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ب
ها� خۆراك
� ل
 (كود� زەرد)دا

بــــــۆ ئ�وە� مندا��ك�ت بب
ت� خاوەن وزە 
و ت�ندروســــــت$$�ك# باش، پ
و�ست� رۆژان� 
ب-,ك# باش# ئاو بخوات�وە. بۆ داب$نكردن# 
شــــــل� بۆ ل�ش ئاو باشــــــتر�ن ه��بژاردن� 
ب�تا�ب�تــــــ# ك� ه$ــــــچ وزە ل�خۆناگر,ت. 
لــــــ�ش ئاو ب�كارد,ن
ت بۆ : ر,كخســــــتن# 
پل�� گ�رم#، رزگاربوون ب� پاش�ڕۆكان، 
وەكو گوشن ل� دەور� جومگ�كان و پ�تك� 
دەمــــــاردا بۆ ه��مژ�ن# هــــــ�ر ه
دم���ك 
ئ�م  بۆ   .Shock
ش$ر  م�ب�ســــــتان�، 
م$وەش  ش$رە�  و 
سوود�ان ه��� وەكو 
ســــــ�رچاوە��ك# 
و  ئاو  هــــــ�ردوو 
ماددە خۆراك$$� 
نــــــ#  گرنگ�كا
ڤ$تام$ن  وەكو 
كانزاكان.  و 
��ك
ك#  بۆ 
پ
گ��شتوو 
�ســــــت�  پ
و
نــــــ�  رۆژا
بــــــ�لا� 
 8 ك�م 
پ�رداخ 
و  ئــــــا
زۆرب��  بخواتــــــ�وە، 
گــــــ�ورەكان ب-� پ
و�ســــــت# رۆژان��ان ل� 
شــــــل� داب$ن دەك�ن لــــــ� ر,گ�� خواردن و 
خواردنــــــ�وە� رۆژان��ان و ل�و كات�� ك� 
ه�ســــــت ب� ت
نووبوون دەك�ن. منداEن ب� 
گشــــــت# ك�متر لــــــ� گ�ورەكان شــــــل��ان 
پ
و�ســــــت�، بۆ نموون� پ
و�ست# رۆژان�� 
شــــــل� بۆ مندا�
ك كــــــ� ت�م�ن# ل� 10 
ســــــاڵ ك�متر ب
ت، تۆز,ك ل� پ
و�ســــــت# 
گ�ورەكان ك�مترە، چونك� منداEن بزۆكن 
بــــــ�Eم ه��بژاردن#  ز�اتــــــر دەجوول
ن،  و 
جــــــۆر� شــــــل�كان بــــــ� ه�مان شــــــ
وە� 
گ�ورەكان دەبJ ت�ندروســــــت$$ان� بن وەكو 
شــــــ$ر� ك�م چ�ور�، شــــــ$رە� م$وە� 
سروشت#، ه�روەها ئاو ب�تا�ب�ت# ل�كات# 
ت
نووبووندا ل�گ�ڵ دوورك�وتن�وە ل� شــــــل� 
نات�ندروســــــت$�كان# وەكو سۆدە و نوشاب� 
گازدارەكان و خواردن�وە وزەب�خشــــــ�كان و 

ش$رە� دەستكرد� م$وە. 

منداڵ چ
ند ئاو� 

پ�و�ست

راهاتن ل
س
ر ش
كر
 ز�ــــــاد خواردن# شــــــ�كر �ان شــــــ$ر�ن# دەب
ت� 
ئ�گ�ر� ب�رزبوون�وە� ئاســــــت# ش�كر ل� خو,ندا، 
ئ�مــــــ�ش هان# گلانــــــد� پ�نكر�ــــــاس دەدات بۆ 
ز�اتــــــر دەردان# هۆرمۆن# ئ$نســــــول$ن، ك� ئ�و�ش 
ئاســــــت# شــــــ�كر� خو,ن دادەب�ز,ن
ت ب� هاندان# 
چوون�ژوورەو� ش�كر بۆ ناو خان�كاندا، ئ�م�ش ب� 
دەور� خۆ� ئارەزوو� دووبارە خواردن# ش$ر�ن# 
پ��دادەكات، ب� مانا��ك# تر دووبارە برس$بوون�وە. 
باشتر�ن ر,گ� بۆ چارەســــــ�ركردن# راهاتن ل�س�ر 
�ان  Sugar Addiction خواردنــــــ# شــــــ�كر
ش$ر�ن# وەكو شوكولات� بر�ت$$� ل�وە� ك� ن�ه
O$ت 
بگ��ت� ئاســــــت# برســــــ$بوون
ك# توند. ز�ادبوون# 
ك
شــــــ# ل�ش ب� ب-� 5 ك$لۆگرام كاردان�وە��ك# 

دەروونــــــ# خراپت بۆ 
دەكات،  پ��ــــــدا 

لــــــ�ش  داب�زاندنــــــ# ك
شــــــ# 
ك�مكردن�وە�  ب�  پ
و�ســــــت# 
خۆراك# ش$ر�ن�وە ه���، ل
رەدا 
و  شوكولات�  ل�ســــــ�ر  راهاتووان 

