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باینجان و ھستوەری
ھر كســــــك ب بــــــ ھۆكاركی دیار 
 روبوومب ك لكپاش خواردنی یل یوانل
ئاژەی یان بروبووم رووەكییكان تووشی 
ھســــــتوەری بت بم ھموو جۆرەكانی 
خــــــۆراك ئاژەی یان رووەكی نابن ئگری 
ھستوەری لپاش خواردنیان، بكو تنھا 
ھندكیان لم شوەین، ئویش ل ھندك 
باینجان  پیدادەكن.  ھســــــتوەری  كسدا 
 ی كو خۆراكانل ككی  Eggplant
ل ھندك كســــــدا ھستوەری ب شوەی 
خورشت ل پســــــتدا پیدا دەكات. بگومان 
ھۆكاری ســــــرەكی ئمش بــــــۆ ھندك 
مــــــادە دەگڕتوە ك لــــــ باینجاندا ھن. 
 رپرســــــیارە لب ك و مادەیل باینجان جگ
ڤیتامین  چندین  ھستوەری،  پیداكردنی 
و كانــــــزا و گلك مادەی 
 دایخشــــــی تری تسوودب
كۆمك   لــــــ  ك

نخۆشــــــی دەمانپارزن. بۆ نموون مادەی 
ناســــــونین Nasunin پردەی خانكانی 
مشك ل نخۆشــــــی دەپارزت و فرمانی 
خانكانی مشك باشــــــتر دەكات. ھروەھا 
 Phenolics فینۆلیككانــــــی  مــــــادە 
باینجان ك مادەی دژەئۆكســــــانی بھزن، 
 و دژی میكرۆبیــــــش ب نجرپدژی شــــــ
تایبتی ڤایرۆسكان كاردەكن. ھروەھا ئم 
مادە دژەئۆكســــــانان رۆیان ل دابزاندنی 
 ل LDL ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆلی خراپ
خونــــــدا ھیــــــ. ھندك جــــــار لبر زیاد 
 وەی دەرمان(بشــــــ نانی ئاسن بكارھب
تایبتــــــی دەرزی) بــــــۆ چارەســــــركردنی 
كمخونی، رژەی كانزای ئاسن ل لشدا 
زیاد دەبت ب تایبتی ل پیاواندا، ھروەھا 
ئافرەتانیــــــش لــــــ پاش تمنی وەســــــتانی 
سووڕی خونی مانگانیان. ئمش ئگر 
چارەسر نكرت زیانی زۆر ب تندروستی 
رزگار  خواردنی باینجان لش  دەگینت، 
دەكات لــــــم زیادبوونــــــی رژەی ئاســــــن. 
 ،كی ســــــووكتوەری باینجان حاســــــتھ
 وەرییان بستی ھوانئ ك ویستپ بۆی
خواردنی باینجان ھی، خۆیان ل خواردنی 
بپارزن، بم ســــــوزەی دیك بخۆن. ئو 
خۆراكانــــــی كــــــ زیاتر دەبنــــــ ئگری 
ھســــــتوەری ل ھندك كســــــدا بریتین 
ل: ھلك، ماســــــی، خۆراكی دەستكرد و 

قوتووبندو، پاقلمنییكان.

ب خۆراك خۆت ل قبزی بپارزە
 دیــــــواری ریخۆــــــ ل ماســــــوكی 
گرژبوونوەی  زیاد  پكھاتووە،  تشیلیی 
یان زیاد جوولانوەی ریخۆ دەبت ھۆی 
 می جوولم كرەوانی یان سكچوون، ب
 وەی دیواری ریخۆمی گرژبوونیان ك
دەبت ھۆی قبزی، جۆری خۆراك رۆی 
ل جوولــــــی ریخۆدا ھیــــــ. خۆراكی 
رووەكی ك بكی زۆری ئاو و ریشــــــاڵ 
لخۆدەگرــــــت، یارمتی جوولی خۆراك 
لنــــــاو ریخۆــــــ دەدات. ئگر دوچاری 
قبزی بوویت، پش ھموو شتك بیر لوە 
بكوە كــــــ لوانی ھۆكاری قبزییكت 
ب پلی یكم بۆ جــــــۆری خواردنكت 
بگڕتــــــوە، ئینجا بۆ كــــــم خواردنوەی 
ئاو و شــــــلمنییكان. ل ھمان كاتیشدا 
ھۆكاری تــــــر ھی ك دەبنــــــ ئگری 

قبزی، بــــــۆ نموون برزبوونــــــوەی پلی 
گرمــــــی لش(تــــــا)، بكارھنانی ھندك 
دەرمان لوانی ك وەكو زیانی لابلا قبزی 
پیــــــدا بكــــــن. بھرحاڵ، ل مســــــلی 
پیوەندی خۆراك ب قبزییوە، ســــــ لاین 
ھی ل ستراتیژیی خۆراكدا ك دەب پیان 
ئاشنا بیت: خواردنوەی ئاو، رژەی ریشاڵ 
Fiber لــــــ خۆراكــــــدا، ھوەھا شــــــوازی 
خواردن یان رــــــگای ئامادەكردنی خۆراك. 
ریشای خۆراكی ل ریخۆدا بكی باشی 
ئــــــاو لخۆدەگرێ(ھدەمــــــژێ) و قبــــــارە 
پیدا دەكات، بۆی ل ركخســــــتنی جوولی 
ریخۆــــــدا زۆر گرنگــــــ. ســــــوزە و میوە، 
دانوی تواو، برووبووم پاقلمنییكان، 
گوز، باوی، فستق و تۆوەكان سرچاوەن بۆ 
ریشــــــای خۆراكی. باشترین بی رۆژانی 

خۆراك بۆ خۆپاراستن لــــــ
 دەكــــــرێ ك تا رادەیك بــــــ خۆراك خۆمان  دەكــــــرێ ك تا رادەیك بــــــ خۆراك خۆمان 
بپارزین ل تووشبوون ب داڕووشانی جومگكان بپارزین ل تووشبوون ب داڕووشانی جومگكان 
ئم  بــــــۆ  ئم ).  بــــــۆ   .(OsteoporosisOsteoporosis (ســــــوەفان (ســــــوەفان 
 ،یكانزای كالسیۆم گرنگی زۆری ھ یلسم ،یكانزای كالسیۆم گرنگی زۆری ھ یلسم
ھردەم واباشــــــترە ك خۆراك بكرت سرچاوەی ھردەم واباشــــــترە ك خۆراك بكرت سرچاوەی 
ســــــرەكی كالسیۆم، نك ب شــــــوەی دەنك یان ســــــرەكی كالسیۆم، نك ب شــــــوەی دەنك یان 
 . .SupplementsSupplements تیــــــدەری خۆراكیتیــــــدەری خۆراكی یارمیارم
شــــــیر و برھمكانی شــــــیر باشترین سرچاوەن شــــــیر و برھمكانی شــــــیر باشترین سرچاوەن 
بۆ كالســــــیۆم، ھوڵ بدە ك برووبوومی شیری بۆ كالســــــیۆم، ھوڵ بدە ك برووبوومی شیری 
كــــــم چــــــوری بكاربنیت، جگ ل شــــــیر و كــــــم چــــــوری بكاربنیت، جگ ل شــــــیر و 
برھمكانی شیر، ســــــوزە گ تاریككانی برھمكانی شیر، ســــــوزە گ تاریككانی 
وەكو خاس، معدەنووس، ســــــق سرچاوەی ترن وەكو خاس، معدەنووس، ســــــق سرچاوەی ترن 
بۆ كالسیۆم، ســــــرەڕای بكی باشی ڤیتامین بۆ كالسیۆم، ســــــرەڕای بكی باشی ڤیتامین 

