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 ت	ندروست�

چ�ند خواردن،چ� خــــــئا
ا خواردن� برنج ك�رش پ�
دا دەكات؟
داب�شــــــبوون� چــــــ�ور� ل� ل�شــــــدا ل�پاش 
ت�م�نــــــ� با�غبووندا دەك�و�ت� ژ�ر كۆنترۆل� 
هۆرمۆن�كان�وە، ز#ادبوون� چ�ور� ســــــ�رەتا 
ل� ناوچ�� كــــــ�رش و ك�م�ر ب�د� دەكر�ت 
پاشــــــان شــــــو�ن�كان� تر� ل�ش دەگر�ت�وە. 
ت/ك��كردن� برنج ل�گ�ڵ ك�رە و گۆشــــــت و 
پاقل�م�ن�00كاندا، دەب/ت� ئ�گ�ر� داب0نكردن� 
ب�5ك� ز#اتر� وزە (كــــــ� ب� كالۆر� پ/وان� 
دەكر�ــــــت). ك�وات� بر#انــــــ�، دۆ�م�، كفت�� 
برنــــــج، كفتــــــ�� ع�ج�م�، كوبــــــ�� برنج، 
بر#ان�، گ0پــــــ� و مومبار ك� ق0م� و برنج� 
ت/دا#ــــــ�، ئ�مان� ه�موو#ــــــان وزە� ز#اتر ل� 
برنج� سادە دەب�خشن، زۆر خواردن00ان دەب/ت� 
ئ�گ�ر� ز#ادبوون� ك/ش� ل�ش #ان ق���و�. 
برنجــــــ� قاوە#� #ان برنج� بــــــۆر ت�نAا #�ك 
تو�ك�D لادەبر�ت و ســــــوود� گ�ل/ك ز#اترە 
ل� برنج� ســــــپ� ل� روو� ب5� ر#شــــــاڵ و 
مادە دژەئۆكســــــان�كان و كانزا� س0ل0ن0ۆم و 
 ���م�نگ�ن0ز و م�گنس0ۆم، ه�روەها كۆم�
ڤ0ت0ام0ــــــن B و ئاســــــن�وە. جگــــــ� ل�م�ش 
ل�كاتــــــ� خواردن� برنج� ســــــپ� ب�تا#ب�ت� 
برنج� ب�تام و چ/ژ وەكو برنج� ب�ســــــم�ت�، 
مرۆڤ درەنگ ه�ست ب� ت/ربوون دەكات وات� 

دەتوان/ت ك� ب�5ك� زۆر برنج بخوات.

باشـــتر
ن ر
جــــ�م 
ك�مكـردن�وە# 

��
كالۆر

زۆر ك�س ب� ه��� ل� ر#ج0م گ�#شتوون، 
ب� تا#ب�ت� ئ�وان�� ك� ك/شــــــ� ل�شــــــ0ان 
ز#ادە #ان ق��ــــــ�ون، لا#ان وابR ك� ر#ج0م� 
خۆراك مانا� خۆبرس0كردن #ان ب�لاوەنان� 
ژەم/ك #ان دوو ژەم� خواردن�. ل� ر#ج0م� 
خۆراكــــــ� ه��ــــــ�دا، ئ�و ك�ســــــ� دوچار� 
ك�م� زۆرب�� ه�رە زۆر� ماددە خۆاك�00 
گرنگــــــ�گان دەب/ت�وە، لــــــ� وزە و پرۆت0ن و 
ڤ0تام0ن و كانزا. بۆ#� ه�موو ئ�و ك�سان�� 
ك� پ�#5ەو� ر#ج0م� ه��� دەك�ن، دوچار� 
ك�م خو�ن� و ك�م�0 كانزا و ڤ0تام0ن�كان 
دەبنــــــ�وە ك� ب� شــــــ/وە� بــــــR تاق�ت� و 
قژه��وەر#ن و رەنگ زەردبوون خۆ� ن0شان 
دەدات. ه�روەهــــــا، ر#ج0مــــــ� ه��� ئ�گ�ر 
بشب/ت� هۆ� ك�مبوون�وە� ب�5ك چ�ور�، 
ئــــــ�وا دەب/ت� هــــــۆ� ونكردن� بارســــــتا#� 
ماسولك�ش ب� ش/وە� پوكان�وە� ماسولك�، 
ه�روەها داب�زاندن� ك/ش ب� خ/را#� و ل�س�ر 
ح0ساب� ت�ندروست� ه�رگ0ز پ�سند ناكر�ت 
و ئاكام� باش� ناب/ت. ئ�و چ�ند ك0لۆگۆام 
چ�ور#�0 ز#ادە� ك� ه�ت�، ل�م/ژە ب�رە ب�رە 
كۆبۆت�وە، ناكر�ت ئاوا ب� خ/را#� داب�ز�نر�ت 

(م�گ�ر ل�س�ر ح0ساب� ت�ندروست0ت ب/ت)، 
ب��كو س�بر� دەوێ و دەبR ب� ر�گا#�ك� 
زانســــــت00ان� ئ�نجام بدر�ت. ر#ج0م� راست 
و زانست00ان� بر#ت�00 ل� ك�مكردن�وە� ئ�و 
وزە#�� ك� لــــــ� خۆراكدا#� بۆ ٨٠٠-١٥٠٠ 
كالۆر� لــــــ� رۆژ�كدا، ب� ن�خــــــواردن #ان 
ك�مكردن�وە� ئــــــ�و خۆراكان�� ك� وزە� 
زۆر#ان ت/دا#� وەكو ئ�لبان، گۆشــــــت، ك/ك، 
پاقــــــلاوە و ه�و#ركار#0ــــــ�كان، م�عك�رۆن�، 
خواردن�وە  گازدارەكان،  نوشــــــاب�  ش�رب�ت، 
وزەب�خشــــــ�كان، خۆراك� خ/ــــــرا. ر#ج0م� 
خــــــۆراك، ه�رگ0ــــــز خۆبرســــــ0كردن ن�00، 

ب�لاوەنان� ژەم� خواردن ن�00. 
بۆ داب�زاندن� ك/ش� ل�ش، ت�ندروست�00ك� 
باش پ/و#ست� ن�ك خۆن�خۆشكردن ك� ئ�وكات 
ل�ش ه�رگ0ز ناتوان/ت ب� ش/وە#�ك� راست 
و دروست چ�ند كارل/ك0ك� ز#0ندەك0م0ا#� 
ئ�نجام بدات ك� چ�ور� ل�ش بگۆڕ�ت بۆ 
وزە. جگ� ل�مان�، ل� ب�رنام�� داب�زاندن� 
ك/شــــــدا، دەبR ر#ج0م� خــــــۆراك و وەرزش 
و گۆڕ#ن� ســــــتا#ل� ژ#ان ب�#�ك�وە ل�ژ�ر 

چاود�ر� دكتۆردا ئ�نجام بدر�ت. 

