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 تندروستی

 چورییكـــانی پنیر چورییكـــانی پنیر
 رژەی چوری لناو برھم جیاجیاكانی 
ئلبانــــــدا Dairy products جیــــــاوازی 
ھی و زۆربی ھرە زۆری چوریی ترەكانن 
كــــــ دەبن ئگــــــری برزبوونوەی ئاســــــتی 
كۆلیستیرۆلی خون و تووشبوون ب نخۆشی 
دڵ. ژمارەیكــــــی یكجــــــار زۆر ل جۆرەكانی 
 نھا لت بۆ نموون ،یبازارەكاندا ھ نیــــــر لپ
 .ینیر ھ٣٠٠ جــــــۆری پ رەنســــــادا پتر لف
زۆربی ھرە زۆری جۆرەكانی پنیر رژەیكی 
 ٢٠-٪٤٠ دەگات خۆدەگرن كوری لرزی چب
 نیردا، لر ١٠٠ گرام پھ یان ٢٠-٤٠ گرام ل
ھندك جۆری تردا. ئم رژەی كمترە ئگر 
 بارەت بس ندروســــــتییانت وڵ دەدەیت كھ

 ویست ناكات كیار بدەیت، پنیر بخواردنی پ
واز ل خواردنی بنیت، بكو بیار لسر ئوە 
بدە ك چند پنیر و چند كڕەت و كام پنیر 
دەخۆیت. بــــــۆ نموون ھوڵ بدە ك كم كم و 
درەنــــــگ درەنگ پنیر بخۆیت، یان ھوڵ بدە 
ك پنیری كم چوری ھبژریت ك رژەی 
چورییكی ل نوان ١٠-٪١٦ دای. ئگر 
دەتوت ك چوریی تــــــرەكان كم بكیتوە، 
شــــــیر ل جیاتی پنیر بخۆ، چونك شــــــیركم 
چــــــوری ك رژەكی دەگاتــــــ نزیكی ٪١ 
 ی دەگاتژەكر وری كچ یان شــــــیری ب
 خۆراكیی كھاتموو پنھا -٠,١٥ ٪٠,٥ ھت
گرنگكانــــــی ئلبان ل كالســــــیۆم و پرۆتین 

 ت. نابخۆدەگرو ڤیتامیــــــن و كانــــــزاكان ل
ئــــــوەش ل یاد بكین كــــــ ھندك برھمی 
ئلبان رژەیكی بــــــرزی خوێ لخۆدەگرن، 
لــــــو كاتی ك رژەی برزی خوێ ئگری 
برزبوونوەی پســــــتانی خوــــــن زیاد دەكات. 
ھندك جــــــۆری ئلبانیش بتایبتی شــــــیر، 
رەنگ و چژ و شــــــكریان تدەكرت، شكری 
زیادیش زیانبخشــــــ بۆ تندروستی ب گشتی 
 رحاڵ، بھ تی. بــــــتایبكان بو بۆ ددانــــــ
خوندنــــــوەی زانیاریی خۆراكییكانی ســــــر 
قوتــــــووی ئلبــــــان، بیــــــاری بكارھنان یان 
بكارنھنانی بــــــدە ب گورەی رنماییكان و 

باری تندروستی خۆت.

ھمــــــوو جۆرەكانی خــــــۆراك كاریگری 
جیاوازیــــــان لســــــر كســــــانی جیــــــاوازدا 
ھیــــــ. خۆراكی ترش وەكو تمات، شــــــیرە 
و دۆشــــــاوی تمات، ســــــرك، ترشــــــیات و 
ھمــــــوو ئو خۆراكانی ك ب شــــــوەیكی 
سروشتی یان ب شوەیكی دەستكرد ترشی 
 Citric Acid میوە یــــــان لیمونــــــدوزی
لخۆدەگــــــرن ھاندەرن بۆ دەردانی شــــــیرەی 
گدە و ترشلۆكی گدە، ئمش ناوپۆشی 

گدە دەســــــووتنتوە، بــــــ بوونی كولبوون 
نیشانكانی وەكو ئازار و دكزێ زیاتر دەبن. 
 تو، دەبمی خاو، خیار، ســــــلخواردنی ك
ھۆی سووتانوەی ناوپۆشی گدە، كچی 
شیرەی سو یان سوپی كلم وەكو چارەسر 
سوودی ھی بۆ كمكردنوەی نیشانكانی 
 ز كدە یان دوازدەگرێ. مایۆنكولبوونی گ
 تدەب دایوری تچ رزی لكی بــــــژەیر
ھۆی زیاتــــــر دەردانی ترشــــــلۆكی گدە، 
بۆی زۆر پســــــند ناكرت بۆ تووشــــــبووان 
ب كولبوونی گدە و دوازدەگرێ. شــــــیر و 
دەرمانكانــــــی دژی دكزێ ك كاربۆناتی 
 Calcium Carbonate كالسیۆمیان
تدایــــــ، نیشــــــانكانی كولبوونــــــی گدە و 
دوازدەگرێ كم دەكنوە، بم ب بی زۆر 
دەبن ھاندەر بۆ زیاتر دەردانی ترشــــــلۆكی 
گدە و ســــــرھدانی نیشانكانی كولبوون. 
بۆ نخۆشــــــانی تووشــــــبوو بــــــ كولبوونی 
گدە و دوازدەگرێ، وا باشــــــترە ك شــــــیر و 
 متر بخۆن (رۆژانكانی شــــــیر كمرھب

كمتر ل س جار).

