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ھای خۆراكی بامیب
 ئایا دەزانی بامیــــــOkra  بھایكی 
خۆراكی بــــــرزی ھی. بامیــــــ وزەیكی 
 ت كخۆدەگررزی ئاو لكی بژەیمو رك
دەگات نزیكی %88، بۆی دەكوت نو 
ئو خۆراكانی ك بۆ كۆنترۆكردنی كشی 
لــــــش و ریجیمی خۆراكی لــــــ قوەكاندا 
بكاردت. بامی بكی باشــــــی ل ریشای 
 ،4% ی دەگاتژەكر ك دایرووەكــــــی ت
ئمــــــش دەمانپارزت ل نخۆشــــــی دڵ و 
نخۆشی شكرە و نخۆشــــــییكانی قۆۆن 
 مان كاتیشــــــدا، بامیھ وی. لــــــــــــو ق
 كــــــی گونجــــــاوە بۆ تووشــــــبووان بخۆراك
 كرە. بامیخۆشی شــــــخۆشــــــی دڵ و نن
 ،یدایت ە زیادەی پۆتاسیۆم كو بر ئبل
دەمانپارزــــــت ل برزبوونوەی پســــــتانی 
خون. ھروەھــــــا بامی رژەیكی باشــــــی 
ل ڤیتامین C تدای ك دژەئۆكســــــانكی 
بھزە و بۆ گش پویست و برگری لش 
بھز دەكات. بامی خۆراككی گونجاوە بۆ 

ئافرەت دووگیانــــــكان لبر ئوەی بكی 
 ویستپ ك دایسید تفۆلیك ئ باشــــــی ل
 ل نی دایــــــك و پاراســــــتنی كۆرپبــــــۆ خو
 بامی ،مانل كان. جگزگماكیی تییقس
ڤیتامین A تدای ك گرنگ بۆ گشــــــ و 
 تووشبوون ب ندروســــــتی چاو و مرۆڤ لت
 ت. دەتوانیت بامیزدەپار نجرپندین شچ
بۆ ماوەی ســــــ رۆژ لناو كیسی نایلۆن 
لناو سلاجدا ھبگریت، لناو فرزەریشدا 

بۆ ماوەی 12-10 مانگ دەمنتوە.

پرۆتینی ئاژەی یان پرۆتینی رووەكی
ئۆرگانی  پكھاتووی   Proteins پرۆتینكان 
ئاۆزن، یكی بنڕەتی یان پكھنری سرەكی 
پرۆتیــــــن بریتی ل زنجیرەی ترشــــــ ئمینییكان 
Amino acids. پرۆتین پكھنری سرەكی 
ماسوولك و ئندام و گلاندەكان. ھموو خانیكی 
زیندوو پرۆتینی تدای، ھموو شــــــلیكی لش 
جگ ل زەرداو و میــــــز پرۆتینیان تدای. منداڵ 