مااادەی ك كك للل و گگگ و كاكاكانــــــزا اا
دایخشــــــی تری تسوودب
كۆمك  لــــــ  ك
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یەك      ھلیۆن و سوودەكانی

ریشــــــاڵ ل خۆراكدا ل تمنی ١٩ ساڵ 
و بســــــرەوە بریتییــــــ لــــــ ٣٨ گرام بۆ 
پیاو و ٢٥ گرام بۆ ئافرەت. ب گشــــــتی 
خك نیوەی ئو بە یان كمتر ریشــــــای 
خۆراكی دەخۆن. ئاو یارمتی ھرسكردن 
 دەدات. رۆژان ی ریخۆكی جوولو ر
پویســــــت ب لانی كــــــم ٦-٨ پرداخ ئاو 
 م ئاوە لی ئزۆرب وە، باشترە كبخۆیت
نــــــوان ژەمكانی خۆراكدا بخورتوە نك 
 كانــــــی خواردندا. خواردن بڵ ژەمگل
 رەخۆ، جووینی خۆراك بســــــمنی و لھ
باشتر  ھرســــــكردنكی  یارمتی  باشی، 
دەدات و جوولــــــی ریخۆش ركدەخات. 
گوتوویان ھر پاروویك بیست جار بجوو 
ئینجا قووتی بدە، بم شوەی چژی تواو 

ل خۆراك وەردەگریت.

Radish تــــــوور 
 ،یلاتكی گرنگی سشب Radishتوور 
 دی دەكرێ. گرەنگی سپی، سوور و رەش ب ب
سوزەكان و لاسككانی تووریش بۆ خواردن شیاون 
و بایخی تندروستییان ھی. توور سوودی زۆری 
ھی بۆ جگر و گدە، خون پاك دەكاتوە ل مادە 
زیانبخشــــــكان، ھروەھا لكاتی چارەسركردنی 
تووشــــــبووان ب زەردوویی، توور ســــــوودی زۆری 
ھیــــــ بتایبتی تووری رەش و گكانی توور، 
ئمــــــ جگ لــــــوەی ك دروســــــتبوونی زەرداو و 
ئنزیمــــــكان ركدەخات و كیســــــی زراو و جگر 
ل ھوكــــــردن دەپارزت. توور رژەیكی باشــــــی 
ریشاڵ لخۆدەگرت، بۆی یارمتی ھرسكردنی 
خــــــۆراك دەدات و رگا ل تووشــــــبوون ب قبزی 
 بۆ تووشبوون ب رەكییھۆكاری ســــــ ت كدەگر
مایسیری، ھروەھا بۆ چارەسركردنی مایسیری 
ســــــوودی ل وەردەگیرت. توور سوودی ھی بۆ 
چارەســــــركردنی گلك گرفت لــــــ كۆئندامی 
میزەڕۆدا چونك یارمتــــــی گورچیلكان دەدات 
ل زیاد فلتركردنی خوندا، وات زیادبوونی میز 
و پاككردنوەی رەوەكانــــــی میزەڕۆ ل بكتریا، 
بمشــــــوە نیشــــــانكانی ھوكردنی رەوەكانی 
میزەڕۆ ل ســــــووتانوە و ناڕەحتی سووك دەدات. 
لگڵ برنامی خۆراكی بۆ دابزاندنی كشی 
زیادی لشــــــدا، ئو خۆراكان زیاتر ھدەبژررین 
كــــــ ر ژەیكی برزی ریشــــــای خــــــۆراك و ئاو 
لخۆدەگــــــرن چونكــــــ قبارەیان ھیــــــ و گدە 
پدەكن و دەبن ھۆی زوو ھستكردن ب تربوون، 
تــــــوور یكك لم خۆراكانــــــی ك وزەی كمی 

 دایم تكی كژەیر كاربۆھیدراتی ب وات ،دایت
و پاش خواردنی ب ماوەیكی كم گدە پدەكات 
 وەی كر ئبت. لنیربوون دەگســــــتی تو ھ
توور رژەیكی باشــــــی لــــــ ڤیتامین C، فۆلیك 

ئسید، كانزای زینك(تۆتیا)،فۆسفۆر، 
چند جۆركــــــی ڤیتامین B، مادە 
دژەئۆكســــــانكانان تدای، خواردنی 

تــــــوور رۆــــــی ھیــــــ بۆ 
گلك   ل خۆپاراســــــتن 
 نجرپشــــــ جــــــۆری 

شــــــرپنجی   :مانــــــل
شــــــرپنجی  قۆــــــۆن، 
شــــــرپنجی   ،گورچیلــــــ

گــــــدە،  شــــــرپنجی   ،ــــــریخۆ
شرپنجی دەم. بۆ پست، خواردنی 

تــــــوور شــــــداریی پســــــت دەپارزت و 
 یســــــوودی ھ ســــــافی دەكات، بۆی

ل چارەســــــركردنی ھوكردن و وشكبوون و 
قیشانی پستدا. توور لكاتی برزبوونوەی پلی 
گرمی لش(تا) ســــــوودی لــــــ وەردەگیرت بۆ 
دابزاندنــــــی پلی گرمی لش و كمكردنوەی 
ھوكردن. بۆ ھوكردنی بۆڕییكانی ھناســــــ و 
ھمت و رەبو، خواردنی توور نیشــــــانكان كم 
دەكاتوە ل لووتگیران، تا، كۆك، ســــــووتانوەی 
قوڕگ. جگ ل مان ھمووی، توور ئارەزووی 
خواردن زیــــــاد دەكات، یارمتی ســــــووڕی خون 
دەدات، سرئش سووك دەكات، كۆك كم دەكاتوە، 

یارمتی چارەسركردنی بدھرسی دەدات.