برنج  ســــــپ�   برنج�  ب�تا#ب�ت�   Rice
ب� ش/وە#�ك� ســــــ�رەك� ل� كاربۆه0درات ب� 
شــــــ/وە� ن0شاســــــت� پ/كAاتووە، ســــــووك� بۆ 
ه�رسكردن و ل� ل�شدا دەگۆڕ�ت بۆ ش�كر� 
گلوكۆز. قاپ/ك� مام ناوەند� برنج� ســــــادە 
ك� زۆر چ�ور� ت/ــــــدا ن�ب/ت نز#ك�� ٢٠٠ 
كالۆر� وزە� ت/دا#�. برنج خۆراك� س�رەك� 
زۆرب�� ژەم�كان� ل� س�رتاســــــ�ر� جA0اندا. 
زۆر خواردن� برنج ك� بب/ت� هۆ� وەرگرتن� 
كالۆر� ز#اتر ل� پ/و#ست� رۆژان� ل�وان�#� ك� 
ق���وت بكات. ز#ادبوون� ك/شــــــ� ل�ش وات� 
ز#ادبوون� چ�ور� ب� شــــــ/وە#�ك� س�رەك�، 

 خواردن پ/و#ســــــت� بۆ ب�ردەوامبوون� ژ#ان، 
ب�_م ئ�م سR پرســــــ0ارە زۆر گرنگن س�بارەت 
ب� خۆراك، چ�نــــــد خواردن،چ� خواردن، چۆن 
خواردن. ه�ر ك�س/ك رۆژان� ب�5ك� د#ار#كراو� 
ل� خۆراك پ/و#ست� ب� پ/� كار و پ0ش� و جوول� 
و ت�ندروســــــت� گشــــــت�، بــــــ� مانا#�ك� د#ك� 
ب�5كــــــ� د#ار#كــــــراو� وزە(كالــــــۆر�) و ب5� 
د#ار#كراو� ل� مادە خۆراك�00 گرنگ�كان� وەكو 
پرۆت0ن،كاربۆه0درات، چــــــ�ور�، ڤ0تام0ن�كان، 
كانزاكان و ئاو پ/و#ست�. ك�م و ز#اد� ل� وزە� 
خۆراك� و مادە گرنگ� خۆراك�00كان ك/شــــــ�� 
ت�ندروســــــت� لR دەك�و�ت�وە ب� ش/وە� ز#اد و 
ك�م� ل� ك/ش� ل�شدا، ب�دخۆراك�، ن0شان�كان� 
ك�م� ڤ0تام0ن و ك�مــــــ� كانزاكان. بۆ نموون� 
خۆراك/ك كــــــ� ر�ژە#�ك� بــــــ�رز� ل� چ�ور�0# 
ت/ــــــرەكان ت/دا ب/ــــــت ك� ب� چ�ور#0ــــــ� خراپ�كان 
ناســــــراون ئ�وا ئ�م5ۆ #ان ســــــب�� رووب�ڕوو� 
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ـــــواردن، چۆن خواردن

  زۆر لــــــ� دا#كان گل�#ــــــ� ئ�وە#ان ل� 
مندا��كان0ــــــان ه�#� ك� ب� پ/� پ/و#ســــــت 
خۆراك ناخۆن #ان ب�لا� ك�م ئ�و خۆراكان� 
ناخۆن ك� بۆ گ�ش�#ان پ/و#ست�. ژمارە#�ك� 
زۆر� منــــــدا_ن ل�پاش ســــــا�� #�ك�م� 
ت�م�ن0اندا ت�نAا ئــــــ�و خۆراكان� دەخۆن ك� 
خۆ#ان ح�ز#ان ل/دەك�ن ن�ك ئ�و خۆراكان�� 
ك� ئ/مــــــ� بۆ#ان ت�رخــــــان دەك�#ن. ه�ند�ك 
جار منــــــداڵ ه�رگ0ز ئ�و خۆراكان� ناخوات 
ك� ئ/م� پ/شك�شــــــ� دەك�#ن، ل�وان�#� ك� 
ت�نAا بســــــكو#ت و شــــــوكولات� بخوات #ان 
جبس و شــــــ0ر#ن� بخوات. چارەس�ركردن� 
ئ�م م�ســــــ�ل�#� ل� لا#�ن دا#ك�وە ســــــ�بر� 
زۆر� دەو�ــــــت، ئ�گــــــ�ر مندا��كــــــ�ت ل� 
روو� چالاك� ب�دەنــــــ� و چالاك� هزر� 
و نووســــــتن�وە ه0چ گرفت/ك� ن�بوو، ئ�وە 
پ/و#ست ب� ن0گ�ران� ناكات و مانا� ئ�وە 
دەگ�#�ن/ــــــت ك� زۆرب�� مــــــادە خۆراك�00 
گرنگ�كان بۆ ل�ش داب0ن كراون. ب�ه�رحاڵ، 
ل�س�ر دا#كان پ/و#ســــــت� ك� ج�خت ل�س�ر 
ئ�و خۆراكان� بك�ن�وە ك� بۆ ت�ندروســــــت� 
منــــــداڵ پ/و#ســــــتن، بۆ نموونــــــ� پرۆت0ن و 

بـــۆچ� خـــۆراك� 
مندا(�ك�ت ك�م 

دەب+ت�وە؟

ڤ0تام0ن و كانزا#�كان ل�گ�ڵ ح0ســــــابكردن 
بۆ ح�زە خۆراك�00كان� منداڵ، ل�وان�#� ك� 
ئ�م�ش كات/ك� بو�ــــــت. ئ�گ�ر ئارەزوو� 
مندا��ك�ت ب� گشــــــت� بــــــۆ ه�موو جۆرە 
خۆراك/ك ك�م بووب/ت�وە، ب0ر ل� ك�مخو�ن� 
بك�وە. منداڵ پاش ل�دا#كبوون� بۆ ماوە� 
٤ مانگ #�دەك� كانزا� ئاسن� ل� ل�شدا 
ه�#� ك� پ/و#ســــــت� بۆ پاراستن� منداڵ ل� 
ك�مخو�ن�. ك�مخو�ن� وا ل� منداڵ دەكات 
ك� ئارەزوو� خواردن� بۆ ه�موو خۆراك/ك 
ك�م ب/ت�وە س�رەڕا� رەنگ زەردبوون و زوو 

ماندووبوون و بR ه/ز� گشت�. 
زۆر جار#ش بوون� مش�خۆر ل� ر#خۆ��دا 
وەكــــــو كرمــــــ�كان بارەك� ئا�ۆزتــــــر دەكات، 
منداڵ ل/رەدا دەك�و�ت� ناو گ/ژاو�ك�وە وات� 
دەب/ت� هۆ� ك�مبوون�وە�  ك�مخو�ن� ك� 
ئارەزوو� خواردن، ك�مبوون�وە� ئارەزوو� 
خواردن0ــــــش دەب/تــــــ� هــــــۆ� ك�مبوونــــــ� 
زۆرب�� مادە گرنگ�كان و ك�م� ئاســــــن 
و ك�مخو�نــــــ�. ك�مخو�نــــــ� منــــــداڵ ل� 
لا#�ن دكتۆر ب� دەرمان� تا#ب�ت چارەســــــ�ر 

دەكر�ت.