خۆراك� ش$ر�ن�كان# تردا گرفت$ان 
دەب
ــــــت تا ئــــــ�و كات�� دەتوانــــــن ك� ل�م 

خۆراكان� ب� ت�واو� دوور بك�ون�وە. ه��بژاردن# 
ئــــــ�و خۆراكانــــــ�� كــــــ� وزە� كــــــ�م و ق�بــــــارە� 
 ��O,وەكو ســــــ�وزە و م$وە و دان�و ،��گ�ورە�ــــــان ه�
ت�واو Whole grains باشــــــتر�ن ه�نگاوە بۆ 
دامركاندنــــــ# ئارەزوو� خواردن# شــــــ$ر�ن#. قاپ# 

 كــــــود� زەرد(پ�مپك$ــــــن Pumpkin) ب� 
رەنگ� نارنج$$�ك���وە خۆراك
ك# سوودب�خشــــــ�، 
زۆر گونجــــــاوە بــــــۆ منداEن. كــــــود� پ�مپك$ن 
پ
كZاتووە ل� ئاو، پرۆت$ن، ر�شاڵ، كاربۆه$درات، 
گ�ل
ــــــك ڤ$تام$ن$ش ل�خۆدەگر,ت وەكو: ڤ$تام$ن 
 ،B3 ڤ$تام$ن ،E ڤ$تام$ن ،C ڤ$تام$ــــــن ،A
ڤ$تام$ــــــن B9 (فۆل
ــــــت). ه�روەهــــــا كــــــود� 
زەرد دەو��م�ندە ب�كانزاكان# ئاســــــن، كالســــــ$ۆم، 
س$ل$ن$ۆم  م�گنس$ۆم،  ز�نك(تۆت$ا)،  پۆتاس$ۆم، 
ك� كانزا��ك# دژەئۆكسان�. جگ� ل�مان�، كود� 
زەرد ر,ژە��كــــــ# ب�رز� ل� ماددە كارۆت$نۆ�دەكان 
Carotenoids ت
دا�ــــــ� ك� رۆ�$ان ه��� ل� 
ب�ه
زكردنــــــ# ب�رگر� ل�ش. كــــــود� پ�مپك$ن 
پرۆستات ل� تووشــــــبوون ب� ش
رپ�نج� دەپار,ز,ت، 
كۆئ�ندام# م$زەڕۆش دەپار,ز,ت ل� تووشبوون ب� 
ه�وكردن�كان. ب$تا كارۆت$ن ك� رەنگ� زەردەك�� 

كود� پ�مپك$ن�، ماددە��ك# دژەئۆكســــــان# 

ب�ه
زە و دژ� ه�وكردن و ج
گ$ربوون# كۆل$ست$رۆل�، 
ل�س�ر ناوپۆشــــــ# خو,نب�رەكاندا كاردەكات. ئ�لفا 
 ��كارۆت$ن$ش Alpha-carotene رۆ�# ه�
ل� دواخســــــتن# كردار� زووپ$ربوون و پاراستن# 
هاو,نــــــ�� چاو ل� تووشــــــبوون ب� ئاو� ســــــپ# 
ســــــوود�  زەرد  Cataract. خواردن# كود� 
ه��� بۆ پاراستن# كۆئ�ندام# ه�رس ل� ق�بز�، 
ب�ه
زكردن# ئ
سك�كان و پاراستن# چ-�$�ك��ان. 
ه�روەها كود� زەرد رۆ�# ه��� بۆ خۆپاراستن ل� 
ب�رزبوون�وە� پ�ستان# خو,ن و ر,كخستن# ئاست# 
ش�كر� خو,ن ل�گ�ڵ پارستن# دڵ ل� ن�خۆش#. 
كــــــود� زەرد ر,ژە��كــــــ# ب�رز� ئــــــاو و ب-,ك# 
ك�م# وزە ل�خۆدەگر,ــــــت، بۆ�� خۆراك
ك# زۆر 
گونجاوە ك� بخر,ت� ناو ل$ست# ر�ج$م# خۆراك# 
بۆ داب�زاندن# ك
ش# ز�اد� ل�ش. �ارم�ت# زوو 
كولبوونــــــ#  چاكبوونــــــ�وە� 
گ�دە و دوازدەگرێ 

دەدات.
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گــــــ�ورە ل� ســــــ�لات�� جۆراوجۆر، 
مر�شــــــك،  ســــــ$نگ#  ماســــــ#، 
پاقل�م�ن$$� س�وزەكان، برنج# بۆر 
�ان قاوە�# باشــــــتر�ن ه��بژاردنن بۆ 
كۆنترۆلكردن# ك
ش# ل�ش، چونك� ئاست# 
شــــــ�كر� خو,ن ز�اتر ج
گ$ــــــر دەب
ت ب
ئ�وە� ك� 
ه��ب�ز�ــــــن و داب�ز�نــــــ# كتوپ- ب�خــــــۆوە بب$ن
ت 
و ه�ســــــت# برســــــ$بوون پ��دا بــــــكات. ئ�گ�ر ب� 
گۆڕ�نــــــ# خۆراك ه
شــــــتا ئــــــارەزوو� خواردن# 
شوكولات� ب�رۆكت ب�رن�دات، ئ�و كات� دەتوان$ت ك� 
رۆژان� جار,ك كوپ
ك كاكاو� بJ ش�كر بخۆ�ت�وە 
�ان پارچ���ك# بچووك# شــــــوكولات� بخۆ�ت ك� 
وزەك�� ل� 50 - 100كالۆر� ت
پ�ڕ ن�كات.  