فراول یان تـــــــكام خۆراك بۆ كولبوونی گدە و دوازدەگرێ
 Strawberry رەنگییان توی ف راولف 
لگــــــڵ رەنگــــــ جوانكیــــــدا، چژكی زۆر 
 ندە بمرەنگــــــی دەوتوی ف .یخۆشــــــی ھ
 رەنگ ك Phenolics كانمــــــادە فینۆلــــــ
سوورەكی پ دەبخشن و دژەئۆكسانی بھزن، 
خانكانی لش بگشــــــتی ل كرداری ئۆكســــــان 
دەپارــــــزن، ئم كردارە دەبت ھــــــۆی پیدابوونی 
 زیان ب ســــــت كــــــربی سمــــــادەی یان كۆلك
ھمــــــوو خان و ئندامكانی لــــــش دەگینن. 
خواردنی فراول تــــــا رادەیكی باش دەتپارزت 
 راولف ،مانل جگ .نجرپش تووشبوون ب ل
 Superfood كانر خۆراكســــــوپ ل ككی
چونكــــــ دڵ لــــــ نخۆشــــــی دەپارزت و دژی 
ھوكردنكانی جومگ كاردەكات. بۆ نھشتنی 
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 گۆشی ســــــوور یان گۆشــــــتی ماسولك 
 گرنگ سرچاوەیكی   ،Muscle meat
بــــــۆ پرۆتیــــــن و كازای ئاســــــن و كۆمی 
ڤیتامین B، زینك (تۆتیا)، ھروەھا كانزای 
ســــــیلینیۆم، بم گۆشتی سوور یان گۆشی 
ئاژەڵ ب گشتی سرچاوەیكی دەومندە بۆ 
چوریی ترەكان و كۆلیســــــتیرۆل. ١٠٠ گرام 
گۆشتی برخ یان گۆشی گۆلك نزیكی ٧٠ 
میللیگرام كۆلیستیرۆلی تدای. ب گشتی ئو 
 ل ینیان ھژخایخۆشی درن ی كسانك
نخۆشی دڵ، نخۆشی شكرە، برزبوونوەی 
پســــــتانی خوــــــن، رەقبوونــــــی خونبرەكان، 
پویســــــت ك گۆشتی سوور ل خۆراكیاندا تا 

رادەیكی زۆر كم بكنوە. مرۆڤكی ئاسایی 
پیاو یان ئافرەت ك ھیچ نخۆشییكی نبت 
ل لاینی پاراستنی تندروستییوە ئگر چی 
دەتوانت ك گۆشتی سوور بب پارز بخوات، 
بم وا باش ك بی كۆلیستیرۆل ل ھموو 
 ت لبیدا پتر نجۆرەكانی خۆراكــــــی رۆژان
 جگ دەب ،كی دیكمانای ٣٠٠ ملگــــــم، ب
ل گۆشتی ســــــوور حیساب بۆ سرچاوەكانی 
تری چوری و كۆلیستیرۆل بكات وەكو شیر و 
برھمكانی، مایۆنز، خۆراكی خرا،پستی 
مریشك، زەردنی ھلك، قیماغ و سرتوو، 
كــــــك، ئایس كرــــــم. گۆشــــــتی ئندامكان 
 ،ر، گورچیلوەكو جگ Organ meats

دڵ، زمان، مشــــــك، بی كۆلیستیرۆلیان پتر 
ل گۆشتی سوور تدای، بۆ نموون ١٠٠گرام 
جگر ٣٠٠ ملگم كۆلیستیرۆلی تدای و ١٠٠ 
گــــــرام گورچیل ٣٧٥ ملگم كۆلیســــــتیرۆلی 
تدای، بم ل ھمان كاتیشــــــدا سرچاوەی 
دەومندن بۆ كانزای ئاسن و زینك، ڤیتامین 
B١٢ و فۆلت، ڤیتامین A. گۆشتی سوور 
ك چوری زۆر لخۆبگرت یان لناو رۆن و 
زەیتدا ســــــووربكرتوە یان ب شوەی خۆراكی 
خرا بكاربــــــت ئوا رــــــژەی چورییكی 
زیاتــــــر دەبــــــت و رژەی چورییــــــ خراپكان 
وەكو چوریی نوەندەكان ب كۆلیستیرۆیشوە 

لگیدا زیاتر دەبن.