یا)،فۆسفۆر، 
ن B، مادە
 خواردنی 

 

ی
ی 
ی

گــــــدە، ی 
ت، خواردنی

ت دەپارزت و 
 یـــوودی ھ

كردن و وشكبوون و

ـــــ داڕووشانی جومگكان
 روەھا گھ . روەھا گھ .BoronBoron و كانزای بۆرۆن  و كانزای بۆرۆن K١K١
ســــــوزەكانی برۆكۆلی، كلم، ســــــپناغ، چای ســــــوزەكانی برۆكۆلی، كلم، ســــــپناغ، چای 
سوز سرچاوەی دیكن، بۆ كالسیۆم و ڤیتامین سوز سرچاوەی دیكن، بۆ كالسیۆم و ڤیتامین 
K. ئو كســــــانی ك لبر ھر ھۆیك شیر . ئو كســــــانی ك لبر ھر ھۆیك شیر 
 رۆژان ویستكانی شیر ناخۆن، پروبوومیان ب رۆژان ویستكانی شیر ناخۆن، پروبوومیان ب
بكی باش ل سوزە گ تاریك جۆراوجۆرەكان بكی باش ل سوزە گ تاریك جۆراوجۆرەكان 
بۆ دابینكردنی پویســــــتی رۆژانی كالســــــیۆم بۆ دابینكردنی پویســــــتی رۆژانی كالســــــیۆم 
بخــــــۆن. پاقلی ســــــۆیا بخــــــۆن. پاقلی ســــــۆیا SoyaSoya كــــــ مادەی  كــــــ مادەی 
دژەئۆكســــــانی وەكو فلاڤۆنۆیــــــدەكان بتایبتی دژەئۆكســــــانی وەكو فلاڤۆنۆیــــــدەكان بتایبتی 
ئایزۆفلاڤــــــۆن ئایزۆفلاڤــــــۆن IsoflavonesIsoflavones و ئیپریفلاڤۆن  و ئیپریفلاڤۆن 
 ل یــــــخــــــی زۆریــــــان ھبای  ل یــــــخــــــی زۆریــــــان ھبای IpriflavoneIpriflavone
خۆپاراســــــتن و برەنگاربوونوەی داڕووشــــــانی خۆپاراســــــتن و برەنگاربوونوەی داڕووشــــــانی 
جومگــــــكان. ئــــــوەش روون كــــــ فینۆلكان جومگــــــكان. ئــــــوەش روون كــــــ فینۆلكان 
 ل ی كیان مادە دژەئۆكســــــانان  ل ی كیان مادە دژەئۆكســــــانان PhenolsPhenols
زەیتی زەیتووندان، رۆكــــــی بھزیان ھی بۆ زەیتی زەیتووندان، رۆكــــــی بھزیان ھی بۆ 
پاراســــــتنی جومگكان ل ھوكردن و پاراستنی پاراســــــتنی جومگكان ل ھوكردن و پاراستنی 
ئســــــككان لــــــ ونكردنی كانزای كالســــــیۆم و ئســــــككان لــــــ ونكردنی كانزای كالســــــیۆم و 
كمبوونوەی بارســــــتاییان. لــــــ ھمانكاتدا بۆ كمبوونوەی بارســــــتاییان. لــــــ ھمانكاتدا بۆ 
پاراستنی جومگكان ل تووشبوون ب داڕووشان، پاراستنی جومگكان ل تووشبوون ب داڕووشان، 
پویســــــت ھندك جۆری خۆراك كم بكرنوە پویســــــت ھندك جۆری خۆراك كم بكرنوە 
وەكو: بی زۆری خوێ ل خۆراكدا، بی زۆری وەكو: بی زۆری خوێ ل خۆراكدا، بی زۆری 
شــــــكر، پرۆتینی ئاژەی بتایبتی گۆشــــــتی شــــــكر، پرۆتینی ئاژەی بتایبتی گۆشــــــتی 
سوور و گۆشتی ئندامكانی وەكو گورچیل و سوور و گۆشتی ئندامكانی وەكو گورچیل و 
دڵ و زمان و جرگ و مشك، ساردەمنییكان دڵ و زمان و جرگ و مشك، ساردەمنییكان 
و نوشاب گازدارەكان و خواردنوە وزەبخشكان، و نوشاب گازدارەكان و خواردنوە وزەبخشكان، 
خواردنوەی ئلكھول، قاوە، چونك زۆربی ئم خواردنوەی ئلكھول، قاوە، چونك زۆربی ئم 
جۆرە خۆراكان ئگری كمبوونوەی كالسیۆم جۆرە خۆراكان ئگری كمبوونوەی كالسیۆم 
ل لشدا پتر دەكن ك ئمش زیان ب ئسك و ل لشدا پتر دەكن ك ئمش زیان ب ئسك و 

جومگكان دەگینت. جومگكان دەگینت. 

 ل كوزەیســــــ Asparagus ھلیۆن   
خزانــــــی پیاز و ســــــیر، تفت و ســــــرچاوەیكی 
دەومنــــــدە ب پرۆتین و كاربۆھیدرات، ھروەھا 
سرچاوەیكی باش بۆ ریشاڵ، فۆسفۆر، كالسیۆم، 
مگنسیۆم، پۆتاســــــیۆم، ڤیتامین A، ڤیتامین 
 .K ڤیتامین ،C ڤیتامین ،Bڤیتامین ١ ،B٢
تفتتی ھلیۆن یارمتی كمكردنوەی ترشتی 
خون دەدات، بمشــــــوە یارمتی لش دەدات 
بۆ رزگاربوون ل مادە زیادەكان و پاشــــــڕۆكان. 
خواردنی ھلیۆن بھۆی مادەی دژەئۆكســــــانی 
 مــــــرۆڤ ل Glutathione گلوتاســــــایۆن
تووشبوون ب شرپنجی جۆراوجۆر دەپارزت. 
 ،خشكرە سوودبخۆشی شخواردنی ھلیۆن بۆ ن
چونك كۆنترۆلی ئاستی شكری خون دەكات. 
ھلیۆن ســــــوودی بۆ لابردنی ئازارەكانی سووڕی 
خونی مانگان ھی، یارمتی دروســــــتبوونی 
شــــــیر دەدات ل دایكی شــــــیردەردا، ھۆرمۆنی 
ئندرۆجینی رووەكــــــی لخۆدەگرت، یارمتی 

