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ســــــرچاوەیكی   Dates خورمــــــا   
دەومنــــــدی ریشــــــای رووكییــــــ، مرۆڤی 
پگیشــــــتوو رۆژان ب تكایی 25 گرام 
ریشــــــای پویســــــت. ریشــــــای رووەكی دوو 
جۆری ھی، ریشــــــای تواوە و نتواوە، ھر 
 .یتیان ھندروستی تایبدووكیان سوودی ت
جۆری تواوە كۆنترۆی نخۆشــــــی شــــــكرە 
دەكات بوەی ك ئاســــــتی شــــــكری خون 
دادەبزنت، ھروەھا ئاســــــتی كۆلیستیرۆل 
دادەبزنت بتایبتی كۆلیستیرۆلی خراپ. 
 ی خۆراك لای جوولكتــــــواوە تجۆری ن
ریخۆدا تاودەدات و دژی قبزی كاردەكات. 
 كر لوەی شــــــشــــــ ژەی كاربۆھیدرات بر

خۆرمــــــادا دەگات نزیكــــــی %73، خورما 
ھرس شكری فركتۆز و گلوكۆز و سوكرۆز 
 ئاسانی سوودیان ل ش بل ت كخۆدەگرل
وەردەگرــــــت، بۆی خورما ب ســــــرچاوەیكی 
دەومنــــــدی وزە دادەنرــــــت. ھروەھا خورما 
پرۆتیــــــن و زەیــــــت و كانزایكانی كالســــــیۆم، 
منگنیز،  كۆپر،  پۆتاسیۆم،  ئاسن،  سولفر، 
مگنسیۆم لخۆدەگرت ك ھموویان بایخی 
تندروســــــتی زۆریــــــان ھیــــــ. خورما گلك 
 B1،ت وەكــــــو ڤیتامینخۆدەگرڤیتامیــــــن ل
B2، B5، B6، ئــــــم ڤیتامینانــــــ گرنگی 
تندروســــــتی زۆریان ھی ل دروســــــتبوونی 
ھیمۆگلۆبین و خۆك ســــــوور و ســــــپییكانی 

خوندا، ھشتنوەی ئاستی شكری خون. 
خورما مگنســــــیۆمی تدای ك زەروورە بۆ 
تندروستی ئسككان، ئم جگ لكانزای 
 ۆكبۆ دروســــــتبوونی خ گرنگ ئاســــــن ك
سوورەكانی خون. لگڵ ھموو ئماندا، 
خورما ھیچ كۆلیستیرۆلی تدا نیی. خورما 
سرچاوەیكی باشــــــ بۆ پۆتاسیۆم ك زۆر 
گرنگ بۆ گرژبوونی ماسوككانی لش و 
ماسوكی دڵ و كۆئندامی دەمار لگڵ 
دابزاندنی پستانی خون. خواردنی خورما 
 ،كانی ریخۆبزی، گرفتق ت لزدەمانپار
ســــــكچوون، ھروەھــــــا ل شــــــرپنجكانی 

كۆئندامی ھرس.

بھای خۆراكی خورما 

رسكردنییان ئاسانھ بخۆ ك وخۆراكانئ
رسكردنییان ئاسانھ بخۆ ك وخۆراكانئ

خۆراككان ھموویان وەكو یك لھمان 
كاتدا ھرس ناكرن، ھندكیان ھرسكردنیان 
ئاســــــان وات زوو ب كۆئندامی ھرســــــدا 
گوزەر دەكن، ھندكیشیان درەنگتر ھرس 
دەبن. ئــــــو خۆراكانی ك درەنگ ھرس 
دەبــــــن و بۆ ماوەیكــــــی زۆر لناو گدەدا 
دەمننوە ھون دەبن یان تكدەچن و چند 
ماددەیكی ژەھراوی پیدا دەكن، ئمش 
بارگرانی دەخات سر لش بۆ رزگاربوون لم 
ماددان. ھرسكردنی ھر یك ل پرۆتین، 
چوری، كاربۆھیدرات، سوزەوات و میوە 
جیاوازییان ھی. بگشــــــتی ھرسكردنی 
ئــــــو خۆراكانــــــ ئاســــــان كــــــ رژەیكی 
برزی ئــــــاو لخۆدەگرن بــــــ براوردكردن 

