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سوودەكانی ترێ
یارمەتی������دەرە   Grapes ت������رێ   

ب������ۆ رێگرتن ل������ە مەیینی خوێن لە رێگ������ەی زیادبوونی 
ئۆكس������یدی نایتریك Nitric oxide لە لەش������دا كە رێگرە 

لەب������ەردەم بەیەكەوەنووس������انی خەپڵەكانی خوێندا. ش������یرەی ترێی 
تازە وەكو چارەس������ەر بۆ شەقەس������ەر لە ماڵەوە بەكاردێت بەتایبەتی 

ئەگەر بەیان������ی زوو بخورێت و هیچ ئاوی تێنەكرێت. خواردنی ترێ 
رێگەیەكی سروش������تییە بۆ چارەسەركردنی قەبزی، چونكە ترێ ریشاڵ 
Fiber و ترش������ی ئۆرگانیك لەخۆدەگرێت، بەمەوە هانی جوولەی گەدە 
و ریخۆڵ������ە دەدات. ترێ ماددەیەكی دژەئۆكس������ان لەخۆدەگرێت بەناوی 
پتیرۆس������تیلبین Pterostilbene ك������ە رۆڵێك������ی گرنگ������ی هەیە 
ل������ە دابەزاندنی كۆلیس������تیرۆلی خراپ LDL خوێندا ك������ە هۆكارە بۆ 
رەقبوونی خوێنبەرەكان و تووش������بوون بە نەخۆش������ی دڵ. ترێ ماددەیەكی 
ت������ر لەخۆدەگرێت بەناوی رێس������ڤیراتریۆل Resveratrolكە رۆڵی 
هەیە لە پاراستنی ماسوڵكەی دڵ، هەروەها ئەم ماددەیە رۆڵی هەیە 
بۆ پاراس������تنی سییەكان لە نەخۆشی بەتایبەتی شێرپەنجەی سییەكان 
بە رێژەی %15. ترێ س������یفەتی دژەبەكتریای هەیە لە لەش������دا بۆ 
لەناوبردنی بەكتریای زیانبەخش. س������وودەكانی تری ترێ بریتین لە: 
بەخش������ینی وزەیەكی باش بە لەش، باشتركردنی كرداری 
هەرسكردن، خۆپاراستن و چارەسەركردنی ماندووبوون، 
بەهێزكردنی سس������تەمی بەرگری ل������ەش، هاندانی 
فرمان������ی گورچیلەكان، پاراس������تنی چاوەكان لە 

 ،Cataract تووش������بوون بە ئاوی س������پی
خۆپاراس������تن لە ش������ێرپەنجە بەتایبەتی 

شێرپەنجەی مەمك.

نەوەی ئازارەكانی عادە
خۆراك بۆ كەمكرد

nMe  گەلێك ئافرەت دوچاری ئازارەكانی عادە
strual cramps دەبن بەر لە دەستپێكی عادە 
بە ماوەیەكی كورت یان لەگەڵ دەستپێك و بەدرێژایی 
رۆژەكانی عادە. ئازارەكان تیژن و لە بەشی خوارەوەی 
سكدا هەستیان پێدەكرێت، هەندێك جاریش ناوچەی 
پش������ت دەگرنەوە، ئاف������رەت بە ت������ەواوی ناڕەحەت 
دەكەن و ب������ۆ ماوەی 3n2 رۆژ بەردەوام دەبن. ئەوە 
س������ەلمێنراوە كە هەندێك جۆری خۆراك رۆڵیان هەیە 
لە س������ووككردنی ئازار و ناڕەحەتییەكانی پەیوەست 
ب������ە رۆژەكانی عادە، بۆ نموون������ە دانەوێڵەی تەواو، 
سەوزەوات، میوە، ماسی، شیر و بەرهەمەكانی شیر 

