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 بەهای هەنگوین Honey لەوەدایە 
كە هەم������وو مادە خۆراكییە پێویس������ت و 
ش������ەكرەكان،  لەخۆدەگرێت،  گرنگ������ەكان 
ئەنزیمەكان،  ڤیتامین������ەكان،  كانزایەكان، 
م������ادە دژەئۆكس������انەكان. هەنگوی������ن بۆ 
هەموو كەسێك سوودبەخشە تەنیا ئەوانەی 
كە نەخۆشی ش������ەكرەیان هەیە نابێ بڕی 
وا  بخ������ۆن، هەروەها  زیادی هەنگوی������ن 

باشە كە ئافرەتی دووگیان هەنگوینی خاو 
نەخوات بەڵكو هەنگوینی پاس������تیوریزەكراو 
Pasteurized بۆ خواردن بەكاربێنێت. 
كەمترە  سوودی  گەرمكراویش  هەنگوینی 
ل������ە هەنگوین������ی خاو. هەنگوی������ن گەلێك 
سوودی تەندروستی هەیە كە گرنگترینیان 
بریتین لە: كاریگ������ەری دژی كەڕووەكان، 
كاردەكات،  ئارامبەخش  دەرمانێك������ی  وەكو 

یارمەتی هێش������تنەوە كانزای كالس������یۆم لە 
لەش������دا دەدات، دژی بەكتری������ا كاریگەری 
هەیە، هەنگوین بەرگری لەش تا رادەیەكی 
زۆر بەهێزدەكات. هەروەها هەنگوین لەگەڵ 
گەلێك مادەی ت������ردا تێكەڵ دەكرێت و بۆ 
مەبەس������تی پزیش������كی جیاواز سوودی لێ 
وەردەگیرێت بۆ نموونە، بۆ چارەسەركردنی 
كۆكە و هەڵام������ەت و كڕانەوەی قوڕگ، 

كۆنترۆلكردنی نیشانەكانی رەبو لە هەناسەتەنگی 
و كۆكە، چارەسەركردنی سووتانەوەی پێست 
و كولبوون������ی دەم، هێوربوون������ەوە لەكاتی 
هەڵچووندا، وەكو ش������ێداركەرەوەی پێس������ت 
بەكاردێ������ت، تێكەڵكردن������ی هەنگوی������ن و 
ش������یرەی گێزەر زۆر بەسوودە بۆ پاراستنی 
تەندروس������تی چ������او و ك������رداری بینین لە 

تاریكی و رووناكی بەهێزدا.   

 بەهای خۆراكی شووتی
   بۆ ش������كاندنی تێنوویەتی، شووتی” Watermelon” میوەیەكی زۆر گونجاوە، چونكە رێژەیەكی 
یەكجار بەزری ئاو لەخۆدەگرێت و وزەیەكی زۆر كەمی تێدایە. شووتی لە تووشبووان بە نەخۆشی رەبودا 
نیش������انەكان س������ووكتر دەكات، ئەگەری هەوكردنەكان كەم دەكاتەوە، هەروەها لە تووشبووان بە رەقبوونی 
خوێنبەرەكان، نەخۆش������ی شەكرە، شێرپەنجەی قۆڵۆن، هەوكردنی جومگەگان. شووتی سەرچاوەیەكی 
زۆر باش������ە بۆ ڤیتامین C و بڕێكی باش������ی لە بیتا كارۆتین واتە ڤیتامین A ی رووەكی تێدایە، 
oLyc  كە لە سروشتدا بە گرنگترین دوو مادەی دژەئۆكسان دادەنرێن، هەروەها مادەی لایكۆپێن
pen كە رەنگە پەمبەكەی شووتییە، ئەویش دژەئۆكسانێكی بەهێزە. لایكۆپێنی شووتی قۆڵۆن لە 
تووشبوون بە شێرپەنجە دەپارێزێت، هەروەها مرۆڤ لە تووشبوون بە شێرپەنجەی مەمك و سییەكان و 
شێرپەنجەی پرۆستات دەپارێزێت. شووتی بڕێكی باشی لە كۆمەڵەی ڤیتامین B تێدایە كە گرنگن 
بۆ بەرهەمهێنانی وزە لە لەش������دا، بەتایبەتی ڤیتامین B6 و B1، هەروەها كانزای مەگنس������یۆم و 
پۆتاس������یۆم لەخۆدەگرێت. خواردنی شووتی، چاوەكان لە گۆڕانەكانی پەیوەست بە پیربوون دەپارێزێت و 
پەستانی خوێن دادەبەزێنێت. ئەوانەی كە نەخۆشی شەكرەیان هەیە دەتوانن بە بڕی كەم شووتی بخۆن بێ 