و ھرزەكارەكان پویســــــتی زۆریــــــان ب ماددەی 
پرۆتینی بۆ گشــــــكردن و پرەسندنی لشیان. 
 مینییئ 20 ترش ویستی بشــــــی مرۆڤ پل
بۆ دروســــــتكردنی پرۆتینكانــــــی، لش دەتوانت 
11 ترش ئمین بۆ خۆی دروست بكات، بم 
توانای دروستكردنی 9 ترش ئمینیكی تری 
نییــــــ، وات دەب تنیا ل خۆراكوە بگن لش، 
بۆی پیان دەوترێ ترش ئمینی زۆر پوستكان 
یــــــان زەروورەكان Essential. زۆربــــــی ئو 
ترش ئمینییان ل خۆراكی ئاژەییوە سرچاوە 
 ی برابــــــردوودا پرۆتینی ئاژە ل دەگــــــرن، بۆی
 م و پرۆتینی رووەكی بكپرۆتینی كلاســــــی ی
 پرۆتینی كلاســــــی دووەم نــــــاوزەد دەكران، چونك
جگ ل پاقلی ســــــۆیا ھیچ خۆراككی رووەكی 
ھموو ترشــــــ ئمینییكان لخۆناگرت. ب پی 
چالاكی بدەنی و وەرزش بی پویستی رۆژانی 
پرۆتین بــــــۆ مرۆڤــــــی پگیشــــــتوو دەگۆڕت، 
وەرزشــــــوانكان زیاتــــــر پرۆتینییان پویســــــت، جا 
سرچاوەی ئم پرۆتین ئاژەی یان رووەكی بت. 
 ،لككانی، ھمرھگۆشت، ماسی، شــــــیر و ب
 لوز و كازو، دانكان، باوی و گونییــــــمپاقل
 55 ندن بۆ پرۆتین. پیاو رۆژانرچاوەی دەوس
گــــــرام و ئافرەتیش رۆژانــــــ 45 گرام پرۆتینیان 
پویست. ل ھندك حات و نخۆشیدا پویستی 

رۆژانی پرۆتین زیاتر دەبت.

 لكخواردنی ھ س ترســــــیان لزۆر ك 
 ل ی كە كۆلیســــــتیرۆلو بر ئبل یھ
زەدنكیدای، ھندك كسیش ب خواردنی 
 لكوەری دەبن. ھســــــتتووشــــــی ھ لكھ
خۆراككی تواو و تندروستیانی، گلك 
مــــــاددەی خۆراكــــــی گرنگــــــی تدای وەكو 
 ،D و ڤیتامین B و ڤیتامین A ڤیتامیــــــن
كانزای ئاسن، كالســــــیۆم، فۆسفۆر، كمك 
زینك و یۆد. ھروەھا ھلك سرچاوەیكی 
باشــــــی پرۆتین، یك ھلكــــــی قبارە مام 
 .دایی 7 گرام پرۆتینی تناوەنــــــدی نزیك
 ك یو جــــــۆرە پرۆتینانل لكپرۆتینی ھ
ھرسكردنی ئاســــــان. ماوەی ھرسكردنی 
پرۆتینــــــی ھلكــــــ دەگۆڕت بــــــ گورەی 
شــــــوەی ئامادەكردنی ھلك بۆ خواردن، بۆ 
نموون لكاتی ســــــووركردنوەی ھلك لناو 
 كوا پرۆتینرۆن یــــــان زەیتی رووەكیدا، ئــــــ
نزیكی (3) كاتژمری پویست دەبت تاكو 
بــــــ تواوی ھرس بكرت. كچی ل كاتی 
كوندنــــــی ھلكدا، ئوا بۆ ھرســــــكردنی 
پرۆتینكــــــی تنیــــــا یــــــك كاتژمر و نیو 
كات پویســــــت دەكات. ھلك نزیكی 75 
كالۆری وزەی تدای ك دابش بووە بسر 
 دا و 60 كالۆری لنســــــپ 15كالۆری ل
زەردنی ھلكدا. ھروەھا یك زەردنی 
ھلك چوری و نزیكــــــی 225-200 
میللیگرام كۆلیستیرۆل و چندین ڤیتامین و 
كانزا لخۆدەگرێ. ھلكی كوو خۆراككی 
تــــــواو و گونجــــــاوە بۆ منــــــداڵ و گورە و 
پیرەكان، چونك جوین و ھرســــــكردنی زۆر 
 .یرزیشی ھكی خۆراكی بھایو ب ئاسان
وا باش ھلك ب تواوی ھردوو زەردن و 
سپنكی كوبت، تووشبووان ب نخۆشی 
دڵ یان برزبوونوەی كۆلیســــــتیرۆلی خون 
دەتوانن ھفتان تنیا دوو زەردنی ھلكی 

كوو بخۆن.