پرۆتینــــــكان.  لگــــــڵ 
ســــــوزەوات ك لگڵ 
لگڵ  یــــــان  پرۆتین 
تكڵ  نیشاســــــتدا 

دەكرن ھرســــــكردنیان ئاسانتر دەبت، بم 
 وە لكیب رسكردنی پرۆتین و نیشاستھ
ژەمكدا درەنگتر و قوڕســــــتر دەبت. ئمش 
لبــــــر ئوەی ك خۆراكــــــ پرۆتینییكان بۆ 
ھرسبوونیان پویستییان ب دەوروبركی ترش
 یان خۆراك چی نیشاســــــتك ،یھ Acid
كاربۆھیدراتییكان پویستییان ب دەروبركی 
تفت Alkaline ھی بۆ ھرسبوونیان، 

دەوروبرە  تككردنیان  لكاتی 
تفتك زاڵ دەبت بســــــر 

 كان كترش نزیمئ

پویستن بۆ ھرسكردنی پرۆتین، دەرەنجام 
 ت و خۆراكورسكردن دوادەككرداری ھ
ھرســــــنكراوەك دوچــــــاری ھونبــــــوون 
كشــــــی  و  دەبت   Fermentation
تندروســــــتی پیدا دەكات. میوە، سوزە، 
ھموویــــــان   ــــــودان پاقلمنییــــــكان، 
بئاســــــانی ھــــــرس دەكرــــــن و ماددەی 
گرنگ ل كانــــــزا و ڤیتامین و 
پرۆتین ب لش دەبحشن. ئو 
خۆراكانی ك ھرســــــكردنیان 
تندروســــــتییانترن،   ئاســــــان
خۆراكییكانیــــــان  مــــــاددە 
دەبخشن،  لش   ب باشــــــتر 
 یوەســــــت بكانی پگرفت
دەكنوە.  كم  ھرسكردن 
ھرســــــكردنی شووتی و 
كاك ل ھموو سوزە و 

میوەكانی تر ئاسانترە.

ش بۆ رزگاربوون لم 
ر یك ل پرۆتین، 
 سوزەوات و میوە 
ــــتی ھرسكردنی 
ن كــــــ رژەیكی 
ن بــــــ براوردكردن 

ن.

دەوروبرە تككردنیان  لكاتی 
تفتك زاڵ دەبت بســــــر

 كان كترش نزیمئ

پرۆتی
خۆراك
ئاســـ
مـــــ
باش
گ
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 Cashew كاچــــــو  یــــــان  كازو   
چندین پكھاتــــــی خۆراكی گرنگی 
تدای، تندروســــــتی بھــــــز دەكات و 
ســــــرچاوەیكی باشــــــ بــــــۆ پرۆتین و 
ترشــــــ چورییــــــ یكانییــــــ ناترەكان 
 .Monosaturated fats
بھــــــای خۆراكــــــی كازو بــــــۆ ئمش 
دەگڕتوە ك چندین كانزای گرنگ 
 ،Copper رت وەكو كۆپخۆدەگرل
مگنسیۆم، منگنیز، فۆسفۆر، زینك، 
كانزای  ھروەھا  پۆتاســــــیۆم،  ئاســــــن، 
ســــــیلینیۆم Selenium ك سیفتی 

دژەئۆكسانی ھی، ئم سیفت بایخكی 
تندروستی برزی ھی. كازو رژەیكی 
 دایكانزای كالسیۆمیش ت زۆر باشی ل
ك كانزایكی یكجار گرنگ بۆ پاراستنی 
پتویی ئســــــك و تندروستی ددانكان. 
ئو ڤیتامینانی كــــــ ب رژەیكی برز 
لــــــ كازودان بریتین لــــــ ڤیتامینكانی 
ھروەھــــــا   ،E، K، B1، B5، B6
ڤیتامینكانــــــی B2 و B3 و ڤیتامین 
C ب رژەیكــــــی كمتر. كازو وزەیكی 
 وەی كــــــت بخۆدەگررز لخۆراكــــــی ب
ھر 100 گــــــرام كازو نزیكی 555 