گۆشتی سوور و كـــۆلیستیرۆلگۆشتی سوور و كـــۆلیستیرۆل

 وز یان ســــــوور بســــــ ،Cabbage ملك 
خاوی دەكرت ســــــلات یان ب دۆم و شــــــوەی 
 مادە كیمیایی ،ی ٢٠ ســــــات. نزیكدەنرتر ل
 Phytochemicals رووەك  سروشتییكانی 
 یتی دژەئۆكسانیان ھســــــیف وەی كناسراون ب
 كۆلك ــــــزن لدەپار ناو خان DNA و ترشــــــی
سربســــــتكان Free Radicals، ئم مادە 
 نجرپكدەدەن و شش تردەی خانپ ستانربس
پیــــــدا دەكن. كلــــــم بوە ناســــــراوە ك مرۆڤ 
دەپارزیت ل تووشبوون ب شرپنج ب تایبیتی 
شــــــرپنجی پرۆســــــتات و میزدان شرپنجی 
ســــــییكان. ھروەھا، ل چندیــــــن لكۆینوەدا 
ھاتووە ك خواردنــــــی كلم یكك ل رگاكانی 
خۆپارستن ل شرپنجی قۆۆن. ل ئافرەتیشدا، 

كلم ھاوســــــنگی ھۆرمۆنی ئیسترۆجین 
 وە ئافــــــرەت لشــــــمــــــت، برادەگر
تووشــــــبوون ب شــــــرپنجی ممك 
دەپارزــــــت. خواردنــــــوەی لیترك 
كولبوونی   ،رۆژان كلم  شــــــیرەی 
 دە یــــــان دوازدەگــــــرێ لــــــگــــــ
مــــــاوەی ١٠ رۆژدا چاكدەكاتوە، 

كلم و كۆئندامی ھرس
ئمش لبر ئوەی ك كلم ترشــــــ ئمینی 
گلوتامینی Glutamine تدای ك رۆكی 
زۆری ھی بۆ دروســــــتیی خانكانی ناوپۆشی 
گــــــدە و ریخۆ. كلمی ســــــوور، خانكانی 
مشــــــك دەپارزــــــت ل نخۆشــــــی ئلزھایمر 
 می ســــــوور زیاتر للك ،Alzheimer's
 .دایوز و مادەی دژەئۆكسانی تمی ســــــلك
ھروەھا كمی سوور ڤیتامین C ب شش تا 
ھشت جار زیاتر ل كلمی سوز تدای. ئوە 
ماوە بین ك كلم ئاستی كۆلستیرۆلی خراپ 
دادەبزنت، بمشوە دەتپارزت ل نخۆشی 
دڵ و رەقبوونی خونبرەكان. سرەڕای ھموو 
ئو ســــــوودان، خواردنی كلم پســــــت سافتر 

دەكات.

ـــــــوی فرەنگی
ئازاری جومگ، فراول ل ئســــــپرین باشــــــترە، 
چونك بــــــ پچوانی دەنكی ئســــــپرین زیان 
ب گــــــدە ناگینــــــت ئگر لســــــر گدەی 
 راولروەھــــــا خواردنی فت. ھیــــــش بخورتاب
نیشانكانی داڕوشانی جومگكان و نیشانكانی 
رەبــــــو و ھوكردنــــــی رۆماتیزمــــــی جومگكان 
 تووشــــــبوون ب رەكان لنبوە و خوم دەكاتــــــك
رەقبوون دەپارزــــــت. توی فرەنگی چاوەكانیش 
ل گۆڕانكانی پیوەســــــت ب تمن دەپارزت.
فراول سرچاوەیكی باش بۆ ریشای رووەكی، 
 ،Bت( ڤیتامین ٩پۆتاسیۆم، فۆل ،C ڤیتامین
 ،Bڤیتامین ٦ ،Bڤیتامیــــــن ٥ ،Bڤیتامیــــــن ٢
 ر،كگنسیۆم، كۆپئۆمیگا ٣، م ،K ڤیتامین

ھموویان بگشی گرنگن بۆ تندروستی.
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منداڵ چند چوری پویست؟

باشـــــترین زەیــت
 تا ئستا باشترین زەیت ك زیانی بۆ تندروستی 
 ل ت بریتییبكو ســــــوودی زۆری ھت، ببن
زەیتی زەیتوونOlive Oil ك ب زەیتی پل یك 
ناوزەد دەكرت، چونك سوودی تندروستی زۆری 
ھی و برانبر ب پلی گرمی برز و دووبارە 
 ورییوە خۆڕاگرە. زەیتی زەیتوون چرمكردنگ
 Monounsaturated ناترەكانــــــی   تاك
تدایــــــ ك زۆر سوودبخشــــــ بۆ تندروســــــتی. 
ھروەھا زەیتی زەیتوون گرنگ بۆ خۆپاراســــــتن 

نخۆشی   رەقبوونی ل

شــــــرپنجی  شكرە،  نخۆشــــــی  خونبرەكان، 
قۆۆن، ھوكردنی جومگــــــكان. ھروەھا زەیتی 
زەیتوون ل نخۆشــــــی دڵ دەتپارزت. ل جیاتی 
كرە و چورییكانی تــــــر، بك زەیتی زەیتوون 
بخرە سر خۆراك جۆراوجۆرەكانوە لپاش لنان 
و ئامادەكردنیــــــان. بكارھنانــــــی بكی كمی 
زەیتی زەیتوون رۆژان، ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆلی 
گشــــــتی ب رژەی ٪١٣,٤ دادەبزنت و ئاستی 
كۆلیستیرۆلی خراپ LDL ب رژەی نزیكی 
٪١٨ كم دەكاتوە، ب كرداری ئۆكسان ئم جۆرەی 
كۆلیستیرۆل برپرس ل نیشتنی یان جگیربوونی 
چوری لسر ناوپۆشــــــی خونبرەكاندا. زەیتی 
زەیتــــــوون جگ لــــــ چوریی تاكــــــ ناترەكان و 
گلك   ،E ڤیتامین 