گورچیلكان دەدات 
بــــــۆ دەردانی میز، 

رگرتن ل بیكوەنووسانی 
بردی  دروستبوونی  و  قوم 

رژەیكی   ،گورچیلــــــ
برز ل فۆلیك ئسیدی 

دووگیانیدا  لكاتــــــی   ك  دایت
 بۆ پاراستنی دایك ل ،ویســــــتزۆر پ

كمخونی و پاراســــــتنی كۆرپ ل تووشبوون 
ب سقتی زگماكی. ھروەھا بۆ سووككردنی 
نیشــــــانكانی رۆماتیــــــزم ل ئازار و ئاوســــــانی 
جومگكان، چاوەكان ل تووشبوون ب ئاوی سپی 
Cataract دەپارزــــــت و یارمتی چاوەكان 
دەدات ل تیژیی بینین و بینین ل شودا. ھلیۆن 
خۆراككــــــی گونجاوە بــــــۆ ئافرەتانی دووگیان، 
 دایترشی فۆلیك ت كی باشی لژەیر چونك
ك بۆ پاراستنی كۆرپ ل تووشبوون ب سقتی 

.یزگماكی گرنگی زۆری ھ



٦٨

ژمارە (٧٦٩) 
٢٠١٠/٢/١٥

 تندروستی

خۆراكی 
ئافــــرەتی 

دووگیان

-Preg كاتــــــی دووگیانیدای ئافرەتان لزۆرب
nancy گرنگی زۆر ب خۆراكی رۆژانیان نادەن، 
لو كاتی ك خۆراك رۆكی زۆر گرنگی ھی بۆ 
ئافرەتی دووگیان و ســــــلامتی كۆرپكیان. باشترە 
ك خۆراكك زیاتر سروشتی بت، خۆراكی دەستكرد 
و قوتووبند و خۆراكی خرا و نوشــــــاب گازدارەكان و 
خواردنوە وزەبخشكان كم بكرنوە. ئگر ئافرەتی 
دووگیان ھر روونكردنوە و زانیارییكی پویســــــتی 
ســــــبارەت ب خۆراك یان ســــــبارەت ب بكارھنانی 
-Sup تیدەری خۆراكیدەرمان و تۆنیك یان یارم
plements و ڤیتامین یان كانزا ب شوەی دەرمان 
 یوەندی بپ ویستت، پبیان چالاكی وەرزشــــــی ن
دكتۆرەوە بكات. لكاتی دووگیانیدا، دەب خۆراكی 
ئافرەت پبت ل مادەی خۆراكی پویست، ك زۆربی 
ھرە زۆری مــــــادە خۆراكیی گرنگكان بۆ خۆی و 
 موو ئافرەتھ ی دابین بكات. دەبــــــكبــــــۆ كۆرپ
دووگیانكان رۆژانــــــ 250 كالۆری ل خۆراكیاندا 

  لــــــ چندیــــــن لكۆینــــــوەدا ھاتــــــووە و 
سلمنراوە ك زیاد خواردنی بروبوومی رووەكی 
ل ســــــوزە و میوەی جۆراوجــــــۆر، مرۆڤ تا 
رادەیكی باش ل تووشبوون ب چندین جۆری 
شرپنج دەپارزت. ل لایكی ترەوە ھندك 
 ری تووشبوون بگئ یوانجۆری خۆراك ل
ھندك جۆری شــــــرپنج زیاد بكن. ئوەتا 
ب پی لكۆینوەكــــــی دەزگای توژینوەی 
٪٣٥ی   نزیكــــــ ئمریكــــــی  شــــــرپنجی 
شــــــرپنجكان لبر ھندك جۆری خۆراكوە 
روودەدەن. لمژە مسلی پیوەندی خۆراك 
ب شرپنجوە باسی لوە دەكرت، توژینوەكان 
 ل وری و پم چخۆراكی ك یوانل ن كدە
سوزە و میوە و ریشای رووكی مرۆڤ بپارزن 
ل شــــــرپنج. بم ھرگیــــــز جۆرە میوەیك 
ئــــــم ئامانج ناپكت، بكو جۆراوجۆركردنی 
رووەكییكان   خۆراكــــــ  .ویســــــتپ میــــــوەكان 
جگ ل ڤیتامن و كانزا، مادەی دژەئۆكســــــان 
Antioxidants لخۆدەگرن ك ســــــیفتی 

نجرپش خۆراكی رووەكی بۆ خۆپاراستن ل
پاراســــــتنی دژی شــــــرپنجیان ھیــــــ، مادە 
دژەئۆكسانانی ناو سوزە و میوەكان گلكن، 
 Carotenoids كارۆتینۆیدەكان بۆ نموون
فینۆلكان   ،Flavonoids فلاڤۆنۆیدەكان 
 Lycopene لایكۆپــــــن   .Phenols
كــــــ ل تمات و كاــــــك و چندین برھمی 
رووەكی دای، مرۆڤ دەپارزت ل تووشــــــبوون 
ب شــــــرپنجی پرۆستات، لایكۆپین ل لشدا 
رــــــژەی چند ئنزیمك زیاد دەكات ك رۆیان 
ھی ل پاراســــــتنی خانكان ل دابشــــــبوونی 
كۆمی  شــــــرپنجیی.  كۆنترۆلنكــــــراوی 
 ل ((NCI مریكیی نیشتیمانی ئنجرپش
چندین رنماییدا جختی لسر زیاد خواردنی 
ســــــوزە و میوەدا كردۆتوە، لم رنماییان: با 
زۆربــــــی خۆراككانت ل رووەكوە ســــــرچاوە 
بگرن و ھوڵ بدە ك رۆژان -٣ ٥ جار سوزە 
و میــــــوە بخۆیت، ریشــــــای رووەكی زیاد بخۆ 
ب خواردنی رووەك پاقلییــــــكان، دانوی 
 كارەكان لنجرپواو، میوە، ریشاڵ مادە شت
ریخۆدا رادەماــــــت و نایت ك ماوەیكی 
زۆر لودا بمننوە. ئو خۆراكان كم بكوە 

ك چوری زۆریان 

 ی كورییانو چتــــــی ئــــــتایب ب ،دایــــــت
 وە لرچاوە دەگــــــرن، دووركوە ســــــئاژە لــــــ
 میشھ یش بدە كولكھول، ھوەی ئخواردن
ل لاینی فیزیكییوە ( بدەنی یان جستیی 
 وڵ بدە كك بیت، ھــــــئاكتیــــــڤ و چــــــا (
ب بردەوامی كشــــــی لشت ئاســــــایی بت، 
مھ ك كشــــــت زیاد بكات یان بچیت نو 
 ل ییوەندی ھپ وە چونكوییسنووری ق
نوان قوی و تووشــــــبوون ب ھندك جۆری 
شرپنج. مسلی (زیاتر خۆراكی رووەكی 
ھبژرە) لمــــــژە دەركی پكراوە ك گرنگی 
زۆری بۆ تندروستی ھی، ئم ل ھڕەمی 
 وەیگرنگتر ئ موە. لخۆراكیشدا روونكراوەت
ك توژینوەكان ئاماژە بــــــ چند مادەیكی 
كیمیایی گرنگ دەكن ك ل ســــــوزە و میوە 
و دانوــــــ و تۆوەكان و چای ســــــوزدا ھن، 
 ی كرووەكیان كیمیاییــــــ تم ئاوی ئــــــرۆ
 پاراســــــتنی مرۆڤ ل ن لدا ھم خۆراكانل
شرپنج و نخۆشی دڵ ب تواوی ل نوەندە 