مەرجێك  بن، ب������ە  كەم چ������ەوری 
ن������ە  ئەما

لەگەڵ مەشقێكی وەرزشی رێك و بەردەوام. ئەناناسی 
تازە Pineapples یان شیرەی ئەناناس بڕێكی 
 Bromelain باش������ی لە ئەنزیمی برۆمیلەی������ن
تێدایە كە رۆلی هەیە لە خاوكردنەوەی ماسوڵكەكانی 
منداڵدان، بەم������ەش گرژی یان ئازاری س������ووڕی 
مانگانە تا راددەیەكی باش كەم دەبێتەوە. برۆكۆلی 
Broccoli بە رێژە بەرزەكەی كانزای مەگنسیۆم 
گرژی ماسوڵكەكانی منداڵدان كەم دەكاتەوە، جگە 
لە برۆكۆلی س������پێناغ و ماسی سالمۆن سەرچاوەی 
باش������ن بۆ كانزای مەگنسیۆم. هێلكە كە رێژەیەكی 
بەرزی ئۆمی������گا3 لەخۆدەگرێ������ت یارمەتیدەرە بۆ 
خاوكردنەوەی ماس������وڵكەكانی منداڵ������دان، دەرەنجام 
دەبنە هۆی كەمكردنەوەی ئازارەكانی عادە، هەروەها 
گوێز و خاس و ماس������ی س������المۆن یان ماسی تونا 
یارمەتیدەرن بۆ ئەم مەبەستە. ماستی كەم چەوری 
ك������ە دەوڵەمەندە بە كالس������یۆم ئازارەكانی عادە كەم 
دەكاتەوە لە رێگەی پاراس������تنی تۆنی ماسوڵكەكان، 

 .Cheddar هەروەها شیر و پەنیری شیدار

دارچین
 Cinnamon لەمێ������ژە كە دارچی������ن
دەخرێت������ە ناو گەلێك خواردن و خواردنەوە، لە 
لێكۆڵینەوەكان������دا هاتووە كە رۆژانە خواردنی 
كەوچكێكی ك������وپ لە پ������اودەری دارچین 
ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی خراپ LDL لە 
لەوانەیە كە  خوێندا دادەبەزێنێ������ت، هەروەها 
ئاس������تی ش������ەكری خوێنی������ش جێگیر بكات 
بەتایبەتی لە تووشبووان بە جۆری دووەمی 

nType 2 di  نەخۆش������ی ش������ەكرەدا
betes. دارچی������ن س������ەرچاوەیەكی 

ریش������اڵ، كانزای  بۆ  باش������ە  زۆر 
مەنگەنیز.  ئاس������ن،  كالسیۆم، 

تەندروس������تییەكانی  سوودە 
تری دارچین بریتین لە: 

سووككردنی ئازار و 
نیشانەكانی تری 
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 زیاد خواردنەوەی
ئاویش زیانبەخشە

مرۆڤی لەش س������اغ دەتوانێت كە بڕێكی 
زۆر ئاو بخواتەوە بێ هیچ مەترس������ییەك بۆ 
تەندروستی، بەشە زیادەكەی ئاو بە شێوەیەكی 
س������ەرەكی لە ڕێگەی میزەوە فڕێ دەدرێت، 
بەڵام بە دوو گورچیلەی تەواو و دروس������تەوە 
كە وەكو فلتەر كاردەكەن. چەند نەخۆشییەك 
توانای گورچیلە ب������ۆ دەردانی بڕی زیادی 
ئاو ك������ەم دەكەنەوە لەكاتی خواردنەوەی بڕی 
زیادی ئاودا، لەم نەخۆش������ییانە: نەخۆش������ی 
تیژ و درێژخایەنی گورچیلە، لەكاركەوتنی 
دڵ Heart failure، نەخۆش������ی كوێرە 
nLiver ci  ڕژێنەكان، مۆمبوونی جگەر
بڕێكی  نەخۆش  ئەگ������ەر  لێرەدا   ،rhosis
زۆری ئ������او بخواتەوە دوچاری ژاراویبوون بە 
ئ������او دەبێت. هەروەها توان������ای نەخۆش پاش 
نەش������تەرگەری بۆ زی������اد بەكارهێنانی ئاو 
ب������ۆ خواردنەوە كەم دەبێتەوە و لەوانەش������ە كە 
رووبەڕووی ژاراویبوون بە ئاو بێتەوە. دیسان 
هەندێ������ك دەرمانیش توانای گورچیلەكان بۆ 
دەردانی ئاوی زی������اد كەم دەكەنەوە وەكو ئەو 
دەنكانەی كە بۆ نەخۆشی شەكرە بەكاردێن. 
لەو حاڵەتانەی س������ەرەوەدا، زیاد بەكارهێنانی 
ئ������او چ������ڕی پلازم������ای خوێ������ن و رێژەی 
س������ۆدیۆمی خوێن كەم دەكات������ەوە، دەرەنجام 
چەند نیشانەیەك لە نەخۆشدا دەردەكەون وەكو 
شێوان لە فرمانەكانی مێشكدا، سەرسووڕان، 
سەرئێشە، هێڵنج. ژاراویبوونێكی توند بە ئاو 
لەوانەیە كە ببێتە هۆی پەیدابوونی گەشكە 
و بوورانەوە كە زۆرجار مەترسی لێدەكرێت. 

