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فستق بۆ نەخۆشانی شەكرە
 فس������تق Pistachio زۆر دەوڵەمەندە بەكانزاكانی سۆدیۆم، پۆتاسیۆم، فۆس������فۆر و ڤیتامینەكانی A و B، هەروەها 
پرۆتین، نیشاس������تە، زەیت، ڕیشاڵ لەخۆدەگرێت. فستق ترش������ە چەوری ناتێری Unsaturated تێدایە كە خۆراكێكی 
زۆر گرنگە بۆ ش������انەكانی مێشك، هەروەها كانزای فۆسفۆریش گرنگی زۆری هەیە بۆ چالاككردنەوەی سووڕی خوێن 
لەمێش������كدا و باش������تركردنی فرمانەكانی مێشك وەكو سەرنج و تەركیز و ئەزبەركردن و كردارە ماتماتیكییەكان. 
نەخۆش������انی شەكرە سوود لەخواردنی فس������تق وەردەگرن بەوەی كە ئاستی ش������ەكری خوێنیان دادەبەزێت و 
دەكەوێتە ژێر كۆنترۆڵەوە. خواردنی فس������تق یارمەتی لەش دەدات بۆ وەدەستهێنانی وزە لەخۆراكدا، هەروەها 
س������ووڕی خوێن لەگورچیلەكان باش������تر دەكات و نایەڵێ كە قوم لەكۆئەندامی میزەڕۆدا بنیش������ێت. جگە 
لەمانە، فس������تق ددان و پوك لەگەلێك نەخۆش������ی دەپارێزێت، لەهەمان كاتیشدا ماسوڵكەكانی زمانەی دەمی 
گەدە )زمانەی نێوان كۆتایی س������وورێنچك و گەدە( بەهێز دەكات بەمەشەوە نایەڵێت كە ترشەڵۆكی گەدە بگەڕێتەوە بۆ بەشی 
خوارەوەی سوورێنچك و هەوكردن و ئازار پەیدا بكات، هەندێك جاریش ترشەڵۆكی گەدە هەڵدەكشێ بۆ سەرەوە و نەخۆشی لەقوڕگدا 
پەیدا دەكات. لەئافرەتدا، خواردنی فس������تق یارمەتی دروستبوونی ش������یر دەدات و كوالیتییەكەی باشتر دەكات. گەلێك لەنەخۆشییەكانی 
پەیوەست بەكۆئەندامی زاوزێ بەخواردنی فستق بەبەردەوامی سووكتر دەبن، هەروەها نیشانەكانی نەخۆشییەكانی سینگ و كۆكەش سووكتر دەبن. 