ب$بــــــ�ر� ت$ژChili Peppers زۆر باس 
و خواســــــت# ل�ســــــ�رە، گ�ل
ك ماددە� گرنگ 
 ،C ڤ$تام$ن ،A ل�خۆدەگر,ت وەكــــــو ڤ$تام$ن
پۆتاســــــ$ۆم و ك�م
ك ئاســــــن. ه�روەها ب$ب�ر� 
 Capsaicin ت$ــــــژ مــــــاددە� كاپس$اســــــ$ن
ل�خۆدەگر,ت ك� ه�ســــــت# ئازار ك�م دەكات�وە و 
چ$ن� ل$نج�كان پاك دەكات�وە، ل� ه�مان كات$شدا 
دژ� ه�وكردنــــــ�كان چالاك# ه���. ل�وان��� ك� 
خواردن# ب$ب�ر� ت$ژ ئاســــــت# كۆل$ســــــت$رۆل# 
خو,ن داب�ز,ن
ــــــت. ب�ه
زكردن# ب�رگر� ل�ش. 
 #�ر,گرتن ل� بwوبوون�وە� خان�كان# ش
رپ�نج�
لــــــ� تووشــــــبووان ب� شــــــ
رپ�نج�� پرۆســــــتات. 
ل�ج$ات# چــــــ�ور� بۆ خۆشــــــتركردن# چ
ژ� 
خۆراك ل� تووشــــــبووان ب� ن�خۆش# دڵ و ش�كرە 
و ب�رزبوون�وە� پ�ستان# خو,ن و كۆل$ست$رۆل# 
ب�رز، ه�روەها ل�و ك�سان�� ك� دە�ان�و,ت ك
ش# 
ل�ش داب�ز,نن. خواردن# ب$ب�ر� ت$ژ دەب
ت� هۆ� 
پ��داكردن# گ�رم# ل� ر,گ�� پتر ب�كاره
نان# 
گاز� ئۆكســــــج$ن ل� ل�شــــــدا كــــــ� ئ�م�ش بۆ 
ماوە� پتر ل� 20 خول�ك ل�پاش خواردن# ب$ب�ر 
ب�ردەوام دەب
ت. ئ�گ�ر� تووشبوون ب� ن�خۆش# 
ش�كرە ك�م دەكات�وە. ه�ند,ك ك�س ه�ست�وەر� 
ب�رانب�ر ب� ب$ب�ر� ت$ژ دەنو,نن، ه�ند,ك ك�س# 
تر ل�پاش خواردن# ب$ب�ر� ت$ژ دوچار� گرفت 

دەبن�وە ل� كۆئ�ندام# ه�رسدا.

ك
� پ
تات
 ز�انب
خش دەب�ت
ت�ندروســــــت$ت  Potatoesبــــــۆ  پ�تاتــــــ� 
سوودب�خش� ئ�گ�ر ب� ش
وە��ك# ت�ندروست$$ان� 
ئامادە بكر,ت، بۆ نموون� ئ�گ�ر ب$كو�
ن$ت �ان 
بــــــ� ترش(م�رەگ�) ئامــــــادە� بك��ت، ب�Eم ب� 
سووركردن�وە ل� رۆن �ان ب� ش
وە� ج$بس ن�خ
ر. 
ك� باس ل�وە دەكر,ت كــــــ� ز�اد خواردن# پ�تات� 
ق���وت دەكات ل�ب�ر ئ�وە�� ك� پ�تات� ب� گشت# 
ر,ژە��ك# ب�رز� ل� ن$شاست� و ر,ژە��ك# ك�م# 
ل� پرۆت$ن ت
دا��، ئ�گ�ر ل� رۆن �ان زە�ت$شــــــدا 
ســــــووربكر,ت�وە �ان ل�گ�ڵ ما�ۆن
ز و ك�رە �ان 
كر,م ت
ك�ڵ بكر,ت، ئــــــ�و كات� ب-,ك# ز�اتر� 
وزە دەب�خش
ت. پ�تات� ســــــ�چاوە��ك# باش� بۆ 
چ�ند�ن ڤ$تام$ن و كانزا، ه�روەها ب-,ك# باش# 
ر�شاڵ ب�تا�ب�ت# ئ�گ�ر ب� تفرەوە بخور,ت. ��ك 

ناوەند�  مــــــام  پ�تات��  دان� 
نز�ك�� 150 كالۆر� 

 . ,ــــــت گر ە د خۆ ل�
ب�  كــــــ�  پ�تاتــــــ� 
پل���ك# گ�رم# 
ئامادە  ب�رز  زۆر 
بكر,ــــــت �ان ل�ناو 

