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گرنگ
 بدە ب� خۆراك
 مندا��ك�ت

 لــــــ�و كات�� ك� ت�م�نــــــ
 ه�رزەكار� 
و  گ�شــــــ�كردن  بــــــۆ  گرنگــــــ�   
كات�كــــــ
پ�رەس�ندن
 ل�ش، خۆراك�ك
 ت�ندروست��ان� 
'�كجــــــار پ�و'ســــــت� بــــــۆ داب�نكردن
 وزە و 
 
ت�ندروست بۆ  ماددە خۆراك��� گرنگ�كان 
 
دەروون
 و ت�ندروست
 ج�ست�'
 ل� سا*ن
پ/ چالاكــــــ
 ه�رزەكار'دا. هــــــ�رزەكارەكان 
Teenagersپ�و'ست� ك� پ�'/ەو� چ�ند 
خا�2ك
 گرنگ
 پ�'وست ب� خۆراك بك�ن، 
 
بۆ نموون�: گرنگ�ــــــدان ب� خواردن
 ژەم

ب�'ان��ان ب�تا'ب�ت
 خۆراك
 وەكو ماســــــت، 
ش�رە� پرت�قال
 سروشت
، نان 'ان س�موون 
ب� ئارد� بۆر، ش�ر� ك�م چ�ور�، س�و 'ان 
مۆز، ه�لك�� كو*و. رۆژان� س; ژەم بخۆ، 
 
د2ن�ابــــــ� ل�وە� ك� ل�گــــــ�ڵ ه�ر ژەم�ك
خۆراكدا ب/?ك
 باشــــــ
 ســــــ�وزە 'ان م�وە 
دابنر?ت، ه�روەهــــــا ب/?ك
 باش ل� خۆراك� 
ن�شاســــــت�'��كان وەكو نان 'ان پ�تات�، ئ�م� 
وات ل�دەكات ك� بۆ ماوە'�ك
 باش ه�ست 
ب� ت�ربوون بك�'ت و وزە'�ك
 باش بۆ ل�شت 

داب�ــــــن بك�'ت. لــــــ�وەش د2ن�اب� ك� رۆژان� 
پ�نج جار س�وزە و م�وە بخۆ'ت. پ�و'ست� ك� 
ب/?ك
 باش ل�و خۆراكان� بخۆ'ت ك� كانزا� 
ئاسن�ان ت�دا'� وەكو گۆشت
 سوور، جگ�ر، 
ه�لك�، مر'شك، ماســــــ
، دان�و?�E، س�وزە 
رەنگ تار'ك�كان، ئ�م� ب�تا'ب�ت
 بۆ كچ� 
 
ه�رزەكارەكان گرنگ�، چونك� ل�كات
 خول
مانگان�'اندا ب/?ك ئاسن ون دەك�ن. ب�رزتر'ن 
 
پ�و'ســــــت
 رۆژان�� كالســــــ�ۆم ل� ت�م�ن
دەگات� 1300ملگم،  كــــــ�  ه�رزەكار'دا'� 

 خۆراك ل� ت�م�ن
 ه�رزەكار�دا

ب�هـــــــــ
ماش Mung beans ه�زارەها ســــــاڵ 
ل�م�وب�ر س�رەتا ل� ه�ند چ�نراوە و بۆ خواردن 
ب�كارهاتووە. رەنگ
 ماش ب� گشت
 ل� دەرەوە 

 با كۆل)ست)رۆل ل� خۆراك
 رۆژان�تدا ل�  با كۆل)ست)رۆل ل� خۆراك
 رۆژان�تدا ل� 300300 ملگم پتر ن�ب�ت ملگم پتر ن�ب�ت
Cho- كۆل�ســــــت�رۆل 
 
ماددە'�كــــــ  lesterol
پ�و'ست�  مۆم���،  چ�ور� 
بــــــۆ لــــــ�ش، بــــــ�*م ئ�گ�ر 
ر?ژەكــــــ�� لــــــ� خو?نــــــدا ز'اد 
 
بكات ل�وان�'� ك� ل�ســــــ�ر ناوپۆش
خو?نب�رەكاندا بن�شــــــ�ت و تووش
 رەقبوون�ان 
بكات، ئ�گ�ر رەقبوونــــــ
 خو?نب�رەكان ل� '�ك�ك 
'ان پتــــــر ل� خو?نب�رەكان
 تاجــــــ
 د2دا رووبدات 
 