 ترس ل
لكخواردنی ھ
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یوزەی خۆراكی زیاتر ھ ویستی بئافرەتی دووگیان پ
2000- تی ئاساییدا رۆژانحا ئافرەت ل  
 یــــــوانل  .ویســــــتپ وزەی  كالــــــۆری   2500
ھژماركردنــــــی ئو بە وزەیی كــــــ ل خۆراكوە 
دەگات لش، لگڵ ئو بە وزەیی ك ب جووی 
فیزیكی یان مشقی وەزرشــــــییوە سرف دەكرت، 
كاركی ئاسان نبت، بم دەب ھموو ئافرەتك 
درك بوە بكات ك لكاتی دووگیانیدا پویســــــتی 
رۆژانــــــی وزە زیاتر دەبــــــت. وزە Energy زۆر 
پویست بۆ بردەوامبوونی دووگیانی ب شوەیكی 
دروســــــت. ل س مانگی ســــــرەتای دووگیانیدا، 
ئافرەت ب تكایی پویســــــتی ب زیادكردنی وزەی 
خۆراكــــــی رۆژانــــــ نابت، بم ل ســــــ مانگی 
ناوەڕاســــــتی دووگیانیدا پویست ك وزەی خۆراكی 
رۆژانــــــ ب بــــــی نزیكی 340 كالــــــۆری زیاد 

بكرت، ھروەھا ل س مانگی كۆتایی دووگیانیدا 
پویســــــت دەكات ك وزەی خۆراكی رۆژان ب بی 
452 كالــــــۆری زیــــــاد بكرت. ئگــــــر ئافرەتی 

دووگیان مندای شیرەخۆرەی ھبوو، ئوا 
پویســــــت رۆژان بی 400 كالۆری 
وزە لــــــ خۆراكیدا زیــــــاد بكات ئویش 
ل ســــــ مانگی سرەتای دووگیانیدا، 

 مانگی ناوەڕاست و س س روەھا لھ
مانگی دوایی دووگیانیدا پویســــــت وزەی 
خۆراكی رۆژان بــــــ بی 740 كالۆری 

زیاد بكرت. وا باشــــــ زیادكردنی وزە ل رگی 
زیاد خواردنی خۆراك تندروســــــتییكانوە بت، 
وەكو دانو، پاقلمنییكان، پتات، میوە، شیر 

و برھمكانی.

 گلــــــك ڤیتامین و كانزا و ریشــــــاڵ و 
ماددەی دژەئۆكسان ل گكانی خاسدان 
ك بۆ پاراستنی تندروستی سوودی زۆریان 
 Romaine Lettuce خــــــاس .یھ
وزەی زۆر كمی تدای و رژەیكی برزی 
 :ندە بمت. خــــــاس دەوخۆدەگرئــــــاو ل
 ،K (بیتــــــا كارۆتین) ڤیتامینA ڤیتامین
ڤیتامین C، فۆلــــــت، منگنیز، كۆم. 
خاس بۆ پاراستنی دڵ ل نخۆشی سوودی 
لوەردەگیرــــــت لو كاتی ك بیتاكارۆتین 
و ڤیتامیــــــن C بیكــــــوە رگرن لبردەم 
ئۆكســــــانی كۆلیســــــتیرۆل ك بناوپۆشی 
خونبرەكانــــــوە دەنووســــــت و تۆپكی 
چوری دروست دەكات، وات دەبت ھۆی 

