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میوە بە توێـــــــــــــــــــكــڵـەوە بخۆ
زۆر باشترە كە میوە بە سروشتی خۆی 
بخورێت. یەكێك لە گرنگییەكانی خواردنی 
میوە بە سروشتی خۆی ئەوەیە كە سوود لە 
كە  بەوەی  وەردەگیرێت  هەندێكیان  توێكڵی 
چەندین ماددەی خۆراكی گرنگ لەخۆدەگرن 
بەتایبەتی ڕیشاڵ و ماددە دژەئۆكسانەكان، 
كە  پێویستە  ح��اڵ��ەت��دا  ه��ەن��دێ��ك  ل��ە  ب���ەڵام 
توێكڵەكاندا  ل��ەگ��ەڵ  تایبەت  م��ام��ەڵ��ەی 
Non- نائۆرگانیكەكان  میوە  بكرێت. 

یان   organic fruits
ناسروشتییەكان  م��ی��وە 
واكسی  بە  كە  ئ��ەوان��ەن 
نموونە  ب���ۆ  ت���ای���ب���ەت 
مامەڵەیان  پ��اراف��ی��ن 
ل����ەگ����ەڵ����دا دەك����رێ����ت 

ب��ە س��پ��رای گازی  ی���ان 
 Ethylene ئێتیلین 
مەبەستی  بە  دەڕشێنرێن 

هاندانی كرداری گەیینی میوەكان 
مزرەكان  میوە   .Ripening
وەكو پرتەقال و سێو یان هەرمێ 
بە واكسی تایبەت سواق دەدرێن 
هێشتنەوەی  م��ەب��ەس��ت��ی  ب���ە 
بریقە  و  ت��ەڕێ��ت��ی  و  ت��ازەی��ی 
تەمەنی  درێ���ژك���ردن���ەوەی  و 
توێكڵەكانیان. مۆز و پرتەقالی 
كاڕك بە گازی ئێتیلین دەڕێنرێن 

بۆ  گەیینیان.  خێراكردنی  مەبەستی  ب��ە 
پێویستە  كیمیاییانە،  ماددە  لەم  ڕزگاربوون 
كە هەموو میوە نائۆرگانییەكان بە باشی بە 
بڕێكی زۆری ئاو و ماددەیەكی پاككەرەوەی 
سووك وەكو شلەی شووشتنی قاپ و قاچاغ 
 ،Dishwashing liquid بشۆردرێن 
لە %30  ك��ەم  ب��ەلای  میوەكان  شێوەیە  ب��ەم 
ی ماددە بكوژەكانی مێروو و كەڕووەكان و 

ماددەی تر پاك دەبنەوە.

شووتی وەك ڤـــــــــــــــــــــیاگـــرا نـیـیـە!