هەموو لایەنەكانی چای سەوز

ماوەی نێوان 2 ژەمی خۆراك

نهێنی لەپاڵ سوودەكانی چای سەوز Green Tea ئەو ماددە 
دژەئۆكس������انانەن كە تەندروس������تی دەپارێزن. چای سەوز ڕێژەیەكی 
ب������ەرزی لەم������اددە پۆلیفینۆل������ەكان Polyphenols تێدایە كە 
گەشەی خانە شێرپەنجەییەكان ڕادەگرن و لەناویان دەبات بێ ئەوەی 
كە زیان بەخانە دروستەكان بگەیەنێت، هەروەها یارمەتی دابەزاندنی 
ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی خراپ LDL لەخوێندا دەدات كە بەرپرسە 
لەتووش������بوون بەنەخۆشی دڵ و جەڵتەی مێشك. چای سەوز سوودی 
هەیە بۆ كۆنترۆڵكردنی ئاس������تی ش������ەكری خوێن و پەستانی بەرزی 
خوێن، لەوانەشە كە مرۆڤ بپارێزێت لەتووشبوون بەنەخۆشی شەكرە و 
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن. پێكهاتەكانی چای سەوز دژی ڤایرۆس 
و بەكتریا كاریگەرییان هەیە بەتایبەتی ڤایرۆس������ەكانی هەڵامەت و 
سكچوون، پاشان ئێسكەكان دەپارێزن لەپووكانەوە. ماددە كاتێچینەكان 
Catechins كە پێكهێنەری س������ەرەكی چای سەوزن، سوودیان هەیە 
بۆ خۆپاراس������تن لەبۆنی ناخۆش������ی دەم، ئەمە جگە لەپێكهاتەكانی 
تری چای سەوز وەكو كۆمەڵەی ڤیتامین B كە گرنگن بۆ كرداری 
زیندەپاڵی كاربۆهیدراتەكان، ڤیتامین C كە شەكەتی سووك دەكات، 
فلاڤۆنۆیدەكان Flavonoids كە ماددەی دژەئۆكس������انن و یارمەتی 
پت������ەوی دی������واری خوێنبەرەكان دەدەن. س������وودە تەندروس������تییەكانی 
تری چای س������ەوز بریتین لە: س������ووككردنی نیشانەكانی هەوكردنی 
قۆڵۆن و گرژبوونی قۆڵۆن، س������ووككردنی نیش������انەكانی هەوكردنی 
ڕۆماتیزمی جومگەكان، بەهێزكردنی سس������تەمی بەرگری لەش دژ 

بەهەوكردنەكان.

 پاش ژەمێكی تەواوی خواردن، گەدە بەتێكڕایی پاش تێپەڕبوونی 
4 كاتژمێر ئینجا بەتەواوی بەتاڵ دەبێتەوە، واتە دەتوانیت كە ژەمێكی 
تری خۆراك بخۆیت. گەدە دەتوانێ������ت جێگای پتر لەو بڕە خۆراكە 
بگرێت كە بۆ تێربوون پێویستە. گەدە كە پڕبوو لەخواردن نامە دەنێرێت 
بۆ سەنتەری هەستكردن بەبرسیبوون و تێربوون كە لەمێشكدایە كەوا 
تێربوون ڕوویدا و ئیتر خواردن بەسە. لەحاڵەتی ئاساییدا دواكەوتنێك 
كە بە10خولەك دەخەمڵێنرێت لەنێوان پڕبوونی گەدەو ناردنی نامەی 
تێربوون بۆ مێش������ك هەیە. جگە لەپڕبوونی گەدە، ئاس������تی شەكری 
خوێنیش نامە دەنێرێت بۆ سەنتەری برسیبوون و تێربوون لەمێشكدا، 
بۆ نموونە دابەزینی ئاس������تی ش������ەكری خوێن لەڕێگای سەنتەری 
مێشكەوە هەس������تی برس������ییبوونت بۆ پەیدادەكات، بەپێچەوانەشەوە 
ئاس������تی بەرزی ش������ەكری خوێن وات لێدەكات كە هەست بەتێربوون 
بكەیت. ئەگەر هەس������تت بەبرسیبوون كرد سەیری كاتژمێرەكەت بكە 
و دڵنیا بە لەوەی كە 4 كاتژمێر بەس������ەر ژەمی ڕابردووتدا تێپەڕبووە 
ئینجا دەس������ت بەخواردن بكە. ئەگەر پاش ژەمێكی خۆراكی تەواو 
بە2-3 كاتژمێر هەس������تت بەبرسیبوون كرد، هەرگیز پەنا مەبەرە بەر 
دووبارە خواردن، بەڵكو وا باش������ترە كە لەمەسەلەكە بكۆڵیتەوە، بۆ 
نموونە لەوانەیە كە باری دەروونیت جێگیر نەبێت یان تووش������ی 
جۆرێك پەس������تی و ش������ەكەتی دەروونی بووبیت، لەوانەشە كە 