 دڵ ل ــــــت كخۆدەگرمــــــادەی دژەئۆكســــــان ل
نخۆشی دەپارزن. زەیتی زەیتوون ئاستی شكری 
خون دادەبزنت و پویستی لش ب ھۆرمۆنی 
ئینسولین كم دەكاتوە، ھروەھا پستانی برزی 
خونیش دادەبزنت. خواردنی نزیكی ٩ گرام 
 ت لزئافــــــرەت دەپار ،زەیتی زەیتــــــوون رۆژان
تووشبوون ب شرپنجی ممك. زەیتی زەیتوون 
ئگر و نیشانكانی رەبو و ھوكردنی رۆماتیزمی 
جومگــــــكان كــــــم دەكاتــــــوە، رگــــــرە لبردەم 
ئســــــككان(لاوازبوونی  بارستایی  كمبوونوەی 
ئســــــككان)، كۆئندامی ھرس ل نخۆشــــــی 
دەپارزــــــت بــــــ تایبتی شــــــرپنجی قۆۆن و 
 یدادەبن بپ دە و دوازدەگرێ ككولبوونی گــــــ
ھۆی بكتریایك ب ناوی ھلیكۆبكتیر ك لناو 
شانكانی ناوپۆشی گدەدا دەژیت و ھوكردنكی 
درژخاین پیدا دەكات و پاشــــــان كولبوون پیدا 
دەكات. پاش ئو ھموو زانیارییانی ســــــرەوە، 
ئــــــوەش ل بیــــــر نكیت ك زیــــــاد بكارھنانی 
 یوانكان و زەیتی زەیتوونیش لوری و زەیتچ
ك دوچاری زیادببوونی كشی لش یان دوچاری 
قویت بكات، چونك یك گرام زەیتی زەیتوون 
 كانی تر ٩ كالۆری وزە بورییموو چوەكــــــو ھ

لش دەدات. 

نخۆشی  لللللللم جۆرەیرەقبوونیدااری ئۆككسااننننن ئ وە، ب كرك ٪٪٪١٨١٨ ككم دەككاتا
كۆلیستیرۆل برپرس ل نیشتنی یان ج جججججگیربوونی
كككككەكااندا. زەیتی چوری لسر ناوپۆشــــــی خونبر
زەیتــــــوون جگ لــــــ چوریی تاكــــــ ناترەكان و
گلك  ،EE ڤیتامین

زۆر  وزەی   Fats چورییــــــكان   
لخۆدەگــــــرن، یك گــــــرام ٩ كالۆری وزەی 
تدایــــــ، چورییكان ل لشــــــدا پویســــــتن 
 ل ی كو ڤیتامینانوەی ئــــــبۆ گواســــــتن

 A، وە وەكو ڤیتامیننــــــورییدا دەتوچ
D، E، K، ھروەھــــــا یارمتــــــی 
ھمژینــــــی ئــــــم ڤیتامینان دەدەن 
ل كۆئندامی ھرســــــدا. ھروەھا 
سرەكین  سرچاوەی  چورییكان 
 كان كڕەتییبن ورییچ بۆ ترش
پویستن بۆ گشی لشی منداڵ. 

پگیشــــــتوو،  كســــــكی  بۆ 

پویست ك تنھا ب رژەی ٪٣٠ی وزەی رۆژانی ل چورییوە وەربگرت، لم رژەی تنھا 
 ژەی ٪٢٠ی لت، روە وەرگیرابییرچاوەی ئاژەس ل ت واترەكان بت ورییچ ١٠ی ل٪
چوریی ناترەكان بت وات ل ســــــرچاوەی رووەكییوە وەرگیرابت. پسپۆڕانی تندروستی و 
 ،ویستورییان پكی زیاتری چن بمندا وە كنوە دەكر ئســــــخت لخۆراك ج
چونك ل حاتی گشــــــكردندان. تا ئستا ركوتنك نیی لسر چندین 
چندتــــــی پویســــــتی رۆژانی چوری بۆ منــــــدان. ل مانگكانی 
ســــــرەتای ژیانی مندادا، چوری ناو شــــــیری دایك نزیكی نیوەی 
پویســــــتی وزەی منــــــداڵ دابین دەكات، كچی شــــــیری قوتوو و 
فۆرمیــــــولای مندان بكی كمتری چوری بۆ منداڵ 
دابین دەكات. ب مانایكی تر لشــــــی مندان پویستی 
بــــــوە ھی ك نیوەی وزەی رۆژانــــــی ل چورییوە 
سرچاوەبگرت. لپاش شــــــش مانگی تمنی، 
 منداڵ جگ وە چونكتم دەبوری كژەی چــــــر
ل شــــــیر خۆراكــــــی تریش دەخوات وەكو ســــــوزە و 
 شتا لوری ھژەی چم رمیوە و شــــــۆربا، ب
خۆراكی مندادا ھر ب بــــــرزی دەمنتوە تا 
تمنی دوو ســــــای، پاشان برە برە رژەی 
چوری ل خۆراكی مندادا كم دەبتوە 
تا ل تمنی ھرزەكاریدا دەگات تنھا 