ئ�وا مرۆڤ تووش
 س�نگ� كوژێ 'ان ن�خۆش
دڵ دەب�تــــــ�وە ك� ه�ند?ك جار م�ترســــــ
 دەخات� 
ســــــ�ر ژ'ان، ئ�گــــــ�ر ل� خو?نب�ر?ك
 م�شــــــكدا 
رووبــــــدات مــــــرۆڤ دوچار� ج�2ت�� م�شــــــك 
دەب�ت�وە. ئاست
 كۆل�ســــــترۆل
 خو?ن پ�'وەست� 
ب� دوو ســــــ�رچاوەك�� كۆل�ســــــت�رۆل، '�ك�م�ان 
ئ�و خۆراكان�ن ك� ب� ر?ژە� ج�اواز كۆل�ست�رۆل 

ل�خۆدەگرن، دووەم�ان لــــــ� خان�كان
 جگ�ردا ب� 
م�كان�زم�كــــــ
 كۆنترۆ2كراو دروســــــت دەكر?ت، 
ز'اد وەرگرتن
 كۆل�ســــــت�رۆل ل� خۆراكدا دەب�ت� 
ئ�گ�ر� ز'ادبوون
 ئاست�ك�� ل� خو?ندا، بۆ'� وا 
باشترە ك� ه�رگ�ز كۆل�ست�رۆل
 خۆراك
 رۆژان� 
ز'اتر ن�ب�ت ل� 300 ملگم. كۆل�ســــــت�رۆل ز'اتر 
ل� ســــــ�رچاوە خۆراك��� ئاژە���2كاندا ب� ر?ژە� 
 
ب�رز ب�د� دەكر?ت بۆ نموون� گۆشت و گۆشت
ئ�ندام�كان، پ�ل�وەر، زەرد?ن�� ه�لك�، شــــــ�ر و 
ب�ره�م�كان
 ش�ر، وەكو نموون� ب/� كۆل�ست�رۆل 
ل� ه�ر 100گرام خۆراك
 جۆراوجۆردا دەخ�'ن� 
روو: جگــــــ�ر� گۆلــــــك 300 ملگم، جگ�ر� 
مر'شــــــك 280 ملگم، مۆخ
 ئ�ســــــك 3000 
ملگم، ك�رە 220 ملگم، ماس
 سالمۆن 360 
ملگم، 1750 ملگم، زە'ت
 جگ�ر� ن�ه�نگ 

850 ملگم.

منداڵ ل� گ�شــــــ�كردن و 
پ�رەس�ندندا'�، بۆ'� پ�و'ست
 ب� گ�ل�ك ماددە� 
خۆراك���وە ه�'� ب� بــــــ/� ت�واو، ب� گو?رە� 
 Food pyramid 
خۆراكــــــ  
ه�رەمــــــ
 
تا'ب�ت ب� مندا*ن خۆراك�كان بۆ پ�نج گرووپ
ســــــ�وزەوات،   ،�E?دان�و دەكر?ن:  داب�ش  ج�اواز 

و  ئ�لبان، گۆشــــــت�كان  م�وەجات، 
 
داب�نكردن بــــــۆ  پاقل�م�ن���كان. 
بــــــۆ  ت�ندروســــــت�ان�   
خۆراك�كــــــ
مندا�2كــــــ�ت پ�'/ەوە� چ�ند خا�2ك 
بك� ل�مان�: پ�و'ست� منداڵ ح�ز ل�و 
خۆراك� بكات ك� بۆ� ت�رخان دەكر?ت 
 
و چ�ــــــژ� ل; وەربگر?ــــــت، جۆر?ك
خۆراك
 ب�س�ردا ن�س�پ�نر?ت ك� ق�ز� 
 
لــــــ; بكات�وە، بــــــا ژەم�كان
 خۆراك
منا�2ك�ت هاوســــــ�نگ بــــــن و ز'رەكان� 
ل�گــــــ�ڵ حــــــ�زە خۆراك���كان�دا ر?ك�ان 
بخ�، ب/� ت�واو و دروست ل� دان�و?�Eكان 
بخــــــ�رە ژەم�كان�وە، رۆژانــــــ� ب/?ك
 باش ل� 
ســــــ�وزە و م�وە� تازە بدە مندا�2ك�ت ل�گ�ڵ 
 
ب/� ت�واو� رۆژان� ل� شــــــ�ر و ب�ره�م�كان
بۆ داب�نكردن
 كالســــــ�ۆم ب� بــــــ/� ت�واو ك� 

زۆر گرنگ� بۆ گ�شــــــ�� ئ�ســــــك�كان، جۆر� 
ئ�لبان ل� روو� ر?ــــــژە� چ�ور'��وە (چ�ور� 
 
