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 تندروستی

ســــــرچاوەیكی   Dates خورمــــــا   
دەومنــــــدی ریشــــــای رووكییــــــ، مرۆڤی 
پگیشــــــتوو رۆژان ب تكایی 25 گرام 
ریشــــــای پویســــــت. ریشــــــای رووەكی دوو 
جۆری ھی، ریشــــــای تواوە و نتواوە، ھر 
 .یتیان ھندروستی تایبدووكیان سوودی ت
جۆری تواوە كۆنترۆی نخۆشــــــی شــــــكرە 
دەكات بوەی ك ئاســــــتی شــــــكری خون 
دادەبزنت، ھروەھا ئاســــــتی كۆلیستیرۆل 
دادەبزنت بتایبتی كۆلیستیرۆلی خراپ. 
 ی خۆراك لای جوولكتــــــواوە تجۆری ن
ریخۆدا تاودەدات و دژی قبزی كاردەكات. 
 كر لوەی شــــــشــــــ ژەی كاربۆھیدرات بر

خۆرمــــــادا دەگات نزیكــــــی %73، خورما 
ھرس شكری فركتۆز و گلوكۆز و سوكرۆز 
 ئاسانی سوودیان ل ش بل ت كخۆدەگرل
وەردەگرــــــت، بۆی خورما ب ســــــرچاوەیكی 
دەومنــــــدی وزە دادەنرــــــت. ھروەھا خورما 
پرۆتیــــــن و زەیــــــت و كانزایكانی كالســــــیۆم، 
منگنیز،  كۆپر،  پۆتاسیۆم،  ئاسن،  سولفر، 
مگنسیۆم لخۆدەگرت ك ھموویان بایخی 
تندروســــــتی زۆریــــــان ھیــــــ. خورما گلك 
 B1،ت وەكــــــو ڤیتامینخۆدەگرڤیتامیــــــن ل
B2، B5، B6، ئــــــم ڤیتامینانــــــ گرنگی 
تندروســــــتی زۆریان ھی ل دروســــــتبوونی 
ھیمۆگلۆبین و خۆك ســــــوور و ســــــپییكانی 

خوندا، ھشتنوەی ئاستی شكری خون. 
خورما مگنســــــیۆمی تدای ك زەروورە بۆ 
تندروستی ئسككان، ئم جگ لكانزای 
 ۆكبۆ دروســــــتبوونی خ گرنگ ئاســــــن ك
سوورەكانی خون. لگڵ ھموو ئماندا، 
خورما ھیچ كۆلیستیرۆلی تدا نیی. خورما 
سرچاوەیكی باشــــــ بۆ پۆتاسیۆم ك زۆر 
گرنگ بۆ گرژبوونی ماسوككانی لش و 
ماسوكی دڵ و كۆئندامی دەمار لگڵ 
دابزاندنی پستانی خون. خواردنی خورما 
 ،كانی ریخۆبزی، گرفتق ت لزدەمانپار
ســــــكچوون، ھروەھــــــا ل شــــــرپنجكانی 

كۆئندامی ھرس.

بھای خۆراكی خورما 

رسكردنییان ئاسانھ بخۆ ك وخۆراكانئ
رسكردنییان ئاسانھ بخۆ ك وخۆراكانئ

خۆراككان ھموویان وەكو یك لھمان 
كاتدا ھرس ناكرن، ھندكیان ھرسكردنیان 
ئاســــــان وات زوو ب كۆئندامی ھرســــــدا 
گوزەر دەكن، ھندكیشیان درەنگتر ھرس 
دەبن. ئــــــو خۆراكانی ك درەنگ ھرس 
دەبــــــن و بۆ ماوەیكــــــی زۆر لناو گدەدا 
دەمننوە ھون دەبن یان تكدەچن و چند 
ماددەیكی ژەھراوی پیدا دەكن، ئمش 
بارگرانی دەخات سر لش بۆ رزگاربوون لم 
ماددان. ھرسكردنی ھر یك ل پرۆتین، 
چوری، كاربۆھیدرات، سوزەوات و میوە 
جیاوازییان ھی. بگشــــــتی ھرسكردنی 
ئــــــو خۆراكانــــــ ئاســــــان كــــــ رژەیكی 
برزی ئــــــاو لخۆدەگرن بــــــ براوردكردن 