زە�ت
كــــــ# زۆر گ�رم 
سووربكر,ت�وە ر,ژە� ماددە� 

 Acrylamide د�ئ�كر�ل�ما
ئــــــ�م ماددە  ز�ــــــاد دەب
ت،  ت
$ــــــدا 

ژەهراو�$� ل� زۆرب�� خۆراك� ن$شاست��$�كاندا 
پ��ــــــدا دەب
ت كــــــ� ب� پل���كــــــ# گ�رم# زۆر 
ئامادە دەكر,ن و ل�وان��ــــــ� ك� پ
وەند� ه�ب
ت 
ب� تووشبوون ب� شــــــ
رپ�نج�. پ�تات� ماددە�ك# 
Sola- ب� ناو� سۆلان$ن ��ك$م$ا�# تر� ت
دا
nine ك� ر,ژەك�� ل�ناو پ�تات�دا ب�رز دەب
ت�وە 
ل�كات# ب�رك�وتن# پ�تات� ب� ت$شــــــك# خۆر و 
رەنگ# پ
ست�ك�� س�وز دەب
ت، ئ�م�ش چ
ژ� 
پ�تات� تاڵ دەكات و دەب
ت� ئ�گ�ر� ز�ادبوون# 

ئازار ل� جومگ�كاندا.


ئافرەت� ش
ردەر چ
ند وزە� خۆراك
� پ�و�ست
 #�ئافرەت ل� حا��ت# ئاســــــا�$دا رۆژان� ب� ت
ك-ا
2000 كالــــــۆر� وزە� خۆراكــــــ# پ
و�ســــــت� بۆ 
راپ�ڕاندن# ه�موو ز�ندە چالاك$$�كان#. ئ�و ئافرەت�� 
ك� شــــــ$ر� خۆ� دەدات� مندا��ك�� پ
و�ست� وزە� 
خۆراك# رۆژان�� ز�ــــــاد بكات. تا منداڵ ت�م�ن# 
دەب
ت� 6 مانگ، پ
و�ســــــت� ئافــــــرەت رۆژان� ب-� 
330 كالۆر� وزە لــــــ� خۆراك�وە ز�اتر وەربگر,ت، 
بۆ نموون� ��ك پ�رداخ ش$ر و مۆز,ك و پرت�قال
ك و 
ســــــ
و,ك. ل� پاش ت�م�ن# 6 مانگ تا ��ك ساڵ، 
پ
و�ســــــت� ئافرەت رۆژان� ب-� 400 كالۆر� وزە 
ز�اتر ل� خۆراك�وە وەربگر,ت، بۆ نموون� قاپ
ك# مام 
ناوەند� ساوار و 10 دان� زە�توون و ��ك ه
لك�� 
كوEو. بۆ دروســــــتبوون
ك# ت�واو و دروست# ش$ر ل� 
م�مكدا، ئافرەت جگ� ل� ز�ادكردن# وزە� خۆراك# 

رۆژان�، پ
و�ســــــت# ب� ز�ادكردنــــــ# گ�ل
ك ماددە� 
خۆراك# ه���، بۆ نموون� ز�ادكردن# ب-� رۆژان�� 
كالســــــ$ۆم ل� 1000ملگم بۆ 1200ملگم، ش$ر 
و ب�ره�م�كان# شــــــ$ر ب� دەو��م�ندتر�ن س�رچاوە� 
كالســــــ$ۆم دادەنر,ن، ل
رەدا ئافــــــرەت ب�پ
# ت�م�ن و 
ك
شــــــ# ل�ش# جۆر� شــــــ$ر ه��دەبژ,ر,ت ل� روو� 
ر,ــــــژە� چ�ور�$�وە. بۆ ز�ادكردنــــــ# وزە� رۆژان�، 
پ
و�ســــــت� ئ�و خۆراكان� ه��بژ,رر,ن ك� جگ� ل� وزە 
مــــــاددە� خۆراك# گرنگ لــــــ� ڤ$تام$ن و كانزا و 
ماددە دژەئۆكسان�كان ل�خۆدەگرن، ن�ك ئ�و خواردن 
و خواردن�وان�� كــــــ� وزە� ب�تاڵ (كالۆر� ب�تاڵ 
Empty calories) ل�خۆدەگرن وەكو ش�رب�ت 
و ش$رە� دەســــــتكرد� م$وە و نوشاب� گازدارەكان و 

.Fast food را
خۆراك# خ ئا�ا ب
ب
ر� ت
ژ 

�
سوود� ه
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هۆكارەكان� هۆكارەكان� 
سووربوون
وە� سووربوون
وە� 