سەڵاتە وەك ژەمێكی خۆراك
ل������ە   Salads س������ەڵاتەكان  بەگش������تی 
س������ەرەتای ژەمەكانی خۆراك������دا دەخورێن، بەڵام 
دەكرێ كە س������ەڵاتە بكرێتە ژەمێكی خۆراك كە 
تەندروس������تییانە و كەم كالۆری بێت. سەڵاتەیەك 
كە بڕێكی باش و جۆراوجۆر لە میوە و سەوزەكان 
لەخۆبگرێ������ت، ئەوا رێژەیەكی ب������اش لە ڤیتامین 
و ماددە دژەئۆكس������انەكان دابی������ن دەكات. با هەر 
جارێك س������ەڵاتەكان جیاواز بن، بۆ نموونە جگە لە 
س������ەڵاتەی ئاسایی میوە و كاكڵەكانی وەكو گوێز 
و باوی ی������ان كازو لەگەڵ پاقلەمەنییەكانی وەكو 
نۆك و بەزالیا لەگەڵ گۆشتی بێ بەز و چەوری 
لەگەڵ������دا تێكەڵ بكە ب������ۆ دابینكردنی زۆربەی 

ماددە خۆراكییە پێویس������تەكان. گەڵا س������ەوزەكان 
كالۆری ك������ەم و ریش������اڵی زۆر لەخۆدەگرن، بۆ 
نموونە خی������ار، تەماتە، كەلەم، خاس، س������پێناغ. 
س������ەڵاتە دەوڵەمەند بكە گێزەر، توور، برۆكۆلی، 
قەرنابیت، پیاز، زەیت������وون، هەروەها بە میوەكانی 
وەكو ئەڤۆكادۆ، كشمش، سێو، لیمۆ، هەروەها بە 
پەنیر، هێلكەی كوڵاو، ماسی تونا، گۆشتی بێ 
چەوری یان س������ینگی مریشك بە مەرجێك لەناو 
زەیتدا س������وورنەكرابێتەوە. بۆ زیادكردنی چێژ یەك 
كەوچ������ك زەیتی زەیتوون لەگەڵ یەك كەوچك یان 
پتر لە سركەی ترێ یان خورما یان هەر جۆرێكی 

سركە Vinegar بەكاربێنە. 

دارچین
هەوكردنی جومگە، رێگرتن لە مەیینی خوێن، 
رێگرتن لە دابەش������بوون و بڵاوبوونەوەی خانە 
شێرپەنجەییەكان لە تووشبووان بە شێرپەنجەی 
خوێن، چالاك������ی دژەك������ەڕوو و دژەبەكتریای 
هەیە بەتایبەت������ی دژی بەكتریای ئی كۆلای 

