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شیری مەڕ Sheep Milk كەمێك لە شیری چێل و شیری بزن شیرینترە، 
رێژەی كانزاكانی وەكو كالسیۆم و فۆسفۆر و زینك و ڤیتامینەكان دووقات زیاتر لە 
ش������یری چێل و شیری بزن تێدایە. هەروەها شیری مەڕ بڕێكی باش لە ڤیتامینەكانی 

A، D، E و كۆمەڵەی ڤیتامین B تێدایە كە گرنگن بۆ تەندروستییەكی باش بەتایبەتی 
ڤیتامین B12 و فۆلیك ئەسید كە گرنگن بۆ دروستبوونی خڕۆكە سوورەكانی خوێن. جۆرە 
پرۆتینێك لە ش������یری مەڕدایە كە هەرسكردنەكەی زۆر ئاس������انە، رێژەی ئەم پرۆتینە لە شیری 
مەڕدا سێ جار زیاترە لە رێژەكەی لە شیری چێل و شیری بزندا. هەروەها هەرسكردنی لاكتۆزی 
ناو ش������یری مەڕ زۆر ئاس������انە بە پێچەوان������ەی لاكتۆزی ناو جۆرەكانی دیكەی ش������یر بەتایبەتی 
ش������یری چێل كە زۆر جار لە هەندێك كەس������دا ناڕحەتی بۆ كۆئەندامی هەرس پەیدا دەكات لەگەڵ 
 Lactose كۆبوونەوەی گاز لە گەدە و ریخۆڵەدا، بەم حاڵەتەش دەگووترێت بەگەنەگرتنی لاكتۆز
intolerance. گەلێك جار لەبەر بەكارهێنانی دەرمانی دژەمیكرۆب، بەكتریا سوودبەخشەكانی 
ناو ریخۆڵە ئەستوورە لەناو دەچن، خواردنی ماستی مەڕ، پێكهاتەی ئەم بەكتریا سوودبەخشانەی 
ناو ریخۆڵە ئەس������توورە بۆ حاڵەتی ئاسایی خۆی دەگەڕێنێتەوە. ئێستاش زۆر خەڵك ترسی لە 
ش������یری مەڕ هەیە لەبەر رێژە زیادەكەی چەوری كە پترە لە رێژەی چەوری ناو ش������یری 
چێل و ش������یری بزن. بەڵام سێ ڤیتامینی A و D و E گرنگ هەنە كە تەنیا لەناو 

چەورییەكەی شیردا تواونەتەوە و زۆر پێویستن بۆ تەندروستی.  

بەهای خۆراكی شیری مەڕ 

 Dark ئەگەر خاوەن تەندروس������تییەكی باشیش بیت نابێ كە رۆڵی سەوزە گەڵا تاریكەكان
leafy greens فەرامۆش بكەیت، ئەگەر دەتەوێت تەندروس������تیت بپارێزیت هەوڵ بدە كە 

رۆژانە یەكێك لە سەوزە گەڵا تاریكەكان بخۆیت. كەسكایی Greens سوودی بۆ 
هەموو كەس هەیە، هەتا بۆ تووشبووان بە نەخۆشییە درێژخایەنەكانی وەكو 

شەكرە و نەخۆشی دڵ و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن. گەڵاكانی 
sMu  س������ڵق، خاس، سپێناغ، چەوەندەر، گەڵاكانی خەردەل 
tard greens، گەڵاكانی تور، ئەم جۆرانەی س������ەوزە 
سەرچاوەی دەوڵەمەندن بۆ ئاسن، لیوتین Lutein، ترشە 
sAntio 3، ماددە دژەئۆكسانەكان  اچەورییەكانی ئۆمیگ

 .B كۆمەڵەی ڤیتامین ،A، K ڤیتامینەكانی ،idants
سوودە تەندروستییەكان بریتین لە: كەمكردنەوەی نیشانەكانی 
هەوكردن، دابەزاندنی ئاستی كۆلیسترۆل  لە خوێندا، پاراستن 
و بەهێزكردنی سستمی بەرگریی لەش. جگە لەوانەی كە بە 

خاوی دەخورێن، باش������ترین رێگا بۆ ئامادەكردن تاكو پێكهاتووە 
sStea  گرنگ������ەكان پارێزراو بن بریتییە لە ئامادەكرن بە هەڵم 

ing، كوڵاندنێكی كەم كە ئاوەكەشی هەرگیز فڕێ نەدرێت چونكە 
گەلێك كانزا و ماددەی گرنگ لە سەوزەكانەوە دەچنە ناو ئاوەكەوە.