پ�ستپ�ست
هــــــ�ر هۆكار,ك# وروژ,ن�ر بۆ پ
ســــــت ك� 
بب
ت� ئ�گ�ر� سووتان�وە� پ$ست �ان دەردان# 
ماددە� ه$ستام$ن ل� خان�كان# پ
ستدا، دەب
ت� 
هۆ� ســــــووربوون�وە� پ
ست. ســــــووبوون�وە� 
پ
ســــــت Erythema وات� بوون# حا��ت
ك# 
نادروســــــت لــــــ� پ
ســــــتدا وەكو ه�وكــــــردن �ان 
ســــــووتان# پ
ســــــت ب� هــــــۆكار� ج$ــــــاوازەوە. 
هۆكارەكان# ســــــووربوون�وە� پ
ست بر�ت$ن ل�: 
خۆربردن(ســــــووتان ب� هۆ� ت$شــــــك# خۆر)، 
سووتان# پ
ســــــت ب� هۆ� گ�رم#، پ
وەدان# 
م
روو، چوون�ژوورەوە� ن$نۆك بۆ ناو شان�كان# 
پ
ست ه�ر وەكو ئ�وە� ك� ل� پ�نج�� گ�ورە� 
پ
$�كاندا ب�د� دەكر,ت، ه�وكردن# پ
ســــــت ب� 
م$كرۆب، ه�ست�وەر� پ
ست# ل�ب�ر ب�رك�وتن 
Contact der- #�ب� ماددە��كــــــ# ك$م$ا
 ،Leorosy #ن�خۆش# ل$پرۆس ،matitis
ه�وكردن# پ
ســــــت ب� ه�ند,ك جۆر� ك�ڕوو، 
ن�خۆش# ســــــ�دەف Psoriasis ل� پ
ستدا، 
گ�نج
ت#،  ز�پكــــــ��   ،Eczema ما�ئ�كز

ه�ست�وەر� پ
ست ب�رانب�ر ب� هۆكار� دەرەوە 
�ان هۆكار� ناوەوە� ل�ش، ه�ست�وەر� پ
ست 
ب�رانبــــــ�ر ب� دەرمــــــان وەكو دەرمان# ســــــ�لفا، 
كاركردن ل� شــــــو,ن# گ�رمدا وەكو چ
شتخان� 
و ف-ن# نــــــان �ان ف-ن# ســــــ�موون و ق�ناد� 
و ه�و�ركار�$ــــــ�كان، %�30 خ��ــــــك ل�پاش 
خۆشووشتن ب� ئاو� گ�رم ب�تا�ب�ت# ل� وەرز� 
زستاندا دوچار� ســــــووربوون�وە و خوڕشت$ك# 
سادە� پ
ســــــت دەبن�وە ز�اتر ل� پ
ست# س�ر و 
ناوچ�� مل و س$نگدا ك� بۆ ماوە� نز�ك�� 
ن$و كاتژم
ر ب�ردەوام دەب
ت و پاشــــــان ل�خۆ��وە 
نام
ن
ت، ئ�م� ب� شت
ك# ئاسا�# دەژم
رر,ت 
و ه$چ چارەســــــ�ر,ك# پز�شك# پ
و�ست ن$$�. 
ســــــووربوون�وە� پ
ست چارەســــــ�ر دەكر,ت ب� 

دۆز�ن�وە و چارەس�ركردن# هۆ��ك��.

 ق��ــــــ�و� واتــــــ� 

چــــــ�ور� ل�نــــــاو شــــــان� چ�ور�$�كانــــــدا ك� چــــــ�ور� ل�نــــــاو شــــــان� چ�ور�$�كانــــــدا ك� 
كار�گ�ر� خراپ دەكات� ســــــ�ر ت�ندروست#. كار�گ�ر� خراپ دەكات� ســــــ�ر ت�ندروست#. 
 BodyBody ل�ش #�پ
وان�كردن# ت
ك-ا� بارستا�# ل�ش پ
وان�كردن# ت
ك-ا� بارستا
mass indexmass index باشتر�ن ر,گ��� بۆ زان$ن#  باشتر�ن ر,گ��� بۆ زان$ن# 
ك
ش# دروست# خۆت، ت
ك-� بارستا�# ل�ش ك
ش# دروست# خۆت، ت
ك-� بارستا�# ل�ش 
بر�ت$$� ل� داب�شــــــكردن# ك
ش ب� ك$لۆگرام بر�ت$$� ل� داب�شــــــكردن# ك
ش ب� ك$لۆگرام 
ب�س�ر در,ژ� باE ب�م�تر توان دوو. ت
ك-ا� ب�س�ر در,ژ� باE ب�م�تر توان دوو. ت
ك-ا� 
بارستا�# ل�ش ك�متر ل� بارستا�# ل�ش ك�متر ل� 2020 كگم/ م�تر كگم/ م�تر2 

وات� ك
ش# ك�م، -20 25 كگم/م�تر كگم/م�تر2 وات�  وات� 
 29.929.9 25-25-
 وات� ك
شــــــ# ز�اد ك� ه
شــــــتا 
ن�ك�وتۆت� ناو ســــــنوور� ق���و�$�وە، ت
ك-ا� 
3030 كگم/م�تر كگم/م�تر2 
واتــــــ� ق��ــــــ�و�، -30-30 3535 
2 وات� ق���و�  وات� ق���و� 
كلاس# ��ك�م، -35-35 
4040 كگم/م�تــــــر كگم/م�تــــــر2 
وات� ق���و� كلاس# وات� ق���و� كلاس# 
ل� 4040  پتــــــر  دووەم، 
 وات� ق���و� كلاســــــ# س
$�م �ان 
خراپتر�ن پل�� ق���و�. بۆ زان$ن# ك
شــــــ# 
 #�دروست# منداEن پ
وان�� ت
ك-ا� بارستا
ل�ش گونجاو ن$$�، ب��كو خشت�� ستاندارد� ل�ش گونجاو ن$$�، ب��كو خشت�� ستاندارد� 
تا�ب�ت ب� گ�شــــــ�� منداڵ ه���. ه�روەها تا�ب�ت ب� گ�شــــــ�� منداڵ ه���. ه�روەها 
پ
وان�� چ
وە� ك�م�ر�ش تا راددە��ك# زۆر پ
وان�� چ
وە� ك�م�ر�ش تا راددە��ك# زۆر 
ج
گ�� متمان��� بۆ د�اركردن# ك
ش# ز�اد و ج
گ�� متمان��� بۆ د�اركردن# ك
ش# ز�اد و 
ق���و� ل� پ$او و ئافرەتدا، بۆ نموون� چ
وە� ق���و� ل� پ$او و ئافرەتدا، بۆ نموون� چ
وە� 
ك�م�ر ئ�گ�ر پتر ب
ت ل� ك�م�ر ئ�گ�ر پتر ب
ت ل� 102102 ســــــانت$م�تر  ســــــانت$م�تر 
بــــــۆ پ$اوان و پتر ب
ت ل� بــــــۆ پ$اوان و پتر ب
ت ل� 8888 ســــــانت$م�تر بۆ  ســــــانت$م�تر بۆ 