سوودەكانی هێل

بەهای خۆراكی 
خورمای هیندی

Tamarhind هیندی  خ��ورم��ای    
چ���ەن���دی���ن ت���رش���ی م���ی���وە و م������اددەی 
ترشی  وەك������و:  ل���ەخ���ۆدەگ���رێ���ت  گ���رن���گ 
سیتریك)لەیموندوزی(، ترشی تارتاریك بۆیە 
شیرەی خورمای هیندی ترشترە لە سركە و 
شیرەی لیمۆترش، شەكری فركتۆز)شەكری 
میوە( بە ڕێژەی 35%، پۆتاسیۆم، بنێشت، 
خۆراكی،  ڕی��ش��اڵ��ی   ،Pectin پێكتین 
 Limonin لیمۆنین  دژەئۆكسانی  ماددە 
ڕێگرتن  بۆ  هەیە  ڕۆڵیان  كە  جیرالیۆن  و 
لە گەشەی خانە شێرپەنجەییەكانی مەمك. 
هەروەها خورمای هیندی ماددەی گرنگی 
تری تێدایە كە دژی ئازار كاردەكەن و پلەی 
گەرمی لەش دادەبەزێنن لەكاتی تا بەوەی 
كە هانی كرداری ئارەقەكردن دەدەن. خورمای 
خۆراكییەكەی،  ب��ەه��ا  ل��ە  جگە  هیندی 
بۆ خۆشكردنی  بۆیە  هەیە  ترشی  تامێكی 
چێژی خۆراكیش سوودی لێ وەردەگیرێت. 
خورمای  هاویندا،  گەرمی  ڕۆژەكانی  لە 
هیندی لەگەڵ ئاو و هەندێك شەكر تێكەڵ 
ئەم شیرەیە سەرەڕای  دەكرێت، خواردنەوەی 
تینوو شكاندن مرۆڤ دەپارێزێت لە خۆربردن 
و پلەی گەرمی بەرزی لەش دادەبەزێنێت. 
هیندی  خ��ورم��ای  گرنگەكانی  پێكهاتە 
دژی بەكتریا كاریگەرییان هەیە، لەبەر ئەوە 
گیراوەی خورمای هیندی وەكو غەرغەرەی 
هەوكردنی  حاڵەتەكانی  لە  بەكاردێت  دەم 
لەوزەكان. سوودەكانی تری خورمای هیندی 
بریتین لە: یارمەتیدانی هەرسكردنی خۆراك. 
هاندانی فرمان و چالاكی جگەر دەدات و 
سووككردنی  ك��اردەك��ات،  زەردووی���ی  دژی 
هەناسە  بۆری  نەخۆشییەكانی  نیشانەكانی 
باشتركردنی  هەناسەتەنگی،  و  كۆكە  لە 
و  ق��وم  دەردان����ی  ب��ۆ  گورچیلەكان  ك���اری 
بەردی بچووك، هێوركردنەوەی دەمارەكان و 
سووككردنی ئازاری شەقەسەر و جۆرەكانی 

دیكەی سەرئێشە.

  شووتی Watermelon میوەیەكی 
ئاو  زۆری  ی��ەك��ج��ار  ڕێ��ژەی��ەك��ی  پ��ڕچ��ێ��ژە، 
لەخۆدەگرێت و وزەیەكی كەمی تێدایە. بەم 
شووتی  خواردنی  كە  كرا  ل��ەوە  باس  دواییە 
Viagra وەكو بەكارهێنانی دەنكی ڤیاگرا
لاوازی  چ��ارەس��ەرك��ردن��ی گرفتی  ب��ۆ  وای��ە 
ب��ەڵام م��اوەی��ەك پاشتر لە  پ��ی��اوان،  سێكسی 
شووتی  كە  دەرك��ەوت  لێكۆڵینەوەدا  چەندین 
كە  لەخۆناگرێت  ئ��اوا  پێكهاتەیەكی  هیچ 

سیلدینافیل  م������اددەی  وەك����و 
پێكهاتەی  كە   Sildenafil
مرۆڤدا  لەشی  لە  ڤیاگرایە 
ك������ارب������ك������ات. ش����ووت����ی 
باشە  زۆر  س��ەرچ��اوەی��ەك��ی 
بڕێكی  و   C ڤیتامین  بۆ 
باشی لە بیتا كارۆتین واتە 
ڕووەكی  ی   A ڤیتامین 
بە  سروشتدا  لە  كە  تێدایە، 

گرنگترین دوو ماددەی دژەئۆكسان دادەنرێن، 
 Lycopen هەروەها ماددەی لایكۆپێن
كە ڕەنگە پەمبەكەی شووتییە، ئەویش 
شووتی  ب��ەه��ێ��زە.  دژەئ��ۆك��س��ان��ێ��ك��ی 
هەوكردنی  ب��ۆ  هەیە  ت��ری  س���وودی 
هەروەها  جومگەكان،  ڕۆماتیزمی 
دەكات.  سووكتر  ڕەب��و  نیشانەكانی 
لای��ك��ۆپ��ێ��ن��ی ش��ووت��ی ق��ۆڵ��ۆن لە 
دەپارێزێت،  شێرپەنجە  بە  تووشبوون 

و  مەمك  شێرپەنجەی  لە  م��رۆڤ  هەروەها 
سییەكان و شێرپەنجەی پرۆستات دەپارێزێت. 
شووتی بڕێكی باشی لە كۆمەڵەی ڤیتامین 
B تێدایە كە گرنگن بۆ بەرهەمهێنانی وزە 
 ،B1 و B6 لە لەشدا، بەتایبەتی ڤیتامین
پۆتاسیۆم.  و  مەگنسیۆم  كانزای  هەروەها 
لە گۆڕانەكانی  خواردنی شووتی، چاوەكان 
پەستانی  دەپارێزێت،  پیربوون  بە  پەیوەست 

خوێن دادەبەزێنێت. 