تندروستیكاندا یكلا كراوەتوە.
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تندروستی

 ی كو خۆراكانل ككی Spinach ناغسپ
ب سوپرخۆراك Superfood ناوزەد دەكرت، 
 ل دژەئۆكسان  ــادەی  ١٣م كم  لای   ب سپناغ 
جۆری فلاڤانۆیدەكان تدای ك مرۆڤ دەپارزن 
و  پست  و  گــدە  شرپنجی   ب تووشبوون   ل
سپناغ  خواردنی  ھورەھا  ممك.  شرپنجی 
شرپنجی  و  پرۆستات  شرپنجی  ئگری 

ھلكدانكان ب رژەی ٪٣٤كم دەكاتوە 
 ك م مادە دژەئۆكسانانھۆی ئر بھ

كۆنترۆلی دابشبوونی خانكان 
سوزەكانی   گ دەكن. 
ــــكــی زۆر  ــنــاغ، ب ــ ســپ
ڤیتامین   لـــ بــاشــیــیــان 

ھروەھا   ،دایت  K
و   C ڤــیــتــامــیــن
و   A ڤــیــتــامــیــن
E، بۆ خۆپارستن 
ــــ رەقـــبـــوونـــی  ل
خـــوـــنـــبـــرەكـــان و 

نخۆشی دی پیوەست ب نخۆشی 
شكرە  نخۆشی   ب تووشبووان  گرنگن.  شكرە 
ئگری تووشبوونیان ب نخۆشی دڵ ل كسانی 
ئاسایی زترە. كانزای مگنسیۆم ب رژەیكی 
برز ل سپناغدای، مگنسیۆم پستانی برزی 
خون دادەبزنت و دڵ ل نخۆشی دەپارزت. 
گكانی سپناغ چندین ڤیتامین لخۆدەگرن 
 یكرچاوەی رووەكییس بیتا كارۆتین ك :مانل
 ك فۆلت  و   C ڤیتامین  و   A ڤیتامین  بــۆ 
 م ڤیتامینانئ ،B ی ڤیتامینكۆم ل ككی
سیفتی دژەئۆكسانیان ھی و لش ل چندین 
نخۆشی دەپارزن، بۆ نموون كۆئندامی ھرس 
تووشبوون   ل بتایبتی  نخۆشی   ل دەپارزن 
ب شرپنجی قۆۆن. سپناغ بۆ ئسككانیش 
كم  نیشانكان  توندی  ھروەھا   ،یھ ســوودی 
ئاوسان  و  ئــازار  رەبــودا،  نخۆشانی   ل دەكاتوە 
و  جومگكان(سوفان)  داڕوشــانــی  حاتی   ل
سووكتر  جومگكان  رۆماتیزمی  ھــوكــردنــی 
دەكات. خواردنی سپناغ نیشانكانی لاوازبوونی 
سووك  ئسك)  بارستایی  ئسك(كمبوونوە 
سپناغ   كــ ــنــراوە  ــمــ ســل ئــمــش  دەكــــــات،. 
تووشبووان   لــ  شرئس نـــۆرەی  كڕەتكانی 
یارمتی  سپناغ  دەكــاتــوە.  كــم  شقسر   ب
 ل تایبتی   بــ دەدات  مشك  فــرمــانــكــانــی 
چاوەكان  پدەكرێ.  ھست  زیاتر  بساچوواندا 
لــ كــزبــوونــی پــیــوەســت بــ تــمــن دەپارزت، 
ئاسنی  كــانــزای   ل باشی  رژەیكی  ھــروەھــا 
.ویستنی پمخوك بۆ خۆپاراستن ل ك دایت

سپناغ یان 
سوپرخـــــۆراك

 ل كانیان واتی كۆرپشــــــن بۆ گزیاد بك
نوان 3000-2500 كالۆری ل رۆژكدا. 
دەب خۆراكك ب تواوی ھاوســــــنگ بت 
لگــــــڵ میوەی نــــــوێ، دانو، ســــــوزە، 
دانوی پ ل ریشــــــاڵ و ب شكر ھردەم 
پسند دەكرت. زۆربی ئافرەتان بی پویست 
ل خوێ وەردەگــــــرن بب بكارھنانی خوی 
زیادی ســــــر مز. رۆژانــــــ خواردنی -3 4 
 ویستی رۆژانكانی پمرھژەمی شیر یان ب
 دەكات ر دەكات كــــــكالســــــیۆم مســــــۆگ ل
 ش دەكاتمی 1،200 میللیگرام (ئنزیك
ئو بە كالســــــیۆمی كــــــ ئافرەتی دووگیان 
رۆژان پویستی پیتی)، ماست خۆراككی 
زۆر گونجاوە بۆ ئافرەتی دووگیان و نزیكی 
%25ی پویستی رۆژانی كالسیۆم دابین 
دەكات، سرەڕای چندین ڤیتامین و كانزای 
 ،لكی ھنر، زەردگرنگی تر. گۆشت، جگ

پاقلمنییكان، نیسك، سپناغ سرچاوەی 
باشــــــن بۆ كانزای ئاســــــن، ھروەھا 100 
گرام موژ رۆژان نزیكی 2 گرام ریشاڵ 
و%4 ل پویســــــتی رۆژانی ئاسن دابین 
دەكات. خۆراكــــــ گونجاوەكانی تر لكاتی 
دووگیانیــــــدا بریتین ل: میوە و شــــــیرەی 
میوەی سروشتی نك شــــــیرەی دەستكرد، 
 ،ماتخیــــــار، ت ی جۆراوجۆر بلاتســــــ

خاس، بیبری سوزی شیرین، گزەر. 
ریجیــــــم یان بكارھنانــــــی دەرمانكانی 
كۆنترۆلكردنی كــــــش لكاتی دووگیانیدا 
ھرگیز ل رووی تندروســــــتییوە پســــــند 
 دووگیان ت بۆ ئافرەتــــــنانــــــت، تناكر
قۆناغكانــــــی  دوا   لــــــ قوەكانیــــــش. 
دووگیانیــــــدا، بۆ دروســــــتبوونی خۆكی 
سووری بۆ ئافرەت و كۆرپكی پویستی 

ب كانزای ئاسن زیادتر دەبت. 