.٣٠ی كۆی وزەی خۆراكی رۆژان٪
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  شــــــیر و برھمكانی شــــــیر بشكی 
 ــــــدا، چونكخۆراكــــــی مندا گرنگــــــن ل
ســــــرچاوەیكی باشــــــن بــــــۆ وزە و پرۆتین 
و رژەیكــــــی باشــــــی ڤیتامیــــــن و كانزاكن 
بتایبتی كانزای كالسیۆم ك پویست بۆ 
گشی دروستی ئسك و ددانكان. شیری 
دایك باشــــــترین خۆراك بــــــۆ مندانی ژر 
تمنی یك ســــــای و گورەتریش. تنھا 
ئلترناتیڤ بۆ شــــــیری دایك ل تمنی 
ژر شش مانگیدا بریتیی ل فۆرمیولای 
 .Infant Formula نتی منداتایب
شیری ئاســــــایی گونجاو نیی بۆ تمنی 
كمتر ل یك ساڵ، چونك ل پكھاتنیدا 
 دا نییی تو مــــــادە خۆراكییانمــــــوو ئھ
ك پویســــــتیی خۆراكییكانی منداڵ دابین 
بكات. شــــــیری فول چوری چل یان بزن 
یان مڕ، دەكرێ ك تنھا بۆ دروستكردنی 
كاســــــتر یان كك بكاربــــــت تنھا لپاش 
تمنی شــــــش مانگیدا. لپاش تمنی 
یك ســــــایدا دەتوانرت ك ئم شــــــیرە فول 
چورییــــــ بدرت منــــــدان تا تمنی ٢-
٥ ســــــای، پاشــــــان بگۆڕت بۆ شیری نیو 
 Semi-Skimmed milk وریچــــــ
بۆ زۆربی مندان ك كشــــــی لشــــــیان 
زیاد نییــــــ یان قو نین، یان گۆڕینی بۆ 
 Skimmed milk وریچ شیری ب
بۆ ئو مندانی ك كشــــــی لشیان زیادە 
یان قون. منداڵ ل تمنی ١-٣ سایدا 
 ویست٣٥٠ میللیگرام كالسیۆمی پ رۆژان
ك دەكات نزیكی ٣٠٠ میللیلیتر شــــــیر. 
شیری تازەی چل یان شیری مڕ ھرگیز 
 متر لن كمنی تبۆ مندا گونجاو نیی
یك ســــــاڵ، پاش تمنی یك ساڵ دەكرێ 
 ك برجم ت بمنداڵ بدر م شــــــیرە بئ

باشی بكونرت یان پاستیوریزە بكرت. 

كام شیر بۆ مندان
باش

  پیوەندییكی زۆر پتو ھی ل نوان ھستی 
بۆنكردن و چژی خۆراك، لكاتی تووشــــــبوونت 
ب ســــــرما و ھمت، ھر جۆرە خۆراككی 
 كی خۆشــــــی لژت، چش بپ تامت لــــــب
وەرناگریــــــت، چونك ھســــــتی بۆنكردنت لبر 
ھمت كزدەبــــــت یان ب شــــــوەیكی كاتی 
نامنــــــت. چۆنییتــــــی چژوەرگرتن ل خۆراك 
مسلیكی زۆر ئاۆزە ل نوان زمان و لووت 
 م لنــــــی دەروونی و جۆری خۆراكدا، بو لای
 ر بھ مكۆتاییدا، ئ
ھۆی مشــــــكوە چژ 
وەردەگرین،  خۆراك   ل
بۆن  جــــــۆری   چونك
چــــــژ  جــــــۆری  و 
ھتا  شــــــیدەكاتوە. 
لكاتــــــی  ئگــــــر 
وەرگرە  ھمتــــــدا 
بۆن  دەمارییكانی 
لــــــ زمان و وەرگرە 
نــــــی  كا یی ر ما ە د
 ب لووتدا   ل چژ 
كاتی  شوەیكی 
ھشتا  كارنكن، 
 ك شــــــكتداییی مقو ك لرنتســــــ
 ی كو كاتوە لژت بۆ شــــــیدەكاتستی چھ
خۆراككــــــی بتام و ب لزەت دەخۆیت. ئم وا 

 ت، چونكخــــــۆراك ب زمان لح ربوویــــــن كف
خۆراكمان ب شتك گرداوە ك مشكمان پیوە 
پرۆگرام بووە ك چژی ل وەربگرت. لكاتی 
خواردن یان خواردنــــــوەدا بۆنی خۆراك ل لای 
 وەی دەمــــــدا دەگاتوەی زمان و پشــــــتپشــــــت
ناوپۆشــــــی لووت ك كۆتاییــــــ دەمارییكانیان 
تدای، ھروەھا لكاتی جووینی خۆراكدا بۆنی 
خــــــۆراك ك دەگات لووت وات لدەكات ك چژ 
ل خۆراك وەربگریت. بۆنی خواردنیش ئارەزووی 
 ی كســــــانو كئ خــــــواردن زیاد دەكات، بۆی
ب بۆنــــــی خۆراك دەوروژــــــن لوانی ك بی 
خۆراكی زیاتر ل پویســــــت بخــــــۆن بتایبتی 
ئگر كۆنترۆی ئــــــارەزووی خواردنیان نكن، 
ل ئنجامدا لوانی ك كشــــــی لشــــــیان زیاد 
بــــــكات یان دوچاری قوی ببنوە. ل لایكی 
 مترە لشیان كشی لك ی كسانو كترەوە، ئ
كشی ئاسایی لبر كمی ئارەزووی خوارنیان، 
دەتوانن تنھا ب وروژاندنی ھســــــتی بۆنكردن 
بكی باشــــــتری خۆراك بخۆن. ئو ئافرەتانی 
 وا باشــــــترە ك ،مئــــــارەزووی خواردنیان ك ك
خۆیان خۆراك ئامادە بكن تاكو ب بۆنی وردكرن 
و كوندن و ســــــووركردنوەی خۆراك ئارەزووی 
خواردنیان باشتر بت. ل لكۆینوەكاندا ھاتووە 
كــــــ یك ل ھــــــر چواركس چونكــــــ وەرگرە 
 ر زمانیــــــدا زیاترە لســــــژ لكانی چدەماریی