ئەوەی كە كاریگەری خراپی هەبێت.

بەهای  خۆراكی هەنگوین

كانزای ئاسن لە     خۆراكدا
كانزای ئاسن Iron زۆر گرنگە بۆ لەش، لە هەموو خانەكاندا هەیە، لەگەڵ پرۆتینێكدا بە ناوی هیم یەكدەگرێت 
بۆ پێكهێنانی هیمۆگلۆبین كە زەروورە بۆ گواستنەوەی گازی ئۆكسجین لە سییەكانەوە بۆ هەموو خانەكانی لەش و 

گەڕاندنەوەی دووەم ئۆكسیدی كاربۆن لە خانەكانەوە بۆ سییەكان. لەشی مرۆڤێكی ئاسایی بە تێكڕایی نزیكەی 
4 گرام ئاس������ن لەخۆدەگرێت. سەرچاوە خۆراكییەكانی ئاسن دوو جۆرن: ئاسن لەگەڵ پرۆتینی هیم كە لە 

گۆشت و ئەندامەكانی ئاژەڵدا هەیە، ئاسن بە بێ پرۆتینی هیم كە لە بەرووبوومە رووەكییەكاندا هەیە 
وەكو نیسك، سپێناغ، گەڵا سەوزەكان، پاقلەمەنییەكان، هەندێك میوە. یەك كوپ نیسك نزیكەی 7 

ملگم ئاس������ن لەخۆدەگرێت، یەك كوپ پاقلەی س������ۆیا نزیكەی 9 ملگم ئاسنی تێدایە. مرۆڤی 
پێگەیش������توو رۆژانە پێویس������تی بە 15 ملگم ئاس������ن هەیە، كەمبوونی كانزای ئاسن لە لەشدا 
باوترین كێش������ەی خۆراكییە كە دەبێتە ئەگەری كەمخوێنی. كەمی ئاسنی خەزنكراو لە لەشدا 
لەبەر كەمی ئاسن لە خۆراكی رۆژانەدا كاریگەرییەكی نێگەتیڤانە دەكاتە سەر بڕی ئۆكسجین 
كە بە هۆی هیمۆگڵۆبینەوە بۆ هەموو خانە و شانە و ئەندامەكانی لەش دەگوازرێتەوە. كەمی 
گازی ئۆكس������جین كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە سەر فرمانی ئەندامەكان. كەم خوێنی لەبەر 
كەمی ئاس������ن لە منداڵاندا دەبێتە ئەگەری دواخستنی فرمانی جوولەی ئاسایی و دواخستنی 

فرم������ان و چالاكییەكانی مێش������ك. لەكاتی دووگیاندا، ئەم كەمخوێنیی������ە ئەگەری منداڵبوونی 
پێش������وەخت یان ناكام زیاد دەكات. لە پێگەیشتووەكانیش������دا، س������ەرەڕای نیشانە گشتییەكانی كەم 