رۆژانە كەسكایی بخۆ

مەعدەن������وس Parsley جگ������ە لە بەخش������ینی 
دیكۆر ب������ە خ������ۆراك، بەهایەكی خۆراك������ی بەرزی 
 C هەی������ە. مەعدەنوس رێژەیەكی ب������ەرزی ڤیتامین
لەخۆدەگرێ������ت، ب������ۆ نموونە نیو ك������وپ مەعدەنوس 
نزیك������ەی 40 ملگم  ڤیتامین C لەخۆدەگرێت، ئەم 
ڤیتامینە جگە لەوەی كە س������یفەتی دژەئۆكس������انی 
هەیەبۆ، گرنگی بەرچاوی هەیەبۆ تەندروستی ددان 

و ئێسك و كركڕاگە، هەروەها بۆ گەشەی شانەی 
ن������وێ ب������ە یارمەتیدانی دروس������تبوونی 
ماددەی كۆلاجین Collagen، ئەو 
پرۆتینەی كە پێویستە لە بینای پێست، 

بۆڕییەكانی خوێ������ن، هەروەها بۆ كرداری 
چاكبوون������ەوەی برین. پێكهاتە گرنگەكانی تری 
 Beta مەعدەن������وس بریتین لە: بیت������ا كارۆتین

س������ەرچاوەی  ك������ە   carotene
رووەكییە بۆ ڤیتامین A و سیفەتی 
ئاسن  كانزای  دژەئۆكسانی هەیە، 
كە پێویستە بۆ دروستبوونی خڕۆكە 

س������ووەركانی خوێن، كوپێك 
نزیك������ەی  مەعدەن������وس 
ئاس������ن  ملگ������م    3.7

لەخۆدەگرێ������ت، م������اددەی 
بەتایبەت������ی  دژەئۆكس������ان 
فلاڤۆنۆی������دەكان  گروپ������ی 

ك������ە   Flavonoids
تەندروس������تی  بایەخ������ی 
س������وودە  هەیە.  زۆریان 

خۆپاراستن  ئەمانەن:  مەعدەنوس  تەندروستییەكانی 
لە تووش������بوون بە رەقبوونی خوێنبەرەكان، نەخۆشیی 
ش������ەكرە، شێرپەنجەی كۆڵۆن، شێرپەنجەی سییەكان، 
كەمخوێنی، داڕوشانی جومگە یان سەوەفان، هەروەها 
بەهێزكردنی سس������تمی بەرگری لەش، سووككردنی 
نیش������انەكانی هەوكردن������ی رۆماتیزم������ی جومگە، 
خۆش������كردنی هەناس������ە و بۆنی دەم، سووككردنی 
ئازای سك و كەمكردنەوەی گاز لە گەدە 

وریخۆڵەدا، 
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مەعدەن������وس Parsley جگ������ە لە بەخش������ینی 
دیكۆر ب������ە خ������ۆراك، بەهایەكی خۆراك������ی بەرزی 
 C هەی������ە. مەعدەنوس رێژەیەكی ب������ەرزی ڤیتامین
لەخۆدەگرێ������ت، ب������ۆ نموونە نیو ك������وپ مەعدەنوس 
نزیك������ەی 40 ملگم  ڤیتامین C لەخۆدەگرێت، ئەم 
ڤیتامینە جگە لەوەی كە س������یفەتی دژەئۆكس������انی 
هەیەبۆ، گرنگی بەرچاوی هەیەبۆ تەندروستی ددان 

و ئێسك و كركڕاگە، هەروەها بۆ گەشەی شانەی 
ن������وێ ب������ە یارمەتیدانی دروس������تبوونی 
ماددەی كۆلاجین Collagen، ئەو 
پرۆتینەی كە پێویستە لە بینای پێست، 