ت�واو 'ان چ�ور� ك�م) ب�پ�
 ت�م�ن و ك�ش
مندا�2ك�ت ب� ر?نما'
 دكتۆر ر?كدەخر?ت، ب� 
گشت
 ه�وڵ بدە ك� مندا�2ك�ت دووربخ�'ت�وە 
ل� چ�ور'�� ت�رەكان ك� ل� چ�ند'ن خۆراكدا ب� 
ر?ژە� ب�رز ه�ن وەكو: كــــــ�رە، خۆراك
 خ�را، 
ما'ۆن�ــــــز، ق�'ماغ و خامــــــ�، ه�روەها چ�ور'�� 
تا  مندا�2ك�ت  ه�روەهــــــا  ها'درۆج�نكراوەكان. 
رادە'�ك
 زۆر دوور بخ�رەوە ل�و خۆراكان�� ك� 
شــــــ�كر'ان ت�دەكر?ت وەكو: نوشاب� گازدارەكان، 
ش�رب�ت و ش�رە� م�وە� دەستكرد، خواردن�وە 
وزەب�خشــــــ�كان، ق�ناد� و پاقلاوەكان، نوقf و 
چوكل�ت، كاســــــت�ر، ئ�م خۆراكان� ســــــ�رەڕا� 
ئ�وە� ك� ب� ت�ك/ا'
 بۆ ت�ندروســــــت
 خراپن، 

ددان�كان�ش
 تووش
 كلۆربوون دەك�ن.
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ش)ر�نتر ل� ش�كر
 Artificial شــــــ�ر'نكارە دەســــــتكردەكان  
sweeteners ج�گــــــرەوە� شــــــ�كرەكانن، 
چ�ند'ــــــن جار ل� شــــــ�كرەكان شــــــ�ر'نترن. ئا'ا 
كام�ان ل�و'تر باشــــــترە، ئا'ا ل� راست�دا ه�چ 
شــــــ�كر ل�خۆ'ان ناگرن، ئ�گ�ر واب�ت دەب; بۆ 
ن�خۆشان
 ش�كرە زۆر گونجاو بن. ل� راست�دا 
ل�ناو خۆراك�ك
 هاوســــــ�نگ و ت�ندروست�ان� 
ج�گ�� ئ�و خۆراكان� دەب�ت�وە ك� شــــــ�ر'نكارە 
دەســــــتكردەكان�ان ت�دا'�، ب�*م ه�ر وا باشترە 
ك� ب� ك�م
 بخور?ن. ت�ن�ا چ�ژە ش�ر'ن�ك�'� 
ك� رەواج
 ب� شــــــ�ر'نكارە دەستكردەكان داوە، 
چونكــــــ� ئ�م ماددان� ه�ــــــچ ڤ�تام�ن و ماددە 
خۆراك��ــــــ�كان ل�خــــــۆ ناگــــــرن. شــــــ�ر'نكارە 
دەستكردەكان ل� ج�ات
 شــــــ�كر ب�كاردەه�نر?ن 
ب� م�ب�ســــــت
 ك�مكردن�وە� كاربۆه�درات ل� 
خــــــواردن و خواردن�وەكاندا بــــــ� مانا'�ك
 تر، 
ك�مكردن�وە� وزە لــــــ� خۆراكدا، ه�ر ئ�م�ش 
وا� ل�م ماددان� كردووە ك� زۆر گونجاو بن بۆ 
توشــــــبووان ب� ن�خۆش
 ش�كرە. گ�ل�ك جۆر� 
شــــــ�ر'نكارە دەســــــتكردە ر?گاپ�دراوەكان ل�ب�ر 
دەستدان وەكو: سوكرالۆز Sucralose ك� 
ل�ژ?ر ناو� سپل�نداSplenda دەفرۆشر?ت و 
 
600 جار ل� شــــــ�كر ش�رن�ترە و تا راددە'�ك
As- ئ�سپارت�م ،
زۆر س�لام�ت� بۆ ت�ندروست
partame ك� 180جار ل� ش�كر ش�ر'نترە و 
وزە'�ك
 '�كجار ك�م ل�خۆدەگر?ت، س�ككار'ن 
Saccharin ك� كۆنتر'ن�ان� 300 جار ل� 
 
ش�كر ش�ر'نترە، ب�*م ب�م دوا'�� ب�كاره�نان
ك�متر بۆتــــــ�وە، ن�ۆت�ــــــم Neotame ك� 
نو?تر'ن�ان� 7000 جار ل� شــــــ�كر ش�ر'نترە و 

ه�چ كاربۆه�درات ل�خۆناگر?ت.

ه�روەها ئ�ســــــك�كان بــــــ� ر?ژە� 90% 
 
دەگ�ن� ب�رزتر'ن بارســــــتا'�ان ل� ت�م�ن
18 ســــــاڵ ل� كچ�كان و 20 ســــــاڵ ل� 
كوڕەكاندا، ه�رزەكار� باشــــــتر'ن كات� بۆ 
ب�ه�ز.   
ئ�ســــــك  
پ�'ك�ر?ك  
بن�اتنانــــــ
باشتر'ن س�رچاوە خۆراك���كان
 كالس�ۆم 

بر'ت�ن ل�: 
ش�ر و ب�ره�م�كان
 ش�ر، 
نان 'ان س�موون، س�وزە گ�* 

تار'ك�كان.  