ب0بــــــ�ر� شــــــ0ر#ن Bell Peppers ب� 
رەش  س�وز،زەرد،سوور،نارنج�،قاوە#�،  رەنگ� 
ل� بازاڕەكاندا ب�د� دەكر�ت. ب0ب�ر� شــــــ0ر#ن 
گ�ل/ك مادە� خۆراك� گرنگ ل�خۆدەگر�ت 
وەكــــــو ڤ0تام0ن C و ڤ0تام0ن A ب� شــــــ/وە� 
ب0تا كارۆت0ن و كارۆت0نۆ#دەكان ك� دوو مادە� 
دژەئۆكسان� ب�ه/زن بۆ هاوس�نگكردن�وە� مادە 
س�رب�ست�كان  كۆلك�  س�رب�ســــــت�كان.  كۆلك� 
ب�رپرســــــن ل� ن0شــــــتن� كۆل0ســــــت0رۆل ل�س�ر 
ناوپۆش� خو�نب�رەكان و رەقبوون� خو�نب�رەكان، 
ه�روەها ت/كدان� دەمار و بۆڕ#�0كان� خو�ن ل� 
ن�خۆشان� شــــــ�كرەدا، ئ�گ�ر� تووشبوون ب� 
ئاو� سپ� ل� چاوەكاندا ز#اد دەك�ن، ئازارەكان� 
جومگــــــ� ل� تووشــــــبووان بــــــ� رۆمات00زم ز#اد 
دەك�ن، پ�#دابوون� و#زە و#ز و ه�ناســــــ�ت�نگ� 
ل� ن�خۆشــــــان� رەبودا. ب0ب�ر� ش0ر#ن گ�ل/ك 
ل�م ن0شانان� ك�م دەكات�وە #ان سووك0ان دەكات. 
خواردنــــــ� ب0ب�ر� شــــــ0ر#ن كۆئ�ندام� دڵ و 
سووڕان ل� ن�خۆش� دەپار�ز�ت چونك� فۆل0ك 
ئ�س0د و ڤ0تام0ن B٦ ل�خۆدەگر�ت ك� گرنگن 
بۆ داب�زاندن� ر�ژە� مادە� هۆمۆس0ســــــت0ن 
Homocysteine ب�وە� ك� ئ�م مادە#� 
ز#انب�خش� دەگۆڕن بۆ مادە#�ك� سوودب�خش، 
 Rئــــــ�م مادە#� ز#ان ب� خو�نبــــــ�رەكان دەگ�#�ن

ئ�گــــــ�ر�  و 
دڵ  نــــــۆرە� 
ج��تــــــ��  و 
ز#اد  م/شــــــك 

ب0ب�ر�  دەكات. 
 ��ر#شا شــــــ0ر#ن 

ت/دا#� ك� #ارم�ت� 
داب�زاندن� ئاست� كۆل0ست0رۆل� خو�ن دەدات، 
كۆل0ست0رۆل0ش م�ترس�00ك� ترە بۆ تووشبوون 
ب� نۆرە� دڵ و ج�لت�� م/شك. ه�روەها ب0ب�ر 
ب� ڤ0تام0ن�كان� C و ب0تا كارۆرت0ن و فۆل0ك 
ئ�س0دەوە، قۆ�ۆن ل� تووشــــــبوون ب� ش/رپ�نج� 
دەپار�ز�ت. ب0ب�ر� شــــــ0ر#ن� ســــــوور مادە� 
ل�خۆدەگر�ت ك�   Lycopene لا#كۆپ0ــــــن
رۆ�/ك� گ�ورە� ه�#� ل� پاراستن� گلاند� 
پرۆستات ل� ش/رپ�نج�، ه�روەها رۆ�� ه�#� بۆ 
خۆپاراستن ل� چ�ند جۆر�ك� د#ك�� ش/رپ�نج� 
شــــــ/رپ�نج�� مل� مندا�دان،پ�نكر#اس،  وەكو 
ب0ب�ر#� ش0ر#ن سوود� ت�ندروست�  م0ز�دان. 
تر#ش� ه�#� وەكو: باشــــــتركردن� ت�ندروست� 
كۆئ�ندام� ه�ناســــــ� ب� پاراســــــتن� ناوپۆش� 
بۆڕ#�0كان� ه�ناس�، پاراستن� جومگ�كان ل� 
ه�وكردن� رۆمات0زم�، پاراستن� چاوەكان ل� 

گۆڕان�كان� پ�#وەست ب� ت�م�ن.

ب�ب�ر# ش�ر
ن بۆ ت�ندروست� دڵب�ب�ر# ش�ر
ن بۆ ت�ندروست� دڵ
گرفتــــــ� ت�ندروســــــت� وەكــــــو ب�رزبوونــــــ�وە� 
كۆل0ســــــت0رۆل� خو�ن و ن�خۆش� دڵ دەب/ت�وە 
ئ�مــــــ� ســــــ�رەڕا� ز#ادبوون� ك/شــــــ� ل�ش و 
ق���و�. ئــــــ�و خۆراك�� ك� ب�5ك� ك�م� ل� 
ســــــ�وزە و م0وە ت/داب/ت ل�وان�#� ك� بب/ت� هۆ� 
ك�مــــــ� ئ�و ڤ0تام0نان�� ك� ل� ئاودا دەتو�ن�وە 
ب�تا#ب�ت� ڤ00تام0ن C ل�گ�ڵ ب/ب�شــــــبوون ل� 
مادە دژەئۆكســــــان�كان ك� رۆ�� گرنگ0ان ه�#� 
بۆ خۆپاراســــــاتن ل� ن�خۆشــــــ� دڵ و ن�خۆش� 
شــــــ�كرە و شــــــ/رپ�نج�. ل� لا#�ك� ترەوە ش/وە� 
ئامادەكردن� خۆراك0ش رۆ�� ه�#� بۆ ئ�وە� ك� 
خۆراكت ت�ندروست00ان� #ان نات�ندروست00ان� ب/ت، 
بۆ نموون� چ�ند� خۆراك ل�ناو رۆن و چ�ور#دا 
سووربكر�ت�وە ه/ندە وزە� ز#اتر ل�خۆدەگر�ت ك� 
ل�وان�#� ك/شــــــ�� ت�ندروست� بن/ت�وە، ه�روەها 
چ�ند� ك� خــــــۆراك ز#اتــــــر ورد بكر�ت ه/ندە 