پرۆتینــــــكان.  لگــــــڵ 
ســــــوزەوات ك لگڵ 
لگڵ  یــــــان  پرۆتین 
تكڵ  نیشاســــــتدا 

دەكرن ھرســــــكردنیان ئاسانتر دەبت، بم 
 وە لكیب رسكردنی پرۆتین و نیشاستھ
ژەمكدا درەنگتر و قوڕســــــتر دەبت. ئمش 
لبــــــر ئوەی ك خۆراكــــــ پرۆتینییكان بۆ 
ھرسبوونیان پویستییان ب دەوروبركی ترش
 یان خۆراك چی نیشاســــــتك ،یھ Acid
كاربۆھیدراتییكان پویستییان ب دەروبركی 
تفت Alkaline ھی بۆ ھرسبوونیان، 

دەوروبرە  تككردنیان  لكاتی 
تفتك زاڵ دەبت بســــــر 

 كان كترش نزیمئ

پویستن بۆ ھرسكردنی پرۆتین، دەرەنجام 
 ت و خۆراكورسكردن دوادەككرداری ھ
ھرســــــنكراوەك دوچــــــاری ھونبــــــوون 
كشــــــی  و  دەبت   Fermentation
تندروســــــتی پیدا دەكات. میوە، سوزە، 
ھموویــــــان   ــــــودان پاقلمنییــــــكان، 
بئاســــــانی ھــــــرس دەكرــــــن و ماددەی 
گرنگ ل كانــــــزا و ڤیتامین و 
پرۆتین ب لش دەبحشن. ئو 
خۆراكانی ك ھرســــــكردنیان 
تندروســــــتییانترن،   ئاســــــان
خۆراكییكانیــــــان  مــــــاددە 
دەبخشن،  لش   ب باشــــــتر 
 یوەســــــت بكانی پگرفت
دەكنوە.  كم  ھرسكردن 
ھرســــــكردنی شووتی و 
كاك ل ھموو سوزە و 

میوەكانی تر ئاسانترە.

ش بۆ رزگاربوون لم 
ر یك ل پرۆتین، 
 سوزەوات و میوە 
ــــتی ھرسكردنی 
ن كــــــ رژەیكی 
ن بــــــ براوردكردن 

ن.

دەوروبرە تككردنیان  لكاتی 
تفتك زاڵ دەبت بســــــر

 كان كترش نزیمئ

پرۆتی
خۆراك
ئاســـ
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باش
گ



٦٧

ژمارە (٧٩٨) 
٢٠١٠/٩/٢٠

تندروستی

 Cashew كاچــــــو  یــــــان  كازو   
چندین پكھاتــــــی خۆراكی گرنگی 
تدای، تندروســــــتی بھــــــز دەكات و 
ســــــرچاوەیكی باشــــــ بــــــۆ پرۆتین و 
ترشــــــ چورییــــــ یكانییــــــ ناترەكان 
 .Monosaturated fats
بھــــــای خۆراكــــــی كازو بــــــۆ ئمش 
دەگڕتوە ك چندین كانزای گرنگ 
 ،Copper رت وەكو كۆپخۆدەگرل
مگنسیۆم، منگنیز، فۆسفۆر، زینك، 
كانزای  ھروەھا  پۆتاســــــیۆم،  ئاســــــن، 
ســــــیلینیۆم Selenium ك سیفتی 

دژەئۆكسانی ھی، ئم سیفت بایخكی 
تندروستی برزی ھی. كازو رژەیكی 
 دایكانزای كالسیۆمیش ت زۆر باشی ل
ك كانزایكی یكجار گرنگ بۆ پاراستنی 
پتویی ئســــــك و تندروستی ددانكان. 
ئو ڤیتامینانی كــــــ ب رژەیكی برز 
لــــــ كازودان بریتین لــــــ ڤیتامینكانی 
ھروەھــــــا   ،E، K، B1، B5، B6
ڤیتامینكانــــــی B2 و B3 و ڤیتامین 
C ب رژەیكــــــی كمتر. كازو وزەیكی 
 وەی كــــــت بخۆدەگررز لخۆراكــــــی ب
ھر 100 گــــــرام كازو نزیكی 555 