بڕێكی زیادی ئاوت خواردبێتەوە لەگەڵ ژەمی خۆراكدا.
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دژەئۆكسانەكانی باوی
 خواردنی باوی Almonds هەستی تێربوون زیاد دەكات، كۆلیستیرۆلی گشتی بەتایبەتی 
كۆلیستیرۆلی خراپ LDL بەڕێژەی 9% لەماوەی یەك مانگدا دادەبەزێنێت. كۆلیستیرۆلی 
خراپ بەكرداری ئۆكس������ان لەسەر ناوپۆش������ی خوێنبەرەكاندا دەنیشێت و تووشی ڕەقبوونیان 
 ،Polyphenols پۆلیفینۆلەكان ،E دەكات، دژەئۆكس������انەكانی باوی بەتایبەتی ڤیتامین
فلاڤۆنۆیدەكان Flavonoids، كامفیرۆل، ترش������ی ڤانیلیك Vanillic acid، ڕیسڤیراترۆل، 
كاتێچینCatechin ڕێگا لەم كردارە دەگرن و چەندین سوودی تەندروستی دیكەشیان هەیە 

وەكو: پاراستنی س������افی پێست، خۆپاراستن لەنەخۆشی دڵ، بەهێزكردنی سستمی بەرگری لەش، 
پارستنی چاوەكان لەگۆڕانەكانی پەیوەست بەتەمەن. باوی ڕێژەیەكی باشی لەماددە فایتۆستیرۆلەكان 

Phytosterolsیان س������تیرۆلە ڕووەكییەكان تێدایە، ئەو ئاوێتانەی كە لەچەندین بەرووبوومی ڕووەكیدان 
و لەڕووی پێكهاتنی كیمییاییەوە زۆر لەكۆلیس������تیرۆل دەچن، بەڵام ئاس������تی كۆلیستیرۆلی خوێن دادەبەزێنن و 

یارمەتی بەرگری لەش دەدەن و ئەگەری تووشبوون بەچەندین شێرپەنجە كەم دەكەنەوە.

بەهای خۆراكی پەلكە مێو

راهاتن لەسەر خۆراكی شیرین

 پەلك������ە مێ������و Grape leaves چەندین م������اددەی خۆراكی 
گرن������گ لەڤیتامین و كانزا لەخۆدەگرێ������ت. 5 دانە پەلكە مێو 
نزیكەی 14 كالۆری وزەی تێدایە لەگەڵ 2 گرام كاربۆهیدرات 
و 1 گرام پرۆتین، هەروەها 58 ملگم كانزای كالسیۆم و 1ملگم 
سۆدیۆم. پەلكە مێو تەنیا 0.06 گرام چەوری بێ كۆلیستیرۆل 
لەخۆدەگرێت ك������ە 0.01 گ������رام لەچەورییە یەكان������ە ناتێرەكان 
پێكهاتووە كە بەچەورییە باش������ەكان هەژمار دەكرێت. پەلكە مێو 
ئەو ڤیتامینانە لەخۆدەگرێت: ڤیتامین A بەڕێژەی5،000 یەكەی 
جیهان������ی لەهەر 100 گرامدا، ڤیتامین C بەڕێژەی 11،5ملگم 
لەه������ەر 100 گرامدا، ڤیتامین B2، فۆلێت Folate. پەلكە مێو 
كان������زای گرنگی تێدایە كە گرنگترینیان كالس������یۆمە بەڕێژەی 
290 ملگم لەهەر 100 گرامدا كە زۆر پێویستە بۆ بەهێزكردنی 
ئێس������ك و ددان لەگەڵ ڕێژەیەكی كەمت������ر لەكانزاكانی كۆپەر، 
مەنگەنیز، مەگنس������یۆم، فۆسفۆر، سیلینیۆم، پۆتاسیۆم، زینك، 
هەروەها ئاسن بەڕێژەی 3 ملگم لەهەر 100 گرام پەلكە مێودا. 
پەلكە مێو ڕێژەیەكی باش لەترش������ە چەوری لەجۆری ئۆمیگا3 
لەخۆدەگرێ������ت ك������ە ڕۆڵی هەیە بۆ خۆپاراس������تن لەتووش������بوون 
بەنەخۆشی ش������ێرپەنجەی مەمك و پرۆستات و كۆڵۆن، هەروەها 
بۆ سووككردنی نیشانەكانی هەوكردنی ڕۆماتیزمی جومگەكان 

و خەمۆكی لەمنداڵاندا. 