ر�ژە� ڤ0تام�0ن�كان� ك�م دەبن�وە.
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ئ�لـــبان و كالســـــ�ۆم
 مرۆڤ ل� ســــــ�رەتا� ل�دا#كبوون�00وە و ب� 
ناتوان/ت ك� دەســــــتب�ردار�  در�ژا#� ت�م�ن� 
خواردن� ش0ر و ب�ره�م�كان� ش0ر ب/ت، چونك� 
ش0ر ب� خۆراك/ك� ت�واو دادەنر�ت، س�رچاوە� 
مادە� خۆراك� زۆر گرنگ� ب�تا#ب�ت� كانزا� 
كالســــــ0ۆم Calcium. كالس0ۆم ل� ل�شدا ب� 
ش/وە#�ك� ســــــ�رەك� ل� ئ/سك و ددان�كاندا#�، 
چونك� كالســــــ0ۆم زۆر گرنگ� بۆ ت�ندروست� 
ئ/سك و ددان�كان و گرژبوون�وە� ماسو�ك�كان. 
ك�م� كالس0ۆم دەب/ت� هۆ� لاوازبوون� پت�و� 
ئ/سك. مرۆڤ/ك� پ/گ�#شتوو رۆژان� پ/و#ست� 
ب� #�ك گرام(١٠٠٠م0لل0گرام) كالس0ۆم ه�#� 
ل� ت�م�ن� ن/وان ١٩-٥٠ سا�00دا. ل� سا��كان� 
گ�ش�كردندا (٩-١٨) پ/و#ست� رۆژان� دەگات� 
ئاســــــت ك� دەكات� ١٣٠٠م0لل0گرام.  ب�رزتر#ن 
ئافــــــرەت ل�كات� دووگ0ان� و شــــــ0رداندا ب5� 

ز#اتر� ل� كانزا� كالس0ۆم پ/و#ست� ك� دەگات� 
نز#ك�� ١٢٠٠ملگم رۆژان�ربۆ ئ�وە� ب�شــــــ� 
كۆرپ�ك�شــــــ� بكات. ه�روەها ل� ت�م�ن� ٥١-
٧٠ سا�0شــــــدا رۆژان� ١٢٠٠ملگم كالس0ۆم بۆ 
پ0او وئافرەت پ/و#ســــــت�. شــــــ0ر، ماست، پ�ن0ر 
ســــــ�رچاوە� ســــــ�رەك0ن بۆ كانزا� كالس0ۆم. 
#�ك پ�رداخ شــــــ0ر #ــــــان #�ك پ�رداخ ماســــــت 
نز#ك�� ٢٥٠ ملگم كالســــــ0ۆم� ت/دا#�. پ�ن0ر 
ســــــ�رچاوە#�ك� چ5ترە بۆ كالس0ۆم. زۆرب�� 
شــــــ0ر و ب�ره�م�كان� ب�5ك� زۆر� چ�ور#0ان 
ت/دا#�، ب�_م لــــــ� كارگ�كان� ئ�لباندا ب� پ/� 
پ/و#ست ب5� چ�ور� ش0ر و پ�ن0ر و ماست ك�م 
و ز#اد دەكر�ت، بۆ نموون� شــــــ0ر� بR چ�ور� 
Skimmed گونجــــــاوە بۆ تووشــــــبووان ب� 
ن�خۆش� دڵ و ش�كرە و ب�رزبوون�وە� پ�ستان� 

خو�ن.

نووستن ل�پاش ژەم� خواردندا ق�(�وت دەكات
 ل�پاش خواردندا، خو�ن ل/شاو دەبات بۆ دەور� 
كۆئ�ندامــــــ� ه�رس ب� م�ب�ســــــت� ه��مژ#ن� 
خۆراك� ه�رســــــكراو. نووســــــتن راست�وخۆ #ان 
ماوە#�ك� كورت پاش ژەم� خواردن ب� تا#ب�ت� 
پاش ژەم/ك� گ�ورە� وەكو ژەم� ن0وەڕۆ گ�ل/ك 
گرفت� ت�ندروســــــت� ل/دەك�و�تــــــ�وە. ق���وبوون 
#�ك/ك� لــــــ�م گرفتان�، زۆربــــــ�� ئ�وان�� ك� 
پاش ژەم/ك� خواردن دەخ�ون، ب�رە ب�رە ك/شــــــ� 
ل�ش0ان ز#اد دەكات و دوچار� ق���و� دەبن�وە. 
ن�نووســــــتن و جوولان�وە ل�پاش ژەم� خواردن وا 
دەكات ك� ل�ش ب�5ك� وزە ون بكات بۆ نموون� 
ل�كات� نووســــــتندا مرۆڤ ٥٥ كالۆر� س�رف 
دەكات ك�چ� ب� دان0شتن و جوولان�وە� ئاسا#� 
كالۆر� ١٥٠ ون دەكات. ه�روەها نووستن ل�پاش 
ژەم� خواردندا دەب/ت� ئ�گ�ر� ل�ش داهزران و 
بR تاق�ت� پاش ل�خ�و ه��ســــــان. ئ�وان�� ك� 

#�كســــــ�ر پاش ژەم� خواردن دەخ�ون، زۆر جار 
تووش� حا��ت/ك� دەروون� ناخۆش دەبن ك� پ/� 
دەگوترێ پ�ست� نووستن. جگ� ل�مان�، نووستن 
پاش ژەم� خواردن مرۆڤ دوچار� ب�ده�رس� 
و ناڕح�تــــــ� لــــــ� گــــــ�دەدا دەكات. گ�دە� پ5 
ل�كات� پا�ك�وتندا فشار دەخات� س�ر ناوپ�نچك، 
ب�ردەوامبوون� ئ�م فشــــــارە ب� ت/پ�ڕبوون� كات 
ل�وان�#� ك� بب/ت� ئ�گــــــ�ر� قۆڕ� ناوپ�نچك 
Hiatus Hernia. ك�واتــــــ� ه�وڵ بدە ك� 
راســــــت�وخۆ ل�پاش ژەم� خواردن ن�خ�و#ت، وا 
چاكترە ك� ماوە� ن/وان ژەم� خواردن و نووستن 
لــــــ� دووكاتژم/ر ك�متر ن�ب/ت، ه�روەها جوول�� 
سووك ئ�نجام بدە#ت. ب� گو�رە� جوول�� قوڕس 
و وەرزش، وا باشــــــترە ك� پــــــاش ت/پ�ڕبوون� دوو 
كاتژم/ر ب�ســــــ�ر ژەم� خواردندا ئ0نجا ئ�نجام 

بدر�ت.

   خۆراكــــ
 ز#اد ب�كاره/نانــــــ� خۆراك� قوتووب�ند 
Canned Food #�ك/كــــــ� ل� ن�ر�ت� 
خراپ�كان� پ�#وەســــــت ب� خۆراك. خۆراك� 
قوتووب�نــــــد م/ژوو#�كــــــ� كۆن� ه�#�. ه�ر 
خۆراك/ك ك� قوتووب�نــــــد دەكر�ت، چ�ند#ن 
مــــــادە� ك0م0ا#� ت/دەكر�ت ب� م�ب�ســــــت� 
ئ�وە� ك� ب�كتر#ا ل�ناو#دا گ�شــــــ� ن�كات و 
خۆراك�ك� بۆگ�ن ن�ب/ت، ه�روەها بۆ ئ�وە� 
ك� رەنگ و شــــــ/وە و بۆن و چ/ژ� پار�زراو 
ب/ت. ه�رگ0ز ناب/ــــــت ك�خۆراك� قوتووب�ند 