كالۆری وزە ب لش دەبخشت. سوودە 
تندروستییكانی خواردنی كازو بریتین 
ل: رگرتن ل دروستبوونی بردی زراو، 
پاراستنی تندروستی ئسك و ددانكان، 
برگرییكانــــــی   ــــــھ بھزكردنــــــی 
دژەئۆكسان، پاراستنی دڵ و ھاتووچۆی 
 تووشــــــبوون ب ن، خۆپاراســــــتن لخو
كۆنترۆلكردنــــــی  شــــــكرە،  نخۆشــــــی 
فرمانــــــی خۆك ســــــوورەكانی خون، 
 كان كنزیمكۆنترۆلكردنی چالاكیی ئ
 كموو زیندە كارلویســــــتن بۆ ھزۆر پ

كیمیاییكانی لش. 

لاینی خۆراكی كازو

ی رووەكی . توندوتیژی كمتر
خۆراك

ی رووەكی . توندوتیژی كمتر
خۆراك

گورەتریــــــن بوونوەر لســــــر گۆی 
زەوی كــــــ جۆركی داینســــــوور بووە 
تنیا لســــــر خۆراكــــــی رووەكی ژیاوە، 
ئستا ل باشووری كیشوەری ئوسترالیا 
 یی خۆراكــــــی رووەكی ھــــــدا كۆم
و بــــــۆ ھمووان ئاشــــــكرا بووە، پســــــپۆر 
وشــــــارەزایانی خۆراكی رووەكی بردەوام 
لــــــ لكۆینــــــوەدان بۆ وەدەســــــتھنانی 
نوترین زانیاری ســــــبارەت ب خۆراكی 
 یم كۆمندامانــــــی ئــــــرووەكــــــی. ئ
تنیا ئم خۆراكانــــــ دەخۆن ك بھیچ 
 ،دا نییییان تمی ئاژەرھك بوەیشــــــ

ھمووشــــــیان خاوەن تندروستییكی 
زۆر بــــــاش و ھاوســــــنگن. ئــــــم 

 نراوە كلمس زانستیی راستیی
لشــــــی مرۆڤ تاكو ب ساغ 
و دروستی بمنتوە، بردەوام 
تواوی  بی   ب پویســــــتی 

كاربۆھیــــــدرات و پۆتیــــــن و چورییوە 
ھی، ئم سرەڕای ئاو و ھوای پاك و 
كانزا و ڤیتامین جۆراوجۆرەكان. بگومان، 
بكارھنانی بی زیاتر ل پویست ل ھر 
 یوانل م مــــــاددە خۆراكییانــــــك لجۆر
ك زیانی تندروســــــتی بــــــدواوە بت. بۆ 

لوەی ك پویستی رۆژانی دنیابوون 
مــــــرۆڤ لــــــ مــــــاددە 

خۆراكییكان دابین كراوە، دەب خۆراكی 
 بخورێ ب رووەكی جۆراوجــــــۆر رۆژان
مرجك كــــــ برھم رووەكییكان تڕ 
 كرابن ك ك پوختجۆرو تازە بــــــن و ب
بھا خۆراكییكانیان ل دەست ندابت. 
 وەدا ھاتووە كینــــــكۆندیــــــن لچ ل
خكانــــــی رووەكی توندوتیژییان كمترە 
لو كسانی ك زیاتر پیەوی خۆراكی 
ئاژەی دەكن. ئمــــــش ل بیر نكین 
ك ماددە دژەئۆكســــــانكانی 
رووەكــــــی  خۆراكــــــی 
تندروســــــتی  بایخــــــی 
ن  یا و ا كر شــــــن مۆ ا ر ف
 ل خۆپاراســــــتن  بۆ   یھ
نخۆشــــــی دڵ، نخۆشی 
شكرە، بزبوونوەی ئاستی 
ھروەھــــــا  كۆلیســــــتیرۆل، 
تووشبوون   ل دەپارزن  مرۆڤ 