E.coli. جوینی دارچین توانای 
خانەكان������ی مێش������ك 

ت������ر  یا ز

دەكات بەتایبەت������ی ب������ۆ وەبیرهاتنەوەی یادە 
.Recent memories نوێیەكان
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هۆكارەكانی لەبیرچوونەوە
nFo لەبیرچوونەوە زوو  بۆ  سروشتییە  و  سەرەكی  هۆكاری  بەساڵاچوون  ئێستا  تا    
بە   Alzheimer’s ئەلزهایمەر  نەخۆشی  خودی  تەنیا   .getfullness
لەگەڵ  نەخۆشییە  ئەم  چونكە  بەڵام  لەبیرچوونەوە،  زوو  هۆی  دەبێتە  دەگمەن 
پێیانوایە كە كێشەی زوو لەبیرچوونەوە  پیربووندا سەرهەڵدەدات گەلێك كەس 
پیربوون  لە  جگە  سەرەكییە.  هۆكاری  تەمەن  كە  لەوكاتەی  دەكات،  پەیدا 
لەبەر  لە: كەمخوێنی، خەوزڕان  بریتین  لەبیرچوون  زوو  تری  هۆكارەكانی 
هۆكارە دەروونییەكان، پەستی و نیگەرانی. بۆ خۆپاراستن لە گرفتی زوو 
لەبیرچوونەوە، جگە لە دۆزینەوە و چارەسەركردنی هۆكارەكان، هاوسەنەگی 
خۆراك رۆڵی گرنگی هەیە لە بەهێزكردنی توانای وەبیرهاتنەوە یان لەبیرنەكردن 
بەتایبەتی ئەو خۆراكانەی كە دەوڵەمەندن بە ڤیتامین B2 و ئاسن و زینك 
و ماستی  نموونە شیر  بۆ  ئۆمیگا3،  لە جۆری  و چەوری 
بێ چەوری یان كەم چەوری، پەتاتە، پاقلەمەنییەكان، 
كە  هاتووە  لێكۆڵینەوەكاندا  لە  ماسی.  گۆشت، 
مەشقی وەرزشی هەوایی یارمەتیدەرە بۆ تیژبوونی 
وەبیرهاتنەوە بەوەی كە بڕێكی باشتری ئۆكسجین 
بۆ شانەكانی مێشك دابین دەكات و میتابۆلیزمی 
بۆ  پێویستن  زۆر  ئەمانە  گلوكۆز،  شەكری 

چالاكبوونی فرمانی خانەكانی مێشك. 

نهێنییەكانی ژیانێكی سێكسی تەندروستییانە

لەخۆتەوە ڤیتامیـــــــــــــــــن بەكارمەهێنە

تەندروس������تییەكی باش ب������ە چەندین رێگە 
وزەی سێكسیت باشتر دەكات. وزەی سێكسی 
بە ش������ێوەیەكی س������ادە وزەیە، بۆیە هەر شتێك 
وەك������و وەرزش و خۆراك������ی باش ك������ە وزەت 
باش������تر بكەن، ئەوا وزەی سێكسیش������ت باشتر 
دەكەن. خۆراكی كەم چەوری و كەم شیرینی 
كە بڕێكی باش������ی لە ریش������اڵی خۆراكی و 
دەس������تپێكێكی  تێدابێت  ئاڵۆز  كاربۆهیدراتی 
باشە بۆ زیادكردنی وزەی سێكسی. ئەم جۆرە 
خۆراكە و ستایلی ژیانێك كە كۆئەندامی دڵ 
و س������ووڕان باشتر بكات و رێبگرێت لە كێشی 
زیاد و قەڵ������ەوی، ئەوا فرمانی سێكس������یش 
باشتردەكات. پێوەندییەكی جەوهەری لە نێوان 
تەندروستیی سێكسی و تەندروستیی گشتی 
هەر كەس������ێكدا هەیە. س������ێكس دەمارەكانت 