              ك�مخو5ن� و     
 ك�مخو�ن� ب�وە پ/ناس� دەكر�ت ك� بر#ت�00 
لــــــ� ك�مبوون�وە� ر�ــــــژە� ه0مۆگلۆب0ن ل�ناو 
ســــــوورەكان� خو�ندا. ك�مخو�ن� زۆر  خ5ۆك� 
جۆر� ه�#�، بــــــ�_م ل� ه�موو#ــــــان باوتر ئ�و 
جــــــۆرە� ك�مخو�ن�00#� ك� ل� ئ�نجام� ك�م� 
كانزا� ئاسن ل� خۆراك و ك�م� ئاسن ل� ل�شدا 
روودەدات. ك�مخو�نــــــ� دەب/تــــــ� هۆ� گ�ل/ك 
ن0شان� ك� ل� ه�موو#ان گرنگتر ك�مبوون�وە� 
 Anorexia خواردنــــــ� �ح�ز #ان ئــــــارەزوو
ل�وكات�� كــــــ� ل�ش ب� توند� پ/و#ســــــت� ب� 
ماددە� خۆراك�00وە ه�#�. ه�روەها ن0شــــــان�� 
د#كــــــ�ش ل� ل�شــــــدا دەردەك�ون لــــــ� ئ�نجام� 
 Rك�مخو�ن0ــــــدا وەكــــــو رەنــــــگ زەردبــــــوون، ب
ه/ز� گشــــــت�، زوو ماندووبوون، س�رسووڕان، 
د��كوتR، س�رئ/شــــــ�، ك�مبوونــــــ�وە� ت�رك0ز، 
تووشــــــبوون ب� ه�وركدن�كان ل�بــــــ�ر كزببوون� 
ب�رگر� ل�ش گــــــۆڕان ل� رەنگ� ن0نۆۆك�كان، 
زوو ل�ب0رچوون�وە، ه��وەر#ن� قژ پتر ل� ر�ژە� 
ئاسا#�. ك�مبوون�وە� ئارەزوو� خواردن0ش ب� 
دەور� خــــــۆ� دەب/ت� هــــــۆ� ك�مبوون�وە#�ك� 
تر� ئاســــــن و مــــــاددە خۆراك�00كانــــــ� تر ك� 
پ/و#ستن بۆ ب�رزبوون�وە� ئاست� ه0مۆگDۆب0ن 
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ــــ� قوتووب�ند و چ�ند س�رنج+ك 
بــــــۆ خۆراك� سروشــــــت�.  ج/گــــــرەوە ب/ت 
ب�ه�رحاڵ، ئ�گــــــ�ر ل�ب�ر ه�ر هۆ#�ك ب/ت 
ك� خۆراك� قوتووب�نــــــد ب�كارب/ن0ت، ه�وڵ 
بدە ك� تــــــا بكرێ ب5� ك�م لــــــ� خۆراك� 
قووتووب�نــــــد بخۆ#ــــــت، خۆراك�كــــــ�ت لــــــ� 
فرۆشــــــ0ار�ك بك5ە ك� ل� دەســــــتپاك�00ك�� 
د�ن0ا#ت، ســــــ�رەتا قووتووەك�ت ب� باشــــــ� 
بپشكن�،ســــــ�#ر� ب�روار� دروســــــتكردن و 
ب�ســــــ�رچوون� بك�، زان0ار� و راســــــت�00 
خۆراك�00كان Nutritional Facts ب� 

باشــــــ� بخو�ن�وە و ئ�و جــــــۆرە ه��بژ�رە ك� 
ل�گ�ڵ ت�م�ن و ت�ندروســــــت0تدا دەگونج/ت. 
بۆ  ب�كارم�ه/ن�  خۆراك� قوتوو� قۆپــــــاو 
خواردن، قوتوو� كونبوو ئ�گ�ر� پ0سبوون� 
بــــــ� م0ك5ۆب ل/دەكر�ــــــت. ئ�گ�ر خۆراك� 
ناو قوتووەك� ك�رەك0فــــــ�� كردبوو ئ�وا ئ�م 
خۆراك� بۆ خواردن ناش/ت. ه�روەها قوتوو� 
ئاوســــــاو ش0او ن�00 بۆ خواردن و م�ترس0دارە 
بۆ ت�ندروست�، خۆراك� قوتوو� ب�س�رچوو 
ل�وان�#� بب/ت� هۆ� ژاراو#بوون ب� خۆراك. 
قوتوو� خــــــۆراك ك� ژەنگــــــ� ه��A/ناب/ت 
بۆ خواردن ناشــــــR. ل�وان�#ــــــ� ك� خۆراك� 
 R١-٢ ســــــاڵ ب�ب �قوتووب�نــــــد بۆ مــــــاوە
گرفت بم/ن/ت�وە ئ�گ�ر ب� شــــــ/وە#�ك� ر�ك 
و زانســــــت00ان� خ�زن بكر�ت، ه�روەها پاش 
كردن�وە� قوتوو� خۆراك دەتوانر�ت ك� بۆ 
ماوە� رۆژ�ك #ان دوو رۆژ ل�ناو س�لاج�دا 
ه��بگ0ر�ت، ئ�م�ش ل�ب0ر م�ك� ك� خۆراك� 
قوتووب�ند كو�/نراوە و بۆ خواردن ئامادە#� و 
پ/و#ست ب� دووبارە كو_ندن�وە ناكات. شل�� 
ناو خۆراك� قوتووب�نــــــد مادە� خۆراك�0 

تواوە ل�خۆدەگر�ت و بۆ خواردن دەش/ت.

     ك�مبوون�وە# ئارەزوو# خواردن
 ،C ل�مان� كالســــــ0ۆم، فۆل0ك ئ�س0د، ڤ0تام0ن
ڤ0تام0ن B١٢، ڤ0تام0ن B٦. كانزا� ئاســــــن 
زۆر گرنگ� بۆ ل�ش، ل� ه�موو خان�كاندا ه�#�، 
ل�گ�ڵ پرۆت0ن/كدا ب� نــــــاو� ه0م #�كدەگر�ت 
بۆ پ/كA/نانــــــ� ه0مۆگلۆب0ن كــــــ� زەروورە بۆ 
گواســــــتن�وە� گاز� ئۆكسج0ن ل� س�00كان�وە 
بۆ ه�موو خان�كان� ل�ش و گ�ڕاندن�وە� دووەم 
ئۆكســــــ0د� كاربۆن ل� خان�كان�وە بۆ س�00كان. 

ئاســــــن دوو جۆرن:  ســــــ�رچاوە خۆراك�00كان� 
ئاســــــن ل�گــــــ�ڵ پرۆت0ن� ه0م ك� ل� گۆشــــــت 
 Rــــــدا ه�#�، ئاســــــن ب� ب�و ئ�ندام�كانــــــ� ئاژە
پرۆت0ن� ه0م ك� لــــــ� ب�رووبووم� رووەك�00كاندا 
ه�#�.ئــــــ�و خۆراكان�� ك� ر�ژە#�ك� باشــــــ0ان 
ل� كانزا� ئاســــــن ت/دا#� بر#ت0تن ل�: گۆشت� 
ســــــوور، زەرد�ن�� ه/لك�، ج�رگ، ســــــپ/ناغ، 

ن0سك،كوارگ، پاقل�م�ن�00كان.