ســــــتھنانی 
 ب خۆراكی 
 یم كۆم
ن ك بھیچ 
 ،دا نیین ت

ستییكی
 ئــــــم
ك 
غ 
م
ی

لو كسانیمــــــرۆڤ لــــــ مــــــاددە 
ئاژەی دەكن
ك
خ

ش
كۆ
مرۆ
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خۆربردن خۆربردن 
مترسیدارەمترسیدارە

حاتكــــــی   Sunburn خۆربــــــردن 
 كی زۆر بوتنركنجامی بئل خۆشــــــیین
تیشكی خۆری راستوخۆ یان مانوە ل كشی 
گرم بۆ ماوەیكی زۆر تووشی مرۆڤ دەبت 
و ھندك جار ژیان دەخات مترسییوە ئگر 
چارەسركی خرای پزیشــــــكی بۆ نكرت. 
تیشكی خۆر كاریگری دەكات سر ھندك 
سنتری مشــــــك ك دەكون نزیك ناوچی 
مل، دەرەنجام خانكان ب خون دەئاوســــــن و 
پســــــتانی شــــــلی دەوروبریان برزدەبتوە، 
بمشوە گرفت ل فرمانی دڵ و كۆئندامی 
ھناســــــ و گورچیلكان پیدا دەبت. لكاتی 
خۆربردندا، پلی گرمی لش برزدەبتوە، 
 ش شلكردن زۆر زیاد دەكات و لژەی ئارەقر
و خویكانی سۆدیۆم و پۆتاسیۆم ون دەكات، 
بۆی تووشــــــبوو دوچاری وشــــــكبوونوەیكی 
سخت دەبت بتایبتی پیرەكان و تووشبووان 

ب نخۆشی شــــــكرە و برزبوونوەی پستانی 
خون، كمبوونوەی شــــــلی لش راســــــتوخۆ 
كاریگرییكی خراپ دەكات سر فرمانكانی 
مشــــــك و دڵ و گورچیلــــــكان. نیشــــــانكانی 
خۆربردن بریتین ل: برزبوونوەی پلی گرمی 
لش، وشكبوونی پست بگشتی، سووربوونوەی 
پســــــتی دەموچاو، ســــــووربوونوەی چاوەكان، 
ھستكردن ب ھیلاكی، سرئش، گرژبوونوەی 
ماسوككان، پاشان سرســــــووڕان و رشانوە و 
زیادبوونــــــی لدانكانــــــی دڵ و لھۆشــــــچوون. 
 ت بنجــــــام دەدرخۆربردن ئ خۆپاراســــــتن لــــــ
دووركوتنــــــوە لــــــ مانوە بــــــۆ ماوەیكی زۆر 

لژر تیشكی راستوخۆی خۆر، بكارھنانی 
كرمی دژە ھتاو ب رنمایی دكتۆر، لگڵ 
زیاد خواردنوەی شــــــلمنی و زیاد خواردنی 
ســــــوزە و میوە مترســــــییكانی خۆربردن تا 
راددەیكــــــی باش كــــــم دەكاتــــــوە بتایبتی 
 تدەب شــــــدا كل وەی ســــــۆدیۆم لمبوونك
ئگری شــــــوان و بۆرژان و گرژبوونوەیكی 
 ك شوانكان و لكمیی ماسوركوە پشــــــ
ببت ھــــــۆی لھۆشــــــچوون، ھروەھا كمی 
نگتیڤ  كاریگرییكــــــی  پۆتاســــــیۆمیش 
دەكات ســــــر ماسوكی دڵ و ماسوككانی 

لش و فرمانكانی مشك. 