ـــــــــا� خۆراك
 مـــاش
س�وز?ك
 تار'ك و ل� ناوەوە زەرد?ك
 تار'ك�. ماش ب� ن�رم���ك� و چ�ژە ش�ر'ن�ك�'�وە سوود� 
 
ت�ندروســــــت
 ه�'� و ب� ئاســــــان�ش ه�رس دەكر?ــــــت. ماش، كۆل�ســــــت�رۆل و چ�ور'�� ت�رەكان
ت�دان���، ه�روەها ب/?ك
 ك�م
 خوێ ل�خۆدەگر?ت. ماش ب/?ك
 باش
 وزە ل�خۆدەگر?ت، ه�ر 
100گــــــرام ماش نز'ك�� 350 كالۆر� وزە ب� ل�ش دەب�خشــــــ�ت، ه�روەها 1 گرام چ�ور� 
و 63 گرام ن�شاســــــت� و 7 گرام شــــــ�كر و 24 گرام پرۆت�ن و 16 گرام ر'شا2
 ت�دا'�. جگ� 
 ،K ڤ�تام�ن ،C ت�دا'� وەكو: ڤ�تام�ن 
ل�مانــــــ�، ماش ر?ژە'�ك
 باش ل� ڤ�تام�ن و كانزاكان
 B9 ڤ�تام�ن ،B6 ڤ�تام�ن ،B5 ڤ�تام�ن ،B3 ڤ�تام�ــــــن ،B2 ڤ�تام�ن ،B1 ڤ�تام�ــــــن
(فۆل�ت)، كانزا� كۆپ�ر، م�گنس�ۆم، م�نگ�ن�ز، ئاسن، پۆتاس�ۆم، ز'نك، س�ل�ن�ۆم، فۆسفۆر 
ك� ه�موو'ان با'�خ
 ت�ندروست
 زۆر'ان ه�'�. خواردن
 ماش سوود� ه�'� بۆ ك�مكردن�وە� 
گاز و گ�ل�ــــــك گرفت
 تر ل� كۆئ�ندام
 ه�رســــــكردندا، ه�روەها بۆ خۆپاراســــــتن ل� چ�ند'ن 
 
جۆر� شــــــ�رپ�نج�. ماش، 'ارم�ت
 دروســــــتبوون
 خ/ۆك� سوورەكان
 خو?ن دەدات ل�ناو مۆخ
 
ئ�سك�كاندا، دڵ ل� ن�خۆشــــــ
 دەپار?ز?ت، هار'كار� گ�ش�� ئاسا'
 خان�كان و م�تابۆل�زم
 
ماددە پرۆت�ن���كان دەدات، فرمان
 خان�كان
 كۆئ�ندام
 دەمار ر?كدەخات، كردار� پ�'داكردن

وزە ل� خۆراك� كاربۆه�درات���كان ئاسان دەكات. 

  پلان
 خۆراك بۆ ن�خۆش))� در-ژخا��ن�كان
 
  خۆراك گرنگ
 ب�پا'ان
 ه�'� بۆ ت�ندروست
ل� ه�موو بارودۆخ�كدا، ب�*م ل�گ�ڵ ن�خۆش��� 
 Chronic diseases در?ژخا'�ن�كانــــــدا 
دەب; ح�ساب�ك
 تا'ب�ت
 بۆ بكر?ت. ئ�م� زانراوە 
ك� ل�كات
 تووشــــــبوون ب� ســــــ�رما و ه�*م�ت 
خ�2ك ش�رە� پرت�قاڵ 'ان سوپ
 مر'شك دەخۆن، 
ب�*م ئا'ا تا چ�ند خۆراك دەتوان�ت ســــــوود� بۆ 
ن�خۆشــــــ��� در?ژخا'�ن�كان ه�ب�ت؟ تووشــــــبووان 
ب� ن�خۆشــــــ��� در?ژخا'�ن�كان بــــــ�ردەوام ل� لا'�ن 
 
دكتۆرەكان�ان�وە س�بارەت ب� ب/ و جۆر� خۆراك
رۆژان� ب�ردەوام ئامۆژگار� دەكر?ن. دەتوانر?ت ك� 
ل� ر?گــــــ�� خۆراك�وە ب�رگر� ل�ش ب�ه�ز 
بكر?ت و ن�خۆشــــــ��� در?ژخا'�ن�كان پتر 
ل�ژ?ر كۆنترۆ2دا بن. س�رەتا دەب; ن�خۆش 
پ�'ــــــ/ەو� پار?ز� خۆراك
 خۆ� بكات 
 