خاودەكاتەوە، كفتی و س������ترێس لادەبات، بۆند 
لەگەڵ مرۆڤێكی تردا پەیدا دەكات، هۆرمۆنە 
بەرهەم   Endorphins ئیندۆرفین������ەكان 
دێنێ كە دژی ئازارن و خۆش������ی بە مرۆڤ 
دەبەخش������ن. هەورەها سێكسی باش بەرگری 
لەش زیاد دەكات. چێژ و خۆش������یی سێكسی 
پێویستە و باشە بۆ تەندروستی، هەتا مرۆڤ 
دڵخۆشتر بێت، كەمتر دوچاری نەخۆشییەكان 
دەبێت������ەوە. وەرزش ب������ە رێك������ی و بەردەوامی 
بەهێزكارێكی سێكسی هەرزانە. هەروەها لیاقە 
و بەرگەگرتن������ی بەدەنی )فیزیكی( گرنگی 
هەیە لە وزەبەخش������ین بە چالاكی سێكسی. 
كەمی وزە هەتا حەزی سێكسیش لاوازدەكات، 
هەروەها نابێ كە گرنگی بۆن لە سێكس������دا 

هەرگیز لە یادبكرێت.

 ئەوە گومانی تێدا نیی������ە كە ڤیتامینەكان 
بایەخی تەندروس������تی زۆری������ان هەیە، لەگەڵ 
ئ������ەم بەرفراوانیی������ەی زانیاری پەیوەس������ت بە 
گرنگی ڤیتامین������ەكان، گەلێك كەس پێیانوایە 
ك������ە هەر جۆرێك������ی خۆراك ی������ان ماددەیەكی 
خۆراكی كە س������وودبەخش بێت بۆ تەندروستی 
و بە بڕی بچووك پێویس������ت بێ������ت بەتایبەتی 
ڤیتامین و كانزاكان، ئەوا بڕی زیاتر س������وودی 
زیاتر بە تەندروس������تی دەگەیەنێ������ت! بێگومان 
ئەو بۆچوونەیان هەڵەی������ە. دەبێ ئەوە هەرگیز 
لەیاد نەكەین ك������ە بڕی زیادی هەر مادەیەكی 
خۆراك������ی ل������ە ه������ەر بارودۆخێك������دا لەوانەیە 
زیانبەخش بێت، ئەمەش ئەو وتەیەمان دێنێتەوە 
یاد ك������ە دەڵێ بڕی زی������اد لەوانەیە زیانبەخش 
 ”excess can be harmful“ بێ������ت

 Nutrient بەتایبەتی یارمەتیدەری خۆراكی
Supplements ك������ە زیاتر ڤیتامینەكان 
و كان������زاكان دەگرێتەوە. گەلێك لەو یارمەتیدەرە 
خۆراكییانە ئ������ەو ڤیتامینانە لەخۆدەگرن كە لە 
چەوریدا دەتوێنەوە و س������یفەتی دژەئۆكسانیان 
هەیە وەكو بیتا كارۆتین و ڤیتامین A، ڤیتامین 
E. زیادبوونی ئەو ڤیتامینانەی كە لە چەوریدا 
دەتوێنەوە لە لەشی مرۆڤدا گرفتی تەندروستی 
پەی������دا دەكات بەتایبەت������ی ڤیتامی������ن A. ئەو 
راستییە بە تەواوی سەلمێنراوە كە لەشی مرۆڤ 
باش������تر سوود لە ڤیتامینەكان وەردەگرێت كە لە 
رێگەی خۆراكەوە وەردەگیرێن نەك بە ش������ێوەی 
دەنك یان كەپسول. بەكارهێنانی ڤیتامینەكان بە 
دەرم������ان تەنیا لەلایەن دكتۆرەوە تەرخان دەكرێت 