 ب� گشت� خۆراك� ئاژە��00كان ر�ژە#�ك� 
ب�رز ل� چ�ور#�0 ت/رەكان ل�خۆدەگرن. چ�ور�0# 
ت/ــــــرەكان Saturated Fats ب� چ�ور�0# 
خراپــــــ�كان ناســــــراون چونك� ســــــ�رچاوەن بۆ 
كۆل0ست0رۆل ل� ل�شــــــ�دا. ر�ژە� چ�ور� ل� 
خۆراك� ئاژە��00كاندا ج0اواز� ه�#�، بۆ نموون� 
گۆشت #ان ماسو�ك� ر�ژە� چ�ور� ك�مترە 
ب� ب�راورد ل�گ�ڵ ج�رگ و ئ�ندام�كان و ب�ز 
و دونگ، ه�روەها گۆشت� پ���وڕ ه�تا سپ0تر 
ب/ت ر�ژە#�ك� ك�متر� چ�ور� ل�خۆدەگر�ت، 
شــــــ0ر و ب�ره�م�كان� شــــــ0ر چ�ور� زۆر#ان 
ت/دا#� ئ�گ�ر ل� كارگ�� ئ�لباندا مام���#ان 
ل�گ��دا ن�كراب/ت بــــــۆ ك�مكردن�وە� ر�ژە� 
چ�ور�. ئ/ستاش ه�ند�ك ك�س پ/0ان وا#� ك� 
خواردن� دونگ وەكو ب�ز بۆ ت�ندروست� خراپ 
ن�00، ل� راست0دا ب�ز #ان دونگ ب� ش/وە#�ك� 
س�رەك� ل� مادە� چ�ور#�0 پ/كAاتوون. ه�ر 
١٠٠ گــــــرام ب�ز #ان دونــــــگ نز#ك�� ٩٠٠ 
كالــــــۆر� وزە دەدات، وات� ب�5ك� زۆر� وزە 
ك� ئ�گ�ر ب� ز#ــــــاد� بخور�ن دەبن� ئ�گ�ر� 
ز#ادبوونــــــ� ك/ــــــش و ق��ــــــ�و� و ز#ادبوون� 
ئاســــــت� كۆل0ست0رۆل� خو�ن. زۆر جار ب�ز� 
سپ� ب�رخ بۆ دروستكردن� جۆر�ك� ق�#ماغ 
ب�كاردەه/نر�ت. ئ�و ك�سان�� ك� دەبR خۆ#ان 
بپار�زن ل� چ�ور� ئاژە�� ئ�وان�ن ك� گرفت� 
كۆل0ســــــت0رۆل و ق���و#ان ه�#ــــــ�، بۆ نموون� 
تووشبووان ب� ن�خۆش� دڵ، ج��ت�� م/شك، 
رەقبوون� خو�نب�رەكان، ب�رزبوون�وە� پ�ستان� 
خو�ن، ن�خۆش� شــــــ�كرە. ه�روەها باشترە ك� 
ه�موو پ0ــــــاوان ل�پاش ت�م�ن� ٣٥ ســــــا�0دا 
زۆر خۆ#ــــــان ل� چ�ور� ئاژە�ــــــ� و چ�ور�0# 
ت/رەكان� تــــــر بپار�زن، چونك� پ0او ل�پاش ئ�م 
ت�م�ن�دا ز#اتــــــر رووبــــــ�ڕوو� ب�رزبوون�وە� 
ئاست� كۆل0ست0رۆل و رەقبوون� خو�نب�رەكان 

و ن�خۆش� دڵ دەب/ت�وە.

ور
ا ب� ل� چ�ور# 
ئاژە(�
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ب�دەن�    گرنگ� م�شــــــق� 
Exercise #ان وەرزشــــــكردن 
ن�00 ل�  ت�ندروســــــت� ك�متر  بۆ 
ســــــوودەكان�  خــــــۆراك.  گرنگ� 
(ب�دەن�)  ف0ز#كــــــ�  چالاك0ــــــ� 
بر#ت0ن ل� ه/شتن�وە� ك/ش� ل�ش� 

ل�  و خۆپاراســــــتن  ت�ندروســــــت00ان� 
ز#ادبوون� ك/ش� ز#اد و ق���و�، 
بۆ ن�خۆشــــــان� شــــــ�كرە م�شق� 
ه�#�  ب�رچاو�  رۆل/ك�  ب�دەن� 
بــــــۆ داب�زانــــــدن و كۆنترۆلكردن� 
ئاست� شــــــ�كر� خو�ن، وەرزش 
سوود� ه�#� بۆ ك�مكردن�وە� 
تووشبوون  ر#سك�  و  ئ�گ�ر 
ئاســــــت�  ب�رزبوون�وە�  ب� 
خراپ  كۆل0ســــــت0رۆل� 
ل� خو�نــــــدا و ئ�گ�ر� 
تووشبوون ب� ن�خۆش� 
دڵ، ه�روەها وەرزش� 
ر�ــــــك و بــــــ�ردەوام 

رۆژان� 
�ك كاتژم+ر          رۆژان� 
�ك كاتژم+ر                       رۆ
شتنت پ+و
ست� 

ل� ل�شــــــ� ئافرەتــــــدا ر�ژە#�كــــــ� ك�م ل� 
هۆرمۆن� ن/ر#ن� وات� ئ�ندرۆج0ن ه�#� ب�_م 
ل�بــــــ�ر ئ�وە� ك� ر�ژەك�� زۆر ك�م� ل�چاو 
هۆرمۆنــــــ� م/00ن� #ان ئ0سترۆجســــــن، بۆ#� 
ه0چ كار#گ�ر#�0ك ل� ئافرەتدا پ�#دا ناكات. 
ه�ند�ك جار ل�ب�ر ه�ند�ك هۆكار ئاست� ئ�م 
هۆرمۆن� ز#اتر دەب/ت ل� ئاست� ئاسا#� خۆ�، 
ل/رەدا دەب/ت� ئ�گــــــ�ر� دەرك�وتن� ه�ند�ك 
ن0شــــــان�. ل� ه�موو ئ�م ن0شــــــانان� گرنگتر 
بر#ت�00 ل� ز#ادبوون� موو ل� ل�ش� ئافرەتدا، 
ه�روەها درشتبوون� مووەكان و تار#كبوون� 
رەنگ0ان، ب�م د#اردە#�ش دەووتر�ت موودەردان 
Hirsutism وات� گ�شــــــ�كردن� موو ل�و 
شو�نان�� ئافرەت كا ناب/ت موو� ت/دا ب�د� 
بكر�ت وەكو چ�ن�گ� و س�ر ل/و� س�رەوە و بن 
دەروون�  كار#گ�ر#�0ك�  ئ�م�ش  گو��0كان، 
زۆر دەكاتــــــ� ســــــ�ر ئافرەت�ك�. مــــــوودەردان 