كسانی تر چژی زیاتر ل خۆراك وەردەگرن.

ھستی بۆنكردن و چژی خۆراك

وھای خۆراكی دانب
 دانوGrains  ب برنجیشوە خۆراككی 
نیشاســــــتیی گرنگن، وزەیكی خۆراكی باش 
 ،یكی خۆراكی باشیان ھھایخشــــــن، بدەب
 وجۆرەكانی دان .دایمی تك ورییان بچ
بریتیــــــن ل: برنــــــج ب ھمــــــوو جۆرەكانییوە، 
 رمان. جگرەخوش، قكوتا، ساوار، بنمگ
ل نیشاســــــت یان كاربۆھیدرات ك سرچاوەی 
سرەكی وزەی ناو دانوی، پرۆتین و ریشاڵ 
و چندین جــــــۆری ڤیتامین B و كانزا ل ناو 
دانوــــــدا ب رژەی جیــــــاواز بدی دەكرن. 
ھشتنوەی دانو و برنجی كوو ل پلی 
 ت كدەكروەی لری ئگرمی ژووردا ئگ
میكرۆب لناویاندا گش بكات. گشكردنی 
بكتریا و پیداكردنی مادەی ژھراوی لناو ئم 
دانویــــــدا دەبت ھۆی ژاراویبوونی خۆراك 
 وە. بو سكچوون و رشان شوەی سك ئش ب

گرمكردنوەی ئو دانوی، ئگر بكتریا 
لناوبچت، بــــــم ژەھری میكرۆبكان لناو 
 ودان ك وەیگا ئتترین رلامت. سناچ
و برنج راســــــتوخۆ پاش كونــــــدن بخورت، 
ئینجا پاش ســــــاردبوونوە تنھــــــا ل ماوەی 
یك كاتژمردا بیخرە ناو ســــــلاجوە تا ئو 
كاتی ك گرمی دەكیتوە یان ب ســــــاردی 
دەیخۆیــــــت. خۆراكی كوو ل یك جار زیاتر 
 و كی كوووە. برنج یان دانكرم مگــــــ
تنھا شوك ل پلی گرمی ژووردا مابتوە 
ھرگیز بــــــۆ خواردن ســــــلامت نیی. لناو 
سلاجشــــــدا ب مرجك سلاجكت بردەوام 
كاربكات، برنــــــج و دانوی كوو تنھا بۆ 
ماوەی دوو رۆژ ب ســــــلامتی دەمننوە و 
بۆ خواردن دەشــــــن، پاش تپڕبوونی دوو رۆژ 

دەب فبدرت.
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 تندروستی

         یوریك ئسید و ئازاری جــــــ

گلاندی دەرەقی و زیادبوونی ئارەزووی خواردن

  تووشــــــبووان بــــــ ئایدز بــــــ رژەی ٪٩٢ 
دوچاری نخۆشــــــی دەبن ل پســــــتیاندا وەكو 
ئاــــــۆزی نخۆشــــــی ئایــــــدز. گرفتكانــــــی 
پســــــتی پیوەســــــت ب ھوكردن ب ڤایرۆسی 
HIV جیاوازیــــــان ھی لگڵ نیشــــــانكانی 
پســــــتی پیوەست ب نخۆشــــــییكانی پست، 
ھروەھــــــا دەستنیشانكردنیشــــــیان تا رادەیكی 
زۆر ئاســــــان نیی. ھتا ژمــــــارەی خانكانی 
لیمفۆســــــایتی جۆری CD٤ كمتر بن ھندە 
سرھدەدەن.  زیاتر گرفتی پستی نائاسایی 
 Seborrhoeicستوریی پوكردنی چھ
 ســــــتباوتریــــــن گرفتــــــی پ dermatitis
ل ئایــــــدزدا كــــــ دەبت ھــــــۆی قژھوەرین. 