خوێن������ی وەكو رەنگ زەردی، كەمی ئارەزووی خواردن و قژهەڵوەرین، دەبێتە هۆی زوو لەبیرچوونەوە 
و زووماندووبوون. 
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 بەهای هەنگوین Honey لەوەدایە 
كە هەم������وو مادە خۆراكییە پێویس������ت و 
ش������ەكرەكان،  لەخۆدەگرێت،  گرنگ������ەكان 
ئەنزیمەكان،  ڤیتامین������ەكان،  كانزایەكان، 
م������ادە دژەئۆكس������انەكان. هەنگوی������ن بۆ 
هەموو كەسێك سوودبەخشە تەنیا ئەوانەی 
كە نەخۆشی ش������ەكرەیان هەیە نابێ بڕی 
وا  بخ������ۆن، هەروەها  زیادی هەنگوی������ن 

باشە كە ئافرەتی دووگیان هەنگوینی خاو 
نەخوات بەڵكو هەنگوینی پاس������تیوریزەكراو 
Pasteurized بۆ خواردن بەكاربێنێت. 
كەمترە  سوودی  گەرمكراویش  هەنگوینی 
ل������ە هەنگوین������ی خاو. هەنگوی������ن گەلێك 
سوودی تەندروستی هەیە كە گرنگترینیان 
بریتین لە: كاریگ������ەری دژی كەڕووەكان، 
كاردەكات،  ئارامبەخش  دەرمانێك������ی  وەكو 

یارمەتی هێش������تنەوە كانزای كالس������یۆم لە 
لەش������دا دەدات، دژی بەكتری������ا كاریگەری 
هەیە، هەنگوین بەرگری لەش تا رادەیەكی 
زۆر بەهێزدەكات. هەروەها هەنگوین لەگەڵ 
گەلێك مادەی ت������ردا تێكەڵ دەكرێت و بۆ 
مەبەس������تی پزیش������كی جیاواز سوودی لێ 
وەردەگیرێت بۆ نموونە، بۆ چارەسەركردنی 
كۆكە و هەڵام������ەت و كڕانەوەی قوڕگ، 

كۆنترۆلكردنی نیشانەكانی رەبو لە هەناسەتەنگی 
و كۆكە، چارەسەركردنی سووتانەوەی پێست 
و كولبوون������ی دەم، هێوربوون������ەوە لەكاتی 
هەڵچووندا، وەكو ش������ێداركەرەوەی پێس������ت 
بەكاردێ������ت، تێكەڵكردن������ی هەنگوی������ن و 
ش������یرەی گێزەر زۆر بەسوودە بۆ پاراستنی 
تەندروس������تی چ������او و ك������رداری بینین لە 

تاریكی و رووناكی بەهێزدا.   

 راستی خواردنەوە وزەبەخشەكان

هەفتانە چەند هێلكە بخۆم؟

خواردنەوە وزەبەخشەكان Energy Drinks بە مەبەستی زیادكردنی چالاكی دەروونی و بەدەنی بەكاردەهێنرێن، 
بۆیە ناوی زۆربەی خواردنەوە وزەبەخش������ەكان مانای هێز و توانا و خێرایی و كارامەیی لەخۆ دەگرن وەكو: پاوەر 

پڵەس، میگابایت، رێدبوڵ، پڵینگ، پیاوی زۆڵ ...تاد. خواردنەوە وزەبەخش������ەكان، خواردنەوەی كاربۆنكراون 
 ،B ك������ە بڕێكی زۆریان لە ش������ەكر و كافائین تێدایە لەگەڵ چەندین پێكهات������ووی تری وەكو ڤیتامینەكانی
 .Guarana گیایە وزەبەخش������ەكان وەك������و گوارانا ،Taurine ترش������ە ئەمینیەكان بۆ نموونە تاورین
خواردنەوە وزەبەخش������ەكان جگە لە شەكر، مادەی كافائین لەخۆدەگرن، یەك قوتوو بەقەد كوپێك قاوەی چڕ 
كافائین������ی تێدای������ە، بۆ نموونە یەك قوتوو رێدبوڵ 80 ملگم كافائین������ی تێدایە، بڕی زیادی كافائینیش 
بۆ تەندروس������تی باش نییە. هەروەها خواردنەوە وزەبەخش������ەكان گەلێك مادەی تر لەخۆدەگرن كە تا ئێس������تا 
توێژینەوەی زانستییان بە تەواوی بۆ نەكراوە لە رووی سوود و زیانیان بۆ تەندروستی، لەم ماددانە: تۆرین، 
گواران������ا، گلوكورۆنۆلاكتۆن Glucuronolactone كە لەگ������ەڵ بڕێكی كەم لە كۆمەڵەی ڤیتامین 

