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پرۆتینی پاقلمنییكان

-Le پاقلمنییــــــكان   
ھمــــــوو   لــــــ  gumes
برووبوومكی رووەكی زیاتر 
پرۆتینیش   ،دایت پرۆتینیان 
رووەكــــــی بت یــــــان ئاژەی 
بینای  بــــــۆ   گرنگــــــ زۆر 
 كردن. جگشــــــش و گل

پاقلمنییكان  پرۆتیــــــن،   ل
چندین ماددەی بسوود لخۆدەگرن وەكو: 

چوری، كاربۆھیدرات، ریشــــــاڵ، كالسیۆم، ئاسن، سۆلفر، 
ھندك جــــــۆری ڤیتامینB بتایبتــــــی فۆلت. خواردنی 
 یوشــــــكی سوودیان ھ وزی یان بســــــ كان بنییمپاقل
بۆ ســــــووككردنی ئازاری ماســــــوك و پشت ئش، ھروەھا 
یارمتی گورچیلكان دەدەن بۆ زیاتر پاوتنی میز. خواردنی 

 ككی پاقلمنییكان 
بۆ   ك رگایانی  لو 
ســــــافكردنوەی پست 
 ســــــوودیان ل پ ل
ئــــــو  وەردەگیرــــــت. 
 ك B ەی ڤیتامینبــــــ
 ،كانداینییمپاقل  ل
گرنگــــــ بۆ پاراســــــتنی 

وەدەســــــتھنانی وزە ل لشــــــدا. دەزگای دەمار و كرداری 
فاســــــولیاBeans، پاقل، خۆراكی گونجاون بۆ نخۆشانی 
شكرە بوەی ك ئاســــــتی برزی شكری خون دادەبزنن و 
دەیخن ژر كۆنترۆوە، ھورەھا سوودیان ھی بۆ كمكردنوەی 

نیشــــــانكانی رۆماتیــــــزم و نخۆشــــــی جومگكان، 
ھوكردنكان، نخۆشییكانی سینگ. 

 زەیتــی زەیـتوونیـــ

شیر و نخۆشی دڵ
 شیر Milk ب گشتی رژەیكی برزی ل چوریی ترەكان تدای. پوەندی نوان 
چوریی ترەكان و برزبوونوەی ئاستی كۆلیستیرۆلی خون و تووشبوون ب نخۆشی 
دڵ پیوەندییكی چســــــپاوە، ئســــــتاش زۆر خك ترسی ل شیری مڕ ھی لبر 
رژە زیادەكی چوری ك پترە ل رژەی چوری ناو شــــــیری چ و شــــــیری بزن. 
شــــــیر بم رژە چورییوە ھرگیز گونجاو نیی بۆ ھموو ئو كســــــانی ك ئاستی 
كۆلیستیرۆلی خونیان برزە یان نخۆشی شكرە یان نخۆشی 
دڵ یان نخۆشی برزبوونوەی پستانی خونیان 
ھیــــــ. ھتا بۆ مندانی ژر تمنی یك 
سایش شــــــیری پ چوری یان فول كرم 
پســــــند ناكرت. لــــــ كارگكانی ئلباندا 
رژەی چوری شــــــیر و پنیر و ماست كم 
و زیاد دەكرت، بۆ نموون شیری فول كرم 
 و شــــــیری ب (ورینیو چ) وریم چو ك
چوری ســــــازكراون ك لگڵ ھر تمنك 
و حات و نخۆشییكدا بگونجت. كسانی 
تووشــــــبوو ب نخۆشیی درژخاینكان دەتوانن 
بۆ دابینكردنی پرۆتین و كالسیۆمی رۆژانیان 
تنیا شیری كم چوری یان شیری ب چوری 

Skimmed ب دنیاییوە بخۆن.

