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كاری لـــــە خۆراكدا
 كاری Curry ی������ان پاودەری كاری جگە لە چێژە خۆش������ەكەی، چەندین 
سوودی تەندروس������تی هەیە بەوەی كە كاری چەندین ڤیتامینی سوودبەخش 
لەخۆدەگرێ������ت وەكو ڤیتامین C، ڤیتامین A، ڤیتامین B6 لەگەڵ چەندین 
ماددەی دژەئۆكس������ان. پێكهاتەكانی كاری رۆڵی������ان لە بەهێزكردنی بەرگری 
لەش بەرانبەر بە بەكتریا و ڤایرۆس������ەكان هەی������ە. تێكەڵكردنی كاری لەگەڵ 
گۆش������ت و خۆراكی دیكە رۆڵی هەیە لە ئاسان كردنی كرداری هەرسكردنی 
خ������ۆراك، هەروەها كردن������ەوەی ئارەزووی خواردن و رێگرتن لە تووش������بوون بە 
قەبزی، لەوانەش������ە رۆڵی هەبێت لە سووككردنی نیش������انەكانی مایەسیری. 
سوودە تەندروستییەكانی دیكەی كاری بریتین لە: كەمكردنەوەی هەوكردنی 
جوومگەكان لە ئاوس������انی و ئازار و نیشانەی دی، خۆپاراستن لە تووشبوون 
بە ش������ێرپەنجە بەتایبەتی ش������ێرپەنجەی مەمك لە ئافرەتاندا، نەخۆشیی دڵ، 
نەخۆش������یی ئەلزهایم������ەر Alzheimer’s Disease، یارمەتیدان������ی 
س������ووتانی چەوریی لەش، س������ووككردنی نیش������انەكانی رەبو لە تووشبوواندا، 
هاوكاریكردنی س������افبوونی پێست لە گاریگەرییە درێژخایەنەكانی دووكەڵ و 

فاكتەرە دەرەكییەكان، پاراستنی تەندروستی قژ و نینۆك.

 گرێپ فرووت Grapefruit كە بە لیمۆ بەس������رە ناسراوە، لە گرووپی میوە 
مزرەكانە، بەهایەكی خۆراكیی بەرزی هەیە. گرێپ فروت پڕە لە ڤیتامین C، بۆ 
نموونە دانەیەكی مام ناوەندی نزیكەی 85 ملگم لەم ڤیتامینە لەخۆدەگرێت كە 
دژەئۆكسانێكی بەهێزە كە خوێنبەرەكانی دڵ دەپارێزێت لە ئۆكسانی كۆلیستیرۆل 
و تووش������بوون بە رەقبوون واتە تووشبوون بە نەخۆش������یی دڵ. هەروەها ڤیتامین 
C رۆڵی هەیە لە بەهێزكردنی بەرگریی لەش و خۆپاراس������تن لە تووش������بوون بە 
جەڵتەی مێش������ك و چەندین جۆری ش������ێرپەنجە. گرێپ فرووت سەرچاوەیەكی 
باش������ە بۆ كارۆتینۆیدەكان Carotenoids كە رۆڵیان هەیە لە پاراس������تنی 
تەندروس������تی بەگشتی، لایكۆپێن Lycopene باوترین و گرنگترین جۆری 
كارۆتینۆیدەكانە كە رۆڵی بەرچاوی هەیە بۆ پاراستنی پرۆستات لە شێرپەنجە. 