خاس بۆ نخۆشانی دڵ

 كانی ژەمرەكی زۆرببرنج خۆراكی س
ل سرتاسری جیھاندا. برنج سرچاوەیكی 
باشــــــی نیشاســــــتی ك ل لشدا دەگۆڕت 
بۆ شــــــكری گلوكۆز. خواردنی برنجی بۆر 
 ل Brown rice یــــــان برنجی قاوەیــــــی
خواردنی برنجی سپی باشــــــترە، بتایبتی 
بۆ تووشــــــبووان ب نخۆشی دڵ و نخۆشی 
 ك یو برنجكرە. برنجــــــی بــــــۆر ئــــــشــــــ
توككی ب تواوی لانبراوە، ب لابردنی 
 تدەب توككی(ســــــپیكردنی)  ھمــــــوو 
برنجی سپی White Rice. ل چندین 
لكۆینــــــوەدا ھاتووە كــــــ خواردنی برنجی 
بۆر رۆی برچاوی ھی ل كمكردنوەی 
ئگــــــری تووشــــــبوون ب نخۆشــــــی دڵ و 

پســــــتانی  برزبوونــــــوەی 
خون بوەی ك برنجی بۆر 
 ك دایــــــكــــــی تكھاتوویپ
 ــــــك كاردەكات بدژی پرۆتین
-An  2 ئنجیۆتنسین  ناوی 

 ل یی ھرۆ ك giotensin
جگیربوونــــــی رەقبوونی خونبرەكان 

 ندا. بســــــتانی خووەی پرزبوونــــــو ب
ســــــپیكردنی برنجی بۆر ئم پكھات لگڵ 
توكدا دەڕوات، سرەڕای ونبوونی رژەیك 
ل ریشای خۆراكی و ماددە دژەئۆكسانكان و 
كانزای سیلینیۆم و منگنیز و مگنسیۆم، 
 و ئاسن. ل B ی ڤیتیامینروەھا كۆمھ
رووی وزەوە، قاپكی مــــــام ناوەندی برنجی 

سادە نزیكی 200 كالۆری دەبخشت.

برنجی بۆر دژی 
رەقبوونی خونبرەكان رەقبوونــــــی خونبرەكان كــــــ گلك جار 

خونبر ب تواوی دەگیرت (دادەخرت) و 
چیتر خون بناویدا لشاو نابات، بمشوە 
نۆرەیكی نخۆشــــــی دڵ یان جتیكی 
مشــــــك روودەدات. رژە باشكی ریشای 
پاراستنی  دیكی  ســــــیفتكی  رووەكیش 
 ناو ریخۆ ت. لــــــخشــــــخاس دەب دڵ ب
ئســــــتوورەدا، ریشــــــای خۆراكی لگڵ 
خویكانــــــی زەرداودا یكدەگرت و لش 
 ش فشــــــار دەخاتمت، ئیان رزگار دەبل
سر لش بۆ دروســــــتكردنی بی زیاتری 
زەرداو، لــــــش بــــــۆ دروســــــتكردنی زەرداو 
پویســــــتی ب تكشكاندنی كۆلیستیرۆلوە 
ھی، كوات دەرئنجام ئاستی كۆلیستیرۆل 
ل خوندا دادەبزت. رۆی فۆلیك ئسید 
یان فۆلت ھیچی كمتــــــر نیی ل رۆی 
ریشای خۆراكی، فۆلیك ئسید یان ترشی 
فۆلیك كــــــ یكك ل كۆمی ڤیتامین 
B زۆر پویســــــت بــــــۆ گۆڕینی ماددەی 
 Homocysteine ھۆمۆسیســــــتین 
ك زیانبخشــــــ بــــــۆ ماددەیكی ب زیان، 
 وخۆ زیان بماددەی ھۆمۆسیستین راست
خونبرەكان دەگینت و ئگری نخۆشی 
دڵ و جت زیــــــاد دەكات. خواردنی خاس 
سوودی ھی بۆ كۆنترۆكردنی پستانی 
خون، بۆی نخۆشــــــانی پستانی خونی 
برز دەتوانن ب خواردنی خاس تا راددەیك 
پســــــتانی خونیان دابزنن، چونك خاس 
بكی باشــــــی ل پۆتاسیۆم تدای ك ئم 