بۆڕییەكانی خوێ������ن، هەروەها بۆ كرداری 
چاكبوون������ەوەی برین. پێكهاتە گرنگەكانی تری 
 Beta مەعدەن������وس بریتین لە: بیت������ا كارۆتین

س������ەرچاوەی  ك������ە   carotene
رووەكییە بۆ ڤیتامین A و سیفەتی 
ئاسن  كانزای  دژەئۆكسانی هەیە، 
كە پێویستە بۆ دروستبوونی خڕۆكە 

س������ووەركانی خوێن، كوپێك 
نزیك������ەی  مەعدەن������وس 
ئاس������ن  ملگ������م    3.7

لەخۆدەگرێ������ت، م������اددەی 
بەتایبەت������ی  دژەئۆكس������ان 
فلاڤۆنۆی������دەكان  گروپ������ی 

ك������ە   Flavonoids
تەندروس������تی  بایەخ������ی 
س������وودە  هەیە.  زۆریان 

خۆپاراستن  ئەمانەن:  مەعدەنوس  تەندروستییەكانی 
لە تووش������بوون بە رەقبوونی خوێنبەرەكان، نەخۆشیی 
ش������ەكرە، شێرپەنجەی كۆڵۆن، شێرپەنجەی سییەكان، 
كەمخوێنی، داڕوشانی جومگە یان سەوەفان، هەروەها 
بەهێزكردنی سس������تمی بەرگری لەش، سووككردنی 
نیش������انەكانی هەوكردن������ی رۆماتیزم������ی جومگە، 
خۆش������كردنی هەناس������ە و بۆنی دەم، سووككردنی 
ئازای سك و كەمكردنەوەی گاز لە گەدە 

وریخۆڵەدا، 

كافی������ار Caviar لەب������ەر بەها خۆراكییە بەرزەكەی بە گرانترین بەرهەمەكانی ماس������ی 
دادەنرێت، كافیار هەمان ئەو چێژەی هەیە كە پارچەیەك كەرە لەناو دەمتدا دەتوێتەوە. 

كافیار هێلكەی جۆرێكی ماس������ییە كە بە ش������ێوەیەكی س������ەرەكی لە دەریای 
قەزوین و دەریای رەش������دا دەژی، ئەم هێلكانە چەندین جۆر و رەنگیان هەیە. 

كافیار رێژەیەكی بەرزی پرۆتین لەخۆدەگرێت، سەرچاوەیەكی زۆر باشە 
بۆ ڤیتامین A كە گرنگە بۆ پێس������ت و بینین و گەش������ە، رێژەیەكی 

باش لە چەوریی ئۆمیگا3 لەخۆدەگرێت كە ئەگەری تووش������بوون 
بە ش������ێرپەنجەی مەمك و شێرپەنجەی پرۆستات كەم  دەكاتەوە، 
بڕێكی باشی ڤیتامین D تئدایەكە یارمەتی ئێسك و ددانەكان 
دەدات، هەروەها سوودی هەیە بۆ هێشتنەوەی پەستانی خوێن 
لە ئاس������تێكی ئاس������اییدا. كافیار یارمەتیدەرە بۆ كردنەوەی 
ئ������ارەزووی خواردن، چەندین كان������زای گرنگ لەخۆدەگرێت 
وەكو سیلینیۆم، پۆتاس������یۆم، مەگنسیۆم، كالسیۆم، فسفۆر. 

لە لایەنە باش������ەكانی تری كافیار ئەویە كە هیچ كاربۆهیدرات 
و چەورییە نێوەندەكان Trans fats لەخۆناگرێت و رۆڵی هەیە 

بۆ خۆپاراس������تن لە ن������ۆرەی دڵ و جەڵتە، جگە لەم������ەش كافیار زۆر 
سوودبەخش������ە بۆ ئەو كەس������انەی كە نەش������تەرگەریی گەورەیان بۆ دەكرێت لەگەڵ ئەو 

نەخۆشانەی كە چارەسەری كیمیایی وەردەگرن. 