لیمۆنۆی������دەكان Limonoids گروپێكی دیكەی ماددەی دەئۆكس������انەكانن كە لە 
گرێپ فروتدا هەن و رۆڵیان هەیە لە رزگاركردنی لەش لە چەندین ماددەی هاندەر 
بۆ تۆشبوون بە شێرپەنجە. گرێپ فرووت رێژەیەكی بەرزی ریشاڵی تواوە لە جۆری 
پێكتین Pectin لەخۆدەگرێت كە رۆڵی هەیە لە دواخستنی كرداری پووكانەوەی 

ئێسك و دابەزاندنی ئاس������تی كۆلیستیرۆلی خراپ لە خوێندا. هەروەها گرێپ 
فرووت چەندین ڤیتامین و كانزا لەخۆدەگرێت وەكو ڤیتامین A كە بۆ بینین 

گرنگە، ڤیتامین B5 كە پێویس������تە بۆ كرداری میتابۆلیزمی پرۆتین و 
كاربۆهیدرات و چەوریی������ەكان، ڤیتامین B9 یان فۆلێت كە گرنگە بۆ 
دروستبوونی ترشەكانی بۆماوەیی DNA و RNA، كانزای پۆتاسیۆم 

كە رۆڵی هەیە لە فرمانی دروستیی دڵ و تەشیلە ماسوولكەكاندا.

بەهاكانی خۆراكـــــــــــــــــــــــــــــــــیی گرێپ فرووت چین؟

  لەگ������ەڵ بەس������اڵاچووندا و لەگەڵ كەمبوونەوەی چالاك������ی فیزیكیدا مرۆڤ 
پێویستی بە وزەیەكی كەمتر هەیە، هەروەها تێكڕای میتابۆلیزمی لەش كزدەبێت، 
بەڵام لەگەڵ ئەمەش������دا هێش������تا بۆ تەندروس������تییەكی باش پێویستی بە رێژەی 
ئاسایی یان هەندێك جار رێژەی زیاتر لە ماددە خۆراكییە گرنگەكان هەیە. سەوزە 
ومیوە بەوە ناس������راون كە وزەیەكی كەم بەڵام رێژەیەكی بەرز لە ماددەی گرنگ 
لەخۆدەگرن لەگەڵ كاربۆهیدرات كە س������ەرچاوەی س������ەرەكی وزەی خواراكییە، 
هەروەها بڕێكی باشی ریشاڵ كە رۆڵی هەیە لە كۆنترۆلكردنی ئارەزووی خواردن 
و فرمانی هەرسكردندا. برۆكۆلی، گیزەر، میوە رەنگ تاریكەكانی وەكو كاڵەك 
و تووتی مۆر و فەراولە باشترن لە میوەی قوتووبەند و شیرەی میوە كە وزەیەكی 
زیاتر و ریشاڵی كەمتریان تێدایە. دانەوێڵەی تەواو Whole grains رۆژانە 
ئەگەری تووشبوون بە نەخۆش������ییە درێژخایەنەكانی وەكو نەخۆشی دڵ و شەكرە 
كەم دەكاتەوە، هەروەها یارمەتی بەتەمەنبوون و كۆنترۆلكردنی كێشی لەش دەدەن. 

خۆراكی پڕ وزە بۆ بەساڵاچووان

  تا ئێستا پزیشك و زانایان لەسەر ئەوە كۆك نین كە هۆكاری سەرهەڵدانی 
نۆرەكانی سەرئێش������ە لە شەقەس������ەردا بە تەواوی بۆچی دەگەڕێتەوە، بەڵام 
بڕوایان وایە كە سەرئێش������ە تیژ و دژوارەكەی شەقەس������ەر لەبەر زیادبوونی 
لێش������اوی خوێنە لە لوولە خوێنییەكانی دەوری مێش������ك كە پەستان دەخەنە 
سەر هەندێك كۆتاییە دەماری زۆر هەستیار لە ناوچەی سەردا. گەلێك لە 
تووشبووان بە شەقەسەر باس لەوە دەكەن كە هەندێك جۆری خۆراك پەیوەندیی 
هەیە بە زیادی و كەمیی نۆرەكانی سەرئێشە. بەهەرحاڵ، كەمكردنەوە یان 
دووركەوتنەوە لە خواردنی هەندێكی������ان، یارمەتی كەمكردنەوەی نۆرەكانی 