ك� دكتۆرەك�� بۆ� داناوە. با ژەم�كان

خواردنت ر?ك و با*نس بن. ئ�گ�ر ن�خۆش���ك�ت 
ر?گــــــر بوو، دەتوان�ت چ�نــــــد ژەم�ك
 بچووك و 
خۆراك
 ســــــووك
 وەكو م�وە 'ان ماست بخۆ'ت. 
با خۆراكت ب� باشــــــ
 كو*و و ب� باشــــــ
 ئامادە 
كراب�ت، با ب�ردەوام ســــــ�وزە و م�وە� جۆراوجۆر 
لــــــ� فر?زەرەك�تــــــدا ه�ب�ت و ل�كات
 پ�و'ســــــتدا 
بزان�ت  پ�و'ست��� خۆراك���كانت  دەب;  ب�خۆ'ت. 
و پ�'/ەو'ان بك�'ــــــت، بۆ نموون� ل�كات
 ه�Eنج و 
ســــــكچووندا ب/� ز'اتر� شــــــل� و ئاوت پ�و'ست� 
و دەب�ــــــت ز'اتر خۆراك
 شــــــل بخۆ'ت. دوورك�وە 
ل�و خۆراكانــــــ�� ك� وزە� زۆر'ان ت�دا'� و دەبن� 
ئ�گ�ر� ز'ادبوون
 ك�ش
 ل�شت. ل�گ�ڵ ه�موو 
ئ�مانــــــ�دا، گرنگ���ك
 زۆر و تا'ب�ت ب� پاك و 
خاو?ن
 و ســــــ�لام�ت
 خۆراكــــــت بدە بۆ ر?گرتن 
ل� تووشــــــبوون ب�و ن�خۆش��ان�� ك� ب� خۆراك�وە 
تووشــــــت دەبن، ل�و كات�� ك� ل�گ�ڵ ن�خۆش��� 

در?ژخا'�ن�كاندا ب�رگر� ل�ش دادەب�ز?ت.



٧٠

ژمارە (٧٨٠) 
٢٠١٠/٥/١٠

 ت	ندروست�

٧٠

ژمارە (٧٨٠) 
٢٠١٠/٥/١٠

 ت	ندروست�

خو-نب�ربوون لـــــ�ناو م�شكدا

 چــــــوار خو?نب�ر� ســــــ�رەك�
 خو?ن بۆ 
م�شك دەگوازن�وە، دوو خو?نب�ر� كارۆت�د 
Carotid ل�لا� راست و لا� چ�پ ل� 
پ�ش�وە� ملدا ل�گ�ڵ دوو خو?نب�ر� نز'ك 

ب/ب/ەكان ل�لا� پشت�وە� ملدا، ه�موو ئ�م 
خو?نب�ران� ل� بنك�� م�شــــــكدا '�كدەگرن 
 Circle of Willis و ئ�2ق�� و'ل�ــــــس
پ�كد?نن. ل�كات
 خو?نب�ربوون ل� م�شكدا، 
ئاوســــــان ل� دەور� شان�كان
 م�شكدا پ�'دا 
دەب�ت، كۆبوون�وە� خو?ن زۆرجار بارستا'��ك 
كــــــ�   Hematoma دەكات  دروســــــت 
پ�ستان ل�س�ر شان�كان
 تر� م�شكدا پ�'دا 
دەكات و دەرەنجام دەب�ت� هۆ� ك�مبوون�وە� 
هاتوچۆ� خو?ن و مردن
 خان�كان
 م�شك 
كــــــ� جار?ك
 تر چاكبوون�وە'ــــــان بۆ ن���. 
هۆكارەكان
 خو?نب�ربوون ل� م�شكدا بر'ت�ن 
ل�: زەبر بۆ ناوچ�� ســــــ�ر، ب�رزبوون�وە� 
پ�ستان
 خو?ن ك� ب� ش�وە'�ك
 در?ژخا'�ن 
خو?نبــــــ�رەكان لاواز دەكات و ل�وان�'ــــــ� ك� 

ل� ه�ر ســــــات�كدا بت�قن 'ــــــان بدڕ?ن و ببن� 
هۆ� خو?نب�ربوون ل�ناو شان�كان
 م�شكدا، 
فراوانبوونــــــ
 خو?نب�رەكــــــ� دەب�تــــــ� هۆ� 
 ،
لاوازبوون
 د'ــــــوار� خو?نبــــــ�ر و دڕان
ن�خۆشــــــ���كان
 خو?ن وەكــــــو ه�مۆف�ل�ا، 
ن�خۆش
 جگ�ر ك� دەب�ت� ئ�گ�ر� گرفت 
ل� م�'�ن
 خو?ندا، گرێ و شــــــ�رپ�نج�� 
م�شك، لاوازبوون
 خو?نب�رەكان
 م�شك ل�ب�ر 
هۆكار� زگماكــــــ
. خو?نب�ربوون ل�وان�'� 
ك� ل�ناو شــــــان�كان
 م�شك، ل� ن�وان م�شك 
 
و پ�ردەكان
 م�شــــــك، ل� ن�وان چ�ن�كان
پ�ردە� م�شك 'ان ل� ن�وان ئ�سك
 كاس�� 
ســــــ�ر و پ�ردە� دەور� م�شكدا رووبدات، 
ه�ر '�ك ل�م جۆرە خو?نب�ربوونان� ن�شان�� 

تا'ب�ت
 خۆ� ه�'�.

