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س�موون
 سپ
 ئ�گ�ر�          

 ئا�ا دەزان� گرفت� ق���و� ه�ر ل� مندا����وە 
دەستپ!دەكات. ل� نو#تر�ن ل!كۆ��ن�وەدا هاتووە ك� 
ئ�و مندا+نــــــ�� ب(#ك� زۆر ل� كاربۆه�درات� 
وات�   Simple carbohydrates سادە
شــــــ�كرەكان دەخۆن، ل� راست�دا لاوازن ل� روو� 
ك!شــــــ� ل�شــــــ�وە. ك�وات� ل!رەدا پرس�ار#ك د#ت� 
پ!شــــــ�وە: پ!وەند� چ��� ل� ن!وان كاربۆه�درات 
و ق���و�ــــــدا �ان ئا�ا ه�چ پ!وەند���ك ه���؟ ل� 
راســــــت�دا، ز�اد خواردن� خۆراك� چ�ور پتر ل� 
ش�ر�ن� رۆ�� ه��� ل� ز�ادبوون� ك!ش� ل�شدا. 
كاربۆه�درات� ســــــافكراوەكان ب� ش!وە� ك!ك و 
ق�ناد� و ه�و�ركار���كان ك� جگ� ل� شــــــ�كر، 
چ�ور� و ن�شاســــــت� ل�خۆدەگــــــرن، ر#ژە��ك� 
ب�رز� وزە�ان ت!دا�� كــــــ� زۆرب�� بۆ چ�ور� 
دەگ�ڕ#ت�وە. مندا+ن ب� گشت� خواردن� ب(� 
ز�اتــــــر ل�م خۆراكان� پ�ســــــند دەك�ن ل�ب�ر چ!ژە 
ش�ر�ن و خۆشــــــ�ك��ان، ئ�م� و ل�گ�ڵ بوون� 
هــــــۆكار� د�كــــــ�� وەكو م��لــــــ� زگماك� و 
ك�م� جوو�� و م�شــــــق� وەرزش� ر#گ� خۆش 
دەكــــــ�ن بۆ ز�ادبوون� ك!ش و ق���و�. ه�روەها 
مندا+ن ل�ژ#ر كار�گ�ر��� دەروون���كان� وەكو 
خ�مۆك� و دڵ توند� زۆر جار پ�نا دەب�ن� ب�ر 
ز�اد خواردن� خۆراك� چ�ور و شــــــ�ر�ن ك� تام 

و چ!ژ�ان خۆش�.

م�وە� وشككراو�ش سوودب�خش�
خواردن� م�وە با��خ!ك� ت�ندروســــــت� 
زۆر� ه��ــــــ�، ب!گومان تــــــا م�وە نوێ و 
تازە ب!ت ه!ندە مــــــاددە گرنگ�كان� ز�اتر 
پار#زراو دەبن و چ!ژە خۆش� سروشت��ك�ش� 
 Driedدەب�خشــــــ!ت. م�وە� وشــــــككراو
Fruits ه�رگ�ز وەكو م�وە� تازە پ(چ!ژ 
و تــــــ�ڕ ناب!ت، چونكــــــ� زۆرب�� ئاوەك�� 
ونكــــــردووە. م!وژ Raisins، ج�بســــــ� 
مــــــۆز Banana Chips، ق��ســــــ�، 
روتاب (ق�ســــــپ) ر#ژە��ك� ب�رز� ش�كر 
ل�خۆدەگــــــرن. ل�ب�ر دوو هــــــۆكار م�وە� 
وشــــــككراو وزە و ش�كر�ان ز�اتر ل� م�وە� 
تازە ت!دا�ــــــ�. ��ك�م، ه�ند#ك جار شــــــ�كر 
دەخر#ت� ناو م�وە وشكراوەكان�وە ب�تا�ب�ت� 
ئ�گ�ر چ!ژ� م�وەك� ب� وشككراو� ن�مچ� 
تفــــــت ب!ت. دووەم، ل�ب�ر ئ�وە� ك� م�وە ب� 
وشــــــككردن�وە زۆرب�� ر#ژە ب�رزەك�� ئاو 
ون دەكات، ب�م�ش�وە ل� 