 گەلێك س������ەرچاوە ئاماژە بەوە دەكەن كە پەیوەندییەكی بەهێز هەیە لە نێوان 
زیاد خواردنی یان حەزكردن لە خواردنی ش������وكولاتە و خەمۆكیدا پاش ئەوەی 
تێبینی كراوە كە زۆربەی تووش������بووان بە خەمۆكی بڕێكی زیادی شوكولاتە 
دەخ������ۆن. هەروەها لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە خواردنی ش������وكولاتە دەبێتە 
ئەگەری باش������تركردنی مەزاج Mood. شوكولاتە چەندین ماددەی تێدایە 
كە لە رێگای ئاستی سیرۆتۆنین لە Serotonin لە مێشكدا كاریگەریی 
دەروونی بە شێوەی خۆشكردنی مەزاج پەیدا دەكەن، لەو ماددانە ئەلكالۆیدەكان 
Theobromine،فینیتایلامی������ن  تیۆبرۆمی������ن   ،Alkaloids

                                                       شوكولاتە بۆ خۆشـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــكردنی مەزاج !!

ئایا جۆری خۆراك پێوەندیی بە نۆرەكــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــانی ئێشی شەقەسەرەوە هەیە ؟
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 گرێپ فرووت Grapefruit كە بە لیمۆ بەس������رە ناسراوە، لە گرووپی میوە 
مزرەكانە، بەهایەكی خۆراكیی بەرزی هەیە. گرێپ فروت پڕە لە ڤیتامین C، بۆ 
نموونە دانەیەكی مام ناوەندی نزیكەی 85 ملگم لەم ڤیتامینە لەخۆدەگرێت كە 
دژەئۆكسانێكی بەهێزە كە خوێنبەرەكانی دڵ دەپارێزێت لە ئۆكسانی كۆلیستیرۆل 
و تووش������بوون بە رەقبوون واتە تووشبوون بە نەخۆش������یی دڵ. هەروەها ڤیتامین 
C رۆڵی هەیە لە بەهێزكردنی بەرگریی لەش و خۆپاراس������تن لە تووش������بوون بە 
جەڵتەی مێش������ك و چەندین جۆری ش������ێرپەنجە. گرێپ فرووت سەرچاوەیەكی 
باش������ە بۆ كارۆتینۆیدەكان Carotenoids كە رۆڵیان هەیە لە پاراس������تنی 
تەندروس������تی بەگشتی، لایكۆپێن Lycopene باوترین و گرنگترین جۆری 
كارۆتینۆیدەكانە كە رۆڵی بەرچاوی هەیە بۆ پاراستنی پرۆستات لە شێرپەنجە. 

لیمۆنۆی������دەكان Limonoids گروپێكی دیكەی ماددەی دەئۆكس������انەكانن كە لە 
گرێپ فروتدا هەن و رۆڵیان هەیە لە رزگاركردنی لەش لە چەندین ماددەی هاندەر 
بۆ تۆشبوون بە شێرپەنجە. گرێپ فرووت رێژەیەكی بەرزی ریشاڵی تواوە لە جۆری 
پێكتین Pectin لەخۆدەگرێت كە رۆڵی هەیە لە دواخستنی كرداری پووكانەوەی 

ئێسك و دابەزاندنی ئاس������تی كۆلیستیرۆلی خراپ لە خوێندا. هەروەها گرێپ 
فرووت چەندین ڤیتامین و كانزا لەخۆدەگرێت وەكو ڤیتامین A كە بۆ بینین 

گرنگە، ڤیتامین B5 كە پێویس������تە بۆ كرداری میتابۆلیزمی پرۆتین و 
كاربۆهیدرات و چەوریی������ەكان، ڤیتامین B9 یان فۆلێت كە گرنگە بۆ 
دروستبوونی ترشەكانی بۆماوەیی DNA و RNA، كانزای پۆتاسیۆم 

كە رۆڵی هەیە لە فرمانی دروستیی دڵ و تەشیلە ماسوولكەكاندا.