 ب�كاره�نانــــــ
 هۆرمۆنــــــ
 د'كســــــۆن 
Dexamethasone ل� پز'شــــــك�دا 
ســــــنووردارە، چونكــــــ� ز'انــــــ
 لابــــــ�لا� 
'�كجــــــار زۆر ل�خۆدەگر?ــــــت. ئــــــ�و ز'ان� 
لاب�لا'انــــــ�� ك� ل� پ�ســــــتدا پ�'دا دەبن ل� 
ئ�نجام
 ب�كاره�نان
 د'كسۆن بر'ت�ن ل�: 
 
پ�'دابوون
 ز'پك�، ت�نكبوون و وشكبوون
پ�ســــــت، خورشت، ســــــووربوون�وە� پ�ست، 
دەرك�وتن
 پ���2 ســــــوور� بچووك ل�ژ?ر 
پ�ستدا، ز'اد ئارەق�كردن، 
س�ر،  قژ�   
بار'كبوون
پ�ســــــت،   
ناســــــكبوون
گورجبــــــوون  ئاســــــ�وار� 
Stretch Marks ك� 

د�كسۆن و ئاس�وار� گورجبوون ل� پ�ستدا
 
ل�ب�ر كۆبوون�وە� شل� ل� ل�ش و ز'ادبوون
ك�ش
 ل�ش و ن�شــــــتن
 ناڕ?ك
 چ�ور� 
 
ل�ژ?ر پ�ســــــتدا روودەدات، ل�رەدا شان�كان
ژ?ر پ�ســــــت ب� توند� ل�كدەكشــــــ�ن ل�ب�ر 
گورجبوون 'ان گ�ش�'�ك
 خ�را ك� س�رەتا 

 سوور 'ان پ�م�'
 خۆ'ان ن�شان Eوەكو ه�
 
دەدەن پاشــــــان رەنگ�ان بۆ سپ
 'ان قاوە'
كاڵ دەگۆڕ?ت. ئاســــــ�وار� گورجبوون ل� 
پ�ستدا ز'اتر ب�رج�ست� دەبن ل�و ك�سان�� 
ك� بۆ مــــــاوە� چ�ند مانگ�ك د'كســــــۆن 
ب�كارد?نن. د'كســــــۆن ز'ان
 لاب�لا� تر� 
ه�'� وەكو: ئاو� ســــــپ
 'ــــــان ئاو� رەش 
 
Glaucoma ل� چاودا ل�ب�ر ز'ادبوون
پ�ســــــتان
 ناو چــــــاو، گ�ورەبوون
 ورگ، 
د�2كــــــزێ، ز'ادبوون
 ئــــــارەزوو� خواردن، 
ب���زبوون
 ماســــــوولك�كان، ب�رزبوون�وە� 
پ�ستان
 خو?ن، ز'ادبوون 'ان ك�مبوون�وە� 
 
ل�دان�كانــــــ
 دڵ، ت�كچــــــوون لــــــ� ر'تم
 ،Arrhythmias دڵ   
ل�دان�كانــــــ
 
س�رئ�ش�، س�رسووڕان و گ�ژبوون، ناڕح�ت
دەروونــــــ
 و گۆڕان ل� م�زاجدا، خ�وزڕان، 
كزبوونــــــ
 ب�رگر� لــــــ�ش و دواك�وتن ل� 
چاكبوون�وە� بر'ن و ن�خۆش��� سووك�كان، 
ز'ادبوون
 ئاست
 ش�كر� خو?ن، موودەردان 
Hirsutism ل� ئافرەتاندا، ت�كچوون ل� 

خول
 مانگان�� ئافرەتدا.

