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ی  ێ������ز گو
هیندی Coconut سوودی هەیە بۆ پاككردنەوەی رێڕەوەكانی 

هەناس������ە، بەم شێوەیە كۆكە دەوەس������تێنێت، مادەی دژەئۆكسانی گرنگیش لەخۆدەگرێت كە 
ئازاری پش������ت و بڕبڕەكان و جومگەی نێك س������ووك دەكەن. گوێزی هیندی سووڕی خوێن بۆ شانەكانی 

مێشك چوستتر دەكات، بەم شێوەیە رێژەیەكی باشتر لە گازی ئۆكسجین دەگاتە مێشك كە گرنگترین توخمی پێوستنە 
بۆ ش������انەكانی مێش������ك، بۆیە ئەگەری جەلتە تا رادەیەك كەم دەكاتەوە. گوێزی هیندی فرمانی خانەكانی جگەر بە رێژەیەكی 

بەرچاو باشتر دەكات، هەروەها سوودی هەیە كۆئەندامی هەرس بۆ كەمكردنەوەی نیشانەكانی كولبوونی گەدە و ریخۆڵە. زۆر جار 
پاش خواردنی گوێزی هیندی كەسانی هەڵچوو و توڕە هێوردەبنەوە، چونكە گوێزی هیندی وەكو ئارامبەخشێك وایە و هەڵسوكەوت باشتر 
دەكات. جگە لەمانە، یارمەتی گورچیلەكان و میزڵدان دەدات بۆ باش������تر ئەنجامدانی فرمانەكانیان. بە گش������تی گوێزی هیندی بڕێكی 

باش������ی لە چەوری تێدایە، واتە وزەیەكی زۆری تێدایە، بۆیە بۆ ئەو كەس������انەی كە كێشی لەشیان كەمە دەتوانن ئەم میوەیە زوو زوو 
و بخۆن، بەڵام چەوری گوێزی هیندی لە جۆری چەورییە تێرەكانە كە باش نییە بۆ تووشبووان بە نەخۆشی دڵ و  شەكرە 

ئەوانەی كە ئاستی كۆلیستیرۆلی خوێنیان بەرزە.
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 دژەئۆكسانەكان لە
خۆراكدا

  كرداری ئۆكسان Oxygenation بە 
بەردەوامی لە لەش������دا روودەدات، ئەمەش دەبێتە 
یان  پەیدابوونی چەن������د مادەیەكی  ئەگ������ەری 
 ،Free Radicals كۆلكەیەكی سەربەست
ئ������ەم ماددە كیمیاییانە ئۆكس������جین لەخۆدەگرن 
بە ئەلیكترۆنێكی س������ەقەتەوە كە وایان لێدەكات 
 ،DNA :بە ئاس������انی كاریگەری بكەنە سەر
پرۆتین������ەكان، پەردەی خانە، كۆلیس������تیرۆل، لە 
ئەنجام������دا دەبنە هۆی گ������ۆڕان لە DNA و 
تێكچوونی فرمانی پرۆتینەكان و تێكش������كانی 
پەردەی خانە. ئ������ەم كاریگەرییانە دەبنە هۆی 
زووپیربوون و زیادبوونی ئەگەری ش������ێرپەنجە، 
نەخۆش������ی دڵ، دابەزینی بەرگری لەش، ئاوی 
س������پی لە چاوەكاندا، تێكچوون لە فرماانەكانی 
iAntiox دژەئۆكس������انەكان  مادە   مێشكدا. 
dants دژی كرداری ئۆكس������ان دەوەستنەوە 
و نایەڵن ك������ە كاریگەری خراپ بكەنە س������ەر 
تەندروستی. گەلێك ڤیتامین و كانزا و خۆراكە 
رووەكییەكان دژەئۆكسان لەخۆدەگرن، بۆ نموونە 
ڤیتایمن A، ڤیتامین C، ڤیتامین E، كانزای 
aFl  سیلینیۆم، كانزای زینك، فلاڤۆنۆیدەكان 
vonoids، كارۆتینۆی������دەكان، فینۆلیكەكان 
 ،Lycopen لایكۆپێ������ن   ،Phenolics