بەهاكانی خۆراكـــــــــــــــــــــــــــــــــیی گرێپ فرووت چین؟

دانەوێڵەی ت������ەواو كاربۆهیدراتی ئاڵۆز لەخۆدەگرن 
كە هاندەرن بۆ جێگیركردنی ئاستی شەكری خوێن 

ئاس������تی وزەی لەش. ماس������ی ئاوی سارد وەكو 
سالمۆن، مەكەرێل، ساردین، یان ماسی هالیبوت 
Halibut دەوڵەندن بە ترشە چەوری ئۆمیگا3 
ك������ە فرمانەكانی مێش������ك و م������ەزاج و توانای 
یادەوەری باش������تر دەكات لەگەڵ باش������تركردنی 
ئاس������تی وزەی لەش. هەڵبژاردنی ئەلبانی كەم 
چەورLow-fat dairy وەكو ش������یر، ماست، 
پەنیری كەم چەور گونجاون بۆ بەساڵاچووان بۆ 
دابینكردنی كالس������یۆم و ڤیتامین D، هەروەها 

بڕێكی باشی كاربۆهیدرات. 

خۆراكی پڕ وزە بۆ بەساڵاچووان
كان������زای كالس������یۆم بۆ گەش������ە زۆر گرنگ������ە، ئێس������ك و ددان بەهێز دەكات، 
هەروەها فرمانی ماس������وولكە و دەمار باش������تردەكات. كالس������یۆم ئێسك پتەو 
دەكات ت������ا تەمەنی 30- 35 س������اڵ كە بارس������تایی ئێس������ك دەگاتە لوتكە. 
ئەگ������ەر تۆ بڕی تەواوی كالس������یۆم لە خۆراكەوە وەرنەگریت بەر لە دەس������تپێكی 
كرداری كەمبوونەوەی بارس������تایی ئێسك، ئەوسا ئێسك تووشی لاواز و بێ هێز 
دەبێت Osteoporosisو بە زەبرێكی كەم دەش������كێت. پرۆفێشنالەكانی 
تەندروستی دەڵێن كە لە هەر سێ ئافرەتدا یەكێكیان تووشی لاوازبوونی ئێسك 
دەبن و لە دوارۆژیشدا ئەگەری بوون بە پەتای لێدەكرێ. نێوەندە تەندروستییەكان 
جەخت دەكەنەوە لەسەر 700 ملگم كالسیۆم رۆژانە بۆ پیاو و ئافرەت كە دەكاتە 
نیو لیتر ش������یر رۆژانە یان 80 گرام پەنیر یانیش دوو كوپ ماس������ت. شیرەمەنی 
باشترین و دەوڵەمەنترین س������ەرچاوەیە بۆ كالسیۆم، بۆ نموونە كوپێك شیر یان 
كوپێك ماس������ت نزیكەی 315 ملگم كالس������یۆم لەخۆدەگرێت، سەرچاوەكانی 
دیكەی كالسیۆم بریتین لە: ماسیی ساردین، مەحار Oyster، شیرەی میوە 
كە بە ش������ێوەیەكی دەستكرد كالس������یۆمی تێكرابێ وەكو شیرەی پرتەقال، هەروەها 
 ،CaCO3 بە ش������ێوەی دەنك لە دەرمانخانەكاندا هەیە وەكو كالسیۆم كاربۆنێت
 ،Ca gluconate كالس������یۆم گلوكۆنێت ،Ca citrate كالسیۆم سترێت
 Ca lacate كالسیۆم لاكتێت ،Ca glubionate كالس������یۆم گلوبایۆنێت
كە پێویس������تە تەنیا بە رێنمایی دكتۆر بەكاربهێنرێن. پێویستیی رۆژانەی كالسیۆم 

بە پێی تەمەن لەم خشتەیەدا دیاركراوە.