ز#اتــــــر ل�و ئافرەتان�دا روودەدات ك� دوچار� 
 PCOS دەبنــــــ�وە ه/لك�دان  فرەك0ســــــ� 
ك� ل/ــــــرەدا ن�خۆش دوچــــــار� ن�زۆك�00ك� 
كاتــــــ� دەب/ت ل�بــــــ�ر ئ�وە� ك� ســــــووڕ� 
خو�ن� مانگان�� ت/دەچ/ت #ان دەوەســــــت/ت. 
ت/ستۆســــــت0رۆن ئ�ندرۆج0ن� ســــــ�رەك�00، ب� 
ر�ژە#�ك� پتر ل� ئاست� ئاسا#� خۆ� دەب/ت� 
ئ�گ�ر� موودەردان. ه�روەها ن0شــــــان�كان� 
تــــــر� ز#ادبوون� هۆرمۆن� ت/ستۆســــــت0رۆن 
ل� ئافرەتدا بر#ت0ن لــــــ�: ق�ب�بوون� دەنگ، 
گ�ورەبوونــــــ� ماســــــو�ك�كان، ل� پ0او#شــــــدا 
ز#ادبوون� ئاســــــت� هۆرمۆن� ت/ستۆست0رۆن 
دەب/ت� ئ�گ�ر� گرفت ل� پرۆستاتدا. ه�ند�ك 
جار#ش موودەردان ل�ب�ر هۆكار� زگماك�00وە 
روودەدات ل� ه�ند�ك خ/زاندا، ل�و كات�� ك� 
ئاســــــت� هۆرمۆن� ت/ستۆست0رۆن ئاسا#�0 و 
ه0چ ك0س� ل� ه/لك�دان�كاندا ب�د� ناكرێ. 

ئافرەت و هۆرمۆن� ت+ستۆست�رۆن 

  راو #ــــــان ئاســــــ�وارەكان� گورجبوون 
Stretch Marks زۆر باوە ل� ئافرەتدا، 
زۆرب�#ان ل�پاش #�ك�م دووگ0ان0دا تووش� 
دەبن، كــــــ� بر#ت0ن ل� ه/�D قاوە#� زەردباو 
#ان ه/�D كاڵ ل�ســــــ�ر پ/ســــــت� ناوچ�� 
خوارەوە� سك، ران�كان، س0نگ و ل�س�ر 
ن/ك�كانــــــدا. ئ�م ئاســــــ�واران� روودەدەن ك� 
شان�كان� ژ�ر پ/ست ب� توند� ل/كدەكش/ن 
ل�بــــــ�ر گورجبوون #ان ل�ب�ر گ�شــــــ�#�ك� 
خ/را. ه�ر چ�ندە ك� پ/ست زۆر لاست0ك�00 و 
خاوەن سست�م/ك� تا#ب�ت� ك� تا رادە#�ك� 
بــــــاش ب�رگ�� كشــــــان و گورجببوون/ك� 
د#ار#كــــــراو دەگر�ــــــت، بــــــ�_م كــــــ� زۆر 
ل/كبكشــــــ/ت و گورج بب/ت، دروستبوون� 
كۆلاج0ن ك� شــــــان� ب�ســــــت�رەكان� پ/ست 
پ/كد�ن/ت دەش/و�ت، ل� ئ�نجامدا ئاس�وار� 
گورجبــــــوون پ�#دادەكات ك� ســــــ�رەتا وەكو 
ه/�D سوور #ان پ�م�#� خۆ#ان ن0شان دەدەن 
پاشــــــان رەنگ0ان بۆ سپ� #ان قاوە#� كاڵ 
دەگۆڕ�ت. ئاس�وارەكان� گورجبوون ب�د� 

دەكر�ن ل� زۆرب�� كوڕ و كچ�كان ل�كات� 
با�غبووندا ل�ب�ر ز#ادبوون� كتوپ5� ك/ش� 
ل�ش. وەرزشــــــكاران� ل�شجوان� ئ�گ�ر� 
پ�#دابوونــــــ� ئ�م ئاســــــ�واران�#ان ل/دەكرێ 
ل�ب�ر گۆڕان� كتوپ5 ل� شــــــ/وە� ل�شدا. 
ه�روەهــــــا ق���وەكان ز#اتر تووشــــــ� دەبن. 
ئ�وان�� ك� ه�توان و كر�م� ست0رۆ#د� 
وەكو كلۆب0تاسۆل و ها#درۆكۆرت0زۆن بۆ 
پتر لــــــ� چ�ند ه�فت�#�ك ب�كارد�نن، #ان 
دەرمان� ســــــت0رۆ#د� وەكو د#كسۆن ب� 
م�ب�ســــــت� ق���وبوون بۆ چ�ند مانگ/ك 
#ان پتر ب�كارد�نن تووش� ئ�م ئاس�واران� 
دەبن. ه�ند�ك جار#ش زۆر ب�كاره/نان� 
ل0فك�� دڕ ب� توند� ل�ســــــ�ر پ/ســــــتدا 
ل�گ�ڵ زۆر مان�وە ل� گ�رماو� گ�رمدا 
دەب/ت� هۆ� دەرك�وتن� ئ�م ئاس�واران�. 
چارەســــــ�ر� ئاســــــ�وارەكان� گورجبوون 
ن�شــــــت�رگ�ر�  دكتــــــۆر�  لا#ــــــ�ن  ل� 
جوانكار#�0وە ئ�نجام دەدر�ت و زۆر جار 

ئ�نجام�ك�� ب� د�� ن�خۆش ناب/ت. 

                                   راو 
ان ئاس�وار# گورجبوون  
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ك�رش وات� ك+ش� ز
اد

مــــــرۆڤ دەپار�ز�ــــــت ل� تووشــــــبوون ب� 
خو�ن،  پ�ستان�  ب�رزبوون�و� 
وەرزش گرنگتر#ــــــن ه�نگاوە 
بۆ خۆپاراســــــتن ل� ن�خۆش� 
ش�كرە. ه�روەها سوودەكان� تر� 
وەرزشكردن بر#ت0ن ل�: ب�ه/زكردن� 
و  ســــــووككردن  ماســــــو�ك�كان،  تۆن� 
ب�لاوەنان� ستر�س و ش�ك�ت� دەروون�، 
جوانتركردن� شــــــ/وە� ل�ش، پاراســــــتن� 
ئاســــــت�  ب�رزكردن�وە�  ئ/ســــــك�كان، 
ت�ندروســــــت�  ب�رەوەپ/شــــــبردن�  وزە، 
ز#ادكردن�  ه�رسكردن،  كۆئ�ندام� 
و  خۆشــــــ�0  بــــــ�  ه�ســــــتكردن 
ه�رزانتر#ــــــن  كۆم�_#�ت0بــــــوون. 
رۆ#شتن/ك�  رۆ#شــــــتنە،  وەرزش 
ك�م/ــــــك خ/را بۆ پ0ــــــاوان رۆژان� 
#�ك كاتژم/ر و بۆ ئافرەت0ش ٤٥ 
پاراســــــتن�  ب�  خول�ك ك�ف0ل� 

ت�ندروست�. 