كالۆری وزە ب لش دەبخشت. سوودە 
تندروستییكانی خواردنی كازو بریتین 
ل: رگرتن ل دروستبوونی بردی زراو، 
پاراستنی تندروستی ئسك و ددانكان، 
برگرییكانــــــی   ــــــھ بھزكردنــــــی 
دژەئۆكسان، پاراستنی دڵ و ھاتووچۆی 
 تووشــــــبوون ب ن، خۆپاراســــــتن لخو
كۆنترۆلكردنــــــی  شــــــكرە،  نخۆشــــــی 
فرمانــــــی خۆك ســــــوورەكانی خون، 
 كان كنزیمكۆنترۆلكردنی چالاكیی ئ
 كموو زیندە كارلویســــــتن بۆ ھزۆر پ

كیمیاییكانی لش. 

لاینی خۆراكی كازو

ی رووەكی . توندوتیژی كمتر
خۆراك

ی رووەكی . توندوتیژی كمتر
خۆراك

گورەتریــــــن بوونوەر لســــــر گۆی 
زەوی كــــــ جۆركی داینســــــوور بووە 
تنیا لســــــر خۆراكــــــی رووەكی ژیاوە، 
ئستا ل باشووری كیشوەری ئوسترالیا 
 یی خۆراكــــــی رووەكی ھــــــدا كۆم
و بــــــۆ ھمووان ئاشــــــكرا بووە، پســــــپۆر 
وشــــــارەزایانی خۆراكی رووەكی بردەوام 
لــــــ لكۆینــــــوەدان بۆ وەدەســــــتھنانی 
نوترین زانیاری ســــــبارەت ب خۆراكی 
 یم كۆمندامانــــــی ئــــــرووەكــــــی. ئ
تنیا ئم خۆراكانــــــ دەخۆن ك بھیچ 
 ،دا نییییان تمی ئاژەرھك بوەیشــــــ

ھمووشــــــیان خاوەن تندروستییكی 
زۆر بــــــاش و ھاوســــــنگن. ئــــــم 

 نراوە كلمس زانستیی راستیی
لشــــــی مرۆڤ تاكو ب ساغ 
و دروستی بمنتوە، بردەوام 
تواوی  بی   ب پویســــــتی 

كاربۆھیــــــدرات و پۆتیــــــن و چورییوە 
ھی، ئم سرەڕای ئاو و ھوای پاك و 
كانزا و ڤیتامین جۆراوجۆرەكان. بگومان، 
بكارھنانی بی زیاتر ل پویست ل ھر 
 یوانل م مــــــاددە خۆراكییانــــــك لجۆر
ك زیانی تندروســــــتی بــــــدواوە بت. بۆ 

لوەی ك پویستی رۆژانی دنیابوون 
مــــــرۆڤ لــــــ مــــــاددە 

خۆراكییكان دابین كراوە، دەب خۆراكی 
 بخورێ ب رووەكی جۆراوجــــــۆر رۆژان
مرجك كــــــ برھم رووەكییكان تڕ 
 كرابن ك ك پوختجۆرو تازە بــــــن و ب
بھا خۆراكییكانیان ل دەست ندابت. 
 وەدا ھاتووە كینــــــكۆندیــــــن لچ ل
خكانــــــی رووەكی توندوتیژییان كمترە 
لو كسانی ك زیاتر پیەوی خۆراكی 
ئاژەی دەكن. ئمــــــش ل بیر نكین 
ك ماددە دژەئۆكســــــانكانی 
رووەكــــــی  خۆراكــــــی 
تندروســــــتی  بایخــــــی 
ن  یا و ا كر شــــــن مۆ ا ر ف
 ل خۆپاراســــــتن  بۆ   یھ
نخۆشــــــی دڵ، نخۆشی 
شكرە، بزبوونوەی ئاستی 
ھروەھــــــا  كۆلیســــــتیرۆل، 
تووشبوون   ل دەپارزن  مرۆڤ 