ئو پیاو و ئافرەتانــــــی ك ناوقدیان 
 وە زیاتر لدیــــــان قیان ناوق ورەیــــــگ
گرفتی  رووبڕووی  ئاســــــایی  خكانی 
 وە. لترســــــیدار دەبنــــــندروســــــتی مت
لكۆینوەكاندا ھاتووە ك ئگر چیوەی 
ناوقدی پیاو 47 گرێ (نزیكی 119 
سانتیمتر) یان پتر بت و چیوەی ناوقدی 
ئافرەتیش 42 گــــــرێ (نزیكی 106 
سانتیمتر) یان پتر بت، ئوا دوو ئوەندە 
 شیان ئاساییشی لك ی كسانو كپتر ل
نزیكن ل مترسی مردن ك ل ئنجامی 
ئاۆزییكانــــــی قوی وەكو نخۆشــــــی دڵ و 
شكرە و برزبوونوەی پستانی خون و جتوە 
روودەدات. كۆبوونوەی چوری ل ناوەڕاســــــتی 
لش یــــــان لــــــ دەوری كمــــــر و گورەبوونی 
-Waist circumfer ناوقــــــد  چیــــــوەی 
 ندروستی لر تســــــ ترسی دەخاتم ence
 BMI شای بارستایی لككی تیوانر پھ
ك وەكــــــو كلیلك بكاردت بۆ زانینی كشــــــی 
دروســــــتی لش و دەستنیشــــــانكردنی قوی و 
لاوازی لش، بۆ نموون ئگر پوانی تكای 

بارســــــتایی لش پتر بت ل 30 وات قوی، 
 متر لشــــــی زیــــــاد، كك 25 – 29.9 وات
18.5 وات لاواز، -20 24.9 وات كشــــــی 
دروست و تندروستییان. ب مانایكی تر، ئگر 
چوەی ناوقــــــدی یكك گورە بت و تكای 
بارســــــتایی لشی ل ســــــنووری كشی ئاساییدا 
بت، ھشــــــتا مترســــــی گرفتی تندروســــــتی 
لدەكرت. كشــــــ تندروســــــتییكانی پیوەست 
بــــــ ناوقدی گــــــورە جگ لــــــ ئاۆزییكانی 
قوی بریتین ل: نخۆشــــــی دڵ، پیدابوونی 
برگری دژی ھۆرمۆنی ئینســــــۆلین، نخۆشی 
 دانییوە گومانی تكرەی جۆری دووەم. ئشــــــ
ك ب دابزاندنی كشــــــی لش و پیەوكردنی 
ریجیمكی خۆراكــــــی و وەرزش لژر چاودری 
دكتــــــۆردا، پوانــــــی چیوەی ناوقــــــد بچووك 
دەبتوە، چونك دابشبوونی چوری ل لشی 
پگشــــــتووەكاندا ب پلی یكــــــم كوتۆت ژر 
مسلی  پاشــــــان  ھۆرمۆنكانوە،  كاریگری 
 دەبینین ك زگماكــــــی و ھۆكارەكانی تــــــر، بۆی
 وخۆ لشدا راستشــــــی لك م لكی كزیادبوون

ناوچی كرش و كمردا دەردەكوت.

 بریتیی Digestion رسكرداری ھــــــ 
لگۆڕینی ئو خۆراكی ك دەیخۆین بۆ چند 
پكھاتووی ســــــادەتر تاكو لش ھیانمژت 
و بۆ گشــــــ و ھموو زیندە چالاكییكان 
 رس لت. كرداری ھوەرگر ســــــوودیان ل
راســــــتیدا ھر ل كوندن و ئامادەكردنی 
خۆراكــــــوە دەســــــتپدەكات، چونكــــــ بم 
شــــــوەی شــــــانكانی خۆراك تكدەشكن و 
ھرسكردنیان ئاسانتر دەبت ل كۆئندامی 
 ل یرەكی ھی سرســــــدا. دەم، دوو رۆھ
كرداری ھرســــــدا ك بریتیــــــن ل وردكردنی 

خۆراك بــــــ ددانــــــكان و تڕكردنی خۆراك، 
بمجۆرە بشك ل كرداری ھرسكردنی خۆراك 
ئنجام دەدرت. پاشــــــان ل گدەدا دەردراوەكان 
ماددەی پۆتینی وەكو گۆشــــــت شیدەكنوە و 
 HCL ن، ترشی ھایدرۆكلۆریكرسی دەكھ
كــــــ ل خانكانی گدە دەردەدرت جگ لوەی 
پۆتین شــــــیدەكاتوە، بشــــــی ھرە زۆری ئو 
میكۆبانی ك دەگن گدە لناویان دەبات، 
ھر چند یــــــك خولك جارك دەرگای گدە 
 ریخۆ تك خۆراك بچشــــــوە تاكو بتدەكر
باریك، لودا دەردراوەكانی ریخۆ بشی ھرە 