رۆژانە چەند كالیسیۆمت پێویستە؟

سەرئێش������ە دەدات. باش������ترە كە تووشبووان بە شەقەس������ەر دووركەونەوە لە 
خواردنی: ش������وكولاتە و چوكلێت،پەنیری قوتووبەند یان پەنیری لەمێژینە 
 Fermented هەوێنب������وو  سۆس������ەجی   ،Aged Cheese
Sausage، ش������ەرابی س������وور، خوێی زیاد، چەوریی زیاد بەتایبەتی 
چەورییە تێرەكان. وا باش������ترە تووش������بووان بە شەقەسەر ژەمەكان لە كاتی 
خۆیاندا بخۆن، زیاتر ماس������یی سالمۆن و س������اردین و ماكارێل بخۆن كە 
چەوریی)ئۆمیگا 3(یان تێدایە و گەلێك سوودبەخش������ە بۆ تووشبووان بۆ 

كەمكردنەوەی نۆرەكانی سەرئێشە لە تووشبووان بە شەقەسەر. 

Phenethylamine. كەواتە ئەمە كاریگەریی پێكهاتەكانی شوكولاتەیە 
لە باش������تركردنی مەزاج كە وا لە تووشبووان بە خەمۆكی دەكات تاكو رۆژانە 
چەندین جار ش������وكولاتە بخۆن كە هەرگیز مەرج نییە نیشانەكانی خەمۆكی 
تا رادەیەكی باش س������ووك بكات. ئەوەی گرنگە بۆ تووشبووان بە خەمۆكی 
ئەو راس������تییەیە كە خەمۆكی بە خواردنی بڕێكی یەكجار زۆری ش������وكولاتە 
چارەس������ەر نابێت، مەس������ەلەكە پێویس������تی بە دكتۆری تایبەت بە نەخۆشییە 
دەروونییەكانەوە هەیە، خەمۆكی قووڵ هەندێك جار مەترس������ی دەخاتە س������ەر 

ژیانی تووشبوو چونكە لەوانەیە هەوڵی خۆكوشتن بدات.

                                                       شوكولاتە بۆ خۆشـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــكردنی مەزاج !!

ئایا جۆری خۆراك پێوەندیی بە نۆرەكــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــانی ئێشی شەقەسەرەوە هەیە ؟

تەمەن
0-6 مانگ
12-7 مانگ

9-18 ساڵ

1-3 ساڵ

19-50 ساڵ

4-8 ساڵ

پتر لە 50 ساڵ
ئافرەت لەكاتی دووگیانی و شیرداندا

پێویستی رۆژانەی كالسیوم
210 ملگم
270 ملگم

1300 ملگم

 500 ملگم

1000 ملگم

800 ملگم

1200 ملگم
1200 ملگم
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تیش������كی سەرووی وەنەوش������ەیی UV light كە وزەیەكی تیشكییە و بە ش������ێوەیەكی سەرەكی لە   
تیش������كی خۆردایە، شەپۆلەكانی بە چاو نابینرێن، س������ێ جۆری هەیە A، B و C. تیشكی 
 C دەگەنە س������ەر زەوی، بەڵام جۆری B و A س������ەرووی وەنەوش������ەیی ج������ۆری
ناگاتە زەوی. ئەگەرچی تا ئێس������تا تەنیا جۆری B بەوە ناسراوە كە زیان بە 
پێس������ت دەگەیەنێت و دەبێتە ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجەی پێست، بەڵام 
لێكۆڵینەوەكان ئاماژە بەوە دەكەن كە جۆری A بەدەر نییە لە زیان گەیاندن بە 
چاو و پێست كە بریتین لە: خۆربردن Sunburn، خاڵبوونی پێست، وشكبوونی 
پێس������ت، تاودانی لۆچبوونی هەمیشەیی پێست، لە چاویشدا ئاوی سپی و ئەگەری كوێربوون. 
هەندێك جۆری گڵۆپی كارەبایی هەمان ئەو دوو جۆرەی تیش������كی س������ەرووی وەنەوشەیی بەرهەم دێنن و 
هەمان كاریگەریی تیشكی سەرووی وەنەوشەیی ناو تیشكی خۆر دەكەنە سەر پێست. تیشكی سەرووی وەنەوشەیی 
لەكات������ی نیوەڕۆدا لە بەرزترین چڕیدایە، هەروەه������ا لە كاتژمێری نێوان 10 ی بەیانی تا 3 ی پاش نیوەڕۆ بەتایبەتی لە 
 Equator كۆتایی وەرزی بەهار و هاوین و سەرەتای وەرزی پاییزدا، چڕیییەكەشی لە شوێنە بەرزەكان و لە نزیك هێڵی ئێستیوا
زیاترە لەگەڵ ئەو رووانەی كە تیشك دەدەنەوە وەكو بەفر و ئاو و زیخ. ئەگەرچی چڕیی تیشكی سەرووی وەنەوشەیی لە كاتژمێرەكانی 
دیكە و كاتەكانی دیكەی وەرزەكاندا كەمترە، بەڵام هێشتا هەر كاریگەریی خراپ دەكاتە سەر پێست و چاو هەتا لە زستان بە بوونی هەور 