سوودە تەندروستییەكانی كافیار

ساوار دانەوێڵەیەكی تەواوە

لیوتین فۆلێت)ڤیتامین
)B9

پۆتاسیۆم ریشاڵ

 54
مایكرۆگرام

18 ملگم  68 ملگم  4.5 گرام
100 گرام ساوار

پێكهاتە گرنگەكانی ساوار

 
ساوار Bulgur هیچ ماددەیەكی 

كیمیایی و زیادی تێناكرێت، بۆیە پێكهاتە گرنگە 
خۆراكییەكانی پارێزراون و بە دانەوێڵەی تەواو هەژمار دەكرێت. ساوار 

بە ریشاڵی زۆر و كاربۆهیدراتی زۆر و چەوری یەكجار كەمەوە دەبێتە خۆراكێكی 
سروشتی گونجاو و سەرچاوەیەكی باشی وزە. هەروەها رێژەیەكی باشی لە كۆمەڵەی 

ڤیتامینB وكانزای ئاسن و فۆسفۆر و مەنگەنیز تێدایە. زۆر جار گوێمان لێدەبێت كە خواردنی 
ساوار باشترە لە خواردنی برنج بۆ تووشبووان بە شەكرە، لە راستیدا هەردووكییان كاربۆهیدراتیان بە 
شێوەی نیشاستە تێدایە، بەڵام برنج كە بە تەواوی سپیكراوە، رێژەی ریشاڵ و مادە دژەئۆكسانەكانی 
لەدەستداوە و لە لەشدا زووتر دەگۆڕێت بۆ شەكری گلوكۆز كە ئەمە بۆ نەخۆشانی شەكرە باش نییە، 

كەچی ساوار بڕێكی باشتری لە ریشاڵ تێدایە، ئەمەش وادەكات كە بەرە بەرە نیشاستەكەی لە 
لەشدا بگۆڕێت بۆ شەكری گلوكۆز كە ئەمە شتێكی باشە بۆ نەخۆشانی شەكرە، بەڵام هێشتا 
هەر نابێ بە بڕی زۆر بخورێت بەتایبەتی لەگەڵ گۆشتی چەوردا، لە رووی وزەشەوە یەك 

قاپ ساوار بەقەدە یەك قاپ برنج 200 كالۆری دەبەخشێت. ساوار جگە لە ریشاڵ، 
 Lutein رێژەیەكی بەرز لە ماددەی لیوتین ،B9 پۆتاسیۆم، ڤیتامین
لەخۆدەگرێت كە یەكێكە لەكارۆتینۆیدە دژەئۆكسانەكان و رۆڵی هەیە 

لەپاراستنی چاوەكان لە ئاوی سپی.
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 گرفتی س������ەرەكیی تووشبووان بە دیس������ك بریتییە لە ئازار لە پشت Backache یان لە پشت 
و قاچەكان������دا، بۆی������ە گرنگیی هەر رێگا چارەیەك خۆی لە كەمكردنەوەی یان نەهێش������تنی ئازاری پش������تدا 

دەبینێتەوە، ئامانجی نەش������تەرگەریش كەمكردنەوەی ئازارە بە كەمترین دەس������توەردانی نەش������تەرگەری. دەكرێ كە 
زۆربەی هەرە زۆری تووش������بووان بە خزینی كركڕاگە )دیس������ك( Disc prolapse بە بێ نەشتەرگەری چارەسەر 

بكرێن و ئازارەكانیان كۆنترۆل  بكرێت. دەستنیش������انكردنی سەرچاوەی ئازارەكە بۆ مەبەستی دەستوەردانی نەشتەرگەری 
كارێكی ئاسان نییە لەوكاتەی كە لە پشكنینی رەنینی موگناتیسیدا MRI بە تەواوی شتێكی نائاسایی دەرناكەوێت. 
س������ەرچاوەی ئازارەكە لەوانەیە كە دیسك بێت یان ماسوولكە یان بەس������تەرەكان، چونكە پشكنینەكان توێكاریمان نیشان 
دەدەن و شتە نائاساییەكان دەستنیشان دەكەن، تا ئێستاش هەرگیز پشكنینێك نییە كە ئازار دەستنیشان بكات. ئازارێك 
كە خۆجێیی بێت لە ناوەڕاس������تی پش������تدا كە بێت و بچێت، ئەوا دەكرێ زۆر بە ئاس������انی كۆنترۆل  و چارەسەر بكرێت 
بە حەس������انەوە و دووركەوتنەوە لە مەشقی وەرزش������ی توند بە بێ بەكارهێنانی دەرمانە بەهێزەكان بۆ كەمكردنەوەی 
ئازار. ئەگەر بە پشكنینی رەنینی موگناتسی شتێكی نائاسایی دەركەوت كە هۆكاری پشت ئێشەكە بێت وەكو 
 Spinal گرێ یان ش������ێرپەنجە، خزینی دیسك، تەس������كبوونەوەی كونی بڕبڕەكان ،Infection هەوكردن