غ پ ی رد و ور ككك.
شرپنجی  و  پرۆستات  یییی 

كك٪٣٤كم دەكاتو ە  ژژژژژەی 
 ك دددە دژەئۆكسانان

ووووونی خانكا  ن 
زززززەەكانی  
ییییی زۆر 
تتتاتاامی    ن 

ھھھااا ا 

 
نخۆش  ت

مـــــیوەی مانگــــــۆ
 مانگــــــۆ Mango چندیــــــن مــــــادەی 
دژەئۆكســــــان لخۆدەگرت وەكــــــو فینۆلكان 
ك چالاكــــــی دژی شــــــرپنجیان ھی. بۆ 
ئافرەتــــــی دووگیان خواردنی مانگۆ پســــــند 
 خشــــــت. خواردنی مانگۆ زۆر سوودبدەكر
بۆ سافكردنوەی پســــــت. ھوەھا مانگۆ بۆ 
ھاوســــــنگكردنوەی ترشۆكی زیادی گدە 
و یارمتیدانی ھرســــــكردنی خۆراك سوودی 
لــــــ وەردەگیرت. لبر ئــــــوەی ك مانگۆ 
رژەیكی كمی كاربۆھیدرات لخۆدەگرت، 
وات وزەی كمی تدای. بۆ دابزاندنی كشی 
 ل ی كو خۆراكانلــــــ ككش مانگۆ یل

 .ریجیمی خۆراكیدای
مانگۆ كانــــــزای ســــــیلینیۆم لخۆدەگرت 
 و دڵ ل یــــــتی دژەئۆكســــــانی ھســــــیف ك
نخۆشــــــی دەپارزت. مانگۆ ھشتا سوودی 

تری ھی وەكو: یارمتی گورچیلكان دەدات 
و ھوكردنــــــی گورچیلش ســــــووكتر دەكات، 
پلــــــی گرمی لش وات "تــــــا" دادەبزنت، 
گرفت و نیشانی نخۆشییكانی كۆئندامی 
ھناســــــ ســــــووكتر دەكات، بۆ خۆپاراستن و 
چارەسركردنی قبزی سوودبخش. ئو مادە 
گرنگانی ك ل مانگۆدان بریتین ل: ئاو81 
%، وزە 100كالــــــۆری، 0.8 گرام پرۆتین، 
كاربۆھیــــــدرات 28 گرام، ریشــــــاڵ 3 گرام، 
شــــــكر 24 گرام، چوری 0.4 گرام، ئاسن 
0.2 ملگم، كالسیۆم 17ملگم، بیتا كارۆتین 
 E ڤیتامین ،(A ڤیتامین)725 مایكرۆگرام
1.8 ملگم، ڤیتامین C 45 ملگم، ڤیتامین 
B1، ڤیتامیــــــن B2، B5، B6، فۆلــــــت 
(B9)، ڤیتامین K، مگنســــــیۆم، فۆسفۆر، 

پۆتاسیۆم، سۆدیۆم، زینك.
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 تندروستی

پیوەندی نوان ھۆرمۆن و باكورتی
جســــــتی  گشــــــكردنی  میكانیزمی   
مــــــرۆڤ بمجۆرەی، ســــــرەتا ئســــــككان 
گش دەكن و درژ دەبن، شان نرمكان و 
ماسوكش لگیاندا گش دەكن و گورە 
دەبن، بموە با درژ دەبت. گشی ئسك 
كوتۆت ژر كاریگری چند ھۆرمۆنكوە. 
 Growth Hormone شھۆرمۆنی گ
گرنگترین ئو ھۆمۆنانی ك رۆی سرەكی  
ل گشكردن و درژبوونی بادا ھی. ئم 
ھۆرمۆنــــــ ل گلانــــــدی پتیوتری 

Potuitary Gland كــــــ كوتۆتــــــ ژر 
مشكوە راستوخۆ دەردەدرت ناو خون، كمی 
 ل كردندا كشكانی گســــــا ل م ھۆرمۆنئ
زۆربی حاتكاندا ب ب ھۆیكی دیاریكراو 
-Dwarf كورتیھۆی با تــــــروودەدات، دەب
 كانــــــی گلانــــــدی دەرەقی كھۆرمۆن . ism
بریتین ل دوو ھۆرمۆنی T3 و T4، ئو دوو 
ھۆرمۆنــــــ رۆیان ل كرداری زیندەپای ھموو 
 ل م ھۆرمۆنانمی ئك ،یشدا ھكانی لخان
ساكانی گشــــــكردندا دەبت ھۆی جۆركی 
 .(Cretinism موولشــــــ) كورتیتری با
بۆ ھــــــردوو ئــــــم حاتانــــــی باكورتی 
چارەســــــری ھۆرمۆنی لــــــ ئارادای، بم 
ھرچنــــــد زووتر و لــــــ تمنكی بچووكتر 
چارســــــركردن دەستپبكرت، ئوەندە ئنجامی 
 ناســــــوە پكورتی بت. باباشــــــتری دەب
دەكرــــــت ك درژی بــــــای كمتر بت 
ل 145 ســــــانتیمتر، ب پی پناسی 
گروپی (خك بچووككانی ئمریكا 
Little People of Ameri-

ca). باكورتی نزیكی دوو سد ھۆكاری 
 شــــــمی ھۆرمۆنی گك ل جگ ك یــــــھ
و ھۆمۆنكانــــــی گلاندی دەرەقــــــی زۆربیان 
 موویان باوتر كھ ھــــــۆكاری زگماكین. لــــــ
 ل بریتیی كانــــــتــــــژەی %70 ی حار
گرفت ل گشكردنی ئســــــك و كركاگدا 
Achondroplasia. ل راستیدا 85% 
 ییان ھخۆشییم نئ ی كنو مندای ئ
 یوانزەم" دەبــــــن. لكورتی"قــــــتووشــــــی با
دایك و باوكك، بایان ئاســــــایی یان بابرز 
ب. ھۆكارەكانی دیكــــــی باكورتی بریتین 
 كانــــــی میتابۆلیــــــزم، گرفت لگرفت :لــــــ
گلاندی   ل نخۆشــــــی  كرۆمۆســــــۆمكاندا، 
پتیوتری (ألغدە ألنخامی)، نخۆشی سیلیاك 
ك گرفت ل ھمژینی خۆراك پیدا دەكات، 
نخۆشــــــی درژخاینی گورچیل. ب گشتی 
باكورتكان ل رووی ھزر و زیرەكییوە مرۆڤی 
ئاسایین. چارەسری ھۆرمۆنی، چارەسركی 
ورد و ھســــــتیارە، دەب تنھا لژر چاودری 

راستوخۆی دكتۆردا ئنجام بدرت.