ح������ەز لەخۆراكی ش������یرین Sugar cravings زۆر جار و لەلایەن 
 Sugar زۆر كەسەوە هێندە بەتێن دەبێت كە دەگاتە ئەندازەی ڕاهاتن
addiction هەر وەكو ڕاهاتن لەسەر هەندێك دەرمان كە ناتوانرێت 
بەئاسانی وازی لێ بهێنرێت. بۆ سووككردنی حەز لەخواردنی شەكر 
و شیرینی، پەیڕەوی چەند هەنگاوێك بكە وەكو: ژەمێكی بەیانیانی 
تەندروستییانە و هاوس������ەنگ یەكجار گرنگە بۆ كەمكردنەوەی یان 
بەلاوەنانی ئارەزووی خواردنی شیرینی، هەوڵ بدە كە ژەمی خۆراكی 
بەیانی������ات پێكهاتبێت لەپرۆتین، چەوری و خۆراكی ڕووەكی. بەپێی 
توانا دووركەوە لەخۆراكە كاربۆهیدراتییەكان و ش������ەكرەكان و خۆراكە 
نیشاستەییەكان، چونكە ئەم خۆراكانە حەزی خواردنی شەكر و شیرینی 
لەلات پتر دەكەن. هەوڵ بدە كە ژەمەكانی خۆراكت ڕێكبخەیت، سێ 
ژەمی سەرەكی لەكاتی خۆیدا و دەشتوانیت كە جگە لەسێ ژەمەكە 
دوو ژەمی بچووك لەنێوانیاندا بخۆیت، بەم ش������ێوەیە ئاستی شەكری 
خوێن تا ئەو ڕاددەیە دانابەزێت كە ببێتە هۆی هەستكردن بەبرسیبوون 
و وروژاندنەوەی حەزی ش������یرینی. هەوڵ بدە كە لەكاتی هەستكردنت 

بەحەزی شیرینی فشار لەخۆت بكەیت و لەجیاتی خواردنی 
ش������یرینی وەرزشی ڕۆیشتن ئەنجام بدەیت، حەزی توند بۆ 

خواردنی ش������یرینی ئەوپەڕی ب������ۆ ماوەی 20-10 
خولەك دەمێنێتەوە ئینجا نامێنێ، 

بۆیە ئەگەر بتوانیت كە هەر 
بەحەزی  هەستكردن  لەگەڵ 
شیرینی، خۆتی لێ بدزیتەوە 
بۆ ماوەیەكی دیاریكراو، ئەوا 

حەزەكە نامێنێ������ت. هەوڵ بدە 
شیرینەكان  خۆراكە  هەموو  كە 
لەماڵ و لەش������وێنی كاركردنت 
دوور بخەیت������ەوە. دەتوانی������ت كە 
پارچەی������ەك میوە بخۆیت لەكاتی 
ش������یرینی،  حەزی  گەڕان������ەوەی 
ئ������او  زۆری  بڕێك������ی  هەروەه������ا 