 هێل Cardamom گەلێك پێكهاتەی 
ئەم  كوڵاندنیش  ب��ە  ل��ەخ��ۆدەگ��رێ��ت،  گ��رن��گ 
هێل  تێكەڵكردنی  ن��ادات.  لەدەست  پێكهاتانە 
لەگەڵ قاوە یان لەگەڵ چایدا سوودی هەیە 
كەمكردنەوەی  و  كۆلیستیرۆل  دابەزاندنی  بۆ 
ئەگەری ڕوودانی نۆرەی دڵ و جەڵتەی مێشك. 
چالاكی دژی بەكتریای هەیە بەتایبەتی ئەو 
دەبنە  و  دەژی��ن  دەم��دا  لەناو  كە  بەكتریایانەی 

دەم، هۆیی هەوكردنی پووك و  ناوپۆشی 
ددانەكان  پاراستنی 

نیشتنی  ل��������ە 
كلس  چ��ی��ن��ی 

هێل  خ��واردن��ی  كە  ل��ەوەی  جگە  لەسەریاندا. 
لە  پارێزگاریكردن  و  بۆسافكردن  هەیە  ڕۆڵی 
خاوەن  كەسانی  لە  بەتایبەتی  پێست  جوانی 
پێستی ناسك و هەستیاردا، ڕۆڵی بەرچاویشی 
كاریگەرییە  ل��ە  پێست  پاراستنی  ب��ۆ  ه��ەی��ە 
لە  وەنەوشی كە  خراپەكانی تیشكی سەرووی 
تیشكی خۆردایە، هەروەها بۆ پاراستنی پێست 
بەسوودە،  نەخۆشی  چەندین  بە  تووشبوون  لە 
هەروەها دژی ئەو جۆرە كەڕووەی پێست كار 
توێشك  یان  كرێژ  ئەگەری  دەبێتە  كە  دەك��ات 
لە پێستی سەردا. جێگەی وەبیرهێنانەوەیە 
هێل  زۆری  بڕی  خواردنی  زیاد  كە 
ب��ە شانەكانی  ل��ەوان��ەی��ە ك��ە زی��ان 
ن�����اوپ�����ۆش�����ی گ�����ەدە 
بە  ب��گ��ەی��ەن��ێ��ت 
شێوەی سووتانەوە 
داڕووش�������������ان،  و 
هەروەها نابێت كە هێل 
پلاستیكدا  قوتووی  لەناو 

هەڵبگیرێت.
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میوە بە توێـــــــــــــــــــكــڵـەوە بخۆ
زۆر باشترە كە میوە بە سروشتی خۆی 
بخورێت. یەكێك لە گرنگییەكانی خواردنی 
میوە بە سروشتی خۆی ئەوەیە كە سوود لە 
كە  بەوەی  وەردەگیرێت  هەندێكیان  توێكڵی 
چەندین ماددەی خۆراكی گرنگ لەخۆدەگرن 
بەتایبەتی ڕیشاڵ و ماددە دژەئۆكسانەكان، 
كە  پێویستە  ح��اڵ��ەت��دا  ه��ەن��دێ��ك  ل��ە  ب���ەڵام 
توێكڵەكاندا  ل��ەگ��ەڵ  تایبەت  م��ام��ەڵ��ەی 
Non- نائۆرگانیكەكان  میوە  بكرێت. 