بۆ هەندێك حاڵەت و نەخۆشی.
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 هۆڕمۆن������ەكان Hormones م������اددەی 
كیمیای������ی ئاڵ������ۆزن، بزوێن������ەر و ڕێكخ������ەری 
بەش������ی هەرە زۆری فرم������ان و زیندەكارەكانی 
لەش������ن. هۆڕمۆنەكان پێوەن������دی ورد و ئاڵۆز و 
هاوسەنگییان لەگەڵ یەكتردا هەیە، تێكچوونی 
هاوسەنگی نێوان هۆرمۆنەكان لەبەر هەر هۆیەك 
بێت كێشەی تەندروستی پەیدا دەكات. هۆڕمۆن 
لە گلاند یان ڕژێنەوە دەردەدرێت، بەش������ی هەرە 
زۆری گلاندەكان ڕاستەوخۆ هۆڕمۆن دەردەدەنە 
ن������او خوێن، لەب������ەر ئەوەی ك������ە جۆگەیان نییە 
nEnd  پێیان دەووت������رێ گلاندە كوێ������رەكان
crines. هەر گلاندێك لە لەشدا تایبەتمەندە 
بە دەردانی هۆڕمۆنێك یان پتر. ڕێژەی دەردانی 
هۆڕمۆنەكان كەم و زیاد دەكات بەپێی تەمەن و 
گەشە و هاندانی دەمارەكان و میكانیزمی تری 
لەش. هۆڕمۆن لەوانەیە كە لە ماددەی پڕۆتین 
و ترشە ئەمینییەكان پێكهاتبێ وەكو هۆرمۆنی 
تایرۆكسن و ئینسولین و هۆڕمۆنی گەشە كە لە 
191ترشە ئەمین پێكهاتووە، هۆرمۆنی تریش 

هەیە كە لە ماددەی چ������ەوری پێكهاتووە وەكو 
هۆرمۆنە ستیرۆیدەكان بۆ نموونە كۆرتیزۆنەكان، 
ئەندرۆستیرۆنەكان، تێستۆستیرۆن و ئیسترۆجین. 
كەم دەردان یان زی������اد دەردانی هەر هۆڕمۆنێك 
لە ه������ەر گلاندێ������ك دەبێتە هۆی كێش������ەیەكی 

كەم تەندروستی،  نموون������ە  ب������ۆ 
ن������ی  ا د ر هۆڕمۆنی گەشە دە
ژێر لە گلاندی  پتیۆتەری 
ە  و هۆی مێش������كە دەبێتە 
تی،  ر د باڵاكو ی������ا ز

ن������ی  ا د ر ە د

هۆڕمۆنی تایرۆكسین لە گلاندی دەرەقیدا دەبێتە 
nThyroto  هۆی ژاراوی بوونی ئەم گلاندە
icosis كە نیشانەی تایبەتی هەیە، هەروەها 
كەم دەردانی هۆڕمۆنی ئینس������ولین لە بەشێكی 
پەنكریاس������دا دەبێتە هۆی نەخۆش������ی ش������ەكرە. 
چارەس������ەركردنی كەموكوڕی یان ناهاوسەنگی 
هۆڕمۆنەكان واتە چارەس������ەركردن بە هۆڕمۆن 

مەسەلەیەكی زۆر ورد و ئاڵۆزە بۆیە 
پێویس������تە كە تەنیا لەژێر چاودێری 

ئەنجام  دكتۆردا 
بدرێت.

لەخۆتەوە ڤیتامیـــــــــــــــــن بەكارمەهێنە

چارەسەركردن بە كارەبا

 ئەوە گومانی تێدا نیی������ە كە ڤیتامینەكان 
بایەخی تەندروس������تی زۆری������ان هەیە، لەگەڵ 
ئ������ەم بەرفراوانیی������ەی زانیاری پەیوەس������ت بە 
گرنگی ڤیتامین������ەكان، گەلێك كەس پێیانوایە 
ك������ە هەر جۆرێك������ی خۆراك ی������ان ماددەیەكی 
خۆراكی كە س������وودبەخش بێت بۆ تەندروستی 
و بە بڕی بچووك پێویس������ت بێ������ت بەتایبەتی 
ڤیتامین و كانزاكان، ئەوا بڕی زیاتر س������وودی 
زیاتر بە تەندروس������تی دەگەیەنێ������ت! بێگومان 
ئەو بۆچوونەیان هەڵەی������ە. دەبێ ئەوە هەرگیز 
لەیاد نەكەین ك������ە بڕی زیادی هەر مادەیەكی 
خۆراك������ی ل������ە ه������ەر بارودۆخێك������دا لەوانەیە 
زیانبەخش بێت، ئەمەش ئەو وتەیەمان دێنێتەوە 
یاد ك������ە دەڵێ بڕی زی������اد لەوانەیە زیانبەخش 
 ”excess can be harmful“ بێ������ت