بخۆیتەوە. 
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 ئایا دەزانی كە ئافرەتان بەگشتی كێشیان 
نزیكەی 6-8 كیلۆگرام زیاد دەكات لەتەمەنی 
كەمبوونەوەی  لەگ������ەڵ  س������اڵیدا؟   45-40
بەرهەمهێنان������ی هۆرمۆن������ی ئیس������ترۆجین 
چ������ەوری  لەهێلكەدانەكان������دا   Estrogen
بەئاس������انی لە لەش������دا كۆدەبێتەوە، چونكە 
لەش هەوڵی دابینكردنی دەدات لەبەشەكانی 
تری لەشدا بەتایبەتی لەچەورییە خانەكاندا، 
درەنجام لەش وزەی زیاد ئاس������انتر دەگۆڕێت 
بۆ چەوری كە لەژێر پێس������ت دەنیش������ێت و 
كێش زیاد دەكات. لەگەڵ هەر 10 س������اڵی 
 Metabolic تەمەن������دا تێكڕای زیندەپ������اڵ
rate بەڕێ������ژەی 5% دادەبەزێ������ت 
كە ئەم������ەش دەبێتە هۆی 
بڕێكی  س������ەرفكردنی 
وزەی  كەمت������ری 
كێش������ی  زیادبوونی 
لەش. لەپاش تەمەنی 
40 ساڵیدا لەئافرەتاندا 
ئاستی  دابەزینی  لەبەر 
هۆرمۆنەكانی ئیسترۆجین 
 Progesterone و پرۆجێس������تیرۆن
ئ������ارەزووی خواردن زی������اد دەبێت تا 
ڕێ������ژەی 67%. لەم تەمەنەدا لەگەڵ 
زیادبوون������ی كێش چ������ەوری زیاتر 
لەناوەڕاس������تی لەش������دا كۆدەبێتەوە 
وات������ە ورگ و كەم������ەر، پێش ئەم 
تەمەنە بەكاریگ������ەری هۆرمۆنی 
ئیسترۆجین چەوری)بەز( لەناوچەی 
نێ������ك و ڕانەكان������دا كۆدەبێتەوە، بەڵام 
ئیس������ترۆجین  ئاس������تی  بەدابەزینی 
ئاراستەی نیشتنی چەوری دەگۆڕێ 
 Tummy و زیاتر ورگ یان كەرش
لەم  چەوری  كۆبوونەوەی  دەگرێتەوە، 
ش������وێنەدا ئەگەری تووشبوون بەنەخۆشی 
دڵ و شەكرە و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن 

و شێرپەنجە زیاتر دەكات.

چەند راستییەك 
سەبارەت بە

 دابەزاندنی كێش 
لەپاش تەمەنی 40 

ساڵیدا

زیانەكانی ئامادەكردنی خــــــــــــۆراك بە فڕنی مایكرۆوێڤ
 ئای������ا ئامادەكردنی خ������ۆراك بەفرنی 
كەم  لەبەه������ای خۆراكی  مایكرۆوێ������ڤ 
دەكاتەوە؟ جی������اوازی فرنی مایكرۆوێڤ 
ت������ری  ڕێگاكان������ی  لەگ������ەڵ  چیی������ە 
ئامادەكردنی خۆراك؟ ئامادەكردنی خۆراك 
بەفرن������ی مایكرۆوێڤ وەكو گەرمكردنی 
خۆراك������ە لەن������او مەقلیدا، بەڵام هێش������تا 
زیات������ر گەرم دەكرێت. لەوانەیە كە بەفرنی 
ڤیتامینانەی  ئ������ەو  ڕێژەی  مایكرۆوێڤ 
كە لەئ������اودا دەتوێنەوە وەك������و كۆمەڵەی 
ڤیتامی������ن B و ڤیتامی������ن C لەخۆراكدا 
بەتایبەت������ی س������ەوزەكان كەم ببن������ەوە یان 
هەتا لەناوبچن بەتایبەتی ڤیتامین C كە 

زۆر هەس������تییارە بەرانب������ەر بەپلەی گەرمی 
ب������ەرز. فرنی ی������ان ئۆڤن������ی مایكرۆوێڤ 
Microwave ovens بەتیشكی شەپۆڵی 
كارۆموگناتیس������ی بە لەرەلەری زۆر بەرزەوە 
مۆلیكیولەكانی  دەكرێت،  خۆراك  ئاراستەی 
خۆراك بەتوندی تێكدەشكێنێت، دایاندەكوتێت 
و لەیەكتری دەخشێن و گەرمی پەیدادەكەن، 
بەم شێوەیە خۆراك گەرم دەكرێتەوە یان ئامادە 
دەكرێت. خۆراكی ئامادەكراو یان گەرمكراو 
ل������ەڕووی پێكهاتنی توخمە  بەمایكرۆوێڤ 
كیمیاییەكان������دا گۆڕنانیان بەس������ەردا دێت، 
ئەمەش گرفت لەهەرسكردنیاندا پەیدا دەكات 
و ناڕحەتی و نەخۆشی لەگەدە و ڕیخۆڵەدا 