یان   organic fruits
ناسروشتییەكان  م��ی��وە 
واكسی  بە  كە  ئ��ەوان��ەن 
نموونە  ب���ۆ  ت���ای���ب���ەت 
مامەڵەیان  پ��اراف��ی��ن 
ل����ەگ����ەڵ����دا دەك����رێ����ت 

ب��ە س��پ��رای گازی  ی���ان 
 Ethylene ئێتیلین 
مەبەستی  بە  دەڕشێنرێن 

هاندانی كرداری گەیینی میوەكان 
مزرەكان  میوە   .Ripening
وەكو پرتەقال و سێو یان هەرمێ 
بە واكسی تایبەت سواق دەدرێن 
هێشتنەوەی  م��ەب��ەس��ت��ی  ب���ە 
بریقە  و  ت��ەڕێ��ت��ی  و  ت��ازەی��ی 
تەمەنی  درێ���ژك���ردن���ەوەی  و 
توێكڵەكانیان. مۆز و پرتەقالی 
كاڕك بە گازی ئێتیلین دەڕێنرێن 

بۆ  گەیینیان.  خێراكردنی  مەبەستی  ب��ە 
پێویستە  كیمیاییانە،  ماددە  لەم  ڕزگاربوون 
كە هەموو میوە نائۆرگانییەكان بە باشی بە 
بڕێكی زۆری ئاو و ماددەیەكی پاككەرەوەی 
سووك وەكو شلەی شووشتنی قاپ و قاچاغ 
 ،Dishwashing liquid بشۆردرێن 
لە %30  ك��ەم  ب��ەلای  میوەكان  شێوەیە  ب��ەم 
ی ماددە بكوژەكانی مێروو و كەڕووەكان و 

ماددەی تر پاك دەبنەوە.

شووتی وەك ڤـــــــــــــــــــــیاگـــرا نـیـیـە!

رۆژانە تەنیا بە 73 گرام باوی كۆلیستیرۆل دابەزێنە
ئۆرگانیك  بگوترێ  خۆراكێك  بە  تا   
بكەوێتە  Organic foodsدەب������ێ 
ژێ��ر چ��ەن��دی��ن س��ت��ان��داردی پ��ەی��وەس��ت بە 
بیستەم  س���ەدەی  پێش  ت��ا  بەرهەمهێنان. 
هەموو بەرهەمە كشتوكاڵییەكان ئۆرگانیك 
ب����وون، ب���ەڵام پ��اش��ان چ��ەن��دی��ن م���اددەی 
كیمیایی و پەینی كیمیایی بە مەبەستی 
خرانە  تر  مەبەستی  و  بەرهەم  زیادكردنی 
ناو بواری كشتوكاڵەوە. ئەو خۆراكانە نابنە 
پەین  بەكارهێنانی  بە  ئەگەر:  ئۆرگانیك 
بكوژەكانی  و  مێروو  بكوژەكانی  ماددە  و 
گیایە زیانبەخشەكان لە كشتوكاڵدا بەرهەم 
هۆرمۆنی  بەكارهێنانی  هەروەها  بهێنرێن، 
گەشە و ماددە دژەژییەكان بۆ چێڵ و ئاژەڵە 
زیادكردنی  مەبەستی  بە  تر  شیردەرەكانی 
ئەو  كێش،  زی��ادب��وون��ی  و  شیر  بەرهەمی 
خۆراكانەی كە بە مامەڵەی جینی بەرهەم 
دەهێنرێن، بەكارهێنانی تەكنۆلۆژیای نانۆ 
و  خ��ۆراك  بۆ   Nanotechnology
كشتوكاڵ. پەسندكردنی خۆراكی ئۆرگانیك 
دەگەڕێتەوە بۆ ئەوەی كە: ڕێژەیەكی بەرز 
و  دژەئۆكسانەكان  م��اددە  و  ڤیتامین  لە 
چەورییە ناتێرەكان و ئۆمیگا 3 لەخۆدەگرن، 
ڕێژەی كەم لە ماددە خراپەكان لەخۆدەگرن 
ماددە  پاشماوەی  و  قوڕسەكان  كانزا  وەكو 
ئۆرگانیك  خ��ۆراك��ی  م��ێ��روو.  بكوژەكانی 
لەگەڵ  جیاوازی  تر  سیفەتی  چەندین  لە 
نموونە  بۆ  هەیە،  نائۆرگانیكدا  خۆراكی 
سێوی  ك��ە  ه��ات��ووە  لێكۆڵینەوەكاندا  ل��ە 
توندی  شیرینترە،  چێژدا  لە  ئۆرگانیك 
خۆراكی  نرخی  ب��ەڵام  باشترە،  پتەوی  و 
 10-%40 ڕێژەی  بە  بەگشتی  ئۆرگانیك 