رۆ دەگت.
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ییتیتی تندروسس

ھۆكارەكانی قوی ل منداندا
 ل یــــــی زۆریــــــان ھكان رۆجینــــــ 
 شــــــدا، بۆ نموونشــــــی لدیاریكردنی ك
ئگــــــر دایك و بــــــاوك ھردووكیان قو 
بــــــن، ئگری قوبوونــــــی منداكانیان 
دەگات %80، ئگــــــر تنیا دایك یان 
تنیا بــــــاوك قو بت، ئــــــوا ئگری 
 ،50% كانیان دەگاتوبوونی منداق
ھروەھا جینكان رۆیان ھی ل شــــــوەی 
لش و چۆنیتی دابشبوون و سرفكردنی 
چوریدا. ھرگیز جینكان ب تنیا قوی 
دیارناكــــــن، بكو ب بوونــــــی فاكتری 
تر قــــــوی پیدا دەبــــــت، وەكو حاتی 
تندروستی یان بوون و نبوونی نخۆشی، 
باری دەروونی، خۆراك و ســــــتایلی ژیان. 
نخۆشــــــی ل گلاندە كورەكان بتایبتی 
لــــــ توكی گلانــــــدی ئدرینالی ســــــر 

گورچیلدا ب شــــــوەی نخۆشــــــی 

كوشــــــینگ Cushing’s، ھــــــۆكاری 
نخۆشــــــی رژەیكی كم ل حاتكانی 
دەروونی  بــــــاری  پكدنــــــت.  قــــــوی 
ھردەم دەســــــتی ھی ل ستایلی ژیاندا، 
بــــــۆ نموون ئو مندانــــــی ك دوچاری 
برەنگاربوونوەی  بــــــۆ  دەبنوە  خمۆكی 
خمۆكیكیــــــان زیاتــــــر خــــــۆراك دەخۆن، 
 شــــــیان زیــــــاد دەكات و دەچندەرەنجام ك
 وە. خۆراك و ستایلی ژیان لوییناو ق
 ل یموو ھۆكارەكان پتر دەســــــتیان ھھ
روودانی قویدا، بــــــۆ نموون زیادخوارن 
بتایبتی ئو خۆراكانی ك وزەی برز 
لخۆدەگرن وەكو چوری و خۆراكی خرا 
شــــــان ب شــــــانی كمی جوول و مشقی 
وەرزشی ب شوەی دانیشتن بۆ ماوەیكی 
زۆر ب دیار تلڤزیــــــۆن، كۆمپیوتر، 
ئتــــــاری، یارییكانــــــی ڤیدیۆ و 

پلی ستیشن. 

لللللــــــ توكی گلانــــــدیییی ئدرینالی ســــــر 
گگگورچیلدا ب شــــــووووەەەەییییی نننخخخۆۆۆشششــــــی  

ززززززززززززززززززززززززۆۆۆر ب دددیییارر تتلڤزیــــــۆۆن، كۆۆمپیوتررر،،،
ئتــــــااررریییی،،، یییاارییكااننـــــــــــییی ڤڤڤییددیۆ وووو

پپپلللیی ستتتیییشششننن.

                   