ئافرەتان مانا� ق���و� دەدات.ئافرەتان مانا� ق���و� دەدات.


ك�ش� دروست� خۆت بزان


كردن� �ئا�ا بۆ
قژ ل
كات� 
دووگ
ان
دا 


س
لام
ت

و  خــــــواردن  ل�بــــــ�ر  زمــــــان  رەنگبوونــــــ# 
و  رەنگاوڕەنگ�كان  ســــــادەم�ن$$�  خواردن�وە� 
ق�ناد� روودەدات، ئ�م�ش ه$چ م�ترس$$�ك# 
ن$$� و ل�پاش شووشــــــتن ب� فOچ�� ددان �ان 
ل�خۆ�ــــــ�وە پاش ماوە��ك# كــــــورت نام
ن
ت. 
ج
گ$ربوون# ب�كتر�ا ل�س�ر زماندا �ان ل�س�ر 
پاشماوە� ورد� خۆراك ل�س�ر زماندا ك� وەكو 
دەدات، هۆكار,ك#  پ$شــــــان  ق�تماخ
ك خۆ� 
زەقــــــ� بــــــۆ پ��داكردن# بۆن
كــــــ# ناخۆش ل� 
دەمدا لــــــ� ئ�نجام# پ��دابوون# چ�ند گاز,ك 
ب� كار�گ�ر� ب�كتر�ا و ش$بوون�وە� پاشماوە 
خۆراك$$ــــــ�كان، داما�$ن# زمان ب� فOچ���ك# 
ن�رمــــــ# ددان ل�كات# شووشــــــتن# ددان�كاندا 
ر,گ���ك# ئاسان و كار�گ�رە بۆ چارەس�ركردن# 
 Fissuring شــــــان# زمان$Oئ�م گرفت�. ق
زۆر جار ب� ئاســــــا�# ل� ق���م دەدر,ت، ب�Eم 

بـ
 نـ
خــــــــ

زۆربــــــ�� ئافرەت� دووگ$انــــــ�كان ن$گ�ران دەبن 
ل�م�ڕ مام���كــــــردن ل�گ�ڵ قژ�انــــــدا ب�تا�ب�ت# 
بۆ��كردنــــــ# قــــــژ Hair Coloring ن�بــــــادا 
ب� شــــــ
وە��ك ل� شــــــ
وەكان كار�گ�ر�$�ك# خراپ 
بكات� ســــــ�ر دووگ$ان$$�ك��ان. دەبJ ئافرەتان درك 
ب�وە بكــــــ�ن ك� ب�كاره
نانــــــ# ئاو,ت� و ر,گ�كان# 
جوانكار� ل�كات# دووگ$ان$ــــــدا ج$اواز� زۆر�ان 
ه��� ل�گ�ڵ پ
ش دووگ$ان$دا. ه�ر چ�ندە تا ئ
ستا 
ئ�وە ب� ت�واو� ن�ســــــ�لم
نراوە كــــــ� بۆ��كردن# قژ 

وات�   Rhinoplasty لــــــووت جوانكار� 
گۆڕ�ن# شــــــ
وە� لووت ب� بچووككردن�وە �ان 
گ�ورەكردن# �ان گۆڕ�ن# گۆش�� ن
وان لووت 
و ل
و� س�رەوە، ه�روەها گۆڕ�ن# نووك# لووت، 
ل�گ�ڵ راستكردن�وە� ســــــ�ق�ت� زگماك$$�كان. 
ن�شت�رگ�� جوانكار� لووت ل� ناوەوە� لووتدا 
دەكر,ت ب� لابردن# ه�ند,ك ئ
سك و ك-ك-اگ�� 
لووت، ئ�م�ش ه$چ ئاس�وار,ك ل� دەروە� لووتدا 