ســــــتھنانی 
 ب خۆراكی 
 یم كۆم
ن ك بھیچ 
 ،دا نیین ت

ستییكی
 ئــــــم
ك 
غ 
م
ی

لو كسانیمــــــرۆڤ لــــــ مــــــاددە 
ئاژەی دەكن
ك
خ

ش
كۆ
مرۆ
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خۆربردن خۆربردن 
مترسیدارەمترسیدارە

حاتكــــــی   Sunburn خۆربــــــردن 
 كی زۆر بوتنركنجامی بئل خۆشــــــیین
تیشكی خۆری راستوخۆ یان مانوە ل كشی 
گرم بۆ ماوەیكی زۆر تووشی مرۆڤ دەبت 
و ھندك جار ژیان دەخات مترسییوە ئگر 
چارەسركی خرای پزیشــــــكی بۆ نكرت. 
تیشكی خۆر كاریگری دەكات سر ھندك 
سنتری مشــــــك ك دەكون نزیك ناوچی 
مل، دەرەنجام خانكان ب خون دەئاوســــــن و 
پســــــتانی شــــــلی دەوروبریان برزدەبتوە، 
بمشوە گرفت ل فرمانی دڵ و كۆئندامی 
ھناســــــ و گورچیلكان پیدا دەبت. لكاتی 
خۆربردندا، پلی گرمی لش برزدەبتوە، 
 ش شلكردن زۆر زیاد دەكات و لژەی ئارەقر
و خویكانی سۆدیۆم و پۆتاسیۆم ون دەكات، 
بۆی تووشــــــبوو دوچاری وشــــــكبوونوەیكی 
سخت دەبت بتایبتی پیرەكان و تووشبووان 

ب نخۆشی شــــــكرە و برزبوونوەی پستانی 
خون، كمبوونوەی شــــــلی لش راســــــتوخۆ 
كاریگرییكی خراپ دەكات سر فرمانكانی 
مشــــــك و دڵ و گورچیلــــــكان. نیشــــــانكانی 
خۆربردن بریتین ل: برزبوونوەی پلی گرمی 
لش، وشكبوونی پست بگشتی، سووربوونوەی 
پســــــتی دەموچاو، ســــــووربوونوەی چاوەكان، 
ھستكردن ب ھیلاكی، سرئش، گرژبوونوەی 
ماسوككان، پاشان سرســــــووڕان و رشانوە و 
زیادبوونــــــی لدانكانــــــی دڵ و لھۆشــــــچوون. 
 ت بنجــــــام دەدرخۆربردن ئ خۆپاراســــــتن لــــــ
دووركوتنــــــوە لــــــ مانوە بــــــۆ ماوەیكی زۆر 

لژر تیشكی راستوخۆی خۆر، بكارھنانی 
كرمی دژە ھتاو ب رنمایی دكتۆر، لگڵ 
زیاد خواردنوەی شــــــلمنی و زیاد خواردنی 
ســــــوزە و میوە مترســــــییكانی خۆربردن تا 
راددەیكــــــی باش كــــــم دەكاتــــــوە بتایبتی 
 تدەب شــــــدا كل وەی ســــــۆدیۆم لمبوونك
ئگری شــــــوان و بۆرژان و گرژبوونوەیكی 
 ك شوانكان و لكمیی ماسوركوە پشــــــ
ببت ھــــــۆی لھۆشــــــچوون، ھروەھا كمی 
نگتیڤ  كاریگرییكــــــی  پۆتاســــــیۆمیش 
دەكات ســــــر ماسوكی دڵ و ماسوككانی 

لش و فرمانكانی مشك. 