 ڕاكێش������انی چەوری یان لایپۆسەكش������ن 
باوەكانی  لەڕێگا  یەكێك������ە   Liposuction
 Cosmeticجوان������كاری نەش������تەرگەری 
surgery نەك كۆنترۆڵكردن یان دابەزاندنی 
كێش������ی لەش. پێویس������تە كە ڕاكێش������انی 
چەوری یان لایپۆسەكشن داو خاڵ بێت كە 
یەكێك هەڵیدەبژێرێ������ت، چونكە گرانبەهایە 
و ب������ەدەر نییە لەزیانی تەندروس������تی، هەر 
بۆیەش������ە كە هەڵبژاردنی مەشقی وەرزشی 
و ڕیجیم������ی خۆراك لەژێر چاودێری دكتۆر 
دەكەوێتە پێش هەر ڕێگایەك بەمەبەس������تی 
كۆنترۆڵكردنی كێشی لەش. كەسانی كێش 
زی������اد و قەڵەو هەموو ڕێگایەك دەگرنە بەر 
بۆ دابەزاندنی كێشیان كە زۆر جار ڕێگای 

لایپۆسەكشن تەنیــــــــــــــــا بۆ جوانكارییە نەك دابەزاندنی كێش!

خواردن پاش مەشقی 
وەرزشی

 Workout خواردن لەپاش مەشقی وەرزشیدا 
گرنگ������ی هەیە. ماس������وڵكەكانت لەپ������اش جووڵەو 
بەماددەی  پێویس������تی  نوێبوونەوە  گرژبوونەوەدا بۆ 
خۆراكییەوە هەیە وەك������و كاربۆهیدرات و پرۆتین و 
كانزاكانی سۆدیۆم و پۆتاس������یۆم. ژەمێكی سووك 
نزیكەی 2 كاتژمێر لەپاش مەش������قی وەرزشیدا زۆر 
گونجاوە كە هەندێك پرۆتین و كاربۆهیدراتە ئاڵۆزەكان 
و ڕێژەی������ەك لەچەوریی������ە باش������ەكان لەخۆبگرێت. 
نموونەی ئ������ەو خۆراكانەی كە گونج������اون لەپاش 
مەشقی وەرزش������یدا بریتییە لەشوكولاتەی شیر كە 
ڕێژەی گونجاوی كاربۆهیدرات و پرۆتین و چەوری 
لەخۆدەگرێت، یان ساندویچێكی سینگی مریشك كە 
 Whole grain سەموونەكە لە دانەوێڵەی تەواو
bread دروستكرابێت. خواردنەوەی بڕێكی باشی 
ئ������او گرنگی زۆری هەیە لەوكاتەی كە مەش������قی 
وەرزش������ی دەبێتە هۆی كەمبوونەوەی شلە یان ئاو 
لە لەش������دا، هەوڵبدە كە بەلای كەم 1 كاتژمێر بەر 
لەدەستپێكی مەش������قی وەرزشی پەرداخێكی گەورە 
ئاو بخۆیتەوە، هەروەها لەپاش تەواوبوونی مەشقەكە 
پەرداخێكی تر ئاو بخۆرەوە یان بوتڵێكی ئاو لەگەڵ 
خۆت هەڵگرە، لەكاتی مەشقیشدا دەتوانیت كەم كەم 