 زەیتی پل ب Olive Oilزەیتی زەیتوون
یك دادەنرت، چونك ســــــوودی تندروستی 
زۆری ھیــــــ، خۆڕاگــــــرە برانبر ب پلی 
گرمــــــی برز و دووبــــــارە گرمكردنوەی، 
 تاك ورییروەھــــــا زەیتــــــی زەیتــــــوون چھ
و   Monounsaturated ناتــــــرەكان 
ڤیتامین E و گلك ماددەی دژەئۆكسانی 
تدای كــــــ زۆر سوودبخشــــــن، بۆی زەیتی 
 بۆ خۆپاراســــــتن ل یزەیتوون ســــــوودی ھ
نخۆشــــــی دڵ، رەقبوونــــــی خونبــــــرەكان، 
نخۆشــــــی شــــــكرە، شــــــرپنجی قۆۆن، 
ھوكردنــــــی جومگــــــكان. لجیاتی كرە و 
چورییكانی تر، بك زەیتی زەیتوون بخرە 
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رۆژان 25 گرام ریشای رووەكی بخۆ

ــش قـوت دەكات

رۆژان 25 گرام ریشای رووەكی بخۆ
وزەبخش و ئلكھول بیكوە مترسیدارە

ریشای رووەكی یان ریشای 
 Dietary fiberخــــــۆراك
كاربۆھیدراتن،  بشــــــكی 
تنیــــــا ل رووەكــــــدا ھن، 
 رس لندامــــــی ھــــــكۆئ
مرۆڤدا توانای ھرسكردن 
ریشــــــای  ھمژینــــــی  و 

ریشــــــاڵ خۆراكی نییــــــ. لبر ئوەی   ك
رژەیكی زۆری ئاو ھدەمژــــــت، قبارەكی گورە دەبت، وات 
لدەكات ك ل پاش خواردنی ھســــــت ب تربوون بكیت، ریشــــــاڵ 
یارمتی ھرسكردن و جوولی خۆراك ل ریخۆدا دەدات. بوونی 
ریشاڵ ل خۆراكتدا رۆی ھی بۆ خۆپاراستن ل گلك نخۆشی 
وەكو: قبزی، نخۆشی شكرە، نخۆشی دڵ، برزبوونوەی ئاستی 
كۆلیستیرۆلی خون. ریشــــــای خۆراكی دوو جۆری ھی، جۆری 
تواوە Soluble و جــــــۆری نتواوە Insoluble، جۆری تواوە 

ك ئاو رادەكشت و لناو 
ریخۆدا وەكو ج یان 
 مت، ئدویری لھ
ھرسكردن  كرداری 
دەكاتوە،  لسرەخۆ 
 ب تواوەش كجۆری ن
 Cellulose سیلیلۆز 
ناسراوە كمتر ئاو ھدەمژت. 
گرنگترین ســــــرچاوەكانی ریشــــــای 
خۆراكی بریتین ل: تۆوەكان، نیســــــك، نۆك، بــــــاوی، گوز، كازو، 
گنــــــم، جۆ، دانو، ســــــوزە و میــــــوەكان. رۆژان خواردنی 25 
گرام ریشــــــای خۆراكی بۆ مرۆڤكی پگیشتوو پویست دەكات، 
بــــــۆ مندان ئگرچــــــی رژەیك دیار نكراوە، بم ب گشــــــتی 
پویســــــت ك خۆراكی رۆژانی مندان سوزە و میوە و دانو و 

پاقلمنییكان لخۆبگرت.

ی
D
 

 
ریشــــــاڵ ی   ك

مژــــــت، قبارەكی گورە دەبت، وات 
ی ھســــــت ب تربوون بكیت، ریشــــــاڵ 

ك

س
ناسراوە
گرنگترین ســـ
خۆراكی بریتین ل: تۆوەكان، نیســــــك، نۆك

بكارھنانی تكــــــوی ڤۆدكا و رد بوڵRed Bull ك جۆركی باوی خواردنوە 
وزەبخشكان ل گلك شوندا بتایبتی ل لاین گنجان دەخورتوە بئوەی ك درك 
ب خراپییكانی بكن. خواردنوە وزە بخشــــــكان كاریگرییكانی ئلكھول دەشــــــارنوە، 
دەرەنجام یكك بكی زۆری ئلكھول دەخواتوە بئوەی ك ھست ب نیشانكانی زیاد 
خواردنوە بــــــكات، ھروەھا بۆ ماوەیكی درژتر دەكوت ژــــــر كاریگری ئلكھولوە، 
ئمش بگومان ئگری روودانی كارەســــــات بۆ خــــــۆی و بۆ دەورووبری زتر دەكات. 