 
ل�هــــــ�ر شــــــو?ن�ك دەتوان�ــــــت فر'اك�وتن
 Snake bite مارپ�ــــــوەدان   
ســــــ�رەتا'
 
ئ�نجام بدە'ت ب�پ�
 ئ�م ه�نگاوان�: كوشتن
مارەك� ب�پ�
 توانا تاكو دووبارە پ�وەدان ئ�نجام 
نــــــ�دات و ئ�گ�ر بۆت ن�كرا مارەك� بكوژ'ت، 
پ�و'ســــــت� ت�ب�ن
 رەنگ و ق�بارە و شــــــ�وە� 
 
مارەكــــــ� بك�'ت ك� با'�خــــــ
 ه�'� ل�لا'�ن
 
پز'شــــــك���وە. دەستن�شــــــانكردن
 شــــــو?ن
پ�وەدانــــــ
 مارەك� و د2دان�وە� ئ�و ك�ســــــ� و 
ئازار وەكو:  ب�كاره�نان
 دەرمان�كــــــ
 دژ� 
پاراس�تۆل، ئ�ســــــپر'ن، پرۆف�ن...تاد، ب�ستان 
'ان گر?دان ب� پارچ� قوماشــــــ�ك ب�م�رج�ك 
ل� س�رەوە� شو?ن
 مارپ�وەدان�ك� ب�ت، وات� 
نز'ك ب�ت بۆ دڵ، ب�ســــــتان�ك� ن� زۆر توند و 

  فر�اك�وتن
 س�رەتا�ـــــــ
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ن� زۆر سســــــت ب; و ه�ر ن�و كاتژم�ر جار?ك 
بۆ ماوە� دوو خول�ك شل بكر?ت�وە تا ك�س�ك� 
دەگ�'�نر?ت� نز'كتر'ن ن�خۆشخان� 'ان پز'شك. 
پاككردن�وە� شــــــو?ن
 مارپ�ــــــوەدان ب� پارچ� 
قوماش�ك 'ان شووشتن
 ب� ئاو، ناب; ب� ه�چ 
جۆر'ك شــــــو?ن
 مارپ�وەدان بجوو�2ندرێ تاكو 
ن�ب�ت� هۆ� ز'اتــــــر ب�وبوون�وە� ژەهر� مار 
بۆ ناو خو?ن، پاشان دەب; ن�خۆش�ك� ب�زووتر'ن 
كات ببردر?تــــــ� لا� پز'شــــــك 'ــــــان نز'كتر'ن 

ن�خۆشخان�.

ــــــ
 ل�كات
 مارپ�وەداندا

چۆن ش�ك�ت)
 رۆژان�ت سووك دەك��ت؟
ســــــتا'ل
 ژ'ان
 رۆژانــــــ� ل�وان�'� ك� 
ب� شــــــ�وە'�ك
 ب�ردەوام گوشــــــار بۆ س�ر 
ت�ندروســــــت�ت پ�'دابــــــكات. م�ســــــ�ل�� 
 
چۆن��تــــــ
 ب�رەنگاربوون�وە� شــــــ�ك�ت
ل�كات
 كار و ل� پاش كاركردندا زۆر گرنگ 
و ه�ســــــت�ارە بۆ پاراستن
 ت�ندروست�مان. 
بــــــۆ ب�رەنگاربوون�وە� شــــــ�ك�ت
 رۆژان� 
بــــــ�ردەوام ه�وڵ بــــــدە ك�: پ�شــــــب�ن
 و 
دابن��ت،  واق�ع�ان� بۆ كارەك�ت   
ئامانج
ل�وچ�ند كات�� ك� رەخســــــاوە بۆ كارەك�ت 
ه�موو شــــــت� گرنگ�كان ب�پ�
 تواناو ب� 
ل�گ�ڵ  پ�وەنــــــد�  بدە،  ئ�نجــــــام  ت�واو� 
هاوپ�شــــــ�كانت پ�'دابك� ل� س�ر بن�ما� 
باشــــــتر ب�ڕ?وەچوون
 كارەكان ن�ك ل�س�ر 
بن�ما'�ك
 تــــــر، پلاندابن; ب�پ�
 توانا و 
كارام�'
 خــــــۆت كارەكان ج�ب�ج; بك�، 

ئ�م� ئامادەباش�ت پتر دەكات بۆ ه�ر ش�ك�ت���ك
 ل�ناكاو� پ�'وەست ب� كار. پشوودان 
ل�كات
 پ�و'ست زۆر گرنگ�، كار?ك
 زۆر گران� ك� تۆ ه�ر خول�ك�ك ب�ب; پچ/ان كار 
بك�'ت ل�و چ�ند كاتژم�رە� كار� رۆژان�تدا، ناوە ناوە پشوو� كورت گ�ل�ك پ�و'ست� ب� 