جوانكار� لووت
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فرم
ســــــك ل� چــــــاوەكان دەتك
ــــــن و دەچن� ناو 
جۆگ�� بچووك ك� پ
$ان دە�
ن ك�نا��كان# فرم
سك 
Tear ducts كــــــ� ل� چاوەكانــــــ�وە دەگ�ن� ناو 
لووت. ل�كات# گ$ران# ك�نا�# فرم
سكدا، ئ�وا شل� 
ل�ناو ك$س# بچووك# ك�نا��ك�دا كۆدەب
ت�وە و دەب
ت� 
هۆ� ئاوسان و ه�وكردن. گ$ران# ك�نا�# فرم
سك 
ز�اتر ل� مندا�� تازەبووەكاندا ب� بJ هۆكار,ك# د�ار 

ب�د� دەكر,ت و دەگم�نــــــ� ل� گ�ورەكاندا. 
گ$ران# ك�نا�# فرم
ســــــك ل� پ$رەكاندا ل� 
ئ�نجام# خود� پ$ربوون �ان ل� ئ�نجام# 
زەبر و بر�نداربووندا روودەدات. ل� منداEندا 
ل� هۆكار� زگماك#، هۆكارەكان#  جگ� 
تــــــر� گ$ران# ك�نا�# فرم
ســــــك بر�ت$ن 
 #�ل�: ه�وكردن، گ�شــــــ�كردن
ك# نائاسا
ئ
ســــــك# لووت ك� فشــــــار دەخات� س�ر 
ك�نا�# فرم
سك. ل� گ�ورەكاندا ك�نا�# 
فرم
ســــــك دوچار� گ$ــــــران دەب
ت ل� 
ئ�نجام#: ه�وكردن، ن�خۆش# ل� لووتدا 
لووت  گ$رفان�كان#  ه�وكردنــــــ#  وەكو 
و زەبر بۆ ئ
ســــــك و شــــــان�كان# دەور� 

چاوەكان، گر,$� ش
رپ�نج��$�كان. ن$شان�كان بر�ت$ن 
ل� ز�اد فرم
ســــــككردن و رژان# فرم
ســــــك ب�س�ر 
رووم�تدا، ل�گ�ڵ ه�وكردن$شدا سووربوون�وە و ئاوسان 
ل� دەور� لووت و چاودا روودەدات. ن$شان�كان چ-تر 
دەبن ل�كات# روودان# ه�وكردن�كان# ب�ش# س�رەوە� 
كۆئ�ندام# ه�ناســــــ� و ه�Eم�ت و ت$شك# خۆر و 
با� ســــــارد. مندا�� تازەبووە تووشبووەكان ب� گشت# 
ل� ماوە� ��ك سا�دا ل�خۆ�ان�وە چاك دەبن�وە، ب�Eم 
دەبJ پاك و خاو,ن# چــــــاوەكان بپار,زر,ت و ك�نا�# 
فرم
ســــــك م�ســــــاج بكر,ت، دەرمان ت�ن$ا ل�و كات� 
ب�كارد,ــــــت ك� ه�وكردن رووبدات، ئ�گ�ر ل�پاش ��ك 
ســــــا�# ت�م�ندا ك�نا�# فرم
ســــــك ه�ر ب� داخراو� 
ما��وە، ئ�وســــــا بــــــ� ئام
ر,ك# تا�بــــــ�ت ك�نا��ك� 

دەكر,ت�وە ل� لا��ن دكتۆر� چاو.


ـــــــۆشـ
ـ
ـ
كـانـ� زمـان ئـاشـنـا بـ

ل�كات# دووگ$ان$دا كار�گ�ر�$�ك# ك$م$ا�# خراپ 
بكات� ســــــ�ر كۆرپ�، بــــــ�Eم ل�وان��� گ�رەنت# دان 
ب�وە� ك� بۆ��كردن# قژ ل�كات# دووگ$ان$دا ه$چ 
ز�ان
كــــــ# بۆ دا�ك و كۆرپ� ن$$�، م�ســــــ�ل���ك# 
ئاسان ن�ب
ت، چونك� ه�ر ماددە��ك# ك$م$ا�# ك� 
دەگات� پ
ست# س�ر ئ�وا ب� ر,ژە��ك ه��دەمژر,ت، 

 ��مــــــاددە ك$م$ا�$�كانــــــ# بۆ��� قژ�ــــــش ل�وان�
بگ�ن� ناو خو,نــــــ# دا�ك و بگ�ن� كۆرپ�. ل�گ�ڵ 
دووگ$ان$دا ئاســــــت# هۆرمۆن�كان بــــــ�رز دەب
ت�وە، 
بۆ�ــــــ� كاردان�وەكانــــــ# لــــــ�ش و كاردان�وكان# قژ 
ب�رانب�ر ب� كار�گ�ر�$ــــــ�كان دەگۆڕ,ن، بۆ نموون� 
ل� گ�ل
ك ئافرەتــــــ# دووگ$اندا ت
ب$ن# ئ�وە كراوە 
ك� قژ خ
راتر بۆ�� ه��دەمژ,ت و زوو كاڵ دەب
ت�وە. 
ب� گشت# وا باشــــــترە بۆ ئافرەت# دووگ$ان ك� ل� 
ج$ات# بۆ��كردن# ه�موو قژ�، م
شــــــكردن# �ان 
 Highlighting كردن# چ�ند تا�� موو,ك��بۆ
Hair ئ�نجــــــام بدات بۆ ر,گرتــــــن ل� ب�رك�وتن# 
چــــــاوەكان ب� بۆ��� قژ. بۆ ســــــ�لام�ت# پتر، وا 
چاكترە ك� گشت مام��كردن�كان# تر� جوانكار� 
قژ بۆ پــــــاش مندا�بوون دوابخر,ــــــن و بۆ��كردن# 
قژ�ش ب�لا� ك�م بۆ دوا� سJ مانگ# س�رەتا� 

دووگ$ان# دوابخر,ت. 