ق�بارە��كــــــ� بچووكتردا ر#ژە� شــــــ�كر و 
وزە� ز�اتر دەب!ت ل�وە� ك� ل� ق�بارە��ك� 
گ�ورە� م�وە� تازەدا ه��� ك� ر#ژە��ك� 
ب�رز� ل� ئاو ت!دا��. بۆ نموون�، 5 دان� ترێ 
35 كالــــــۆر� وزە ل�خۆدەگر#ت و 5 دان� 
م!وژ�ــــــش 35 كالۆر� وزە ل�خۆدەگر#ت، 
ئ�مــــــ� ل�ب�ر ئــــــ�وە ن��� كــــــ� كۆمپان�ا� 
فرۆشتن� م!وژ شــــــ�كر� ل�گ�ڵ م!وژدا 
ت!ك�ڵ كردب!ت، ب��كــــــو ل�ب�ر ئ�م��� ك� 
م!وژ زۆربــــــ�� ئاوەك�� تر#� ونكردووە و 
بۆت� خۆراك!ك� چ(تر� شــــــ�كر و وزە، ل� 
ه�مان كات�شــــــدا كوپ�ك� ج!گ�� ب(#ك� 
زۆر� م!ــــــوژ دەكات�وە پتر لــــــ� ترێ. ئ�و 
شــــــ�كرە� ك� دەخر#ت� ناو ه�ند#ك جۆر� 
م�وە� وشككراوەوە ش�كر� سپ� ئاسا�� 
ن���(وات� ســــــوكرۆز)، ب��كو ز�اتر ش�كر� 
گلوكۆز Glucose �ان ش�كر� فركتۆز 
Fructose ك� ب� ش�كر� م�وە ناسراوە 
ب�كار دەه!نر#ن ك� ه�ردووك�ان ب� ش!وە��ك� 
سروشت� ل� م�وەكاندا ب�د� دەكر#ن. 
ك�وات� م�وە� وشككراو ش�كر و 
ر�شاڵ و كانزاكان� دەپار#ز#ت.

 
ئا�ا ز�اد خواردن
ش�ر�ن
 هۆكارە 

بۆ ق�#�و� 
مندا#�ك�ت؟

 ل� چ�ند ل!كۆ��ن�وە��كدا هاتووە ئ�و ژەم� خۆراك��ان�� ر#ژە��ك� ب�رز�ان ل� نان �ان 
س�موون� ســــــپ� �ان م�عك�رۆن�� سپ� ت!دا��، ئ�گ�ر� تووشبوون ب� ن�خۆش���كان� 
دڵ ز�ــــــاد دەكــــــ�ن. ب� مانا��ك� د�كــــــ�، ز�اد خواردن� ه�موو ئــــــ�و خۆراكان�� ك� ل� 
كاربۆه�دراتــــــ� ســــــافكراو Refined �ان شــــــ�كرەكان دروســــــت دەكر#ن و دەبن� 
هۆ� ب�رزبوون�وە� ئاســــــت� شــــــ�كر� خو#ن، ئ�گ�ر� تووشبوون ب� ن�خۆش��� 
كوشندەكان پتر دەك�ن. ه�روەها دەبن� ئ�گ�ر� ز�ادبوون� ك!ش، چونك� ر�شا�� 
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ب� گشت� ش�ر و ب�ره�م�كان� ش�ر Dairy ر#ژە��ك� ب�رز� 
چ�ور� ل�خۆدەگرن ك� زۆرب�� ه�رە زۆر�ان ل� جۆر� چ�ور��� 
ت!رەكانن Saturated و ل� ل�شدا ئاست� كۆل�ست�رۆل� خو#ن 
ب�رز دەك�ن�وە، ب�م�وە ئ�گ�ر� تووشبوون ب� ن�خۆش� دڵ ز�اد 
دەك�ن. پ�ن�ر چ(كراوە� شــــــ�رە، زۆرب�� ه�رە زۆر� جۆرەكان� 
پ�ن�ر�ش ر#ژە��ك� ب�رز� چ�ور� ل�خۆدەگرن ك� دەگات� -20
%40 �ــــــان 40-20 گرام ل� هــــــ�ر 100 گرام پ�ن�ردا، ل� 
ه�ند#ك جۆر� تردا ر#ژە� چ�ور� ه!شتا ب�رزترە. ئ�گ�ر ه�وڵ 
دەدە�ت ك� ت�ندروست��ان� س�بارەت ب� خواردن� پ�ن�ر ب(�ار بدە�ت، 
پ!و�ست ناكات واز ل� خواردن� ب!ن�ت، ب��كو ب(�ار ل�س�ر ئ�وە بدە 
كــــــ� چ�ند پ�ن�ر و چ�ند ك�ڕەت و كام پ�ن�ر دەخۆ�ت. بۆ نموون� 
هــــــ�وڵ بدە ك�م ك�م و درەنگ درەنگ پ�ن�ر بخۆ�ت، �ان ه�وڵ 
بدە ك� پ�ن�ر� ك�م چ�ور� ه��بژ#ر�ت ك� ر#ژە� چ�ور���ك�� 
ل� ن!ــــــوان %16-10 داب!ت. ئ�گ�ر دەت�و#ت چ�ور��� ت!رەكان 
ك�م بك��ت�وە، شــــــ�ر ل� ج�ات� پ�ن�ر بخۆ، چونك� شــــــ�ر� ك�م 
 qچ�ور� ر#ژەك�� دەگات� نز�ك��%1-1.5 �ان شــــــ�ر� ب
چ�ور� ر#ژەك�� دەگات� ت�ن�ا -0.1 %0.5 ه�موو پ!كvات� 
خۆراك��� گرنگ�كان� ئ�لبان ل� كالســــــ�ۆم و پرۆت�ن و ڤ�تام�ن 
و كانزاكان ل�خۆدەگرن. ه�موو تووشــــــبووان ب� ن�خۆش� ش�كرە، 
ن�خۆشــــــ� دڵ، ب�رزبوون�وە� پ�ســــــتان� خو#ن دەتوانن رۆژان� 
ش�ر� بq چ�ور� ل�ج�ات� پ�ن�ر ب�كارب!نن ل�و كات�� رۆژان� 
پ!و�ست��ان ب� 1200-1000 ملگم كالس�ۆم ه���، ش�ر�ش 
ســــــ�رچاوە��ك� دەو��م�ندە ب� كالســــــ�ۆم. نابq ئ�وەش ل� �اد 
بك��ن ه�ند#ك جۆر� پ�ن�ر ر#ژە��ك� ب�رز� خوێ ل�خۆدەگرن، 
ل�و كات�� ر#ژە� ب�رز� خوێ ئ�گ�ر� ب�رزبوون�وە� پ�ستان� 