یان زیاتر لە خۆراكی ئاسایی گرانترە.

  شووتی Watermelon میوەیەكی 
ئاو  زۆری  ی��ەك��ج��ار  ڕێ��ژەی��ەك��ی  پ��ڕچ��ێ��ژە، 
لەخۆدەگرێت و وزەیەكی كەمی تێدایە. بەم 
شووتی  خواردنی  كە  كرا  ل��ەوە  باس  دواییە 
Viagra وەكو بەكارهێنانی دەنكی ڤیاگرا
لاوازی  چ��ارەس��ەرك��ردن��ی گرفتی  ب��ۆ  وای��ە 
ب��ەڵام م��اوەی��ەك پاشتر لە  پ��ی��اوان،  سێكسی 
شووتی  كە  دەرك��ەوت  لێكۆڵینەوەدا  چەندین 
كە  لەخۆناگرێت  ئ��اوا  پێكهاتەیەكی  هیچ 

سیلدینافیل  م������اددەی  وەك����و 
پێكهاتەی  كە   Sildenafil
مرۆڤدا  لەشی  لە  ڤیاگرایە 
ك������ارب������ك������ات. ش����ووت����ی 
باشە  زۆر  س��ەرچ��اوەی��ەك��ی 
بڕێكی  و   C ڤیتامین  بۆ 
باشی لە بیتا كارۆتین واتە 
ڕووەكی  ی   A ڤیتامین 
بە  سروشتدا  لە  كە  تێدایە، 

گرنگترین دوو ماددەی دژەئۆكسان دادەنرێن، 
 Lycopen هەروەها ماددەی لایكۆپێن
كە ڕەنگە پەمبەكەی شووتییە، ئەویش 
شووتی  ب��ەه��ێ��زە.  دژەئ��ۆك��س��ان��ێ��ك��ی 
هەوكردنی  ب��ۆ  هەیە  ت��ری  س���وودی 
هەروەها  جومگەكان،  ڕۆماتیزمی 
دەكات.  سووكتر  ڕەب��و  نیشانەكانی 
لای��ك��ۆپ��ێ��ن��ی ش��ووت��ی ق��ۆڵ��ۆن لە 
دەپارێزێت،  شێرپەنجە  بە  تووشبوون 

و  مەمك  شێرپەنجەی  لە  م��رۆڤ  هەروەها 
سییەكان و شێرپەنجەی پرۆستات دەپارێزێت. 
شووتی بڕێكی باشی لە كۆمەڵەی ڤیتامین 
B تێدایە كە گرنگن بۆ بەرهەمهێنانی وزە 
 ،B1 و B6 لە لەشدا، بەتایبەتی ڤیتامین
پۆتاسیۆم.  و  مەگنسیۆم  كانزای  هەروەها 
لە گۆڕانەكانی  خواردنی شووتی، چاوەكان 
پەستانی  دەپارێزێت،  پیربوون  بە  پەیوەست 