B. ئەگەرچی كاریگەری پێكهاتەكانی خواردنەوەی وزەبەخش������ەكان لەس������ەر تەندروستی مرۆڤدا بە تەواوی 
نەزانراوە، بەڵام بەگشتی خواردنەوە وزەبەخشەكان لە لایەنی تەندروستییەوە پەسەند ناكرێت بەتایبەتی بۆ منداڵ 

و وەرزش������وان و ئافرەتی دووگیان و ئافرەتی ش������یردەر. تێكەڵكردنی خواردنەوە وزەبەخش������ەكان لەگەڵ ئەلكهولدا لە 
كاریگەرییە خراپەكانی زیاد دەكات.

بەهای  خۆراكی هەنگوین

كانزای ئاسن لە     خۆراكدا
 هێلكە Eggs خۆراكێكی تەواو و تەندروستییانەیە 
چونكە گەلێك م������ادەی خۆراك������ی گرنگی تێدایە 
 ،D و ڤیتامین B و ڤیتامی������ن A وەك������و ڤیتامین
كانزای ئاسن، كالس������یۆم، فۆسفۆر، كەمێك زینك و 
یۆد، هەروەها س������ەرچاوەیەكی باشی پرۆتینە، یەك 
هێلكە نزیكەی 7 گ������رام پرۆتینی تێدایە، پرۆتینی 

هێلكە ل������ەو ج������ۆرە پرۆتینانەیە كە 
كەواتە  ئاس������انە.  هەرس������كردنی 
خواردنی هێلكە رۆژانە پێویستە، 
تەنیا دوو گروپی خەڵك پارێزیان 
هێلكە  زەردێنەی  خواردن������ی  لە 

كە  ئەوان������ەی  هەی������ە، 
هەس������تەوەرییان بە 

هەیە  هێلك������ە 
ئەو  لەگ������ەڵ 
كەس������انەی كە 
پارێزی������ان هەیە 

لە كۆلیس������تیرۆل، وەكو نەخۆش������انی دڵ و شەكرە و 
بەرزبوون������ەوەی پەس������تانی خوێ������ن. هێلكەی كوڵاو 
خۆراكێكی ت������ەواو و گونجاوە بۆ منداڵ و گەورە و 
پیرەكان چونكە جوین و هەرس������كردنی زۆر ئاسانە و 
بەهایەكی خۆراكی بەرزیشی هەیە. وا باشە كە هێلكە 
بە تەواوی هەردوو زەردێنە و س������پێنەكەی كوڵابێت. 
ئەوانەی كە ئەم نەخۆش������ییە درێژخایەنانەیان هەیە 
دەتوانن ك������ە هەفتانە تەنی������ا دوو زەردێنەی 
هێلك������ە بخ������ۆن. هێلكە نزیك������ەی 75 
كال������ۆری وزەی تێدایە ك������ە دابەش بووە 
بەس������ەر 15كالۆری لە س������پێنە و 60 
زەردێنەكەیدا.  لە  كالۆری 
یەك زەردێنەی هێلكە 
چەوری و نزیكەی 
200 میللیگرام 
ل  ۆ لیس������تیر كۆ