stenosis ئەوس������ا بڕیاری ئەنجامدانی نەش������تەرگەری بۆ كەمكردنەوەی فشار لەسەر دەمارەكان یان 
جێگیركردنی بڕبڕە دێتە پێش������ەوە. ماكەكانی نەش������تەرگەری هەتا لە سەنتەرە پێشكەوتووەكاندا بریتین 

لە: برینداربوونی دەمار، ئیفلیجی، هەوكردن، سەرەڕای ئەوەی كە بەگشتی هیچ نەشتەرگەرییەك 
بە گارانتی نییە.     

نەشتەرگەری بۆ پشت ئێشە

  ن������ە تەمەن نە رەگەز ه������ۆكار نییە بۆ لەبیرك������ردن Forgetfullness بەڵكو 
تێكەڵبوونی بی������ر Intrference كە دەبێتە هۆی كەمبوونەوەی تەركیز و س������ەرنج 
هۆكاری سەرەكییە، ئەم گرفتە لە هەموو تەمەنێكدا بەدی دەكرێت گەنج، پێگەیشتوو، 
بەس������اڵاچوو. بلیمەتترین كەس ناتوانێت لە یەك ساتدا بیر لە پتر لە یەك شت بكاتەوە، 
مێش������ك وەكو چەند زنجیرە تۆڕێك كاردەكات، چەند ش������وێنێكی مێشك هەموو كاتێك 
بە هەماهەنگی لەگەڵ یەكتردا كاردەكەن، كە دەتەوێت ش������تێكت بیربێتەوە ئەوا مێشك 
تۆڕێكی نوێ دروس������ت دەكات، پچڕانی ئەم تۆڕە ك������رداری بیرهاتنەوە پەك دەخات. 
تێكەڵبوونی بیر و فكرەكان توانای تەركیزكردن كەم دەكاتەوە جا لە زەنگێكی مۆبایلەوە 

بگرە تا دەگاتە س������ادەترین مەس������ەلە. زوو لەبیرچوونەوە لەوانەیە كە بە شێوەیەكی 
كتوپڕ یان بەرە بەرە س������ەرهەڵبدات، لەوانەش������ە كاتی یان هەمیش������ەیی بێت، 
هەروەها لەوانەیە كە تەنیا ش������تە نوێیەكان یان ش������تە كۆن������ەكان بگرێتەوە، 
یانیش هەردووكیان بگرێتەوە. هەر چەندە كە تەمەن و پیربوونێكی ئاسایی 
دەبێت������ە ئەگەری زەحمەتی لە فێربوون و بیرهاتنەوەدا، بەڵام نابێتە هۆی 
ئاس������تێكی توندی لەبیرچوونەوە تەنیا لەو كاتەدا نەبێت كە هۆكارێكی 
نەخۆشی لەپاڵەوە بێت، بۆ نموونە زەبری دەروونی و زەبری جەستەیی، 
راهاتن لەس������ەر دەرمان یان ئەلكهول ، نەخۆش������یی ئەلزهایمەر، بوونی 
 ،Meningitis گرێ لە مێش������كدا، هەوكردنی پەردەكانی مێشك
هەوكردنی شانەكانی مێشك Encephalitis، ئایدز، كەمخوێنی 
درێژخایەن، گرفتەكانی خەو وەكو خەوزڕانێكی درێژخایەن، پەستی، 
خەمۆكی، نەخۆشی پاركینسۆن، جەڵتەی مێشك، زەبر بۆ ناوچەی 
س������ەر، بەدخۆراكی، كەمی ڤیتامین و كانزایەكان، نەخۆش������ی لە 

گلاندی دەرەقی.