و لەكاتی بارینی بارانیشدا.

مەترسییەكانی تیشكی سەرووی وەنەوشەیی

 ئەگەری كاریگەرییە خراپەكانی جگەرەكێش������ان بە درێژی ماوەی جگەرەكێش������ان و قورسی جگەرەكێشان زیاتر 
دەبن، بەهەرحاڵ، كە واز لە جگەرەكێش������ان دەهێنیت، چانسی تووشبوون بە نەخۆشی بەرە بەرە كەمتر دەبێتەوە و ئەو 
زیانانەی كە لە لەشدا روویانداوە بەرە بەرە چاك دەبنەوە. تەنیا پاش 20 خولەك لە وازهێنان لە جگەرە، لەش دەست 
ب������ە چاكبوونەوە ل������ە زیانەكانی دەكات. 8 كاتژمێر پاش وازهێنان لە جگەرە، قەتران و ماددە ژەهراوییەكانی دی كە 
لە لەشدا كۆبوونەتەوە فڕێدەدرێن، بەمەشەوە هەست دەكەیت كە دەتوانیت هەناسەی قووڵ هەڵكێشیت و بڕێكی زیاتر 
لە گازی ئۆكسجین بۆ لەش دابین بكەیت. پاش 48 كاتژمێر لە وازهێنان لە جگەرە، هەستی چێژكردن و هەستی 
بۆنكردن لە نزیكەی هەموو وازهێنەران لە جگەرەكێش������ان Ex-smokers باش������تر دەبن و وەكو پێش������ان ئاسایی 
دەبنەوە. پاش 2 هەفتە لە وازهێنان نیكۆتین لەش جێدەهێڵیت و هاتووچۆی خوێن لە هەموو بەش������ەكانی لەش������دا 
باش������تر دەبێت. 9-3 مانگ پاش وازهێنان لە جگەرەكێش������ان، توانای سییەكان زۆر باشتر دەبێت و هەست بە توانا و 
وزەیەكی زیاتری لەشت دەكەیت. پاش نزیكەی 6 مانگ، ئاستی سترێس كەم دەبێتەوە لەگەڵ چاكبوونەوەی لەش 

لە زیانەكانی رابردووی جگەرەدا.

بۆچی واز لە جگەرە بێنم؟

  گلاندی پرۆس������تات Prostate بە قەد دانە 
گوێزێكی بچووكە، كێش������ەكەی تەنها 20 گرامە، 
كەوتۆتە پێش������ەوە و بنەوەی میزڵدانەوە، دەوری ملی 
میزڵدان و بۆڕی میز دەگرێ، بەشێكی ماسوولكەیی 
و بەشێكی گلاندە، چەندین جۆگەی هەیە دەچنە ناو 
ئەو بەشەی بۆڕی میز كە كەوتۆتە ناو پرۆستاتەوە. 
پرۆستات لە 3 بەش پێكهاتووە، یەكێك لە ناوەڕاست 
و دووانیش لە لای راست و چەپدا، گلاندی پرۆستات 
شلەیەكی ئەلكالی یان تفت دەردەدات كە %80ی 
ش������لەی تۆواو پێكدێنێ و س������پێرمەكان هەڵدەگرێ، 
پرۆس������تات ریشاڵەی ماسوولكەیشی تێدایە كە گرژو 
خاودەبنەوە. فرمانە س������ەرەكییەكانی پرۆستات بریتین 
لە دروستكردنی شلەی تۆواو، پەمپكردن یان پاڵنانی 
تۆواو ب������ە هێزێكی تایبەت بە مەبەس������تی پیتاندنی 