ھروەھــــــا ئو رژە برزەی ماددەی كافائین ك ل خواردنوە وزەبخشــــــكاندای ھانی 
گوچیلكان دەدات بۆ زیاتر دەردانی شــــــل، بموە 

-De وەك دوچاری وشكبوونش تا راددەیل
hydration دەبــــــت ك ئمش ب دەوری 
خۆی توانای لش بۆ رزگاربوون ل ئلكھول 
كم دەكاتوە، وات رژەیكی برزی ئلكھول 
ل لشدا دەمنتوە ك پاشان كاریگرییكانی 
 لكھولیش بون. خــــــودی ئرە دەردەكرە ببــــــ
ھاندانی گورچیلكان بۆ دەردانی شــــــل، لش 
تووشی وشكبوونوە دەكات، دەرەنجام دەم وشك 
 شرئزی و سھت و تووشبوو دوچاری بدەب

دەبت. 

ســــــر خۆراك جۆراوجۆرەكانوە لپاش لنان 
 رگیز لش ھمم ئو ئاماددەكردنیان، ب
بیر نكیت ك زیــــــاد بكارھنانی چوری 
 یوانكان و زەیتی زەیتووتیــــــش لو زەیتــــــ
ك دوچــــــاری زیادبوونی كشــــــی لش یان 
دوچاری قویت بكات، چونك یك گرام 
زەیتی زەیتوون وەكو ھموو چورییكانی تر 
9 كالۆری وزە ب لش دەدات. بكارھنانی 
بكی كمی زەیتی زەیتوون رۆژان، ئاستی 
كۆلیستیرۆلی خراپ LDL كم دەكاتوە. 
ئم جۆرەی كۆلیستیرۆل ب كرداری ئۆكسان 
دەبت ئگری نیشــــــتنی یان جگیربوونی 

٦٩چوری لسر ناوپۆشی خونبرەكاندا.
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 تندروستی

 باری دەروونی ھر یكك ك دەست ب وەرزش دەكات یان وەرزشكارە 
پیوەست ب بینای دەروونی ئو كسو بینای بایۆلۆژی یان فیزیكی 
ئو كســــــوە. بۆ نموون ب ئاماژە بم بینا یان درووستبوونی لش 
و دەروون ھموو كســــــك چژ ل وەرزشی توند و دژوار وەرناگرت. 

وەرزشكی بخورتی ل ھر شــــــونكدا كاردانوەی دەروونی 
خراپی دەبت، وا چاكترە ك ب رۆشنبیری و زانیاری 

 ت بــــــۆ وەرزش كردن كك ھان بدردروســــــت خ
زۆر سوودبخشــــــ بۆ تندروستی و لشساغی 
و جگیربوونی باری دەروونی. زۆربی خك 
ھست ب مزاجكی Mood خۆشتر دەكن 

وەرزشكردندا،  لكاتی 
 تی وەرزشی بتایبب
بكۆمڵ  یان  گروپ 

ك شــــــوازی مام و ڕەفتاری مرۆڤ زیاتــــــر پۆزەتیڤ دەكات. 
ب گشــــــتی وەرزش دیســــــپلین و ژیانكی پۆزەتیڤ دەھنت كایوە، 
ھرچندە ك ئم مســــــلی ھشتان پویستی ب لكۆینوەی پتر 
ھی، بۆ نموون ھشــــــتا ئوە ب تواوی نزانراوە ك بۆچی ھندك 
 ژ لســــــی تر چك كندچی ھوەرزش وەردەگرن، ك ژ لس چك
وەرزش وەرناگــــــرن؟ یان كن ئوانی ك ل پكوە واز ل وەرزش 
 ل ی كوانكن ئســــــنــــــن و بۆچــــــی؟ یان چ جۆرە كدەھ
پكوە دەســــــت ب وەرزش دەكــــــن و بۆچی، ك ماوەیك 

بیریان  لــــــ وەرزش ندەكردەوە؟ باری بوو 
دەروونــــــی مــــــرۆڤ چــــــی 
بسردت كات ك وەرزش 
بكۆمڵ  یــــــان  گروپ   ب