ئاو بخۆیتەوە.
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شەس������ت حەوتا س������اڵ بەر لە ئێس������تا، لەبەر تۆزی 
جۆخین و هەوێز و خۆڵە وردی نێو دێهاتەكان و تۆزوبای 
بەردەوامییەوە)چاوكولی( زۆربوو، لەبەر درێژدادڕی من 

لێرەدا تەنیا باسی دووان دەكەم:
یەكەم: لای ژوووری پێلووی چاو)قینچكە=زیپكە( 
یەكی ورد وردی سەرتیژ پەیدا دەبوو و لە چاو دەچەقی 

و ئازاری دەدا.
ئەمە پێدەگوترا)وەردێنە( كە ئەمڕۆ بە) تەراخۆما( 

ناودەبردرێت.
لەبەر ئەوە دایكم بە چارەس������ەركردنی ئەو نەخۆشییە 

هەڵدەستا چەند جارم بەم شێوەیەی خوارەوە دیوە:
)بەدەمی »مێروولە« زیپكەكانی دەتەقاند و خوێنی 
لێدەه������ات و بەپەرۆیەك������ی نەرم و خاوێ������ن خوێنەكەی 

دەسڕییەوە(.
لە وەرزی ساردیدا)مێرووستان( چنگ نەدەكەوت و 
لە جیاتی)گرمتە= كلۆ( شەكری قەندی بەكاردەهێنا.

عەمەلیاتەكە)چاوڕنین(ی پێداگوترا.
چاو هەبوو تەواو پێ چا دەبووەوە، هەشبوو ماوەیەك 

پێ هێور دەبووەوە پاشدان بەبنی دەداوە.
دووەم)پووش������اوی( ی پێدەگوترا)ئەگەر لێمنە بێتە 

درۆ.
چونكە تەواوم لە یادنەماوە(.

ب������را گەورەكەم، لە ژیاندا نەماوە چاوی پووش������اوی 
بوو.

بیس������ت و چوار سەعات ش������لیپاوی لە چاو دەهاتە 
خ������وارەوە و دوو رێچكە ئام������ال زەردی لەملاو لەولای 
لووتیی������ەوە پەیداكردب������وو هەردوو س������ێ داوە برژانگی 

بەیەكەوە نووسابوون.
ئەو تەرح������ە منداڵە)ڕلق������لاو( ی پێ������دا دەگوترا، 
كەچی لەب������ەر. رێز گرتن������ی باوكم منداڵ������ی ئاوایی 
بەدوایان هەڵنەبەستا ڕۆژێك دختۆرێكی گەڕۆك هاتە 

گوندەكەمان و گوتی )من چاكی دەكەمەوە(.
ئەوس������ا من منداڵبووم و نەمدەخوێند، بەڵام باش������م 

بەبیردێت. 
)جۆڕكێك������ی خام������ن پڕ ق������وڕی س������پی لابوو. و 

دەدوازدە)زێروو= زەروو(ی تێدابوو.
زەرووەكان بە ئەندازەی قلە پاقلەیەك دەبوون، ش������ەش 
حەوتێك������ی بە دەورو و بەری چاوی دەناو س������ەری پێ 
ش������ۆڕكردەوە و پەڕۆیەكی خستە بان سەری و نزیكەی 
س������ەعاتێكی خایاند، زێرووەكان هێندەی قلە قەس������پێك 

گەورەبوون.
یەكە یەكەیانی لێدەكردەوە و دەیكوش������ی و خوێنێكی 
ڕەش������ی لێدەهاتە خوارەوە و دەیهاوێش������تەوە نێو جوڕكە 

قوڕەكەوە.
براكەم ل������ەو ڕۆژەوە چاوی چابووەوە و هەتا مردیش 

چاوی كول نەبووەوە.
دەسحەقی دختۆرەكەم لە یاد نەماوە.

مێرووستان= مێروولە.