ئاوسانی                  پرۆستات
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 BPH هێلكۆكەی ئافرەت. ئاوس������انی پرۆس������تات
بریتییە لە ئاوس������انێكی پاك یان ناش������ێرپەنجەیی كە 
لەگەڵ كرداری نۆرمالی بەتەمەنداچووندا روودەدات. 
نزیك������ەی نیوەی پیاوان لە تەمەنی 60 س������اڵیدا و 
90% لە تەمەنی 85 س������اڵیدا دوچاری ئاوسانی 
پرۆس������تات دەبن كە نیشانەكانی بریتین لە: تەنگاوی 
زۆر بۆ میزك������ردن Urgency، لەخەو هەڵس������ان 
بۆ میزك������ردن Nocturia كە لەوانەیە تووش������بوو 
شەوانە چەندین جار لە خەو بیداربێتەوە بۆ میزكردن، 
لاوازبوونی لێش������اوی میز، پێویستی بە فشاردان بۆ 
میزكردن. هەموو تووش������بووان بە ئاوسانی پرۆستات 
پشكنینی دیكە ئەنجام بدەن وەكو پشكنینی ئەنزیمی 
PSA و سۆنار و بۆ دڵنیابوون لەوەی كە ئاوسانەكە 

پاكە و شێرپەنجەیی نییە. 

  لەوانەیە كە سترێس������ی كار Work stress و پیش������ە Job stress بارگرانی بۆ س������ەر تەندروس������تی 
پەیدابكات، چونكە زۆربەی خەڵك زۆربەی كاتیان لەشوێنی كاریاندا بەسەر دەبەن. پەیڕەوكرنی تەكنیكە دروستەكانی 
بەرەنگاربوونەوەی سترێس������ی كار یان پیش������ە زۆر گرنگ و هەستییارە بۆ پاراس������تنی تەندروستی هەر كەسێك. بۆ 
س������ووككردنی شەكەتی كار پەیڕەوی ئەم هەنگاوانە بكە: هەوڵ بدە كە پێشبینی و ئامانجی واقیعیانە بۆ كارەكەت 
دابنێیت، لەو چەند كاتەی كە ڕەخساوە بۆ كارەكەت هەموو شتە گرنگەكان بەپێی توانا بە تەواوی ئەنجام بدە، پلان 
دابنێ بەپێی توانا و كارامەیی خۆت كارەكان جێبەجێ بكەیت، ئەمە ئامادەباشیت پتر دەكات بۆ هەر شەكەتییەكی 

لەناكاوی پەیوەس������ت بە كار، پەیوەندی لەگەڵ هاوپیشەكانت پەیدابكە لە سەر 
بنەمای باشتر بەڕێوەچوونی كارەكان نەك لەسەر بنەمایەكی دیكە، پشوو 

لەكاتی پێویست زۆر گرنگە، كارێكی زۆر گرانە كە تۆ هەر خولەكێك 
بەب������ێ پچڕان كار بكەیت لەو چەند كاتژمێرەی كاری ڕۆژانەتدا، 
ناوە ناوە پشووی كورت گەلێك پێویستە بە مەبەستی نوێبوونەوەی 
وزە بۆ بەردەوامبوون لەسەر كاردا، ڕاگرتنی باڵانسی نێوان كار و 
ژیان. ناكرێت هەموو كاتێكت بۆ كاركردن تەرخان بكەیت چونكە 
هیچ كات و وزەیەكت نامێنێت بۆ ئەوەی لەگەڵ خێزان و برادەرانت 
بەس������ەری بەریت، ئەگینا بەتێپەڕبوونی كات كاریگەریی قورس و 