ھروەھا چارەســــــری ئم گرفتانی پســــــت 
ك لبــــــر كمبوونوەی ژمــــــارەی خانكانی 
 خۆشــــــیین تتــــــرە لــــــروودەدەن زەحمCD٤
ئاســــــاییكانی پســــــت. نزیكی ٥٠-٪٧٠ی 
نخۆشــــــكان چند نیشــــــانیكی تیژ دەبینن 
-٢ ٦ ھفت ل پاش گیشــــــتنی ڤایرۆســــــی 
ئایدز بــــــ لش. ب ھرحــــــاڵ تنھا ٪٢٥ ی 
 ب ختن ككانیان ئاوا سنیشان خۆشانم نئ
دوای چارەسری پزیشكیدا بگڕن. ب گشتی 
نیشانكان بریتین ل : تا، لش داھزران، ئازاری 
جومگ، سرئشــــــ، ســــــووتانوەی قوڕگ، 
 كر ڤایرۆسگكان. ئیگر ئاوســــــانی لیمف
زوو پلامــــــاری دەزگای دەمــــــار بــــــدات ئوا 

ڤایرۆسی ئایــــــــــــــــدز و پست

 زیاد دەردانی ھۆرمۆنكانی گلاندی 
Hyperthyroidismیان  دەرەقی 
دەرەقــــــی   گلانــــــدی  ژاراویبوونــــــی 
 بریتیــــــ  كــــــThyroitoxicosis
لــــــ زیادبوونی چالاكی ئــــــم گلاندە 
یــــــان زیــــــاد چالاكبوونی شــــــانكانی 
ھۆرمۆنی  برھمھنانی  بۆ   گلاندەك
 (  Tیان٤(Thyroxine پایرۆكسین 
یان ھۆرمۆنی ((T٣ یان ھردووكیان. 
دەرەقــــــی  گلانــــــدی  ھۆرمۆنكانــــــی 
 ،یدا گرنگیان ھر ئاســــــتی خانسل
كاریگری دەكن سر نزیكی ھموو 
خانكانی لش. فرمانی ھۆرمۆنكانی 

دەرەقی بریتیی ل زیندەپاڵ (میتابۆلیزم) 
و فرمانی خانكان. لگڵ زیادبوونی 
ئــــــم ھۆڕمۆناندا، كرداری میتابۆلیزم 
دەمــــــاری  دەزگای  و  تاودەدرــــــت 
خۆنویســــــتیش تاودەدرت، ك ئمش 
دەبت ھــــــۆی تاودانی كۆئندامكانی 
لــــــش ھر وەكــــــو زیادبوونــــــی ژەمی 
ئدرینالین ل لشــــــدا ك نیشانكانی 
ئــــــارەزووی  زیادبوونی   :لــــــ بریتیــــــن 
كشــــــی  ئمشــــــدا  لگڵ  خــــــواردن 
لش كــــــم دەبتوە یان زیــــــاد ناكات، 
 كوتكانی دڵ و ددانرابوونــــــی لخ
لرزیــــــن  دەســــــت   ،Palpitation

پســــــتی،  نیشــــــانكانی   ،Tremor
 ،ر زیاد گرژبوونی ریخۆبسكچوون ل
برگنگرتنی گرمــــــا، ئارەقكردنی 
ناو لپی دەستكان. ھۆكارەكانی تری 
 :زیادبوونی ئارەزووی خواردن بریتین ل
 ســــــتی، بۆلیمیا یــــــان زیادخواردن كپ
 و زیاتر ل یكی دەروونــــــی ھمایبن
ئافرەتدا بــــــدی دەكرت، ئازارو گرژی 
پش عادە، نخۆشــــــی شكرە و شكرە 
لكاتی دووگیانیدا، دابزینی ئاســــــتی 
ھندك دەرمان وەكو:،  خون،  شكری 
پریئاكتیــــــن، دەرمانــــــی دژەخمۆكی، 

ستیرۆیدەكان.

 Uric ســــــیدترشــــــی یوریك یان یوریك ئ
 یوانندا زیاد بكات لخو ر لگئ Acid
ك ل جومگدا بنیشت و دوچاری ئازاركی 
توندو كتوپری بكات و جومگكش سووربتوە 
و بئاوســــــت. زیاد خواردنی گۆشــــــی سوور 
 شر بۆیھ ،یم گرفتكی زەقی ئھۆكار
ك بم جۆرەی ھوكردنی جومگ دەگوترت 
 .Gout) كان(ألنقرس یان گاوتگدەردی ب
ئازاری جومگArthralgia  ھۆكاركی 
 ردەوام جومگب مئ چونك تییزەقی نارح
بۆ جوونوە بكاریان دنین. ل نخۆشــــــی 
بگكاندا تووشــــــبوو زۆر جار لكاتی شودا 
لبــــــر ئازاركی تیژی پنجیكی گورەی 
پیــــــكان ل خــــــو رادەچنــــــت و ب توندی 

 یوانل تی دەكات. ئازاری جومگخســــــ
 م بیان پتردا رووبدات، ب ك جومگی لــــــ
گشتی یك جومگ دەگرتوە. زەبر و گلك 
حات و نخۆشی تر دەبن ئگری ئازاری 
جومگــــــ، لمان: ھوكردنــــــی رۆماتیزمی 
جومگكان ك نخۆشییكی باوە بتایبتی 
لــــــ ئافرەتاندا و جگ ل ئــــــازار جومگكان 
ســــــخ دەبن و جوولانوەیان ســــــنووردار دەبت، 
داڕووشانی جومگ یان سوەفان ك زۆر باوە 
ل تمنی پاش ٤٥ ســــــاڵ و جگ ل ئازار 
 سكسك(ئیدابوونی نووكی ئھۆی پ تدەب
زیاد Bone Spur) و تكچوونی چینی 
 .كانی ناو جومگســــــكر ئیی ساگكك
ھۆكارەكانــــــی تری ئــــــازاری جومگ بریتین 