چاوكولی

عەزیزی مەلای ڕەش

زیانەكانی ئامادەكردنی خــــــــــــۆراك بە فڕنی مایكرۆوێڤ
دەكات. هەروەها زۆر  پەی������دا 
ش������ێرپەنجەكار  مادەی  جار 
پەی������دا   Carcinogenic
دەبن لەشیر و دانەوێڵەدا 
ك������ە بەمایكرۆوێ������ڤ 
مامەڵەی������ان لەگەڵدا 
فڕن������ی  كرابێ������ت. 
ێ������ڤ  و ۆ یكر ما

كەمدا  لەماوەیەك������ی 
بەكرداری ئۆكساندنی خۆراك 

دەبێت������ە ئەگ������ەری پەیدابوونی كۆلكە 
سەربەس������تەكان Free Radicals كە زیانی 

تەندروستی زۆریان هەیە.

 قەڵ������ەوی Obesity جگ������ە لەزیان هیچ 
س������وودێكی بۆ تەندروس������تی نیی������ە، ئەگەر 
چارەس������ەر نەك������رێ ئەوا لەوانەی������ە كە ببێتە 
ئەگەری ئاڵۆزی تەندروستی گەورە كە ژیان 
بەس������ەختی دخاتە مەترس������ییەوە، بۆ نموونە: 
نەخۆشی دڵ، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، 
ش������ێرپەنجە، گرفتی جومگەكان بەش������ێوەی 
ئازار، كورتبوون������ەوەی ڕێژەی  س������ەوەفان و 
تەمەنLower life expectancy، خەمۆكی، 
گرفتەكانی هەناسە)بەشێوەی هەناسەتەنگی، 
زیاد ئارەقەك������ردن، زوو ماندووبوون، دڵەكوتێ 
پ������اش جووڵەیەك������ی كەم، پرخە، نەخۆش������ی 

ش������ەكرە، س������نوورداربوونی جووڵەی لەش و 
ئێس������ك،  قۆڕی، گرفتەكانی  جومگەكان، 
گرفتە  كۆلیستیرۆل،  ئاستی  بەرزبوونەوەی 
دەروونییەكانی  كاردانەوە  كۆمەڵایەتییەكان، 
پەیوەست بەشێوەی لەش و جوانی بەتایبەتی 
لەئافرەت������ە قەڵەوەكان������دا، مەیین������ی خوێن 
لەخوێنهێن������ەرە قووڵەكان������ی قاچدا، دەوالی 
توانای  كزبوونی  قاچدا،  لەخوێنهێنەرەكانی 
سێكسی، پشت ئێش������ە. ئازار لەجومگەی 
ئەژنۆ و گۆزینگ لەكاتی زیاد ڕۆیشتندا. 
لاوازبوونی ب������اوەڕ بەخۆبوون و كزبوونی ورە 

.)Low self esteem

نازانستییانە و زییانبەخشن بۆ تەندروستی. 
وەرزش كۆنترین و باشترین و سەركەوتووترین 
ڕێگایە بۆ دابەزاندنی كێشی لەش. وەرزش 
سەلامەتە بەتایبەتی كە بەچاودێری دكتۆر 
ئەنج������ام بدرێ������ت، وەرزش كاریگەرە، باری 
دەروون������ی و ورە و ب������اوەڕ بەخۆبوون پتەوتر 
دەكات، هەروەها تەندروستی بەگشتی باشتر 
لەلایپۆسەكش������ندا  هەرگیز  ئەمانە  دەكات، 
بەدی ناكرێن. بەوەرزش������كردن چەوری زیاد 
لەهەموو بەش������ەكانی لەش������دا كەم دەبێتەوە، 
كەمكردن������ەوەی یان لابردنی چەند گرامێك 
یان پاوەندێك تەنیا لەشوێنێكی دیاریكراوی 
لەش������دا هەرگیز نابێتە چارەسەر بۆ كێشی 

زیاد و قەڵەوی. 

قەڵەوی كوشندەیە

لایپۆسەكشن تەنیــــــــــــــــا بۆ جوانكارییە نەك دابەزاندنی كێش!
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