خو#ن ز�اد دەكات. 

         ن�خۆش
 دڵ ز�اد دەكات

ب�ها� خـــــۆراك
 تووب�ها� خـــــۆراك
 توو
 تــــــوو Berries بــــــ� رەنگ� ســــــپ�، ســــــوور، رەش، مۆر �ان 
وەن�وشــــــ��� تار�ك دەب�نرێ. توو ماددە� گرنگ� ت!دا�� ل� پرۆت�ن، 
شــــــ�كر، ڤ�تام�ن C، ڤ�تام�ن A، ڤ�تام�ن B1، پ!كت�ن، ترشــــــ� 
س�تر�ك(ترشــــــ� ل�مۆ). توو ســــــ�رچاوە��ك� زۆر باش� بۆ چ�ند�ن 
كانزا� سوودب�خشــــــ� وەكو كالس�ۆم، پۆتاســــــ�ۆم، كۆپ�ر، سۆد�ۆم، 
كلۆر، ئاســــــن، ز�نك(تۆت�ــــــا)، م�نگ�ن�ز، فۆســــــفۆر. گرنگتر�ن و 
سوودب�خشــــــتر�ن پ!كvات�كان� توو بر�ت�ن ل� ماددە دژەئۆكسان�كان� 
وەكو فلاڤۆنۆ�ــــــدەكان Flavonoids و پۆل�ف�نۆل�كان. توو وزە� 
كــــــ�م ل�خۆدەگر#ت، ه�ر 100 گرام تــــــوو ت�ن�ا 7.5 كالۆر� وزە 
دەب�خشــــــ!ت. ل� م!ژوو� م�ســــــر� كۆندا هاتووە ك� ف�رع�ون���كان 
ش�رە� توو�ان ب�كاره!ناوە بۆ چارەس�ركردن� ب�لvارز�ا و سووتان�وە� 
گ�دە و كۆك� و كۆك�ڕەشــــــ�. بۆ شــــــكاندن� ت!نوو��ت�، خۆپاراستن 
ل� ق�بز�. ســــــوود ل� خواردن� توو وەردەگ�ر#ت بۆ خۆپاراســــــتن ل� 
ك�مخو#ن�، ه�وكردن� دەم و پووك، ر#كخســــــتن� ئاســــــت� ش�كر� 
خو#ن، پاراســــــتن� جگ�ر ل� چ�ند�ن ن�خۆش�. ش�رە� توو سوود� 
ه��� بۆ داب�زاندن� تا و ن�شــــــان�كان� تــــــر� ه�وكردن� قوڕگ و 
قوڕقوڕاگ�. توو� سوور گ�ل!ك دەو��م�ندە ب� ماددە دژەئۆكسان�كان 
و سوودب�خشــــــ� بۆ خۆپاراســــــتن ل� ه�وكردن�كان و چ�ند�ن جۆر� 
شــــــ!رپ�نج�. خواردن� توو هاندەرە بۆ دەردان� ماددە� ئۆكســــــ�د� 
نا�تر�ك Nitric oxide ل� خو#نب�رەكان� تاج� د�دا، ئ�م ماددە�� 
�ارم�ت� چالاك� خو#نب�رەكان دەدات و فشار� ناو خو#نب�رەكان ر#ك 

دەخات و نا���!ت ك� تۆپ��� خو#ن� م���و ل�ناو�دا دروست ب!ت. 