خۆراكی خوێن دادەبەزێنێت. 
بۆچی 

خۆراكی 
ئۆرگانیك لە 

گرانترە؟
ئاسایی 

  خواردنی باوی Almonds بە شێوەیەكی 
 Oxidatition بەرچاو دژی كرداری ئۆكسانی
كۆلیستیرۆلی خراپ دەوەستێت كە دەبێتە هۆی 
نیشتنی كۆلیستیرۆل لە بەرزبوونەوەیسەر ناوپۆشی 
خوێنبەرەكان.  رەقبوونی  وات��ە  خوێنبەبەركاندا 
باوی بڕێكی باشی ڤیتامین E لەخۆدەگرێت كە 
دژەئۆكسانێكی بەهێزە، هەروەها پۆلیفینۆلیكەكان 
 Flavonoids ڤلاڤۆنیۆیدەكان  بەتایبەتی  و 
پێكهاتەی  بە گرنگترین  مادەی دژەئۆكسانن و 
بزانرێت  ئەمەش  دەب��ێ  دەكرێن.  هەژمار  ب��اوی 
ئامانجەكە  ب��اوی  كەمی  بڕێكی  خواردنی  كە 
باوی  گ���رام   73 خ��واردن��ی  بەڵكو  ناپێكێت، 

دەبەخشێت.  تەندروستی  س��وودە  رۆژان���ە 
ئەوەی  س�����ەرەڕای  ب���اوی 

كۆلیستیرۆلی  ك��ە 
گ���������ش���������ت���������ی 

خراپ  كۆلیستیرۆلی  بەتایبەتی  دادەبەزێنێت 
LDL بە رێژەی 9% لە ماوەی یەك مانگدا، 
هەستی تێربوونیش زیاتر دەكات، هەروەها ریشال 
باوی سپی  كە  نییە  باش  بۆیە  تفرەكەیدایە،  لە 
بكرێت. بەدیلی تر بۆ باوی بریتین لە گوێز، كاچو 
Cashew، فستق، ماسی، هەروەها وەرزش. 
باوی رێژەیەكی باشی لە مادە فایتۆستیرۆلەكان 
رووەكییەكان  ستیرۆلە  Phytosterolsی����ان 
تێدایە كە لە چەندین بەرووبوومی رووەكیدان و لە 
رووی پێكهاتنی كیمییاییەوە زۆر لە كۆلیستیرۆل 
دەچن و ئاستی كۆلیستیرۆلی خوێن دادەبەزێنن 
و یارمەتی بەرگری لەش دەدەن، پاشان ئەگەری 
تووشبوون بە چەندین 
نجە  پە شێر
ك��������������ەم 
دەكەنەوە.  
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گرنگی پێوانەی چێوەی مل

س���ەوەف���ان ی���ان س��ووان��ی ج��وم��گ��ەك��ان یان 
Osteoarthritis جومگەكان  داڕوشانی 
كڕكڕاگەكانی  نەخۆشی  گشتی  بەشێوەیەكی 
لە  ك���ە  ئ��ێ��س��ك��ەی��ە  ئ����ەو دوو  س��ەرك��ۆت��ای��ی 
كڕكڕاگەیی  چینی  ب��ەش��دارن.  جومگەیەكدا 
سەر كۆتایی ئێسكەكان دەسووێ و تەنك و زبر 
دەبێ لەبەر كەوتنە ژێر فشار، ئەو جومگەیەی 
دووچاری  هەرگیز  نییە  ف��ش��اردا  ل��ەژێ��ر  ك��ە 
بەرەبەرە  س���وواو  ك��ڕك��ڕاگ��ەی  ن��اب��ێ��ت.  س���وان 
ژێرەوە.  ئێسكی  سەر  دەگاتە  تا  دەب��ێ  تەنك 
گرنگترین نیشانەكانی سووانی جومگە ئازارە 
لەكاتی جوولەدا. هۆیەكانی سووانی جومگە 
بریتین لە: ناڕێكی لەكاتی كەوتنە سەریەكی 
لە  ناڕێكی  جومگە،  ئێسكەكانی  دووكۆتایی 
ڕابردوو  شكانێكی  لەبەر  جومگە  ڕووەك��ان��ی 
لەناو  ناڕێكییەك  ه��ەر  ڕوودان����ی  ك��ۆن،  ی��ان 
ڕۆماتیزمی  هەوكردنی  پیربوون،  جومگەدا، 
چارەسەردەكرێ  جومگە  سووانی  جومگەكان. 