ئنجام دەدات؟

 Coronary Heart Disease رەكانی دڵنبخۆشی خون
ھۆكاری یكم لپاڵ مردنی كتوپ ك زۆر جار دەستنیشان نكراوە. 
ئوە روون و ئاشــــــكرای ك پیاوان زیاتر ل ئافرەتان دوچاری نخۆشی 
خونبرەكانی دڵ دەبن بم ب گورەی ئوەی ك ل لكۆینوەكاندا 
ھاتووە، نخۆشــــــی دڵ ل نو ئافرەتاندا بووە بــــــ ھۆیكی برچاوی 
مردن. ســــــان پتر ل نیو ملیۆن ئافرەت ب نخۆشــــــی دوە گیانیان 
لدەســــــت دەدەن ك تنیا %10 ی حاتكان دەستنیشــــــان دەكرن. 
 ی بخولی مانگان یدا كنی 55-45 سامت ئافرەت ل
یكجاری دەوەستت، ئو كات ب ھمان رژەی 
پیاوان ئگری تووشبوونی ب نخۆشی 
لدەكرــــــت،  دڵ  خونبرەكانــــــی 
دەگڕتوە  ئمــــــش  ھۆكاری 
بــــــۆ كمبوونــــــوەی رــــــژەی 
-Es ھۆرمۆنی ئیسترۆجین
rtogen لــــــم تمندا، 
رادەیكی  تا   ھۆرمۆن ئم 
زۆر ئافرەت ل تووشــــــبوون 
ب نخۆشی دڵ دەپازت. 
ل ھمان كاتیشدا، ھۆكاری 
قوی  جگرەكشان،  وەكو 
و كمــــــی جوول و مشــــــقی 
وەرزشی، برزبوونوەی پستانی 
خون، نخۆشــــــی شــــــكرە، بوونی 
میلی خزانی بۆ تووشبوون ب نخۆشی 
دڵ، ئاســــــتی برزی كۆلیستیرۆل ل خوندا، 
ئمان ھموویان ئگری تووشــــــبوون ب نخۆشی دڵ 
زیاتر دەكن. بكارھنانی ھۆرمۆنی جگرەوە HRT لپاش تمنی 
 ــــــری نزیكی دكتۆر، ئافرەت لر چاودژل وەســــــتانی خولی مانگان

تووشبوون ب نخۆشی دڵ دەپارزت.

لاین دەروونییكانی وەرزش

ھر شــــــونكدا كاردانوەی دەروونی 
رر رۆۆشنبیری و زانیاری ببببببببب  كككككك
تتتتتتتت بــــــۆ وەرزش كردن ك
دددندروستی و لشساغی 
روووووونی. زۆربی خك 
Mooooo خۆشتر دەكن 

كس چژ ل وەرزش وەردەگرن، كچی
وانن ئوەرزش وەرناگــــــرن؟ یان ك
دەھنــــــن و بۆچــــــی؟ یان چ
پكوە دەســــــت ب وەرزش

بیریان  بوو 

نخۆشی دڵ ل ئافرەتدا

 بكارھنانی مســــــكارا Mascara ب شوەیكی ھ لوانی ئزیت 
بــــــ چاوەكان بگینــــــت و ببت ئگری ھوكردن و ھتــــــا كوربوونیش. بۆ 
سلامتی چاوەكانت پیەوی ئم خان بك: ھرگیز مسكارا بۆ چاوەكانت 
دامنــــــ لــــــو كاتی ك ل نــــــاو ئۆتۆمبیل یان ل ناو پــــــاس یان فۆكیت، 
چونك لكاتی ھر جوولیك یان وەستانكی ل ناكاودا لوانی ك مسكارا 
بكوت ناو چاوەكانت و تووشی داڕووشانیان Scratching بكات. ئگر 
مســــــكاراكت وشــــــك بوو، ھرگیز ب ئاو یان ب ھــــــر گیراوەكی تر تڕی 

بـكـــــارھـنانی مسكــ
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 جوانكاری پست پشكوتنكی برچاوی بخۆوە بینیوە، 
جگ ل دەرزی بۆتۆكــــــس Botox و رنینی كیمیایی 

-Dermabra ریرگشــــــتن و رنین بــــــ
sion، چارەســــــر ب تیشــــــكی لزەر بۆ 

 وتۆتك م دواییــــــســــــتی دەموچار بپ
 س لھا كبواری پراكتیــــــك و ملیۆن
 ری جیھاندا ســــــوودی لرتاســــــس
وەردەگرن. سوود ل چندین ئامری 
پشــــــكوتووی لزەر وەردەگیرت بۆ 
 ندین گرفت لركردنی چچارەســــــ
پستی دەموچاودا وەكو: لۆچبوونی 
ئاســــــوارەكانی  لابردنی  پســــــت، 