.Lemonin كوێرسێتین، لیمۆنین

پرۆتینی تەواو
 Complete ت������ەواو  پرۆتین������ی   
پرۆتینەیە  س������ەرچاوەی  ئەو   protein
كە ب������ڕی تەواو ی������ان رێژەی ت������ەواو لە 
ترش������ە ئەمینییە زەروورەكان لەخۆدەگرێت 
بۆ دابینكردنی پێویس������تی لەش. ئەگەر 
س������ەرچاوەیەكی پرۆتی������ن هەموو ترش������ە 
ئەمینیی������ەكان لەخۆبگرێت، بەڵام رێژەی 
یەكێك یان پتر لە ترش������ە ئەمینییەكان نزم 
بێت بە گوێ������رەی رێژەی ئەوانی تر، ئەوا 
ناتەواو  بەم پرۆتینە دەووترێ������ت پرۆتینی 
ئەگەر   .Incomplete protein

هەر ژەمێك������ی خۆراك تێكەڵاوێكی 
لە خۆراكی پرۆتینی تێدابێت، 

ا  و ئ������ە

بەگش������تی بالانس������ێكی باش������ی ترش������ە 
وات������ە  لەخۆدەگرێ������ت،  ئەمینیی������ەكان 
پرۆتینێكی تەواو. سەرچاوە رووەكییەكانی 
پرۆتی������ن بە ب������ەراورد لەگەڵ س������ەرچاوە 
ئاژەڵییەكانی پرۆیتین هەندێك لە ترش������ە 
ئەمینییە زەروورەكانی تێدا نییە بەتایبەتی 
لە جۆری لایسین Lycine و میتیۆنین 
Methionine، هەر لەبەر ئەمەشە كە 
بوون بە رووەكی Vegan كارێكی ئاسان 
نییە. س������ەرچاوە خۆراكییەكانی پرۆتینی 
تەواو بریتین لە: گۆشت، ماسی، پەڵەوڕ، 
هێلكە، ش������یر، ماس������ت، سۆیا 

  .Soya

 دیكۆری خۆراك و ئارەزووی خواردن
 ئەوە روون و ئاش������كرایە كە بۆن و چێژی خۆراك رۆڵێكی گەورەی هەیە لە زیادبوون یان 

كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن لەگەڵ حیسابكردنی حەزو ئارەزووە تایبەتەكانی پەیوەست 
بە خۆراك و خواردن لە هەر كەس������ێكدا. لێرەدا، جگە لە برسیبوون كە لە سەنتەرێكی 

تایبەت لە مێش������كدا هەستی پێدەكرێت، هەس������تەكانی بۆنكردن و تامكردن 
دەوروژێنرێن. كە باسی خۆراك و خواردن دەكرێت، هەستی بینین لە رووی 
گرنگییەوە هیچی كەمتر نییە لە هەس������تەكانی بۆنكردن و تامكردن، 
هەر بۆیەش������ە كە دیكۆری خ������ۆراك Food decoration و 
ش������وێنی خواردن بۆ گەلێك كەس بەتایبەتی بۆ منداڵان هاندەرێكی 
سروشتییە بۆ ئارەزووی خواردن. هەروەها بەكارهێنانی قاپ و قازان 
و كەوچكی جوان و رەنگاوڕەنگ یان شووش������ە و كریستالی نەخشین، 

هەتا شێوە و رەنگ سفرە و مێزی خواردن تا رادەیەكی زۆر كاریگەرییان 
هەیە لەسەر تاودانی ئارەزووی خواردن لە زۆربەی خەڵكدا.
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سووانی جومگە

دوشێكی تەندروستییانە

iOsteoarthr   سووانی جومگە یان داڕوش������انی جومگە 
tisبەش������ێوەیەكی گشتی نەخۆش������ی كڕكڕاگەكانی سەركۆتایی 
ئەو دوو ئێس������كەیە كە لە جومگەیەكدا بەش������دارن. چینی 
كڕكڕاگەیی س������ەر كۆتایی ئێس������كەكان دەقڵیشێ و 
دەسووێ پاش������ان تەنك و زبر دەبێت، لەبەر كەوتنە 
ژێر فش������ار كڕكڕاگەی س������وواو بەرەبەرە تەنك 
دەبێت تا دەگاتە س������ەر ئێس������كی ژێرەوەی، ئەو 
جومگەیەی كە لەژێر فش������اردا نییە هەرگیز 
دوچ������اری س������ووان نابێت. ئ������ازار لەكاتی 
سووانی  نیشانەكانی  گرنگترین  جوولەدا 
جومگە  سووانی  هۆیەكانی  جومگەیە. 
بریتی������ن لە: ناڕێك������ی لەكاتی كەوتنە 
ئێس������كەكانی  دووكۆتایی  س������ەریەكی 
جومگە، ناڕێكی لە رووەكانی جومگە 
ك������ۆن، قەڵەوی،  ش������كانێكی  لەب������ەر 
پیرب������وون، هەوكردن������ی رۆماتیزم������ی 
جومگ������ە  س������ووانی  جومگ������ەكان. 
چارەسەردەكرێت بە دەرمانی دژەئازار، 
حەساندنەوەی  سروشتی،  چارەسەری 
كێش������ی  كەمكردنەوەی  جومگ������ە، 
زی������اد و چارەس������ەركردنی قەڵەوی، 
ل������ەدوا قۆناغەكاندا نەش������تەرگەری 
دروس������تكردنەوەی  و  بنیاتنانەوە  بۆ 
بەیەكەوەلكاندنی  ی������ان  جومگ������ە 
جومگ������ە یان دانان������ی جومگەی 