ھۆكارەكانی كزبوونی گشی منداڵ
 ھۆكاری جیاواز ل كۆئندامی جیاواز  ھۆكاری جیاواز ل كۆئندامی جیاواز 
ل لشــــــدا دەبن ئگری دواكوتنی یان ل لشــــــدا دەبن ئگری دواكوتنی یان 
 ل   ل  Growth failureGrowth failureشگ گشكزبوونی  كزبوونی 
منداندا، بۆ نموون ل كۆئندامی ھرسدا: منداندا، بۆ نموون ل كۆئندامی ھرسدا: 
نخۆشــــــی كرۆن، ھروكــــــردن و كولبوونی نخۆشــــــی كرۆن، ھروكــــــردن و كولبوونی 
قۆــــــۆن، گرفت ل ھمژینــــــی پرۆتین و قۆــــــۆن، گرفت ل ھمژینــــــی پرۆتین و 
 ر برانبوەری بستوەی وزە، ھمبوونك ر برانبوەری بستوەی وزە، ھمبوونك
ماددەی گلوتیــــــن ماددەی گلوتیــــــن GlutenGluten ل گنمدا.  ل گنمدا. 
ل گلاندە كورەكاندا: كمبوونی ھۆرمۆنی ل گلاندە كورەكاندا: كمبوونی ھۆرمۆنی 
گشــــــ لبر ھۆكاری نادیار، سستبوونی گشــــــ لبر ھۆكاری نادیار، سستبوونی 
 ، ،HypothyroidismHypothyroidism گلاندی دەرەقی گلاندی دەرەقی
ھوكردنی گلاندی دەرەقی، سســــــتبوونی ھوكردنی گلاندی دەرەقی، سســــــتبوونی 
گلاندی پتیوتری، نخۆشی گندە شكرە گلاندی پتیوتری، نخۆشی گندە شكرە 
گرفــــــت  گرفــــــت ،   ،Diabetes insipidusDiabetes insipidus

ل گلاندی ئدرینالی ســــــر گوچیلكان. ل گلاندی ئدرینالی ســــــر گوچیلكان. 
گرفتكانی پیوەست ب جینكان: دیاردەی گرفتكانی پیوەست ب جینكان: دیاردەی 
داون(منگۆلیزم)، گــــــۆڕان ل جینكانی داون(منگۆلیزم)، گــــــۆڕان ل جینكانی 
پیوەست  گرفتكانی  گشدا،  پیوەست ھۆرمۆنی  گرفتكانی  گشدا،  ھۆرمۆنی 
ب گشی ئسك و ككاگ. ھۆكارەكانی ب گشی ئسك و ككاگ. ھۆكارەكانی 
 ن لژخایخۆشی درخت، نتر: رەبوی س ن لژخایخۆشی درخت، نتر: رەبوی س
رەوەكانی ھناسدا، پككوتنی دڵ، زوو رەوەكانی ھناسدا، پككوتنی دڵ، زوو 
 ، ،Precocious pubertyPrecocious puberty باغبوون باغبوون 
پككوتنــــــی درژخاینــــــی گورچیلكان، پككوتنــــــی درژخاینــــــی گورچیلكان، 
برســــــیكردن و فرامۆشــــــكردنی منــــــداڵ برســــــیكردن و فرامۆشــــــكردنی منــــــداڵ 
Chronic neglectChronic neglect لــــــ لاین دایك  لــــــ لاین دایك 
 ن. بژخایكی دروەیشــــــ وە بو باوكــــــ ن. بژخایكی دروەیشــــــ وە بو باوكــــــ
پشكنینی ورد و چارەسری زوو ل زۆربی پشكنینی ورد و چارەسری زوو ل زۆربی 

حاتكاندا ئنجامی باش بدەست دت.حاتكاندا ئنجامی باش بدەست دت.

      لولبی ھـــــــ      لولبی ھـــــــــــۆرمۆنی
 ب گشــــــتی لولب كلاســــــیكییكان 
كاریگرن بۆ ركخستی دووگیانی، بم 
ھندك زیانی لابلا لخۆدەگرن ب شوەی 
خون و درژتربوونی  زیادبوونی قبارەی 
 ب ی ئافرەت كرۆژەكانی خولی مانگان
گروەترین ھۆكاری كمخونی ل ئافرەتان 
دادەنرت. بۆ كمكردنوەی یان نھشتنی 
ئم زیان لابلایانــــــ، لولبی ھۆرمۆنی 
بكاردەھنرت   Hormonal Loop