 
م�ب�ست
 نو?بوون�وە� وزە بۆ ب�ردەوامبوون ل� كاردا، با*نس
ن�وان كار و ژ'ــــــان رابگرە، ناكر?ت ه�موو كات�كت بۆ كاركردن 
ت�رخــــــان بك�'ت، چونك� ه�ــــــچ كات و وزە'�كت نام�ن�ت بۆ 
ئ�وە� ل�گــــــ�ڵ خ�زان و برادەرانت ب�ســــــ�ر� ب�ر'ت، ئ�گ�نا 
ب�ت�پ�ڕبوونــــــ
 كات كار'گــــــ�ر� قــــــورس و ن�گ�ت�ف دەكات� 
ســــــ�ر پ�وەند'�� كۆم�*'�ت��كانت و دەرئ�نجام ه�ستكردن ب� 
ج�ابوون�وە و ت�ن�ا'
، گرنگ
 زۆر بدە ب� خۆراك و نووســــــتن 
و چالاك
 ب�دەن
، خۆراكت هاوســــــ�نگ و جۆراوجۆر بك�، 
 
كات بۆ نووســــــتن�ك
 ت�واو ت�رخان بك�، رۆژان� م�شــــــق
 ،
ب�دەن
 'ان وەرزش بك�، ل�كات
 ه�ســــــتكردنت ب� ش�ك�ت
ه�رگ�ــــــز پ�نا ن�ب�'ت� ب�ر ز'ادخــــــواردن 'ان ز'ادخواردن�و� 
چا'
 و قاوە 'ان خواردن�و� ئ�لك�ول 'ان جگ�رەك�شان 'ان 

ب�كاره�نان
 دەرمان.

 
 پ�ربوون Ageing ب� ش�وە'�ك
 ئاسا'
ل�گ�2دا'�.   
ت�ندروســــــت ك�شــــــ��  چ�ند'ن 
جگ� ل�و ن�خۆشــــــ�ان�� كــــــ� دەبن� ئ�گ�ر� 
گ�ژبــــــوون و بووران�وە ل� پ�رەكاندا، ك�وتن 'ان 
ب�ربوون�وەش ل� پ�رەكاندا ب�د� دەكر?ت ل�ب�ر 
 
ت�كچوون
 كۆنترۆ2
 وەســــــتان و ت�كچوون
كۆنترۆ2كردن
 هاوس�نگ
 ل�ش. وان�ب�ت ك� 
پ�رەكان ئ�م راست��� ن�زانن، ب�*م درك ب�م�ش 
دەك�ن ك� ناتوانن شــــــت�ك
 بۆ بك�ن جگ� ل� 
ز'ادكردن
 ئاســــــت
 ور'ابوون ل� جوو��2 خ�را 
 
و گۆڕ'ن
 ئاراســــــت�� ل�ش ب� شــــــ�وە'�ك
كتوپ/ ب� تا'ب�ت
 ل�كات
 رۆ'شتندا. ه�روەها 
 
ز'ادكردن
 رووناكــــــ
 ل�ناو ما2دا ب� تا'ب�ت
ل�ســــــ�ر قا2درم� و شــــــو?ن�كان
 هاتووچۆدا 
 
گرنگــــــ
 زۆر� ه�'� بۆ ر?گرتن ل� ك�وتن
پ�رەكان، ل�گ�ڵ ور'ابوون ل�كات
 رۆ'شــــــتندا 
ل�س�ر شــــــو?ن
 لووس و خل�سك و را'�خ 'ان 
مۆك�ــــــت و مافوور� شــــــلۆقدا. ب�ه�رحاڵ، 
م�ســــــ�ل�� ل�ب�رچوون�وە 'ــــــان ل�'ادكردن ك� 
باوە ل� ن�و پ�رەكانــــــدا هۆكار?ك
 د'ك�'� بۆ 
بــــــ� ر?ك�وت ب�ربوون�وە 'ان ك�وتن
 پ�رەكان و 
هۆ'�ك� بۆ مردن
 ه�ند?ك�ان. زانا شــــــ�لدۆن 
Sheldon كــــــ� '�ك�م ك�س بوو ئاماژە� 

كۆنترۆ�
 وەستان ل� پ)رەكاندا
 
ب�م م�ســــــ�ل�'� كــــــرد، پ�ــــــرەكان و خ�2كان
نز'ك�ان
 ئاگاداركــــــردەوە ك� دەب; ب� ورد� 
هوشــــــ�ار بن ل� جوو�2 و رۆ'شــــــتن
 پ�رەكان. 
هۆكارەكان
 تر� ك�وتن ل� پ�رەكاندا بر'ت�ن ل�: 
 
ه�وكردن
 رۆمات�زم
 جومگ�كان، ش�ك�ت
 
دەروونــــــ
(Stress)، گ�رما، ن�خۆشــــــ
لــــــ� بۆر'�ــــــ� خو?ن�كانــــــ
 ران و قاچ�كاندا، 
بوون
 ئازار ل� پشــــــت 'ان ل� قاچ�كاندا، ه�تا 
 
ك�مخو?ن�ش ل�وان�'� بب�ت� ئ�گ�ر� ك�وتن

 
پ�ــــــرەكان و ل�دەســــــتدان
كۆنترۆ2
 وەستان.
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