ئو پیاو و ئافرەتانــــــی ك ناوقدیان 
 وە زیاتر لدیــــــان قیان ناوق ورەیــــــگ
گرفتی  رووبڕووی  ئاســــــایی  خكانی 
 وە. لترســــــیدار دەبنــــــندروســــــتی مت
لكۆینوەكاندا ھاتووە ك ئگر چیوەی 
ناوقدی پیاو 47 گرێ (نزیكی 119 
سانتیمتر) یان پتر بت و چیوەی ناوقدی 
ئافرەتیش 42 گــــــرێ (نزیكی 106 
سانتیمتر) یان پتر بت، ئوا دوو ئوەندە 
 شیان ئاساییشی لك ی كسانو كپتر ل
نزیكن ل مترسی مردن ك ل ئنجامی 
ئاۆزییكانــــــی قوی وەكو نخۆشــــــی دڵ و 
شكرە و برزبوونوەی پستانی خون و جتوە 
روودەدات. كۆبوونوەی چوری ل ناوەڕاســــــتی 
لش یــــــان لــــــ دەوری كمــــــر و گورەبوونی 
-Waist circumfer ناوقــــــد  چیــــــوەی 
 ندروستی لر تســــــ ترسی دەخاتم ence
 BMI شای بارستایی لككی تیوانر پھ
ك وەكــــــو كلیلك بكاردت بۆ زانینی كشــــــی 
دروســــــتی لش و دەستنیشــــــانكردنی قوی و 
لاوازی لش، بۆ نموون ئگر پوانی تكای 

بارســــــتایی لش پتر بت ل 30 وات قوی، 
 متر لشــــــی زیــــــاد، كك 25 – 29.9 وات
18.5 وات لاواز، -20 24.9 وات كشــــــی 
دروست و تندروستییان. ب مانایكی تر، ئگر 
چوەی ناوقــــــدی یكك گورە بت و تكای 
بارســــــتایی لشی ل ســــــنووری كشی ئاساییدا 
بت، ھشــــــتا مترســــــی گرفتی تندروســــــتی 
لدەكرت. كشــــــ تندروســــــتییكانی پیوەست 
بــــــ ناوقدی گــــــورە جگ لــــــ ئاۆزییكانی 
قوی بریتین ل: نخۆشــــــی دڵ، پیدابوونی 
برگری دژی ھۆرمۆنی ئینســــــۆلین، نخۆشی 
 دانییوە گومانی تكرەی جۆری دووەم. ئشــــــ
ك ب دابزاندنی كشــــــی لش و پیەوكردنی 
ریجیمكی خۆراكــــــی و وەرزش لژر چاودری 
دكتــــــۆردا، پوانــــــی چیوەی ناوقــــــد بچووك 
دەبتوە، چونك دابشبوونی چوری ل لشی 
پگشــــــتووەكاندا ب پلی یكــــــم كوتۆت ژر 
مسلی  پاشــــــان  ھۆرمۆنكانوە،  كاریگری 
 دەبینین ك زگماكــــــی و ھۆكارەكانی تــــــر، بۆی
 وخۆ لشدا راستشــــــی لك م لكی كزیادبوون

ناوچی كرش و كمردا دەردەكوت.

 بریتیی Digestion رسكرداری ھــــــ 
لگۆڕینی ئو خۆراكی ك دەیخۆین بۆ چند 
پكھاتووی ســــــادەتر تاكو لش ھیانمژت 
و بۆ گشــــــ و ھموو زیندە چالاكییكان 
 رس لت. كرداری ھوەرگر ســــــوودیان ل
راســــــتیدا ھر ل كوندن و ئامادەكردنی 
خۆراكــــــوە دەســــــتپدەكات، چونكــــــ بم 
شــــــوەی شــــــانكانی خۆراك تكدەشكن و 
ھرسكردنیان ئاسانتر دەبت ل كۆئندامی 
 ل یرەكی ھی سرســــــدا. دەم، دوو رۆھ
كرداری ھرســــــدا ك بریتیــــــن ل وردكردنی 

خۆراك بــــــ ددانــــــكان و تڕكردنی خۆراك، 
بمجۆرە بشك ل كرداری ھرسكردنی خۆراك 
ئنجام دەدرت. پاشــــــان ل گدەدا دەردراوەكان 
ماددەی پۆتینی وەكو گۆشــــــت شیدەكنوە و 
 HCL ن، ترشی ھایدرۆكلۆریكرسی دەكھ
كــــــ ل خانكانی گدە دەردەدرت جگ لوەی 
پۆتین شــــــیدەكاتوە، بشــــــی ھرە زۆری ئو 
میكۆبانی ك دەگن گدە لناویان دەبات، 
ھر چند یــــــك خولك جارك دەرگای گدە 
 ریخۆ تك خۆراك بچشــــــوە تاكو بتدەكر
باریك، لودا دەردراوەكانی ریخۆ بشی ھرە 
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 ژی تاڵ لچ ژی تاڵ لچ
دەم و قوڕگدادەم و قوڕگدا