٧٠

ژمارە (٧٨١) 
٢٠١٠/٥/١٧

 تندروستی



٧١

ژمارە (٧٨١) 
٢٠١٠/٥/١٧

تندروستی

كی سادەیخۆشیین كوتم                     
 Chicken pox  كوتــــــم  
 بــــــ ،كی ڤایرۆســــــی ســــــادەیخۆشــــــیین
خرایی لــــــ رگی بركوتن و پروشــــــك 
دەگوازرتوە. مكوت باوە ل نو منداندا، 
بم گورەكانیش تووشی دەبن، بتایبتی 
ئافرەت دووگیانكان و ئوانی ك برگری 
 ــــــك كزبووە. بر ھۆكارر ھبشــــــیان لل
گشتی نخۆشی مكوت ھیچ مترسییكی 
نییــــــ تنیا لو مندان نبت ك برگری 
 ر تووشــــــبوونیان ببشــــــیان لاوازبووە لل
نخۆشی شرپنج یان ب ھۆی وەرگرتنی 
چارەســــــری كیمیایــــــی. مــــــاوەی نــــــوان 

گیشــــــتنی ڤایرۆســــــی مكوت ب لش و 
دەركوتنی نیشــــــانكان ل نوان 12-21 
رۆژدای، تووشبوو ھست ب تایكی سووك 
و لش داھزران دەكات ك بۆ ماوەی تنیا 
یك رۆژ بردەوام دەبت، پاشــــــان زیپكی 
 ون كســــــتیدا دەردەكپ سووری بچووك ل
خورشــــــتیان ھی و برە برە وشــــــك دەبن. 
ل گورەكاندا نیشــــــانكان كمك توندترن، 
تایكــــــ برزتر دەبت لگڵ سرئشــــــ و 
كمبوونوەی ئارەزووی خواردن و ھستكردن 
ب ماندووبوون و ھیلاكی. چارەســــــركردنی 
پزیشكی دەكرت ب بكارھنانی دەرمان بۆ 

كمكردنوەی خورشتی زیپككان، رگرتن 
ل روودانی ھوكردن ب بكتریا ل رگی 
بكارھنانی كرــــــم و دەرمانی دژەبكتریا، 
ھندك جاریش دەرمانی دژەڤایرۆسی وەكو 
ئسایكلۆڤیر Acyclovir ل ماوەی یك 
تــــــا دوو رۆژ لپــــــاش دەركوتنی زیپككان 
 ی كنو منداتی لــــــتایبــــــت بكاردب
كوتانیان دژی مكوت وەرنگرتووە. كوتان 
دژی مكوتــــــ ل ئارادای و بــــــ دوو ژەم 
دەدرــــــت، یكمیان لپــــــاش تمنی یك 
سای و دووەمیشــــــیان نزیكی 3 مانگ 

لپاش تمنی 12 سایدا. 
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 Energy وزەبخشــــــكان  خواردنــــــوە 
Drinks زیاتــــــر ل لایــــــن گنجكانوە 
بكاردەھنرــــــن بــــــ مبســــــتی زیادكردنی 
 ش و چالاكیی دەروونی، بۆیچالاكیی لــــــ
ناوی زۆربی خواردنوە وزەبخشكان مانای 
ھــــــز و توانا و خرایــــــی و كارامیی لخۆ 
دەگرن وەكو: پاوەر پلــــــس، میگابایت، رد 
بــــــوڵ، تایگر(پینگ)،...تــــــاد. خوارنوە 
 250 جۆریان ل كان پتــــــر لــــــخشــــــوزەب

 .رمبازاڕیشیان زۆر گ ،یبازاڕەكاندا ھ
خواردنوەی  وزەبخشــــــكان،  خواردنــــــوە 
كاربۆنكراون، بكی زۆریان ل شــــــكر و 
كافائین تدای لگڵ چندین پكھاتووی 
 ترشــــــ ،B كانیتــــــری وەكــــــو ڤیتامین
 ،Taurine تاورین كان بۆ نموونمینیئ
-Gua كان وەكو گواراناخشوزەب گیای
 ل كان جگخشوە وەزەبخواردن .rana
شكر، ماددەی كافائین لخۆدەگرن، یك 