خۆراك��ان ت!دا ن���، بۆ�� ه�ســــــت� ت!ربوون 
درەنگ دەب�خشــــــن، ئ�م�ش وات ل!دەكات ك� 
ب(#كــــــ� ز�اتر بخۆ�ت و درەنگتر ه�ســــــت ب� 
ت!ربوون بك��ــــــت. ئ�م جۆرە خۆراكان� ه�رگ�ز 
گونجاو ن�ن بۆ تووشبووان ب� ن�خۆش� ش�كرە 
و بۆ ر�ج�مكردن ب� م�ب�ست� كۆنترۆ�كردن� 

ك!شــــــ� ل�ش. نموون�� ئ�و خۆراكان�� ك� 
پــــــاش خواردن�ان ب� ماوە��ك� ك�م ئاســــــت� 
شــــــ�كر� خو#ن ب�رز دەك�ن�وە: برنج� سپ�، 
ه�و�ركار��ــــــ�كان Pastry و م�عك�رۆنــــــ� 
ب� ئارد� ســــــپ�. ئ�م�ش ل� ل!كۆ��ن�وەكاندا 
هاتووە ك� ل�ب�ر هۆكار� ناد�ار ئافرەت پتر ل� 

پ�او تووش� ن�خۆش� دڵ دەب!ت ل� ئ�نجام� 
ب�رزبوون�وە� ئاست� ش�كر� خو#ن ب� ر#ژە� 
%3. ه�وڵ بدە ل�ج�ات� نان� ســــــپ�، نان 
و ســــــ�موون �ان م�عك�رۆن� و ه�و�ركار� ب� 
ئارد� بــــــۆر بخۆ�ت، ه�روەها برنج� بۆر �ان 

.Brown rice قاوە��

پ�ن�ر و كــــــۆل�ست�رۆل  پ�ن�ر و كــــــۆل�ست�رۆل  
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Neck Pain ئازار� مل
 Neck pain ملــــــدا  لــــــ�  ئــــــازار   
حا��ت!كــــــ� باوە ل� گ�نــــــج و پ�رەكاندا. مل 
ل� 7 ب(بــــــ(ە پ!كvاتووە، پ�تكــــــ� دەمار ب� 
ناو�اندا گــــــوزەر دەكات، ل� ن!وان ب(ب(ەكاندا 
د�ســــــك� ك(ك(اگ��ــــــ� ب�ه!ــــــز ه��� و ل� 
نز�ك�انــــــدا دەمارەكانــــــ� مــــــل ب�ودەبن�وە. 
ه�روەهــــــا ماســــــوولك�كان� مــــــل، خو#نب�ر 
و خو#نv!نــــــ�رەكان، گلانــــــدە ل�مفاو���كان، 
قوڕقوڕاگ�،  سوور#نچك،  دەرەق�،  گلاند� 
بۆڕ�� ه�وا ل� ناوچ�� ملدان. ن�خۆشــــــ� 
ل� هــــــ�ر ��ك!ك ل� پ!كvات�كان� ملدا دەب!ت� 
ئ�گ�ر� ئازار. گرژبوون� ماســــــولك�كان� 
مل، زەبر بۆ ناوچ�� مل، خز�ن� د�ســــــك� 
ن!وان ب(ب(ەكان� مل، فشار ل�س�ر دەمارەكان� 
مــــــل باوتر�ن هــــــۆكارن بۆ ئــــــازار� مل. 
ل�وان��� ن�شــــــان�� تر�ش ل� ئ�نجام� ئ�م 
ن�خۆش��ان�� مل س�ره��بدەن وەكو س(بوون 
�ان ت�ز�ن� ل� ناوچ�� مل و قۆڵ و باسكدا، 
گرفت ل� قووتدان� خۆراك، س�رســــــووڕان، 
Light- ه�ستكردن ب� ســــــووكبوون� س�ر

دەستن�شانكردن�  بۆ   .headedness
ئازار� مل، جگ� ل� پشــــــكن�ن� كل�ن�ك� 
ل�لا��ن دكتۆر، چ�ند�ن پشكن�ن� و#ن�گرتن 
ب� ت�شك� ئ!كس، س� ت� سكان، سكان� 
ئ!سك Bone scan، و#ن�گرتن� رەن�ن� 
فرمان�  پشــــــكن�ن�   ،MRI موگنات�س�
دەمــــــارەكان NCV و ن�خشــــــ�� كارەبا�� 
 Electromyography ماسولك�كان 
بۆ ن�خۆش ئ�نجام دەدر#ن. جگ� ل� دۆز�ن�وە 
و چارەســــــ�ركردن� هــــــۆكار� ئازار� مل، 
پ!و�ســــــت� ه�ند#ك ه�نگاو� سادە ل� لا��ن 
ن�خۆش پ��ــــــ(ەو بكر#ن وەكو: ح�ســــــان�وە، 
دانان� ك�مادە� گ�رم �ان ك�مادە� ســــــارد 
�ان ك�س� ب�فر، دانان� �اخ�� پز�شك� ن�رم 
Collar، ه�روەها چارەس�ر� سروشت� ب� 
 ،Traction ش!وە� م�ســــــاج �ان راك!شان
دەرز� خۆج!�� كۆرت�زۆن، كر#م� س(ك�ر� 
خۆج!��، دەرمان� خاوك�رەوە� ماســــــو�ك�، 
دەرمان� دژەئازار ه�نگاو� پز�شك� ترن بۆ 

كۆنترۆلكردن� ئازار� مل. 