لەخۆدەگرێ. 
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بە شێوەیەكی ئاس������ایی نزیكەی %10ی تاڵەمووەكانی سەر لە 
قۆناغ������ی حەوانەوەدان phase Telogen، ئەم تاڵەمووانە چیتر 
گەش������ە ناكەن بۆیە هەڵدەوەرێن، بۆ نموونە لە گەنجەكاندا هەڵوەرینی 
100 تاڵەم������وو لە رۆژێكدا بە ئاس������ایی لەقەڵ������ەم دەدرێت، پتر لەم 
ژمارەی������ە كە بۆ ماوەی چەند رۆژێك ی������ان چەند هەفتەیەك بەردەوام 
بێت ئەوا پێویس������ت بە سەردانی دكتۆر دەكات. بە شێوەیەكی گشتی، 
نەخۆشییەكانی هەناو یان خۆراكی ناهاوسەنگ تا رادەیەكی كەم دەبنە 
ئەگەری قژهەڵوەرین. ه������ۆكارە جینییەكان یان هۆكارە زگماكییەكان، 
مێ������ژوو یان مەیل������ی خێزانی Family history، بەس������اڵاچوون 
و پیربوون ه������ۆكارە زەقەكانی قژهەڵوەرین پێكدێن������ن. پیاو و ئافرەت 
لەوانەیە كە لەپاش تەمەنی سییەكان و چلەكاندا تووشی تەنكبوونێكی 
فسیۆلۆژی قژ ببن. ئەو هۆكارانەی كە دەبنە ئەگەری ونكردنی قژ 
بە ش������ێوەیەكی كاتی، واتە ئەگەری دووبارە هاتنەوەی قژ لە ئارادایە 
بریتین لە: ش������ەكەتی دەروون������ی Stress، گۆڕانێكی نێگەتیڤی 
بەرچاو ل������ە خۆراكدا، گۆڕان لە هۆرمۆنەكان������دا لەكاتی باڵغبوون و 
دووگیانی و وەستانی سووڕی مانگانەی ئافرەت. نەخۆشی سەخت، 
نەخۆش������ییەكانی گلاندی دەرەق������ی، كەمخوێنی لەبەر كەمی كانزای 
ئاسن هۆكاری ترن، كە قژهەڵوەرین پەیدا دەكەن، هەروەها چارەسەری 
كیمیایی Chemotherapy كە بۆ چارەس������ەركردنی شێرپەنجە 
بەكاردێ������ت لەگەڵ ئەو دەرمانانەی كە بەرگری لەش دادەبەزێنن وەكو 
زیانی لابەلا دەبنە ئەگەری قژهەڵوەرین، بەڵام خۆش������بەختانە لەپاش 
12o6 مانگدا قژ لە ش������وێنی هەڵوەریندا لەخۆیەوە دووبارە گەش������ە 

دەكاتەوە بەبێ بەكارهێنانی هیچ دەرمانێك.  

بۆچی قژ هەڵدەوەرێت؟

ماو 
 گەر

ەتی
ەلام

س

جگەرەكێشــــان و تەنــــــــــــــــــــــــــدروستیی سێكسی ئافرەت
لەكاتی وروژانی سێكسیدا لێشاوی خوێن پتردەبێت بۆ زێ و دەوروبەری و بۆ 
لێوەكانی دەرچەی زێ، ئەمەش هەستیاری لەم شوینانەدا زیاد دەكات. نیكۆتین 
وا دەكات ك������ە خوێن كەمتر بگاتە ئەندامەكانی سێكس������ی، ئەمەش بۆ لایەنی 
سێكسی نێگەتیڤانە دەكەوێتەوە بەم شیوەیەی خوارەوە: جگەرەكێشان كاریگەری 
دەكاتە س������ەر توانای گەیش������تنی ئافرەت بە ئۆرگازم Orgasm، نیكۆتین 
لەوانەی������ە كە هێلكەدانەكان تێكبدات، بەمەوە دەبێتە ئەگەری تێكچوونی خولی 
خوێن������ی مانگانە و تێكچوون لە دەردانی هۆڕمۆنی مێیینە واتە ئیس������ترۆجین 
لەبەر كەمبوونەوەی بەرهەمهێنانی هۆڕمۆنی ئیس������ترۆجین لە هێلكەدانەكاندا، 