نێگەتیف دەكاتە س������ەر پەیوەندیی������ە كۆمەڵایەتییەكانت و دەرئەنجام 
هەستكردن بە جیابوونەوە و تەنیایی، گرنگیدان بە خۆراك و نووستن 

و چالاكیی جەس������تەیی، خۆراكت هاوسەنگ و جۆراوجۆر بكە، 
كات بۆ نووس������تنێكی تەواو تەرخ������ان بكە، ڕۆژانە 

مەشقی جەستەیی یان وەرزش بەپێی ڕێنمایی 
دكتۆرەكەت ئەنجام بدە. لەكاتی هەستكردنت 
بە ش������ەكەتیی كار، هەرگیز پەنا نەبەیتە 
بەر زیادخواردن یان زیادخواردنەوی چا 
و قاوە یان ئەلكهول یان جگەرەكێش������ان 

یان بەكارهێنانی دەرمان.

وریا بە لە سترێسی كار و پیشەئاوسانی                  پرۆستات

 Bad breath هۆكارەكانی بۆنی ناخۆشی دەم 
بریتین لە: وش������كبوونی دەم ك������ە باوترین هۆكارە، پاك 
رانەگرتن������ی ددان، نەخۆش������ی و هەوكردنەكانی پووك، 
هەوكردنی درێژخایەنی سییەكان، پەككەوتنی گورچیلە، 
پەككەوتنی جگەر، نەخۆشیی شەكرە، رێجیمی توند و 
هەڵەی خۆراكی. بۆ خۆپاراس������تن پەیڕەوی ئەم خاڵانە 
بك������ە: هەوڵ ب������دە رۆژانە بەلای كەم 8 پ������ەرداخ ئاو 
-Suga  بخۆیتەوە، جوینی بنێش������تی بێ ش������ەكر 
less gumیان قەنادی رەقی بێ ش������ەكر كە هانی 

دەردانی لیك دەدەن بۆ تەڕكردنی دەم. بەكارهێنانی 
جێگرەوەی لیك Saliva substitutes بە 

شێوەی جێل یان سپرای بۆ تەڕكردنی دەم لە تووشبووان 
بە وشكبوونی دەم بە شێوەیەكی درێژخایەن، ئەم ماددانە 
لە زۆر سیفەتەوە لە یەك دەچن و هەمان فرمانەكانی لیك 
ئەنجام دەدەن. كەمكردنەوەی خواردنەوە كافائینییەكانی 
وەكو چ������ای، ق������اوە، كاكاو، كۆلا، ش������وكولاتە چونكە 
م������اددەی كافائین یارمەتی ونكردنی ش������لە لە رێگای 
گورچیلەكانەوە دەدات، بەمەش ئەگەری وشكبوونی دەم 
و كولبوونی دەم زیاتر دەبێت. 
دووركەوتن������ەوە ل������ە 

 Spicy foods بەكارهێنانی بەهارات و خۆراكی تیژ
كە دەمی وش������ك دووچاری سووتانەوە دەكەن. وازهێنان 
لە جگەرەكێشان و خواردنەوەی ئەلكهول كە هەردووكیان 
وشكبوونی دەم پەیدا دەكەن. هەناسەوەرگرتن بە رێگای 
ل������ووت نەك ب������ە رێ������گای دەم. بەكارهێنانی گیراوەی 
شووشتنی دەم Mouthwash بۆ پاككردنەوەی دەم 
لە میكرۆب. لەكاتی هەوكردنی درێژخایەنی دەم پێویست 
دكتۆر  س������ەردانی  بە 

دەكات.

بۆ خۆپاراستن لە بۆنی ناخۆشی دەم