 WrinklesWrinklesلۆچبوونــــــ� پ!ســــــت� روولۆچبوونــــــ� پ!ســــــت� روو
كاردان�وە��ك� دەروون� خراپ پ��دا دەكات. كاردان�وە��ك� دەروون� خراپ پ��دا دەكات. 
لۆچبوون� پ!ســــــت� دەموچــــــاو ل� زۆرب�� لۆچبوون� پ!ســــــت� دەموچــــــاو ل� زۆرب�� 
ئافرەتان ل� نز�ك ت�م�ن� ئافرەتان ل� نز�ك ت�م�ن� 3030 سا��دا دەست  سا��دا دەست 
پ!دەكات، ســــــ�رەتا ل� دەورووب�ر� چاوەكان پ!دەكات، ســــــ�رەتا ل� دەورووب�ر� چاوەكان 
ك� ت�ن�ا ل�گ�ڵ پ!ك�ن�ندا دەردەك�ون پاشان ك� ت�ن�ا ل�گ�ڵ پ!ك�ن�ندا دەردەك�ون پاشان 
دەبن� ه!�� قوو�تر و ه�م�ش���. لۆچبوون� دەبن� ه!�� قوو�تر و ه�م�ش���. لۆچبوون� 
پ!ســــــت� روو وامان ل!دەكات ك� ب� ت�م�نتر پ!ســــــت� روو وامان ل!دەكات ك� ب� ت�م�نتر 
د�ارب�ن و ه�ســــــت ب�وە بك��ــــــن ك� پ�رتر�ن د�ارب�ن و ه�ســــــت ب�وە بك��ــــــن ك� پ�رتر�ن 
ل� ت�م�ن� راســــــت�ق�ن�� خۆمــــــان. ل�م دە ل� ت�م�ن� راســــــت�ق�ن�� خۆمــــــان. ل�م دە 
سا��� دوا��دا، چ�ند�ن ل!كۆ��ن�وە� نوێ سا��� دوا��دا، چ�ند�ن ل!كۆ��ن�وە� نوێ 
ئ�نجامدراون س�بارەت ب�وە� ك� بۆچ� پ!ست ئ�نجامدراون س�بارەت ب�وە� ك� بۆچ� پ!ست 

ب� كار�گ�ر� ت�شك� س�روو� وەن�وش��� ب� كار�گ�ر� ت�شك� س�روو� وەن�وش��� 
ه�تاو �ان ب� هۆ� جگ�رەك!شان پ�ر دەب!ت، ه�تاو �ان ب� هۆ� جگ�رەك!شان پ�ر دەب!ت، 
ه�روەها چۆن ر#گ� ل�م پ�ربوون�� پ!ســــــت ه�روەها چۆن ر#گ� ل�م پ�ربوون�� پ!ســــــت 
بگ�ر#ــــــت. بۆ ئ�م م�ب�ســــــت� چ�ند�ن ر#گ� بگ�ر#ــــــت. بۆ ئ�م م�ب�ســــــت� چ�ند�ن ر#گ� 
ك�وتن� بوار� چارەســــــ�ركردن�وە بۆ نموون�: ك�وتن� بوار� چارەســــــ�ركردن�وە بۆ نموون�: 
 SunscreenSunscreen كر#م� پ!ست دژ� ه�تاو كر#م� پ!ست دژ� ه�تاو
شــــــ!دارك�رەوە  و  دژەئۆكســــــان  كر#مــــــ�  شــــــ!دارك�رەوە و  و  دژەئۆكســــــان  كر#مــــــ�  و 
MoisturizingMoisturizing، چارەســــــ�ر ب� ت�شك� ، چارەســــــ�ر ب� ت�شك� 
ل!زەر ل!زەر LaserLaser و ت�شــــــك�كان� تر، ژەن�ن�  و ت�شــــــك�كان� تر، ژەن�ن� 
دەرز� ب� دەرمان� پ(ك�رەوە� وەكو بۆتۆكس دەرز� ب� دەرمان� پ(ك�رەوە� وەكو بۆتۆكس 
 ، ،RestylaneRestylane ر#ســــــت�ل!ن  و  ر#ســــــت�ل!ن   و   BotoxBotox
 Chemical peelChemical peel ك�م�ا�ــــــ�  ك�م�ا�ــــــ� رن�ن�  رن�ن� 
ب� مــــــاددە� ك�م�ا�ــــــ� تا�بــــــ�ت، رن�ن� ب� مــــــاددە� ك�م�ا�ــــــ� تا�بــــــ�ت، رن�ن� 
ف�ز�ا�� ف�ز�ا�� DermabrasionDermabrasion ب� ئام!ر�  ب� ئام!ر� 
ب�  ب�    Face-liftFace-lift روو  روو تا�ب�ت، گورجكردن�  تا�ب�ت، گورجكردن� 
ن�شــــــت�رگ�ر� جوانــــــكار�. ت�كن�ك�كان� ن�شــــــت�رگ�ر� جوانــــــكار�. ت�كن�ك�كان� 
ل!ــــــزەر� پ!ســــــت و پ(كــــــ�رەوە ك�م�ا���كان ل!ــــــزەر� پ!ســــــت و پ(كــــــ�رەوە ك�م�ا���كان 
بوون�ت� چارەس�ر� س�ردەم و مل�ۆن�ها ك�س بوون�ت� چارەس�ر� س�ردەم و مل�ۆن�ها ك�س 
 qاندا سوود� لvرۆژان� ل� س�رتاس�ر� ج� qاندا سوود� لvرۆژان� ل� س�رتاس�ر� ج�

وەردەگرن.وەردەگرن.

نو1تر�ن نو1تر�ن 
 
چارەس�رەكان
 چارەس�رەكان
لۆچبوون
 پ4ستلۆچبوون
 پ4ست

ك�رش م�تـــــــ
ئ!ستا زۆر ب� زەق� پ�اوەكان ئاگادار 
دەكر#ن�وە ك� چــــــ�ور� ك�رش(ورگ) 
Belly Fat م�ترســــــ� ت�ندروست� 
ل!دەكر#ت. ز�اتــــــر خ(بوون�وە� چ�ور� 
لــــــ� دەور� ك�مــــــ�ر و ســــــكدا ك� زۆر 
پ!ــــــ� دەگوتــــــرێ چــــــ�ور� ناو  جار 
ســــــك �ان داب�شــــــبوون� چــــــ�ور� ب� 
شــــــ!وە��ك� م�رك�ز� پ!وەند� زۆر� 
ه��� ب� گرفت� ت�ندروســــــت� گ�ورە� 
وەكــــــو ن�خۆشــــــ� دڵ �ان ن�خۆشــــــ� 
خو#نب�رەكان� تاج� دڵ و تووشــــــبوون 
ب� ن�خۆشــــــ� ش�كرە. ب��گ�� وا ل�ب�ر 
دەستدا�� ك� س�رەڕا� ز�ادبوون� ك!ش� 
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ـــــــــرســـ
 بـۆ دڵ ه���

م�شق
 وەرزش
 ل�كات
 دووگ�ان�دا
 ئ�وە ه�ــــــچ گومان� ت!دا ن��� م�شــــــق� 
وەرزشــــــ� ســــــوود� زۆر� ه��� بــــــۆ تۆ و بۆ 
كۆرپ�كــــــ�ت، بــــــ� م�رج!ك ه�ــــــچ حا��ت!ك� 
ئا�ــــــۆز� ل�گــــــ�ڵ دووگ�ان�ــــــدا روون�دات ك� 
م�شق� وەرزش� ســــــنووردار بكات. سوودەكان 
ب� ت�ندروســــــت���ك�  بر�ت�ن ل�: ه�ســــــتكردن 
باشتر، پت�وكردن� ه�ست� كۆنترۆڵ و ئاست� 
وزە ك�مردن�وە� پشــــــت ئ!شــــــ�، ســــــافكردن و 
ئامادەباش�  باشــــــتركردن�  پ!ست،  جوانكردن� 
ل�ش بۆ مندا�بوون ب�وە� ك� ماسو�ك�� ب�ه!ز 
و د�!كــــــ� خاوەن ل�اق�� بــــــاش تا راددە��ك� 
زۆر �ارم�ت� ئاســــــانكردن� كردار� مندا�بوون 
و ب�ه!زكردن� ب�رگ�گرتن دەدات، �ارم�ت�دان� 
ل�ش بۆ گ�ڕان�وە بۆ دۆخ� ب�ر ل� دووگ�ان�. 

ك�مكردنــــــ�وە� ئ�گ�ر� ق�بــــــز� ب� هاندان� 
جوولــــــ�� ر�خۆ�ــــــ�. پاراســــــتن� جومگ�كان، 
باشتركردن و خۆشتركردن� نووستن ل� ر#گ�� 
ســــــووككردن� ســــــتر#س و پ�ســــــت� كــــــ� خ�و 
ت!كــــــدەدەن. ه�روەها ل� چ�ند�ــــــن ل!كۆ��ن�وەدا 
هاتووە م�شق� وەرزشــــــ� ل�كات� دووگ�ان�دا 
ئافــــــرەت دەپار#ز#ت ل� ئا�ۆز���كان� دووگ�ان� 
estational di- وەكو ش�كرە� دووگ�ان�
Pre- و ژاراو�بوونــــــ� دووگ�ان� abetes
eclampsia. هــــــ�وڵ بدە ه�فتان� ب� لا� 
كــــــ�م 150 خول�ك واتــــــ� دوو كاتژم!ر و ن�و 
م�شق!ك� وەرزش� مام ناوەند� وەكو رۆ�شتن، 
م�ل�، �ــــــۆگا Yoga، ل!خوڕ�ن� با�ســــــكل 
ئ�نجام بدە�ت. رۆ�شــــــتن باشــــــتر�ن م�شــــــق� 