بۆچی شت لەبیر دەكەیت؟
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مەشقی وەرزشی Physical exercise چۆن ئێسك بەهێز دەكات؟ چۆن 
بەهێز بە مەشقی وەرزشی یان فیزیكی ماسوولكە بەهێز و پتەو دەبێت، ئاواش بە مەشقی وەرزشی  ئێسك 

دەبێت. باش������ترین مەشق بۆ بیناكردنی ئێسك بریتییە لە مەشقەكانی هەڵگرتنی قورسایی كە قورسایی دەخەنە 
س������ەر ئێسك و هانی گەش������ەی خانەكانی ئێسك دەدەن، یان جوولاندنەوەی ماس������وولكەكان بە پێچەوانەی هێزی 
كێش������كردنی زەوی، هەروەها رۆیشتن Walking ئاس������ان و هەرزانە، رۆڵی لە بەهێزكردنی ئێسكەكانی نێكدا 
هەیە. رۆیش������تن لە هەر كەش و هەوایەكدا، پێویس������تیت تەنیا بە جلێكی رحەت و جووتێك كەفشی رۆیشتنەوە 

هەیە، هەوڵ بدە كە رۆژانە بەلای كەم بۆ ماوەی 30 خولەك رۆیش������تن ئەنجام بدەیت جا لەس������ەریەك یان 
بە 3 جار هەر جارەی 10 خولەك. مەش������قی ی������ۆگا Yoga لەژێر چاودێری راهێنەردا یارمەتیدەرە 

بۆ بەلاوەنانی س������خبوونی جومگەكان و گرژیی ماس������وولكەكان، هەروەها هەندێك پۆزیشنی یۆگا 
یارمەتی ئێسكەكان دەدەن و كرداری پووكانەوەی ئێسك دوادەخەن بەتایبەتی لە ئافرەتان لەپاش 
تەمەنی 50 س������اڵیدا. مەشقی وەرزش������ی جگە لە بەهێزكردنی ئێس������ك و كەمكردنەوەی 
ئەگەری شكانی ئێسك، ماسوولكەكان بەهێز دەكات كە سەپۆرتی جومگەكان دەكەن، 
سەلامەتی و لیاقەی كۆئەندامی دڵ و سووڕان باشتر دەكات، ئازار سووك دەكات، 
كوالیتی خەو باشتر دەكات، خەمۆكی سووك دەكات، پارێزگاری لە بالانسی 

لەش و هەماهەنگی جووڵەی هەموو بەشەكانی لەش دەكات.  

مەشقی وەرزشی بۆ 
بەهێزكردنی ئێسك 

كێشی  دابەزاندنی  مەس������ەلەی 
زۆری  تەندروستی  بایەخی  لەش 
هەیە بە مەبەس������تی خۆپاراستن 
لەو نەخۆش������ییانەی كە پەیوەستن بە 
كێش زیاد و قەڵەویی������ەوە بەتایبەتی 
بەرزبوون������ەوەی  دڵ،  نەخۆش������یی 
مێش������ك،  جەڵتەی  خوێن،  پەس������تانی 