خۆپاراس������تن لە كارەساتەكان بەتایبەت لە گەرماو و سەلامەتی لەناو 
ژووری گەرم������اوداBathroom safety مەس������ەلەیەكە، تا بڵێی 
گرنگە، بەتایبەتی بۆ ئەو كەسانەی كە چەند گرفتێكی تەندروستییان 
هەی������ە وەكو: ئازاری جومگ������ەكان، لاوازبوونی ماس������وڵكەكانی لەش، 
كەمئەندامی فیزیكی. ئەگەر گرفتی لەم ش������ێوەیەت هەبێت، پێویستە 
كە چەن������د گۆڕانكارییەك لە ژووری گەرماوەكەت������دا بكەیت و چەند 
هەنگاوێك بگریتە بەر بۆ سەلامەتی خۆشووشتن، بۆ نموونە: راخستنی 
جۆرێكی تایبەتی فەرش كە لە سیلیكۆن یان لاستیك دروست كرابێت لە 
پێش دەرگا و لەس������ەر زەمینەی ژووری خۆشووشتندا، كەفشی تایبەت 
بەكاربێنە كە بە ئاس������انی نەخلیسكێت، هەرگیز بە وەستان خۆت مەشۆ 
بەڵكو لەس������ەر كورس������ی تایبەت بە خۆشووشتن دانیش������ە، ئەگەر بانیۆ 
بەكاردێنیت پێویستە كە شوێنی دەستگرتن Grab bars بۆ دانیشتن 
و هەڵسانەوە لە دیواری ژووری گەرماو لە نزیك بانیۆدا جێگیر بكرێن، 
با پلەی گەرمی ئاو لە120 پلەی فەهرەنهایت زیاتر نەبێت، زەمینەی 

دەرەوە لە نزیك ژووری گەرماو بە وشكی رابگرە. 
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جگەرەكێشــــان و تەنــــــــــــــــــــــــــدروستیی سێكسی ئافرەت

ەڵەوكردن
كانی خۆق

بنەما

نووستن بەقەد خۆراك گرنگە
 نووس������تن Sleep وەك������و خ������ۆراك و وەرزش بۆ 
تەندروس������تی گرنگە، بەب������ێ نووس������تن ناتوانین كە 
ئەركەكانی ژیانی رۆژانەمان بە باش������ی بەسەر بەرین، 
هەتا لەوانەش������ە كە دوچاری نەخۆش������ی بین. شێوە و 
ماوەی نووس������تن بە درێژایی ژیانم������ان گۆڕانكاری 
بەس������ەردادێت. ئایا دەزانی كە بە نووس������تن لەش������مان 
دەحەسێتەوە و وزە دەپارێزێت، هەورەها پەستانی خوێن 

دادەبەزێت، لێدانەكانی دڵ 

كەم دەبنەوە، خێرایی هەناس������ەوەرگرتن و هەناسەدانەوە 
كەم دەبێتەوە، پلەی گەرم������ی لەش دادەبەزێت، بەڵام 
مێش������كمان هەر چالاك دەمێنێت������ەوە و یادەكان جێگیر 
دەكات و خ������ۆی بۆ چالاكی رۆژێك������ی نوێ ئامادە 
دەكات. هەروەها نووستن س������وودی تریشی هەیە، بۆ 
نموون������ە یارمەتی سس������تمی بەرگری ل������ەش دەدات، 
هاریكاری چاكبوونەوەی شانەكان و گەشەی منداڵان 
دەدات بەهۆی زیادبوونی دەردانی هۆرمۆنی گەش������ە 

لەكاتی نووس������تندا، دڵ و بۆڕییەكانی خوێن 
دەپارێزێ������ت، ئ������ارەزووی خواردن 