 Nutrient بەتایبەتی یارمەتیدەری خۆراكی
Supplements ك������ە زیاتر ڤیتامینەكان 
و كان������زاكان دەگرێتەوە. گەلێك لەو یارمەتیدەرە 
خۆراكییانە ئ������ەو ڤیتامینانە لەخۆدەگرن كە لە 
چەوریدا دەتوێنەوە و س������یفەتی دژەئۆكسانیان 
هەیە وەكو بیتا كارۆتین و ڤیتامین A، ڤیتامین 
E. زیادبوونی ئەو ڤیتامینانەی كە لە چەوریدا 
دەتوێنەوە لە لەشی مرۆڤدا گرفتی تەندروستی 
پەی������دا دەكات بەتایبەت������ی ڤیتامی������ن A. ئەو 
راستییە بە تەواوی سەلمێنراوە كە لەشی مرۆڤ 
باش������تر سوود لە ڤیتامینەكان وەردەگرێت كە لە 
رێگەی خۆراكەوە وەردەگیرێن نەك بە ش������ێوەی 
دەنك یان كەپسول. بەكارهێنانی ڤیتامینەكان بە 
دەرم������ان تەنیا لەلایەن دكتۆرەوە تەرخان دەكرێت 

بۆ هەندێك حاڵەت و نەخۆشی.

nElectr   چارەس������ەركردن ب������ە كارەب������ا
therapy پش������تی بەم بنچینەیە بەستووە كە 
ه������ەر خانەیەكی لەش ل������ە پەردەكەیدا دەتوانێ 
وەكو بازنەیەك������ی كارەبایی كاربكات. ئەو خانە 
و ش������انانەی كە بەرگری زۆر بەرانبەر بە كارەبا 
دەنوێنن بریتین لە: ئێس������ك، پێس������ت و ش������انە 
چەوری������ەكان. تەزووێكی كارەبای 100ڤۆڵتی 
بۆ سەر پێس������ت دەبێتە ئەگەری س������ووربوونەوە 
كە پێ������ی دەووترێ س������ووربوونەوەی گەلڤانی. 
ت������ەزووی كارەبا دەبێتە هۆی گۆڕانی كیمیایی 
لە خانەدا لەگەڵ دەردانی ماددەی هیس������تامین 
و فراوانبوونەوەی موولوولە خوێنەكان، هەروەها 
دەبێت������ە هۆی زیاد گرژبوونەوەی ماس������وڵكە و 
هاندانی ئەوەی پێی دەڵێن )پەمپی ماس������وڵكە 
ماسوڵكە  بەمەش������ەوە   )Muscle pump

بەهێزتر دەبێ و ئاس������تی ماندووبوونی ماسوڵكە 
كەمت������ر دەبێت������ەوە. زاناكان س������ەلماندوویانە كە 
هەر خانەیەكی لەش ب������ە بارگەیەكی كارەبایی 
باركراوە، بۆ نموونە خڕۆكە س������وور و سپیەكانی 
خوێ������ن و پڕۆتینەكان������ی خوێ������ن ب������ە بارگەی 
نێگەتیڤ)س������الب( باركراون، كەچی ش������لەی 
خوێن بە بارگەی پۆزەتیڤ)موجەب( باركراوە. 
ل������ە پزیش������كیدا بەكارهێنانی كارەبا س������وودی 
لێوەردەگیرێ������ت ب������ۆ: هاندان������ی چاكبوونەوەی 
برینەكان بە رێگەی راستكردنەوەی ناهاوسەنگی 
ئایۆنی كە لەبەر برینداربوون لە پەردەی خانەدا 
روودەدات، كەمكردن������ەوەی ئاوس������انی لەش لە 
رێگەی هاندانی پەمپی ماسوڵكە، چارەسەری 
سروش������تی لە حاڵەتەكانی ئیفلیجیدا، تاودانی 

كرداری یەكگرتنەوەی ئێسك لەپاش شكاندا.