ت. دەكرێ ئ�م ن�شت�رگ�ر�$� ل�ژ,ر ب�نج# گشت# �ان ب�نج# خۆج
$$دا ئ�نجام بدر,ت. پاش ن�شت�رگ�ر� ب� ��ك O
ج
ناه
ه�فت�، ب�ســــــتان �ان سپل$نت Splint لادەبر,ت. ب� گشت#، كۆ� ن�شت�رگ�ر�$�ك� ل�پاش -10 14 رۆژدا ئ�نجام�ك�� 
ب� ت�واو� دەردەك�و,ت پاش ن�مان# ئاوســــــان و ســــــووربوون�وە و ئازار ل� ناوچ�ك�دا. ئا�ۆز�$�كان# ن�شت�رگ�ر� جوانكار� 
لووت م�ترس$دار ن$ن، ب� گشت# ل�وان��� ك� ئ�نجام�كان ب� ت�واو� ب� د�# ن�خۆش ن�بن ب� ه�رحاڵ، ل� ه�موو حا��ت�كان# 
ن�شــــــت�رگ�ر� جوانكار� لووتدا، ئاوسان و ســــــووربوون�وە ل� دەور� لووت و چاوەكاندا پ��دادەب
ت ك� ل�پاش چ�ند رۆژ,كدا 
ل�خۆ��وە نام
ن
ت، ئا�ۆز�$�كان# تر ك� ل�وان��� رووبدەن بر�ت$ن ل�: خو,نب�ربوون، گرفت ل� پ
ســــــت# ســــــ�ر لووتدا ب� ش
وە� 
سووتان�وە و گۆڕان# رەنگ، ه�وكردن ب�تا�ب�ت# ئ�گ�ر دەرمان# دژەم$كرۆب ب� باش# ب�كارن�ه
نر,ت ل� لا��ن ن�خۆش�وە، 
گ$ران# لووت ل�ب�ر ئاوســــــان ل� ناوەوە� لووتدا، ئا�ۆز�$�كان# ب�نج# گشــــــت# ك� ل�وان��� ل�گ�ڵ ه�ر ن�شــــــت�رگ�ر�$�كدا 
 �$�رووبدەن. ئ�وە پ
و�ست� بزانر,ت ك� ئ�نجام�كان# ن�شت�رگ�ر� جوانكار� لووت ه�م$ش��$ن، ه�روەها دەبJ ئ�و ن�شت�رگ�ر

ت�ن$ا ل�پاش ت�واوبوون# ��كجارەك# گ�ش�� لووتدا ئ�نجام بدر,ت وات� ب� ت
ك-ا�# ل�پاش ت�م�ن# 18سا�$دا. 

گ
ران� ك
نا7� گ
ران� ك
نا7� 
فرم�سكفرم�سك ل�وان��ــــــ� ك� پارچ�� ورد� خۆراك ل� ك�ل
ن�كانــــــدا كۆب
ت�وە و بب
ت� 

ئ�گ�ر� ئازار و ســــــووتان�وە� زمان. بوونــــــ# ق�تماخ �ان چ�ند 
قان
ك# ســــــپ# ل�س�ر زمان و ناوپۆشــــــ# دەمدا وات� ه�وكردن 
بــــــ� ك�ڕوو Thrush ك� ب� دەرمانــــــ# تا�ب�ت# دژەك�ڕوو 
چارســــــ�ر دەكر,ت. سووربوون�وە و ئاوســــــان# زمان مانا� 
ه�وكردن دەگ���ن
ت. جگ�رەك
شــــــان و ك�م# ڤ$تام$ن و 
كانزاكان كار�گ�ر� خراپ دەكات� ل�س�ر زمان. زۆر جار�ش 
ق��ران
ك# توند� دەروون# دەب
ت� ئ�گ�ر� ئازار ل� زماندا. 
پاك راگرتن# دەم و ددان�كان، شووشــــــتن# ددان�كان ب�لا� 
ك�م رۆژان� دوو جار، داما�$ن# ناوەڕاســــــت# زمان ب� فOچ�� 
ددان 15جار ل�گ�ڵ ه�ر شووشتن
ك# دداندا، دوورك�وتن�وە ل� 
جگ�رەك
شان، دوورك�وتن�وە� ل� خواردن و خواردن�وە� زۆر گ�رم، 
هاوســــــ�نگكردن# خۆراك بۆ ر,گرتن ل� ك�م# ڤ$تام$ن�كان ب�تا�ب�ت# 
كۆم���� ڤ$تام$ن B و كانزاكان ه�نگاو� ســــــادەن بۆ خۆپارســــــتن ل� 
ن�خۆشــــــ$$�كان# زمان. ل�كات# كولبوون �ان ســــــووربوون�وە و ئاوسان# 

زماندا، پ
و�ست ب� س�ردان# دكتۆر دەكات.
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