رێكدەخات و ئاس������تی ش������ەكری خوێن جێگیر دەكات. 
كەم نووستن دەبێتە هۆی بۆرژان و خەوهاتن لە كاتی 
رۆژدا لەگ������ەڵ هەس������تكردن بە ماندووب������وون و لەش 
داهزران Lethargy، سەرئێش������ە لەكاتی بەیانیان، 
لەبیرچوونەوە، دڵتوندی و پەستی، هەروەها ئەگەری 
روودان������ی كارەس������اتەكات و بەكارهێنان������ی دەرمان و 

ئەلكهول زیاتر دەبێت.

جگەرەكێشان تەمەن تاودەدات بۆ زووتر گەیشتن بە تەمەنی كڵۆڵی واتە وەستانی 
یەكجارەكی خولی مانگانە Menopause كە بە ش������ێوەیەكی ئاسایی لە 
تەمەنی نێوان 55o45 س������اڵیدا دەس������تپێدەكات و كاریگەرییەكی نێگەتیڤی 
لەسەر ژیانی سێكسی ئافرەت دەبێت، لەگەڵ زووپیربوون و وشكبوونی زێ. بە 
 Libido پێی توێژینەوەكانی زانكۆی ئەریزۆنا، جگەرە ئارەزووی سێكس������یش
كەم دەكات������ەوە، جگەرە ددانەكان و نینۆكەكان زەرد و ناش������رین دەكەن، هەروەها 
دەنگی ئافرەت قەبە دەكات كە ئەمەش لە س������یفاتەكانی مێیینەیی ئافرەت كەم 

دەكاتەوە.
 زۆرب������ەی لاوازەكان گرفتی گەورەیان ئەوەیە كە بەهەر ڕێگایەك بێت چەند 
كیلۆگرامێك كێشی لەشیان زیاد بكەن، گەلێگیان پەنا دەبەنە بەر بەكارهێنانی 
دەرمانی دیكسۆنK گوایە سروشتییانە قەڵەویان دەكات، كە هەرگیز ڕێگایەكی 
ڕاست و تەندروس������تییانە نییە. بەڵام ئەگەر دەتەوێ كێشی لەشت زیادبكەیت، 
ئەمە تەنیا بە خۆراك ئەنجام نادرێ بەڵكو ئەم مەسەلەیە بەندە بە باری دەروونی 
و تەندروس������تی گشتی، خۆراك، جوولەی بەدەنی رۆژانە. پێش ئەوەی پەیڕەوی 
ڕژیمێكی تایبەتی خ������ۆراك بكەیت دەبێ بەووردی پەیڕەوی ئەم چوار خاڵەی 
خوارەوە بكەیت: یەكەم: ئایا تۆ لە ڕاس������تیدا لاوازیت بەگوێرەی درێژی باڵا و 
تەمەنت؟ ئایا تۆ بەڕاس������تی دەتەوێ قەڵەو بیت؟ زۆر جار بیری لێبكەوە ئینجا 
بڕیاری لەسەر بدە. دووەم: دەبێ بەتەواوی دڵنیا بیت لەوەی كە ئەم لاوازییەت 
لەبەر هیچ نەخۆش������ییەك نیی������ە و باری دەروونیت جێگی������رە. ئەگەر دڵنیانیت 
پێویستە كە خۆت پیشانی دكتۆر بدەیت. سێیەم: دەبێ بەتەواوی لەوە دڵنیا بیت 
كە خۆراكی ڕۆژانەت هاوس������ەنگە واتە بڕی تەواو لە پڕۆتین، كاربۆهایدرات، 
ڤیتامینەكان و چەوریەكان لەخۆدەگرێت. چوارەم: ئایا هاوسەنگی هەیە لەنێوان 
بڕی خۆراك و بەكارهێنانی وزەی لەشت؟ واتە چۆن و كەی خۆراك دەخۆیت و 

كەی دەكەویتە كار یان جوولەی بەدەنی.