چالاكی جستیی 
یــــــان   "Exercise"
وەرزشــــــكردن ب شوەیكی 
باشــــــترین  بــــــردەوام  و  رــــــك 
پارزەری جســــــتی. سوودەكانی 
(بدەنی)  فیزیكــــــی  چالاكیی 
بریتین ل ھشــــــتنوەی كشی 
لشــــــی رك و تندروســــــت، 
قوی،   ل خۆپاراســــــتن 
كمبوونوەی نخۆشــــــی 
دڵ. جگ لوەش مرۆڤ 
دەپارزت ل تووشــــــبوون 
ب برزبوونوی پســــــتانی 
خون. گرنگترین ھنگاوە 
بۆ خۆپاراستن ل نخۆشی 
شكرە. سوودەكانی دیكی وەرزشكردن بریتین 
ل: بھزكردنی تۆنی ماسوككان، سووككردن 
و بلاوەنانی ســــــترس و شــــــكتی دەروونی، 
جوانتركردنی شوەی لش، پاراستنی ئسككان، 
برزكردنوەی ئاســــــتی وزە، برەوەپشــــــبردنی 
تندروســــــتیی كۆئندامی ھرســــــكردن، زیاد 
ھســــــتكردن ب خۆشــــــیی و كۆمیتیبوون. 
لــــــ لكۆینوەكاندا ھاتــــــووە ك تنھا 35% 
خــــــك ب ركــــــی وەرزش دەكــــــن،%65ی 
خك وەرزشــــــكی تواو ئنجــــــام نادەن ك بۆ 
پاراستنی تندروستی و كۆنترۆكردنی كشی 

لش پویســــــت. ھندك سرچاوە 
دەن، رۆژانــــــ تنھا نیو كاتژمر 
وەرزشــــــكی مام ناوەندی بس بۆ 
پاراستنی تندروستی مرۆڤ، ئو 
گۆشنیگای   ل زیاتر   رچاوانس
پاراســــــتن لــــــ نخۆشــــــییكانوە 
كردووە.  مســــــلكیان  ســــــیری 
كچــــــی ھندك ســــــرچاوەی تر 
دەن ك رۆژان كاتژمرك وەرزش 
كردنی مام ناوەندی بۆ پاراســــــتنی 
 رچاوانم سئ ،ویستندروستی پت
تندروستی  پاراســــــتنی  رووی   ل
و رگرتــــــن لــــــ زیادبوونی كش و 

قــــــوی كاتژمرك وەرزش بــــــ باش دەزانن. 
دەتوانی ســــــرەتا رۆژان تنھــــــا ب 10خولك 
وەرزشــــــكردن دەســــــت پبكیــــــت بــــــۆ ماوەی 
ھفتیك تا برە برە رادیت ئینجا ماوەكی 
زیاتــــــر دەكیت تا دەیگینیتــــــ نیو كاتژمر. 
تــــــا ئوكاتی ب كردار ھســــــت ب دابزاندنی 
كشــــــی لش و باشتربوونی تۆنی ماسوككان 
دەكیت، چند ھفتیكی دەوت ل وەرزشــــــی 
رۆژان ب بردەوامی. پاشــــــان ب پی كشــــــی 
لش ماوەی مشــــــقك زیــــــاد دەكرت بۆ یك 
كاتژمر یان زیاتر لــــــ رۆژكدا، لرەدا جۆری 
مشــــــقی بدەنی یان جــــــۆری وەرزش ل لاین 
دكتۆر دیار دەكرت، وەزرشكردن دەب مرجی 

سلامتی و ســــــرفكردنی وزەی تدابت، بۆ 
نموون لش ب لخوڕینی پایســــــكل بۆ ماوەی 
یك كاتژمــــــر نزیكی 400-300 كالۆری 
وزە سرف دەكات، ب رۆیشتنی خرا بۆ ماوەی 
یــــــك كاتژمر لش تنھا 250 "كالۆری" وزە 

سرف دەكات. 
ھنووك ئوە نسلمنراوە، ئگر تۆ رۆژك 
بۆ مــــــاوەی چند كاتژمرك وەرزش ل جیاتی 
ھمــــــوو رۆژەكانی ھفت ئنجام بدەیت ھمان 
سوودەكانی وەرزشت پبگات، لوانی ئم جۆرە 
وەرزش كردن، زیان بتندروســــــتیت بگینت، 
بۆی ھوڵ بدە ك رۆژان ب بردەوامی مشقی 

وەرزشی ئنجام بدەیت.

وەرزش كردن چند پویست؟ 
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یرۆلی خراپكۆلیستیرۆلی باش و كۆلیستیرۆلی خراپ
 كۆلیســــــتیرۆل لناو خوندا ب تنیا یان 
ب شوەیكی سربست ناسووڕتوە، بكو 
لگڵ پرۆتین یكدەگرت ك چورەپرۆتین 
Lipoproteinی پدەگوترــــــت. ئــــــو 
برزە  چییكیان   كــــــ چورەپرۆتینانی 
HDL ئاســــــتی گشــــــتی كۆلیســــــتیرۆل 
دادەبزنــــــن ب گواســــــتنوەی بۆ جگر و 
لوش لش لــــــی رزگاردەبت ب دەردانی 
زەرداو، چونك كۆلیســــــتیرۆل ل پكھاتی 
شــــــلی زەرداودا بشــــــدارە، ھتا شــــــلی 
زەرداو زیاتر دروســــــت بكرــــــت و ل جگر 
دەربدرت، ھندە زیاتر كۆلیستیرۆل ل خون 
وەردەگرــــــت تا بیكات زەرداو، بمشــــــوە 
ئاســــــتی كۆلیستیرۆل ل خوندا دادەبزت. 
ئــــــم چورەپرۆتینــــــ وەكــــــو گســــــكك، 
كۆلیســــــتیرۆلی خراپ لناو خونبرەكاندا 
رادەمات. دژی نیشتنی چینكی چوری 
یان كۆلیستیرۆلی خراپ لسر ناوپۆشی 
خونبرەكان، ك پی دەووترێ نخۆشــــــی 
رەقبوونی خونبرەكان (تصلب الشــــــرایین)، 
بــــــرز  چوریپرۆتینــــــی چــــــی   بۆیــــــ
 good"باش كۆلیســــــتیرۆلی   ب  HDL
دەكرــــــت.  نــــــاوزەد   "cholesterol
كۆلیستیرۆل بۆ تندروستی پویست، بم 