دووگ�ان�دا.  ل�كاتــــــ�  ف�ز�ك��� 
پ!و�ست� م�شق� وەرزش� ل�كات� 
بكر#ت،  ســــــنووردار  دووگ�ان�دا 
وەكو:  ل� چ�ند حا��ت!كدا  ت�ن�ا 
ب�رزبوون�وە�  خو#ن(�ز�،  بوون� 

پ�ستان� خو#ن ل�كات� دووگ�ان�دا، 
پ�ردە�  گرژبوون� مندا�دان، دڕان� 

ب�ن�ن� س�رئاو.  و  دەور� كۆرپ� 
م�شق� وەرزشــــــ� رابگرە ئ�گ�ر 
ه�ستت ب� ��ك!ك ل�م ن�شانان�� 
خوارەوە كــــــرد: ماندووبوون، ب�ن�ن 
شل� �ان خو#ن ل� زێ، س�رسووڕان، 

د��كوتq، ه�ناســــــ�ڕاوكq، ئازار ل� 
پشت �ان ل� ناوچ�� ح�وزدا.

ن�شان�كان
 خو1نب�ربوون ل�ناو م4شكدا
ل�نــــــاو  ل�نــــــاو    BleedingBleeding خو#نب�ربــــــوون  خو#نب�ربــــــوون    
م�ترس�دارە  حا��ت!ك�  م!شــــــكدا  م�ترس�دارە شان�كان�  حا��ت!ك�  م!شــــــكدا  شان�كان� 
و زۆر جــــــار ژ�ــــــان دەخات� م�ترســــــ���وە. و زۆر جــــــار ژ�ــــــان دەخات� م�ترســــــ���وە. 
ن�شان�كان� خو#نب�ربوون ل� م!شكدا ج�اواز�ان ن�شان�كان� خو#نب�ربوون ل� م!شكدا ج�اواز�ان 
شــــــو#ن� خو#نب�ربوون�ك�  ب� گو#رە�  شــــــو#ن� خو#نب�ربوون�ك� ه���  ب� گو#رە�  ه��� 
و تونــــــد� خو#نب�ربــــــوون و چ�ند#تــــــ� ئ�و و تونــــــد� خو#نب�ربــــــوون و چ�ند#تــــــ� ئ�و 
شانان�� ك� ز�ان�ان ب�ردەك�و#ت. بۆ نموون� شانان�� ك� ز�ان�ان ب�ردەك�و#ت. بۆ نموون� 
خو#نب�ربوون!ك� ك�م و ســــــادە ل�وان��� چ�ند خو#نب�ربوون!ك� ك�م و ســــــادە ل�وان��� چ�ند 
ن�شــــــان���ك� ســــــووك پ��دا بــــــكات، ئ�نجا ن�شــــــان���ك� ســــــووك پ��دا بــــــكات، ئ�نجا 
ن�شان�كان ب�رە ب�رە سووكتر بن و ل�خۆ�ان�وە ن�شان�كان ب�رە ب�رە سووكتر بن و ل�خۆ�ان�وە 
ن�م!نــــــن پاش ئ�وە� كــــــ� خو#ن�ك� ل� لا��ن ن�م!نــــــن پاش ئ�وە� كــــــ� خو#ن�ك� ل� لا��ن 
خان�كان� م!شــــــك�وە ه��دەمژر#ت. ه�ند#ك خان�كان� م!شــــــك�وە ه��دەمژر#ت. ه�ند#ك 
جار�ش ل�بــــــ�ر زۆر� خو#نب�ربوون�ك� گرێ جار�ش ل�بــــــ�ر زۆر� خو#نب�ربوون�ك� گرێ 
�ــــــان تۆپ��!ك� خو#ــــــن پ��ــــــدا دەب!ت و تا �ــــــان تۆپ��!ك� خو#ــــــن پ��ــــــدا دەب!ت و تا 