چارەسەری  دژەئ������ازار،  دەرم���ان���ی  ب��ە 

كەمەر چێوەی  پێوانەی  و   BMI لە  جگە 
پێوانەی   ،Waist circumference
 Neck circumference ملی  چێوەی 
خەمڵاندنی  یان  زانینی  ڕێگەكانی  لە  یەكێكە 
ڕێ���ژەی زی���ادی چ���ەوری ل��ەش ی��ان دیاركردنی 
كێشی لەش لەڕووی زیاد و كەمییەوە. لەوانەیە كە 
پێوانەی چێوەی مل لە تەمەنی بەر لە باڵغبوون 
لەم تەمەنەدا  بداتێ، چونكە  ئەنجامی هەڵەمان 
كە ڕێژەی چەوری لەش زیاد دەك��ات، ئەوا بڕە 
بەشەكانی  هەموو  بەسەر  یەكسانی  بە  زیادەكە 
ل��ەش��دا داب���ەش دەب��ێ��ت، ب���ەڵام ل��ەگ��ەڵ تەمەنی 
باڵغبوون و پاش باڵغبوون كە ڕێژەی چەوری لە 

لەشدا زیاد دەكات واتە كێشی لەش زیاد دەبێت، 
یەكسانی  ب��ە  زی��اد  چ���ەوری  دابەشبوونی  ئ��ەوا 
نابێت،  داب��ەش  لەشدا  بەشەكانی  هەموو  بەسەر 
بەڵكو دەكەوێتە ژێر كاریگەری هۆرمۆنەكان، ئەو 
هۆرمۆنانەی كە بەرپرسن لە ڕوودانی باڵغبوون. 
گەورەكاندا،  ل��ە  و  باڵغبوون  پ��اش  تەمەنی  ل��ە 
و  هەڵدەگیرێت  هەند  بە  مل  چێوەی  پێوانەی 
بۆ  لەش،  كێشی  بە  سەبارەت  پێدەڵێت  شتێكمان 
نموونە ئەگەر چێوەی مل لە پیاودا پتر بێت لە 
لە  سانتیمەتر   34 لە  بێت  پتر  و  سانتیمەتر   37
ئافرەتدا، ئەوا ئەو كەسە لە لایەنی پزیشكییەوە بە 

قەڵەو Obese هەژمار دەكرێت.  

كۆندوم لە ماددەیەكی لاستیكی زۆر 
ن��اوی لاتێكس  بە  ك��راوە  تەنك دروس��ت 
نایەڵێ  جووتبووندا  كاتی  لە  Latexو 
ئافرەتەوە.  زێ��ی  ن��او  بگاتە  سپێرم  ك��ە 
بەكارهێنانی كۆندوم تاكە ڕێگەیە كە جگە 
ڕێگەیەكی  دووگیانی،  لە  ڕێگرتن  لە 
خۆپاراستنیشە لەو نەخۆشییانەی كە بە 
ئایدزیشەوە،  بە  دەگوازرێنەوە  سێكسەوە 
بۆیە زۆر جار كۆندوم بە پارێزەری ژیان 
كە  جارێك  ئەگەر هەر  دەك��رێ.  ن��اوزەد 
بەكاربێنیت،  ك��ۆن��دوم  دەك��ەی��ت  سێكس 
ئ��ەگ��ەر ه��ەم��وو ج��ارێ��ك و ب��ە دروستی 
بەكاربێت، ئەوا بە ڕێژەی 99% مەبەست 
دەپێكێت و ڕێژەی فەشەل دەگاتە تەنیا 
2%. نابێ كە هەرگیز كۆندوم بەو ماددە 
بناغەی  كە  چەوربكرێت  چەوركارانەوە 