ئگــــــر رژەكی ل خونــــــدا زیادی كرد 
ســــــرھدەدات.  تندروستی  گرفتی  ئوا 
 رووبوومی بك خۆراك وەكــــــو زۆربندھ
رووەكییكان ل سوزە و میوەكان ب گشتی، 
زەیتــــــی زەیتوون، ماســــــی، بــــــاوی، گوز، 
 ژەی كۆلیستیرۆلی باش لفستق،گازۆ، ر
خوندا زیاد دەكن و ئاستی كۆلیستیرۆلی 
خراپ كم دەكنوە. ھروەھا وەرزشكردنیش 
رۆكی گورەی ل برزكردنوەی ئاستی 
كۆلیســــــتیرۆلی باش و دابزاندنی ئاستی 
 ،یندا ھخو راپ لــــــكۆلیســــــتیرۆلی خ
ھــــــوڵ بدە رۆژان بلانــــــی كم بۆ ماوەی 
كاتژمر وەرزشكی وەكو رۆیشتنی خرا یان 
ھروە، یان لخوڕینی پایســــــكل یان ھر 
وەرزشكی سلامتی تر ئنجام بدەیت. ئو 
 ،میان ككییچ ی كــــــورەپرۆتینانچ
یان نزمLDL  ھگری كۆلیســــــتیرۆلی 
خراپــــــن، بۆی پیان دەن كۆلیســــــتیرۆلی 
 چونك "bad cholesterol"خــــــراپ
لســــــر ناوپۆشــــــی خونبرەكاندا دەنیشت 

 تش دەبمئ وە كســــــكیان دەكاتو ت
ھۆی كمبوونوەی لشــــــاوی خون. 
كۆلیســــــتیرۆلی  رژەی  زیادبوونی 
خراپ ئگری نخۆشــــــی دڵ و 

رەقبوونی خونبرەكان زیاد دەكات، 
 ڕبوونــــــی بپپــــــاش ت چونكــــــ
ناوپۆشی  لسر  ئۆكسان  كرداری 
خونبرەكاندا دەنیشــــــت و جگیر 

دەبت، وات خونبر تووشی رەقبوون 
دەكات. بــــــۆ كمكردنــــــوەی رژەی 
 گرتن لكۆلیستیرۆلی خراپ یان ر

برزبوونوەیان ئم خۆراكان كم 
بكوە: گۆشتی سوور، گۆشتی 
و  جرگ  وەكــــــو  ئندامــــــكان 

گورچیلــــــ و مشــــــك و زمــــــان، 
كـــــــــــــــــــرەی  و  سروشتی  كرەی 

دەســــــتكرد، شیری فول كرم، پنیرەكان 
ب گشتی، ھویركارییكان، زەردنی 

خرا  جبس،خۆراكــــــی   ،لكــــــھ
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ئلكھول و نخۆشی دڵ
 خواردنــــــوەی ئلكھــــــول Alcohol بۆ 
زۆربی خــــــك زیانبخشــــــ، بتایبتی ئو 
 ل .یریان ھخۆشــــــی جگن ی كســــــانك
 ری تووشبوون بگترســــــی ئئافرەتیشــــــدا م
شــــــرپنجی ممكــــــی لدەكرــــــت. ھروەھا 
لكاتی دووگیانیدا پیوەندی ھی ب روودانی 
ســــــقتی زگماكی ل كۆرپدا. خواردنوەی 
ئلكھــــــول بــــــ قوڕســــــی بــــــۆ ماوەیكی زۆر 
ئگری تووشــــــبوون ب نخۆشی جگر زیاد 
دەكات، ھروەھا خانكانی مشك و خانكانی 
پنكریاس تكــــــدەدات، ئگری برزبوونوەی 
پســــــتانی خوــــــن زیــــــاد دەكات، ئگــــــری 
جتی مشــــــك لبــــــر خونبربــــــوون لناو 
 مانل شــــــكدا زیاد دەكات، جگكانی مشان
خواردنوەی ئلكھول دەبتــــــ ھۆی تكدانی 
 لكھول لوەی ئكانی دڵ. خواردنكماســــــو
لاین ئو كسانی ك تووشی نۆرەیكی دڵ 
ھاتوون، لوانی زیانی تندروســــــتی زیاتریان 
پبگات، ب شــــــوەی ســــــرھدانی نۆرەیكی 
نوی دڵ یان برزبوونوەی پســــــتانی خون، 
یان تكدانی پتری ماســــــوكی دڵ. ھندك 

ئلكھول ل گدەوە راســــــتوخۆ ھدەمژرت، 
ھندــــــك ئلكھولیش لناو گــــــدەدا ب ھۆی 
چند ئنزیمكوە تكدەشكنرت، ئوی تری 
 تدەمژردا ھباریكــــــ ریخۆ ماوە لــــــ ك
ناو خون، پاشــــــان بۆ ھموو ئندامكی لش 
دەگوازرتوە. ئلكھول نخۆشی ل ماسوكی 
دــــــدا Cardiomyopathy پیدادەكات 
ك دەبت ھــــــۆی گورەبوونی قبارەی دڵ و 
 ن بمپكردنی خووەی توانای بۆ پمبوونك
باشــــــی بۆ ھموو پارچكانی لش. ھندك 
جار، خواردنــــــوەی ئلكھول گرفت ل ریتمی 
لدانكانی دــــــدا پیدادەكات، ك ھندك جار 
دەبت ئگری خرابوونكی زۆری لدانكانی 
 Atrial ــــــچكرەی گولــــــ بــــــ دڵ كــــــ
جگر،  دەكرــــــت.  نــــــاوزەد   Fibrillation
ئندامكــــــی دیكی ل ئنجامی خواردنوەی 
ئلكھولدا زیانی زۆری پدەگات. لو كاتی 
ك جگر ئلكھول تكدەشــــــكنت، ئوا ھیچ 
فرمانكی تری ئاســــــایی خۆی ئنجام نادات، 
ئمش ب تپڕبوونی كات وادەكات ك مادەی 
 دەبن وە كردا كۆببنــــــجگــــــ خــــــش لزیانب

ھۆی تكچوونكی ھمیشــــــیی ل خانكانی 
جگردا، ل كۆتاییدا جگر دوچاری مۆمبوون 
 بریتیی ت كــــــدەب (Cirrhosis تشــــــمع)
لــــــ گۆڕانی خانكانی جگر بۆ بارســــــتایی 
 ن لكچوونــــــی ھاتووچۆی خووری و تچــــــ
جگردا ك ل كۆتاییــــــدا دەبت ھۆی مردن. 
زیاد خواردنوەی ئلكھول ل لایكی تریشوە 
زیان بــــــ دڵ دەگینت، چونك دەبت ھۆی 
برزبوونوەی پســــــتانی خوــــــن ك بارگرانی 
دەخاتــــــ ســــــر ماســــــوكی دڵ و ئگری 
تووشــــــبوون ب رەقبوونی خونبرەكانی تاجی 

دڵ زیاد دەكات.
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برزبوونوەی پســــــتانی خوــــــن ك بارگرانی
دەخاتــــــ ســــــر ماســــــوكی دڵ و ئگری
تووشــــــبوون ب رەقبوونی خونبرەكانی تاجی

دڵ زیاد دەكات.
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تندروستی