كمری گورە. مترسی 
تندروستی 
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 ژی تاڵ لچ ژی تاڵ لچ
دەم و قوڕگدادەم و قوڕگدا

 Bitter كی تاڵژچ ســــــتكردن بھ
taste یان چژكی ناخۆشی وەكو تام سارد 
ل دەمدا حاتكی باوە. بگشتی كولبوونی 
دەم ئــــــم گرفت پیــــــدا دەكات ك گلك 
ھۆكاری لپا وەكو: ســــــووتانی ناوپۆشی 
دەم لبر خواردن و خواردنوەی گرم، پاك 
رانگرتنی دەم و ددان، بكارھنانی فچی 
ددان ب ناڕكی كــــــ ببت ئگری برینی 
بچووك ل پوك یان زمان یان ناوپۆشی دەم، 
 یرانكان، قمی كانزایمی ڤیتامین و كك
دەروونییكان. ھۆیكانی تری چژی ناخۆش 

ل دەمدا بریتین ل: ھوكردنی پشتوەی زمان 
 وكردن بتــــــی ھتایب و دەم و قــــــوڕگ بــــــ
كــــــڕووی كاندیدا Candida ك زیاتر لو 
 مشیان كرگری لب دا روودەدات كسانك
وەكو منداڵ و پیرەكان و نخۆشــــــانی شــــــكرە 
و تووشــــــبووان ب ئایدز یان شرپنج. زۆرجار 
دەرمانی ددانســــــازی و ھندك دەرمانی تری 
وەكو فلاجیل چژی دەم ناخۆش دەكن. پستی 
توند و قووڵ، خمۆكی دەبن ئگری گۆڕان 
ل ناوپۆشی دەمدا بتایبتی گۆڕان ل رژەی 
دەردانی لیكدا. وشكبوونی دەم دەبت ئگری 

 ژی ناخۆش لر دوو بۆنی ناخۆش و چھ
 گرنگترین ھۆكارەكانی بریتین ل دەمدا ك
كم خواردنوەی شــــــل و زیاد ئارەقكردن، 
زیاد قسكردن، نخۆشی شكرە، سستبوونی 
گلاندی تایرۆید، پككوتنی گورچیلكان، 
نخۆشی ئلزھایمر، نخۆشی پاركینسۆن، 
دەرمــــــان.  ھندــــــك  لابــــــلای  زیانــــــی 
چارەســــــركردنی ئم گرفت ب دۆزینوە و 
چارەسركردنی ھۆیكی ئنجام دەدرت، 
لــــــ ماوە دەكرت ھر جۆركی غرغرە 
 ب Mouth Wash یان شووشتنی دەم
گیراوەی دژەمیكرۆب ئنجام بدرت. زیاد 
خواردنوەی ئاو، زیاد خواردنی ســــــوزە و 
ھنگاوی  شــــــكرە،  كۆنترۆلكردنی  میوە، 
ســــــادە و گرنگن بۆ رگرتن ل وشكبوونی 

دەم.