كە ئارەزووی خواردن زیاد دەكات
 Appetite زیادبوونی ئارەزووی خواردن
ح��اڵ��ەت��ێ��ك��ی ب����اوە، ه���ۆك���اری دەروون������ی و 
كە  ل��ەوان��ەی��ە  لەپاڵە.  هۆرمۆنی  ه��ۆك��اری 
زیادبوونی ئارەزووی خواردن یان زیادخواردن 
و  ڕووب����دات  ل��ەخ��ۆی��ەوە   Polyphagia
هۆكارەكەی،  گ��وێ��رەی  ب��ە  بێت  ب�����ەردەوام 
نییە كە هەموو جارێك زیادبوونی  مەرجیش 
ئ����ارەزووی خ���واردن ی��ان زی���ادخ���واردن ببێتە 
ئەگەری زیادبوونی كێشی لەش یان قەڵەوی. 
خواردن  ئ���ارەزووی  زی��ادب��وون��ی  هۆیەكانی  
پێش  گ��رژی  و  ئ��ازار  پەستی،  ل��ە:  بریتین 
زیادخواردن  یان   Bulimia بۆلیمیا  عادە، 
لە  زیاتر  و  هەیە  دەروون���ی  بنەمایەكی  كە 
دەبینرێت،  دا   30  -18 ت��ەم��ەن  ئافرەتانی 
نەخۆشی شەكرە و شەكرەی دووگیانی، زیاد 

دەرەقی  گ�الن��دی  هۆرمۆنەكانی  دەردان���ی 
دابەزینی   ،Hyperthyroidism
ئ��اس��ت��ی ش��ەك��ری خ��وێ��ن، دەرم�����ان وەك���و: 
دەرمانی  پێریئاكتین،  كۆرتیكۆستیرۆیدەكان، 
دژەخەمۆكی. بۆ چارەسەركردنی ئەم حاڵەتە 
هاریكاری دەروونی سوودی هەیە، لە هەندێك 
حاڵەتیشدا دكتۆری دەروونی پێویست دەكات، 
بەتایبەتی ئەگەر بەردەوام بوو یان هۆكارەكەی 
دیار نەبوو، یانیش نیشانەی تری لەگەڵدابوو. 
ئەگەر دەرمانێك وەردەگریت و وەكو زیانی لابەلا 
خواردن،  ئ��ارەزووی  زیادبوونی  هۆی  دەبێتە 
ئاگاداری دكتۆرت بكەرەوە بۆ كەمكردنەوەی 
دەرمانەكە  ڕاگرتنی  یان  دەرمانەكە  ژەم��ی 
یانیش گۆڕینی دەرمانەكە بە دەرمانی تر كە 

ئەم زیانە لابەلایە پەیدا نەكات.

Condom كۆندوم
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ڕوون��ی��ی��ان ه��ەی��ە وەك���و ڤ��ازەل��ی��ن، چونكە 
دەبنە هۆی درز و قڵیشان و تێكشكاندنی 
بەو  دەك���رێ  تەنیا  بەڵكو  ك��ۆن��دوم��ەك��ە، 
ئاویان  بناغەی  كە  چەوربكرێ  ماددانە 
جێلی  و  گ�الی��د   Glyde وەك���و  ه��ەی��ە 

دەرمانی  بەكارهێنانی  ه��ەروەه��ا   ،K-Y
هێشتا  كۆندومدا  لەگەڵ  سپێرم  بكوژی 
ئەم ڕێژەیە كەمتر دەكاتەوە. كۆندوم گەلێك 
نۆرمال،  قەبارەوە  ڕووی  لە  هەیە  جۆری 
بۆندار،  جۆری  هەروەها  بچووك،  گ��ەورە، 

ڕەنگی   ،Ribbed دەن��ك��دار و  س��ادە 
گەلێك  كۆندوم  هەیە.  جۆراوجۆریشی 
ماركەی بازرگانی هەیە، نرخی هەرزانە، 
لە زۆربەی وڵاتاندا بە خۆڕایی دابەش 

دەكرێت.

سروشتی، حەساندنەوەی جومگە، كەمكردنەوەی 
كێشی زیاد و چارەسەركردنی قەڵەوی، لەدوا 

قۆناغەكاندا نەشتەرگەری بۆ بنیاتنانەوە 
یان  ج��وم��گ��ە  و دروس��ت��ك��ردن��ەوەی 

یان  جومگە  بەیەكەوەلكاندنی 
دانانی جومگەی دەستكرد 

.Artificial joint

Condom كۆندوم