 Bitter كی تاڵژچ ســــــتكردن بھ
taste یان چژكی ناخۆشی وەكو تام سارد 
ل دەمدا حاتكی باوە. بگشتی كولبوونی 
دەم ئــــــم گرفت پیــــــدا دەكات ك گلك 
ھۆكاری لپا وەكو: ســــــووتانی ناوپۆشی 
دەم لبر خواردن و خواردنوەی گرم، پاك 
رانگرتنی دەم و ددان، بكارھنانی فچی 
ددان ب ناڕكی كــــــ ببت ئگری برینی 
بچووك ل پوك یان زمان یان ناوپۆشی دەم، 
 یرانكان، قمی كانزایمی ڤیتامین و كك
دەروونییكان. ھۆیكانی تری چژی ناخۆش 

ل دەمدا بریتین ل: ھوكردنی پشتوەی زمان 
 وكردن بتــــــی ھتایب و دەم و قــــــوڕگ بــــــ
كــــــڕووی كاندیدا Candida ك زیاتر لو 
 مشیان كرگری لب دا روودەدات كسانك
وەكو منداڵ و پیرەكان و نخۆشــــــانی شــــــكرە 
و تووشــــــبووان ب ئایدز یان شرپنج. زۆرجار 
دەرمانی ددانســــــازی و ھندك دەرمانی تری 
وەكو فلاجیل چژی دەم ناخۆش دەكن. پستی 
توند و قووڵ، خمۆكی دەبن ئگری گۆڕان 
ل ناوپۆشی دەمدا بتایبتی گۆڕان ل رژەی 
دەردانی لیكدا. وشكبوونی دەم دەبت ئگری 

 ژی ناخۆش لر دوو بۆنی ناخۆش و چھ
 گرنگترین ھۆكارەكانی بریتین ل دەمدا ك
كم خواردنوەی شــــــل و زیاد ئارەقكردن، 
زیاد قسكردن، نخۆشی شكرە، سستبوونی 
گلاندی تایرۆید، پككوتنی گورچیلكان، 
نخۆشی ئلزھایمر، نخۆشی پاركینسۆن، 
دەرمــــــان.  ھندــــــك  لابــــــلای  زیانــــــی 
چارەســــــركردنی ئم گرفت ب دۆزینوە و 
چارەسركردنی ھۆیكی ئنجام دەدرت، 
لــــــ ماوە دەكرت ھر جۆركی غرغرە 
 ب Mouth Wash یان شووشتنی دەم
گیراوەی دژەمیكرۆب ئنجام بدرت. زیاد 
خواردنوەی ئاو، زیاد خواردنی ســــــوزە و 
ھنگاوی  شــــــكرە،  كۆنترۆلكردنی  میوە، 
ســــــادە و گرنگن بۆ رگرتن ل وشكبوونی 

دەم.