منداڵ  ملیۆنھا   Vaccination كوتــــــان
لــــــ چندین نخۆشــــــی دەپارزــــــت. ماكوتی 
 و میكرۆبانخودی ئگشتی لكان بخۆشــــــیین
دروست دەكرن ك ھۆكاری نخۆشییكانن، بم 
ب جۆرــــــك بھزكراون یان مامــــــی تایبتیان 
لگــــــدا كراوە ل تاقیگدا بۆ ئوەی ك لكاتی 
بكارھنانیانــــــدا ببنــــــ ئگری دروســــــتكردنی 
 ،كی دیكمانای كان. برگری دژی میكرۆبب
 ی كخۆشییو نمان ئھ تووشكردنی منداڵ ب
ڤاكســــــینكی بۆ بكاردت، بم ب شوەیكی 
ســــــووكتر ك ھرگیز نبت ئگری مترســــــی 
لســــــر تندروســــــتی، ل ھمان كاتدا سیستمی 
برگری لش ھان بدات بۆ پیداكردنی برگری 
دژی نخۆشــــــییك بۆ ئوەی كــــــ ئگر ھر 
كاتك منداك تووشــــــی ئم نخۆشــــــیی بت، 
بئاسانی لی چاكبتوە و دوچاری ئاۆزییكانی 
 توكترسی نرگیز مت و ھبن كخۆشیین
ســــــر ژیانی. لپاش ھندك كوتاندا بتایبتی 
 MMR وكی تی ســــــیانی و ماكوتماكوت
دژی سوورژە و گوەپ، زۆرجار منداڵ دوچاری 
برزبوونــــــوەی پلی گرمی لش دەبت لگڵ 
چند نیشانیكی وەكو ناڕحتی و كمبوونوەی 

 م نیشــــــانانم ئئارەزووی خــــــواردن، ب
مترسی ناخن سر تندروستی منداڵ و 
تنیــــــا ب بكارھنانی دەرمانی دژەتا وەكو 
پاراسیتۆل چارەسر دەكرن. بگشتی، ئو 
كوتانانی ك ل بنك تندروســــــتییكانی 
ھرمی كوردســــــتاندا بۆ مندان ئنجام 
دەدرــــــن بریتین ل: كوتانی BCG دژی 
 DPT خۆشی ســــــیل، كوتانی سیانین
دژی نخۆشی خناق و كۆكڕەش و دەردە 
كۆپان، كوتان دژی ھوكردنی ڤایرۆســــــی 
جگر جــــــۆری B، ماكوتــــــی ئیفلیجی 

مندان ك ب شــــــوەی دۆپــــــی دەم بكاردت، 
ماكوتــــــی ســــــوورژە و گوەپ و ســــــوورژەی 
ئمانی (رۆبللا Rubella). رنامیی ھموو 
دایــــــكان دەكین ك منداكانیان ب ركی بكوتن 
بپی خشــــــتی كوتان ك لــــــ ھموو بنككانی 
تندروستی ھرم ب خۆڕایی پشكش دەكرت، 
ھروەھا لكاتی ھمتكانی كوتاندا، پویســــــت 
دەكات ك منداكان بكوترن و ئم كوتان پوەندی 
نیی ب خشتی كوتان، وات جگ ل ھمتكانی 
كوتان پویست ك منداكانیان بردەوام بن لسر 

خشتی كوتان.

زۆری خۆراكی كاربۆھیدراتی وەكو 
شكر ھرس دەكن و دەیانگۆڕن 
بۆ شكری سادە وات گلوكۆز، 
بۆ  پۆتینییكانیــــــش  مــــــاددە 
 كان دەگۆڕن كمینییئ ترش
ھمژینیان ئاســــــان. چوریش 
ب ھــــــۆی چنــــــد دەردراوكی 
 ت بۆ ترشــــــرس دەكرترەوە ھ
 ب ــــــریخۆ كان كــــــورییــــــچ
ئاســــــانی ھیاندەمژــــــت. رۆی 
 رســــــكردندا بریتییھ  لــــــ جگر 
 ل ی زەرداو كدەردانــــــی شــــــل لــــــ
كیســــــی زراودا كۆدەبتــــــوە و لكاتــــــی 
پویست دەگات ریخۆ باریك تاكو ھاوكاری 
بكات.  چورییــــــكان  مــــــاددە  ھرســــــكردنی 
پنكریاســــــیش دەردراوی خــــــۆی دەنرت ناو 
ریخۆــــــ باریك كــــــ ھاوكاری ھرســــــكردن 
دەكات بتایبتی ماددە پۆتینییكان. پاشــــــان 
خۆراك دەبتــــــ دوو بش، ئوەی لش ككی 
 ی تر ككشــــــت، بیدەمژت ھوەردەگر ل
 ت لنامژرت و ھوەرناگر كی لش كل

ریخۆ فێ دەدرت. 

كوتان و برزبوونوەی پلی 
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