ئەوەی  ش������ەكرە.  تێبینی دەكرێت ئەوەیە كە گەلێك كەس نەخۆشیی 
بە مەبەس������تی دابەزاندنی كێش رێگای نازانستییانە بە بێ چاودێریی دكتۆر 
دەگرنە بەر كە لە ئەنجامی كۆتاییدا یان كێش������ی لەشیان وەكو خۆی لێدێتەوە 
یان لە خاڵی دەس������تپێكردن زیاتر دەبێت، بۆیە ئ������ەوە گرنگە بیزانین كە مادام 
مەسەلەكە پەیوەندی بە تەندروستییەوە هەیە و دكتۆر تاكە كەسی تایبەتمەندە 
بە تەندروستی، پێویستە كە تەنیا لەژێر چاودێریی دكتۆر بەرنامەی دابەزاندنی 
كێش ئەنجام بدرێت بەتایبەتی لە هەندێك حاڵەتدا كە دابەزادنی كێش زەحمەت 
دەبێت. هۆكارەكانی فەش������ەل  بریتی������ن ل������ە: ورەی لاواز و نەبوونی توانا بۆ 
بەردەوامبوون لەس������ەر بەرنامەی كۆنترۆڵكردنی كێش، پەیڕەوكردنی رێگای 
نازانستی وەكو ریجیمی هەڵە و مەشقی وەرزشی هەڵە، بەكارهێنانی دەرمانی 
كپكردنی ئارەزووی خواردن یان دەرمانی گیایی و كرێم  و قایش������ی لەرینەوە، 
س������اونە ..تاد. هەندێك جاریش هۆكارەكە دەگەڕێتەوە بۆ گرفت لە گلاندی 
دەرەقیت بە شێوەی سستبوونی گلاندەكە Hypothyroidism. پێشبینی 

ناواقعی Unrealistic expectations سەبارەت بە كێشی لەش.

  هەموومان دەزانین كە قاوە كافائین لەخۆدەگرێت، بەڵام گەلێك س������ەرچاوەی 
دیكەی شاراوەی كافائین هەیە كە زۆر كەس دركیان پێناكات بەتایبەتی ئەوانەی 
ك������ە دەیانەوێت بڕی كافائینی رۆژانە كەم بكەن������ەوە. رێژەی بەرزی كافائین كە 
زێتر بێت ل������ە 600 ملگ لە رۆژێكدا دەبێتە ئەگ������ەری خەوزڕان، ناڕەحەتیی 
دەروون������ی، تووڕەبوون، زیادبوونی لێدانەكانی دڵ و ناڕەحەتی گەدە. بە ناس������ینی 
س������ەرچاوە ش������اراوەكانی كافائین دەتوانیت بڕی رۆژانەی كافائین دیار بكەیت. 
ش������وكولاتە Chocolate یان هەر خواردنەوەیەك كە ش������وكولاتە لەخۆدەگرێت 
Chocolate drink لەوانەیە ك������ە رێژەیەك كافائینیان تێدابێت، ئەگەرچی 
رێژەیەكی كەمیش بێت ئەوا دەبێتە مەسەلە بۆ ئەو كەسانەی كە پارێز لە كافائین 
دەكەن، بۆ نموونە پارچەیەك شوكولاتەی تاریك Dark chocolate نزیكەی 
31 ملگم  كافائینی تێدایە، هەروەها پارچەیەك شوكولاتەی ئاسایی نزیكەی 9 
ملگم  لەخۆدەگرێت كە یەكس������انە بە بڕی كافائین لە كوپێكی 275 میللیلیتری 
كاكاو. مژمژەكانی خۆش������كردنی بۆن������ی دەم Breath Fresheners یان 
بنێشت و دەنكی نەعناع لەوانەیە كە بڕێك كافائین لەخۆبگرن، بۆ نموونە لەوانەیە 
كە ب������ڕی كافائین لە دانەیەكی هەندێك بنێش������تدا Gum stick بگاتە 33 
ملگم . كرێم  و ساردەمەنییە فریزبووەكان لەوانەیە كە شوكولاتە یان قاوە لەخۆبگرن 
كە بڕێكی دیاریكراویان لە كافائین تێدایە، بۆ نموونە لەوانەیە كە ئایس كرێمێكی 
قاوە 58 ملگم  لەخۆبگرێت. خواردنەوە وزەبەخش������ەكان Energy drinks بە 
 Red رێژەی بەرزی كافائین باركراون، بۆ نموونە قوتووێكی ڕێد بوڵ
bull نزیكەی 80 ملگم  كافائی������ن لەخۆدەگرێت. هەندێك 
بەتایبەتی هەندێك دژەئازارەكانی سەرئێشە  دەرمان 
و شەقەسەر كافائین لەخۆدەگرن كە رێژەكەی لە 
 Vivarin هەندێك دەنكدا وەكو دەنكی ڤیڤارین

و نۆدۆز NoDoz دەگاتە 200 ملگم .

گرفت لە دابەزاندنی كێشدا سەرچاوە شاراوەكانی كافائین