دەستكرد.

ــــــــۆلیستیرۆل
پشكنینی ك

قەڵەوی Obesity، زوو یان درەنگ كێشەی تەندروستیت بۆ پەیدا 
دەكات. لە كێش������ە سادەكانەوە بگرە وەكو زیاد ئارەقەكردن، زوو ماندووبوون 
و هەناس������ەراوكێ لەكات������ی جووڵە و وەرزش������دا، كاردانەوە 
دەروونییەكان و گرفتی جوان������ی بەتایبەتی لە ئافرەتان، 
پرخە، تا دەگاتە نەخۆشی دڵ و شەكرە و بەرزبوونەوەی 
پەس������تانی خوێن و جەڵتەی مێش������ك. دابەزاندنی 
كێشی لەش بە ش������ێوەیەكی تەندروستییانە واتە 
گۆڕینی س������تایلی ژیان بە گشتی كە خۆی 
لە خۆراكێكی بالانس و مەش������قی وەرزش������یدا 
دەبینێت������ەوە لەژێ������ر چاودێ������ری دكت������ۆردا. 
دابەزاندنی كێشی لەش دەبێ بەرە بەرە بێت بە 
شێوەی 0.5-1 كیلۆگرام لە هەفتەیەكدا. 
بەم ش������ێوەیە، كێش������ی لەش زیاتر لە ئاستە 
دابەزیوەكە دەمێنێت������ەوە. بە جیاوازی وزە 
نزیكەی 500-1000 كالۆری لە 
رۆژێك������دا بە كەمكردنەوەی وزەی 
خۆراكی و س������ەرفكردنی وزە بە 
مەشقی بەدەنی یان وەرزش كە 
واتە  كالۆری  دەكاتە 3500 
نیو كیلۆگرام چەوری لەش تا 
دەكاتە  كە  كالۆری   7000
چەوری  كیلۆگ������رام  ی������ەك 

لەش. 

 تەندروستییانە
كێش دابەزێنە

بۆ پاراس������تنی پێست لەكاتی وەرگرتنی 
دوش یان گەرماودا Shower پەیڕەوی 
چەند خاڵێك بكە، ب������ۆ نموونە ئاوی زۆر 
گەرم بەكارمەهێنە، لیفكەی دڕ بە توندی و 
بۆ ماوەیەكی زۆر بەكارمەهێنە، ماوەیەكی 
ك������ەم لەن������او حەمامدا بمێنن������ەوە، جۆری 
س������ابوون بە پێی جۆری پێستت هەڵبژێرە، 

ماوەی شووش������تن بە سابوون كەم 
بێت و هەرگیز سابوون بۆ 
پێست  لەس������ەر  ماوەیەك 
جێ مەهێڵە. س������ابوونی 
cAntiba  دژەبەكتریا 

terial soapهەفتانە 
جارێك بەس������ە، ب������ە خاولی 
نەرم لەسەرەخۆ پێست وشك 
ك������ەرەوە، وش������ككردنەوەی 
زۆر  پەنج������ەكان  كەلێن������ی 

پێویستە بۆ رێگرتن لە گەشەی 
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دوشێكی تەندروستییانە
كەڕوو و بەكتریا كە زیاتر لە دەوروبەرێكی تەڕ و ش������ێدار و گەرم و 

تاریكدا گەش������ە دەكەن. بەم شێوەیە، پێست 
لە وشكبوون و ئاسەوارەكانی گورجبوون 

Stretch marks دوپارێزێت. 
كۆئەندامی دڵ  هاندان������ی  بۆ 

و س������ووڕان ل������ە كۆتای������ی 
ئاوێكی  خۆشووش������تندا 
شلەتێن یان نیمچە سارد 
قژت  دابكە.  لەشت  بە 

بە نەرمی بە بێ فشاردان 
پاش  چونكە  كەرەوە  وش������ك 
تەڕكردنی پێس������تی سەر تاڵە 

مووەكان ل������ە لاوازترن حاڵەتدا 
دەب������ن و بە فش������ارێكی كەم 
هەڵدەوەرێن. هەموو جارێك بەر 

لە خۆشووشتن پەرداخێك 
ئاو بخۆرەوە. 