منداڵ  ملیۆنھا   Vaccination كوتــــــان
لــــــ چندین نخۆشــــــی دەپارزــــــت. ماكوتی 
 و میكرۆبانخودی ئگشتی لكان بخۆشــــــیین
دروست دەكرن ك ھۆكاری نخۆشییكانن، بم 
ب جۆرــــــك بھزكراون یان مامــــــی تایبتیان 
لگــــــدا كراوە ل تاقیگدا بۆ ئوەی ك لكاتی 
بكارھنانیانــــــدا ببنــــــ ئگری دروســــــتكردنی 
 ،كی دیكمانای كان. برگری دژی میكرۆبب
 ی كخۆشییو نمان ئھ تووشكردنی منداڵ ب
ڤاكســــــینكی بۆ بكاردت، بم ب شوەیكی 
ســــــووكتر ك ھرگیز نبت ئگری مترســــــی 
لســــــر تندروســــــتی، ل ھمان كاتدا سیستمی 
برگری لش ھان بدات بۆ پیداكردنی برگری 
دژی نخۆشــــــییك بۆ ئوەی كــــــ ئگر ھر 
كاتك منداك تووشــــــی ئم نخۆشــــــیی بت، 
بئاسانی لی چاكبتوە و دوچاری ئاۆزییكانی 
 توكترسی نرگیز مت و ھبن كخۆشیین
ســــــر ژیانی. لپاش ھندك كوتاندا بتایبتی 
 MMR وكی تی ســــــیانی و ماكوتماكوت
دژی سوورژە و گوەپ، زۆرجار منداڵ دوچاری 
برزبوونــــــوەی پلی گرمی لش دەبت لگڵ 
چند نیشانیكی وەكو ناڕحتی و كمبوونوەی 

 م نیشــــــانانم ئئارەزووی خــــــواردن، ب
مترسی ناخن سر تندروستی منداڵ و 
تنیــــــا ب بكارھنانی دەرمانی دژەتا وەكو 
پاراسیتۆل چارەسر دەكرن. بگشتی، ئو 
كوتانانی ك ل بنك تندروســــــتییكانی 
ھرمی كوردســــــتاندا بۆ مندان ئنجام 
دەدرــــــن بریتین ل: كوتانی BCG دژی 
 DPT خۆشی ســــــیل، كوتانی سیانین
دژی نخۆشی خناق و كۆكڕەش و دەردە 
كۆپان، كوتان دژی ھوكردنی ڤایرۆســــــی 
جگر جــــــۆری B، ماكوتــــــی ئیفلیجی 

مندان ك ب شــــــوەی دۆپــــــی دەم بكاردت، 
ماكوتــــــی ســــــوورژە و گوەپ و ســــــوورژەی 
ئمانی (رۆبللا Rubella). رنامیی ھموو 
دایــــــكان دەكین ك منداكانیان ب ركی بكوتن 
بپی خشــــــتی كوتان ك لــــــ ھموو بنككانی 
تندروستی ھرم ب خۆڕایی پشكش دەكرت، 
ھروەھا لكاتی ھمتكانی كوتاندا، پویســــــت 
دەكات ك منداكان بكوترن و ئم كوتان پوەندی 
نیی ب خشتی كوتان، وات جگ ل ھمتكانی 
كوتان پویست ك منداكانیان بردەوام بن لسر 

خشتی كوتان.

زۆری خۆراكی كاربۆھیدراتی وەكو 
شكر ھرس دەكن و دەیانگۆڕن 
بۆ شكری سادە وات گلوكۆز، 
بۆ  پۆتینییكانیــــــش  مــــــاددە 
 كان دەگۆڕن كمینییئ ترش
ھمژینیان ئاســــــان. چوریش 
ب ھــــــۆی چنــــــد دەردراوكی 
 ت بۆ ترشــــــرس دەكرترەوە ھ
 ب ــــــریخۆ كان كــــــورییــــــچ
ئاســــــانی ھیاندەمژــــــت. رۆی 
 رســــــكردندا بریتییھ  لــــــ جگر 
 ل ی زەرداو كدەردانــــــی شــــــل لــــــ
كیســــــی زراودا كۆدەبتــــــوە و لكاتــــــی 
پویست دەگات ریخۆ باریك تاكو ھاوكاری 
بكات.  چورییــــــكان  مــــــاددە  ھرســــــكردنی 
پنكریاســــــیش دەردراوی خــــــۆی دەنرت ناو 
ریخۆــــــ باریك كــــــ ھاوكاری ھرســــــكردن 
دەكات بتایبتی ماددە پۆتینییكان. پاشــــــان 
خۆراك دەبتــــــ دوو بش، ئوەی لش ككی 
 ی تر ككشــــــت، بیدەمژت ھوەردەگر ل
 ت لنامژرت و ھوەرناگر كی لش كل

ریخۆ فێ دەدرت. 
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