((((((( ((٧٧٦٧٦٧٦٧٦٧٦٦٦٦٦٦٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥) 
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ـــــــومگكان

 سرسووڕان Gidiness لو كاتدا 
روودەدات ك بكی تواو و پویســــــتی 
ئۆكســــــجین یان خون نگات مشــــــك. 
 دا روودەدات كو كاتــــــش زیاتر لمئ
 كی كتوپوەیشــــــ ن بســــــتانی خوپ
دادەبزت یان لوكاتی ك شلی لش 
كم دەبتوە لبر سكچوون و رشانوە یان 
لبر برزبوونوەی پلی گرمی لش 
یان خونبربوونكی زۆرەوە. گلك كس 
ب تایبتی لوانی ك بتمندا دەچن، 
لكاتی  دەببنوە  سرســــــووڕان  دوچاری 
ھســــــانوەیكی لناكاو پاش پاكوتن 
یــــــان زۆر دانیشــــــتن. ھندــــــك جاریش 
ھۆكارەكی دەگڕتوە بۆ ھمت یان 
ئنفلوەنزا، دابزینی ئاستی شكری خون، 
ھستوری لبر ھر ھۆیك. سسووڕان 
ل ھندك نخۆشی گورەشدا روودەدات 
وەكو: نخۆشــــــی دڵ ب شوەی نۆرەی 
دڵ یان تكچوونی ریتمی ترپكانی دڵ، 
دابزینكی سختی پستانی خون یان 

 ،Shock دمــــــھ
بگومان  لرەدا 

 ل جگــــــ

سرسووڕان نیشانی دیكش ل نخۆشدا 
 ،شــــــئ بــــــدی دەكرن وەكو ســــــینگ 
دكوت، تكچوون ل بینین و قسكردندا 
لگڵ چندین نیشانی دیك. ھروەھا 
 تــــــی ناوەڕاســــــتدا دەبگو گرفت لــــــ
جووندنوەی  لكاتی  سرسووڕان  ھۆی 
ســــــردا،جا ھوكردنكی ڤایرۆســــــی یان 
 ك  Meniere'sخۆشــــــی مینیــــــرزن
دەبت ئگری سرسووڕان و تكچوونی 
بانســــــی لش و ھســــــتكردن بــــــ ویزە 
 ك یوانروەھــــــا لكانــــــدا. ھیگو ل
سرســــــووڕان رووبدات ل ئنجامی چند 
نخۆشییكی تر لمان: جتی مشك 
Stroke، پركم(ف)، گری مشك، 
 رەش جگشــــــكدا، لناو مربوون لنبخو
ل سرسووڕان نیشانی دیك ل نخۆشدا 
 شرئوە و سرشــــــان ون بۆ نمووندەردەك
یان تكچوونی ھۆش و لاوازی دەمارەكان. 
ل گنجكانیشــــــدا، زۆر جار سرسووڕان 
دەبتــــــ یكمین نیشــــــانی پســــــتی و 
نیگرانی و ترس نك دابزینی 

پستانی خون.

سرسووڕان نیشانی یان نخۆشی

 ،Shock دمــــــھk
بگومان  لرەدا 

 ل جگــــــ

نیگرانی و ترس نك دابزینی 
پستانی خون.

لــــــ: زیادبكارھنان یــــــان ماندووكردنی 
جومگــــــكان، زەبر و شــــــكان، ھوكردنی 
جومگ بــــــ میكرۆب كــــــ دەبت ھۆی 
 ،وە و ئاوسانی جومگئازار و ســــــووربوون
ھوكردنــــــی ژیكانــــــی ماســــــوككان، 
ئنفلوەنزا، سوورژە و سوورژەی ئلمانی، 
تای رۆماتیزمــــــی، مكوت، ھوكردنی 
ژرەوەی ســــــابوونی ئژنــــــۆ، ھوكردنی 
 ركردنی ئازاری جومگسك. بۆ چارەسئ
ل نخۆشی بگكاندا، دەرمانی تایبتی 
دژەئازار و دەرمانی كمكردنوەی ئاستی 
یوریك ئســــــید ل خونــــــدا بكاردەھنرن 
گۆشتی  خواردنی  كمكردنوەی  لگڵ 

سوور.  

دەبت ئگری ھوكردنی پردەكانی مشــــــك 
شــــــانكانی  ھوكردنــــــی   ،Menengitis
مشــــــك، ھوكردنی دەمارەكانــــــی دەورووبر. 
 كاندا قانی ســــــوور لخۆشــــــ٢٥ ی ن٪ لــــــ
ژر پســــــتی بری دەســــــت و بری پیكان و 
مشووی سرەوەدا دەردەكون. ب شوەیكی 
گشتی نیشانكانی ھوكردنی تیژ ب ڤایرۆسی 
ئایدزەوە لخۆیانوە برەو نمان دەچن ل ماوەی 
٢-٣ ھفتدا. ئم روونكراوەتوە ك ئوانی 
دوچاری ئم نیشانان دەبنوە ئگری ئوەیان 
لدەكرێ ك خراتر بچن نو كۆرســــــی تواوی 
نخۆشــــــی ئایدزەوە. گرفتكانی پست ب جیا 

ل ئایدز چارەسر دەكرن.