ئاس������تی كۆلیستیرۆل  بەرزبوونەوەی   
هۆكارە  خوێندا  ل������ە   Cholesterol
بۆ تووش������بوون بە نەخۆش������ی رەقبوونی 
خوێنبەرەكان و نەخۆش������ی دڵ و جەڵتەی 
مێش������ك. گەلێك كەس پاش پش������كنینی 
ئاستی كۆلیس������تیرۆلی خوێنیان تووشی 
چونك������ە  دەب������ن  زۆر  نیگەرانییەك������ی 
ئەنجامەكان������ی تاقیگا رێ������ژەی بەرزی 
كۆلیس������تیرۆل پیش������ان دەدەن، زۆر جار 
هۆكاری ئ������ەم ئەنجامان������ە دەگەڕێتەوە 
ب������ۆ ئەوەی كە پش������كنینەكە لە كاتێكی 
گونج������او ئەنجام ن������ەدراوە، ب������ۆ نموونە 
راس������تەوخۆ یان چەند كاتژمێرێك لەپاش 
ژەمێكی گ������ەورەی خۆراكدا. بۆ زانینی 
و  كۆلیس������تیرۆل  راس������تەقینەی  رێژەی 
چەورییەكانی تری خوێ������ن كە لە لایەن 
دكتۆر پشتی پێ ببەسترێت، پێویستە كە 
پش������كنینەكە لە خورینییەكی تەواو بێت 
یان لەپاش نەخواردن و نەخواردنەوە بەلای 
ك������ەم بۆ ماوەی 12-14 كاتژمێر. هەر 
گلیسریدە  یان  كۆلیستیرۆل  پشكنینێكی 
س������یانییەكان ئەگەر بەم ش������ێوەیە نەبێت 
هەرگیز نابێتە جێگای متمانەی دكتۆر. 
پێویستە كە ئاستی كۆلیستیرۆلی خوێن 
ل������ە خورینی كەمتر بێت لە 200 ملگم 

لە هەر دێسیلیترێكی خوێندا.

ــــــــۆلیستیرۆل
هۆكاری پشكنینی ك باوتری������ن   

چاو  س������ووربوونەوەی 
بریتییە ل������ە هەوكردنی لینجە 

چینی كۆنجەكتایڤا Conjuctivitis كە 
ناوپۆشی پێڵوەكان و رووی گۆیی چاو دادەپۆشێت. 
ئەم نەخۆش������ییە جگە لە سووربوونەوەی چاو، چەند 
نیش������انەیەكی تریش لەخۆدەگرێت وەكو: ئاوس������انی 
پێڵووەكان، خورش������ت و س������ووتانەوە ل������ە چاوەكاندا، 
زیاد فرمێسككردن، هەس������تكردن بە بوونی تەنێكی 
بیانی لە چاودا، ناڕحەتبوونی چاوەكان بە رووناكی 
هەوكردن������ی  هۆكارەكان������ی   .Photophobia
كۆنجەكتایڤا بریتین ل������ە: هەوكردن بە ڤایرۆس یان 
بەكتری������ا، وش������كبوونی چاو لەب������ەر كەمبوونەوەی 
دەردانی فرمێس������ك ی������ان لەبەر زی������اد بەركەوتنی 
چاوەكان بە تیش������كی خۆر یان با، بەركەوتنی چاو 
بە ماددەی كیمیایی یان دوكەڵ، هەستەوەری چاو. 
 Red eye هۆكارەكانی تری سووربوونەوەی چاو
بریتی������ن لە: تەنی بیانی لە چاودا وەكو پارچە كانزا 
یان ئاس������ن یان مێروو و زیندەوەری بچووك، داڕوشان 
ی������ان برینداربوون������ی چاو بەهۆی زەب������ری دەرەكی، 
هەوكردنی ش������انە قووڵەكانی چاو، ئاوی شین یان 
ئاوی رەش Glaucoma. هەوكردنی پێڵووەكانی 
aCh Blepheritis یان باپش������كێو   چاوی������ش 
lazion دەبێتە هۆی ئاوس������ان و س������ووربوونەوەی 
پێڵووەكان لەگەڵ كەمبوونەوەی دەردانی فرمێس������ك 

و وشكبوونی چاو.

 سووربوونەوەی هۆكاری
چاوەكان