ئاســــــت!ك� د�ار�كراو گ�ورە دەب!ت، ق�بارە� ئاســــــت!ك� د�ار�كراو گ�ورە دەب!ت، ق�بارە� 
تۆپ��� خو#ن�ك� پ�ستان دەخات� س�ر شان�كان� تۆپ��� خو#ن�ك� پ�ستان دەخات� س�ر شان�كان� 
م!شــــــك ل� ئ�نجامدا دەب!ت� هۆ� پ��دابوون� م!شــــــك ل� ئ�نجامدا دەب!ت� هۆ� پ��دابوون� 
چ�ند�ن ن�شان�� توند. ن�شان�كان ل�وان��� ب� چ�ند�ن ن�شان�� توند. ن�شان�كان ل�وان��� ب� 
ت!پ�ڕبوون� كات ئ�نجا ب� شــــــ!وە��ك� كتوپ( ت!پ�ڕبوون� كات ئ�نجا ب� شــــــ!وە��ك� كتوپ( 
س�ره��بدەن �ان ب�رە ب�رە س�ختتر بن. باوتر�ن س�ره��بدەن �ان ب�رە ب�رە س�ختتر بن. باوتر�ن 
ن�شــــــان�كان� خو#نب�ربوون ل� ه�ر ب�شــــــ!ك� ن�شــــــان�كان� خو#نب�ربوون ل� ه�ر ب�شــــــ!ك� 
شــــــان�كان� م!شــــــك و دەور� م!شكدا بر�ت�ن شــــــان�كان� م!شــــــك و دەور� م!شكدا بر�ت�ن 
ل�: س�رئ!ش���ك� توند و كتوپ(، فq(پ�رك�م ل�: س�رئ!ش���ك� توند و كتوپ(، فq(پ�رك�م 
SeizuresSeizures) بــــــۆ ��ك�م جار، لاوازبوون ل� ) بــــــۆ ��ك�م جار، لاوازبوون ل� 
پ�ل!ك� س�رەوە �ان پ�ل!ك� خوارەوەدا، ه!�نج پ�ل!ك� س�رەوە �ان پ�ل!ك� خوارەوەدا، ه!�نج 
�ان رشــــــان�وە، بq تاق�تــــــ� و ك�مبوون�وە� �ان رشــــــان�وە، بq تاق�تــــــ� و ك�مبوون�وە� 
س�رنج، گۆڕان ل� ب�ن�ندا، س(بوون �ان ت�ز�ن س�رنج، گۆڕان ل� ب�ن�ندا، س(بوون �ان ت�ز�ن 
ل� شــــــو#ن!ك� ل�شدا، گرفت ل� قس�كردن �ان ل� شــــــو#ن!ك� ل�شدا، گرفت ل� قس�كردن �ان 

گرفت ل� ت!گ��شتن ل� قس�كاندا، گرفت ل� گرفت ل� ت!گ��شتن ل� قس�كاندا، گرفت ل� 
قووتدان� خــــــواردن و خواردن�وەدا، گرفت ل� قووتدان� خــــــواردن و خواردن�وەدا، گرفت ل� 
نووس�ن و خو#ندن�وەدا، ونبوون� هاوس�نگ� نووس�ن و خو#ندن�وەدا، ونبوون� هاوس�نگ� 
ل� جوول�كان� ل�شــــــدا، گۆڕان� هۆش �ان ل� جوول�كان� ل�شــــــدا، گۆڕان� هۆش �ان 

ل�هۆشچوون.

ل�ش، چ�ور� ز�اتر ل� ناوچ�� ســــــك كۆدەب!ت�وە 
ل�و ك�سان�� ك� ب� ش!وە��ك� در#ژخا��ن ل� ژ#ر 
كفت� و شــــــ�ك�ت� دەروون�دان. ئ�وە راســــــت���ك� 
زانست��ان��� ك� هۆرمۆن� كۆرت�زۆل ل� ژ#ر كفت�دا 
ز�اتر دەردەدر#ت� ناو خو#ن، د�ارە ئاســــــت� ب�رز� 
كۆرت�زۆل ل� ل�شدا �ارم�ت� ئ�وە دەدات چ�ور� 
ل� ســــــ�نت�ر� ل�شــــــدا كۆب!ت�وە، بۆ�ــــــ� ئ�وان�� 
ل�ش�ان ش!وە� س!و وەردەگر#ت ز�اتر ئ�و پ�اوان�ن 
ك� ل� ژ#ر كفت� و گوشــــــار� دەروون�دان، جا ل� 
هــــــ�ر ت�م�ن!ك و ئ�و ئافرەتان�ن ك� ب�ت�م�نن و ل� 

ژ#ر كفتــــــ� دەروون�دان. بۆ�� ر�ج�م� خۆراك و 
وەرزش و ك�مكردن�وە� كفت� دەروون� پ!و�ستن 
بۆ ك�مكردن�وە� چ�ور� ل� ناوچ�� ك�رش و 
ك�م�ردا. كۆبوون�وە� چ�ور� ل� ناوچ�� سك 
ب� گشت� م�ترســــــ� بۆ ت�ندروست� ه���، پتر 
ل� كۆبوون�وە� چ�ور� ل� شــــــو#ن!ك� د�ك�� 
ل�شــــــدا. ل� راست�دا چ�وە� ك�م�ر و چۆن��ت� 
داب�شبوون� چ�ور� ل� ل�شدا زۆر گرنگترە ل� 
ك!ش� ل�شت ل�كات� پ!شب�ن�كردن� خراپ��كان� 

ق���و� بۆ س�ر ت�ندروست�.
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