زیپك، چاڵ یان قۆرتی پست، لابردنی یكجارەكی مووی 
زیاد، ســــــپیكردنوەی پ یان لك، لابردنی خاڵ. 
زیان لابلاكان لپاش بكارھنانی لزەر بۆ 
پستی دەموچاو بریتین ل: ھستكردن 
ب گرمی و ســــــووتانوە ل پستدا، 
ھســــــتكردن ب سبوونكی سووك 
بتایبتی ك بر ھوا دەكوت، 
سووربوونوەی پست. گلك جار 
بۆ بدەستھنانی ئنجامی باشتر، 
چارەسر ب لزەر ل ماوەی چند 
ھفتیكدا چندیــــــن جار دووبارە 

دەكرتوە.

 ســــــادە بریتییــــــ Febrile Convulsions یشــــــكتاگ
 زیاتر ل :یی ھم ســــــیفاتانش و ئكی گشــــــتی لیشــــــكگ ل
تمنی 5 مانگ تا 6 سایدا روودەدات، لكاتی تاگشكدا پلی 
گرمی لش زترە ل 38 پلی ســــــدی، ماوەی گشــــــك كورترە 
ل 15 خولك، نبوونی ھیچ ھوكردنكی مشــــــك، نبوونی ھیچ 
نیشانیكی نخۆشی كۆئندامی دەمار ل نوان نۆرەكانی گشكدا. 
برزبوونــــــوەی پلی گرمی لش لناكاودا دەبت ھۆی خرابوونی 

 شــــــكدا ككانی مخان كان لكمــــــوو زیندەكارلھ
ئمش دەبت ھۆی گشــــــك ل ھندك 

زگماكییان  میلكــــــی   ك مندادا 
ھیــــــ، تای برز بــــــ رژەی 

%70-60 لــــــ ئنجامی 
گوــــــی  ھوكردنــــــی 
 وكردننــــــاوەوە یــــــان ھ
لو  ڤایرۆســــــییكانوە 
 شــــــكگ منداندا 
 شكیدا دەكات، تاگپ
لوانیــــــ كــــــ یكم 
ھودكردنك  نیشانی 
بت. تنیا %50ی ئو 

مندان دووبارە و سبارە 
گشــــــك دەگــــــرن لكاتی 

تای برزدا. ئــــــو مندانی 
ك تنیا بشــــــكی لشیان تووشی 

گشك دەبت یان گشكیكی گشتی 
 یوانوا لڵ بوونی تا، ئگــــــن دەگرن لژخایدر

ك حاتكیان ل تاگشــــــك بترازێ و تووشــــــی نخۆشی خو یان 
پركمی نادیار بووبن، وات گشــــــك كــــــ ھۆیكی نزانراو بت. 
بگشــــــتی ئو مندانی ك تاگشك دەگرن ل كۆتایدا بتواوی 

چاكدەبنوە.

 لزەر بۆ پستی دەموچاو

-Dermabra گری
 تیشــــــكی لزەر بۆ 

 وتۆتك دواییــــــ
س لھا كیۆن
 ســــــوودی ل
ندین ئامری
ردەگیرت بۆ
 ین گرفت ل
 لۆچبوونی 
ـــوارەكانی 

ب زیان لابلاكان لپاش
پستی دەموچاو ببرر
ب گرمی و ســـ
ھســــــتكردن ب
تی كتایبب
سووربوونوەی
بۆ بدەستھنا
ل ر بچارەس
كدا چیفتھ

دەكرتوە.

تاگشك ل منداندا

مك، چونك ئگری گشــــــكردنی میكــــــرۆب تیایدا زیاتر دەبت و لكاتی 
 ك یوانسكارای كۆن لوكردن. مری ھگئ تبب ك یواننانیدا لكارھب
میكرۆبی زۆر لخۆبگرت، بۆی پاش تپڕبوونی 3 مانگ بســــــریدا فری 
بدە. ھرگیز مسكارای یككی تر بكارمھن یان ھاوبشی ل بكارھنانی 
مســــــكارادا مك ھتا لگڵ نزیكترین كسیشــــــدا. پش چوون سر تختی 
نووســــــتن، ھموو ماكیاژ و مسكارا ب جوانی پاك بكرەوە، ئگر تۆزقاك 

مسكارا بكوت ناو چاوەكان لوانی ك ھوكردن پیدابكات. 

ـــارا تا چـند سلامت؟