             رۆ
شتنت پ+و
ست� رۆژان� 
�ك كاتژم+ر                       رۆ
شتنت پ+و
ست� 

 ل�ش� مرۆڤ زۆر ل�بارە بۆ كۆبوون�وە� 
چ�ور�(ب�ز)، دەتوانR ج/گا� ب�5ك� زۆر� 
چ�ور� بكات�وە. كۆبوون�وە� چ�ور#ش وات� 
كۆبوون�وە� وزە� #�دەك #ان وزە� ز#اد ك� 
ل�ب�ر ز#اد خواردن و ك�م� چالاك� ب�دەن�00وە 
ل� ل�شدا كۆدەب/ت�وە. چ�ور� ز#اد ب� گشت� 
ل�ژ�ر پ/ســــــت خ�زن دەب/ت. ل� كچ و كوڕدا 
ب�ر ل� ت�م�ن� با�غبوون ك� ك/شــــــ� ل�ش00ان 
ز#اد دەكات، چ�ور� ز#اد ب� #�كســــــان� بۆ 
ه�موو ب�شــــــ�كان� ل�ش ب�ودەب/ت�وە. ب�_م 
ل�كات� ز#اد#وون� ك/ش ل� پ/گ�#شتووەكاندا، 
هۆرمۆنــــــ�كان رۆ�0ان ه�#� لــــــ� چۆن�00ت� 
داب�شبوون� چ�ور� ز#اد ب�س�ر ناوچ�كان� 
ل�شــــــدا، بۆ#� دەب0ن0ن ك� ل� ســــــ�رەتا� ه�ر 
ز#ادبوون/ك� ك/شــــــدا، چ�ور� ل� ناوچ�� 
ك�رش Belly و ك�م�ردا كۆدەب/ت�وە. زۆر 
جار ك� #�ك/ك ت�نAا دوو #ان ســــــR ك0لۆگرام 
ك/شــــــ� ز#اد دەكات، #�كســــــ�ر ه�ست ب�وە 
دەكات كــــــ� ك�م�ر و ك�رشــــــ� گ�ورە بووە، 
چونك� نز#ك�� ه�موو ئ�م ز#ادبوون�� ك/ش 

لــــــ� ك�م�ر و ك�رشــــــ0دا 
بۆ  پاشــــــان  كۆدەب/ت�وە 

ك�مــــــ�ر و ســــــمت و 
ران�كان،  ســــــ�رەوە� 
پاشــــــان ك� ق���و� 
بــــــوو  ز#اتــــــر  زۆر 
ب�رەو  ئ0نجا چ�ور� 
لا� ســــــ�رەوە� ل�ش 

ژ�ر  بۆ  ه��دەكشــــــ/ت، 
پ/ست� سك و س0نگ و 

قۆڵ و باسك�كان و مل و 
دەموچاو. #�ك/ك� لاواز #ان 

#�ك/ك ك� ك/ش� ل�ش� ت�واو ب/ت ب�رانب�ر 
ب� در�ژ� با_ و ت�م�ن�، م�حا�� ك� ورگ 
#ان ك�رشــــــ� ه�ب/ت. بــــــۆ بچووككردن�وە� 
ك�رش، ت�نAا ر�گا بر#ت�00 ل� ك�مكردن�وە� 
#ان ن�ه/شــــــتن� چ�ور� ز#اد ل�ژ�ر پ/ست� 
ك�رشدا ب� ه�مان ب�رنام�� داب�زاندن� ك/ش 
كــــــ� خۆ� ل� دوو خا�� ســــــ�رەك� ر#ج0م� 

خۆراك و وەرزشدا دەب0ن/ت�وە. 

��كان� ن�خۆش� ش�كرە
ئا(ۆز
  ن�خۆشــــــ� ش�كرە Diabetes در�ژخا#�ن�، 
تا ئ/ســــــتا چارەســــــ�ر�ك� بنبــــــ5 و #�كجارەك� 
بــــــۆ پ�#دا ن�بووە، تووشــــــبوو دەبR تــــــا ل� ژ#اندا 
مــــــاوە پاب�نــــــد� پار�ــــــز� خــــــۆراك و دەرمان و 
ر�نما#0ــــــ�كان ب/ت ب� م�ب�ســــــت� كۆنترۆلكردن� 
شــــــ�كرە و خۆپاراســــــتن ل� ئا�ۆز#�0كان�. ئامانج 
ل� كۆنترۆلكردن� شــــــ�كرە داب0نكردن� ژ#ان/ك� 
ئاســــــا#� و ر�گرتن ل� ئا�ۆز#�0كان� ش�كرە#� ك� 
زۆرب�#ان م�ترس� دەخ�ن� س�ر ژ#ان� تووشبووان. 
گرنگتر#ن ئا�ۆز#�0كان� ن�خۆش� ش�كرە بر#ت0ن 
لــــــ�: ب�رزبوون�وە� پ�ســــــتان� خو�ــــــن، ج��ت�� 
م/شــــــك، ن�خۆشــــــ� دڵ، ن�خۆشــــــ� گورچ0ل�، 
دەمارەكان�  ب�تا#ب�تــــــ�  دەمــــــارەكان  ه�وكردن� 
دەورووب�ر، ن�خۆشــــــ� تۆڕە� چــــــاو ك� ه�ند�ك 
جــــــار دەب/ت� ئ�گ�ر� كو�ربوون، ئاو� ســــــپ� ل� 
هاو�ن�� چاودا Cataract، س�ق�ت� زگماك� 

ل� كۆرپ�دا ئ�گ�ر ئافــــــرەت ل�كات� دووگ0ان0دا 
شــــــ�كرە� ه�ب/ــــــت، ل�بارچــــــوون، ت/كچوونــــــ� 
س0ســــــت�م� ب�رگــــــر� ل�ش، ن�خۆشــــــ�00كان� 
پوك. لــــــ� ئامارەكاندا هاتووە ك� نز#ك�� ٦٥٪� 
ن�خۆشــــــان� شــــــ�كرە ب� هۆ� ج��ت� و ن�خۆش� 
د��وە گ0ان ل�دەست دەدەن، ه�روەها ئ�گ�ر� مردن 
ل�ب�ر ن�خۆش� دڵ ل� ئاكام� ن�خۆش� ش�كرەدا 
ل� تووشــــــبوواندا سR جار ل� ك�ســــــان� ئاسا#� 
ز#اترە. ئ�گ�ر� تووشبوون� ن�خۆشان� ش�كرە ب� 
ب�رزبوون�وە� پ�ستان� خو�ن ٢-٣ جار ل� خ��ك� 
ئاسا#� پترە. نز#ك�� ٢٠-٤٠٪� تووشبووان ب� 
ن�خۆش� شــــــ�كرە ك� ب� باش� كۆنترۆل ن�كراب/ت 
دوچار� ن�خۆش� گورچ0ل� دەبن�وە. تووشبووان 
ب� شــــــ�كرە بۆ ماوە#�ك� زۆر، بــــــ� ر�ژە� ٦٠٪ 
ئ�گ�ر� تووشبون0ان ه�#� ب� ن�خۆش� ل� تۆڕە� 

چاودا ك� م�ترس� كو�ربوون� ل/دەكر�ت.
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