ـــــۆرمۆنی      لولبی ھـــــــــــۆرمۆنی
ل شونی لولب تقلیدییكاندا. لولبی 
 كی بچووكی پلاستیكییھۆمۆنی، دەزگای
 ب ئینگلیــــــزی ك T وەی پیتــــــیشــــــ ل
شوەیكی تكایی رك بی كم ل ھۆرمۆن 
دەردەدات، لولب لــــــ كاتكی دیاریكراودا 
ل لاین پزیشــــــكی ئافرەتانوە دەخرت ناو 
مندادان بب پویســــــتی بــــــ بنجكردن، 
دەكرت لولب لكاتی پویست ب ئاسانی 
لاببرــــــت. دەكرێ لولبــــــی ھۆرمۆنی بۆ 

ماوەی پنج ســــــاڵ بۆ رگرتن ل دووگیانــــــی بكاربھنرێ، ھروەھا ئم 
 كاتی شیردانی سروشتیدا. زیانبۆ ئافرەتان ل تلامســــــ بولل
لابلاكانی بكارھنانــــــی لولبی ھۆرمۆنی بریتین ل: بینینی 
چند دۆپك خون یان خونبربوونكی ســــــادە ل ماوەی 3-6 
 ت، لنوە نامخۆیبی ھۆرمۆنی پاشان لولدانانی ل مانگ ل
ھندك حاتدا ك رژەكیان پتر نیی ل %10 ساك لپاش 
دانانی لولبی ھۆرمۆنی خولی مانگان ب شــــــوەیكی كاتی 
دەوەستت و بلابردنی لولبك، خولی مانگان زوو دەگڕتوە 

باری سروشتی خۆی. 

رد بوڵ و كافائین
قوتــــــوو بقد كوپك قــــــاوەی چ كافائینی 
تدای، بۆ نموون قوتوك رد بوڵ 80 ملگم 
كافائینی تدای، بی زیادی كافائینیش بۆ 
تندروســــــتی باش نیی، ئگرچی كافائین 
ھاندەرە بۆ مشــــــك و دەزگای دەمار و وات 
 یت و برامۆش بكھیلاكی ف ــــــدەكات كل
چالاكییوە كارەكانت ببیــــــت بڕوە، بم 
نابــــــ ئمش ل یاد بكین ك خواردنوەی 

بی زۆری كافائییــــــن لوانی ببت ھۆی 
زوو ھچوون و د كوت و دەســــــت لرزین، 
بۆیــــــ وا باشــــــترە بی رۆژانــــــی كافائین 
 300 میللیگرام ل ت لبتر نرگیــــــز زھ
رۆژكدا. ھروەھا خواردنوە وزەبخشــــــكان 
گلك ماددەی تر لخۆدەگرن ك تا ئســــــتا 
توژینوەی زانستییان ب تواوی بۆ نكراوە 
ل رووی ســــــوود و زیانیان بۆ تندروســــــتی، 
گوارانــــــا،  تۆریــــــن،   :ماددانــــــ لــــــم 
-Glucurono گلوكورۆنۆلاكتۆن 
lactone ك لگــــــڵ بكی كم 
ل كۆمــــــی ڤیتامیــــــن B تكڵ 
خواردنوە   نابــــــ بھرحاڵ،  دەكرن. 
وزەبخششــــــكان لگــــــڵ ئلكھولــــــدا 
بخورنوە، ناب لكاتی وەزشــــــكردندا 
بخورنــــــوە، ناب منــــــداڵ و ئافرەتی 
دووگیان خواردنوەی وزەبخش بۆ ھر 

مبستك بخۆنوە. 

 ل لل ن
 .
ی 
 و 
یی 
 ــ
 ،T
-G
 ل
ك 


