
  

!مسۆگر بک و لشساغیتبسوزە هاوسنگی  
دەگـــــــوترێ ب ســـــــوزە خـــــــواردن
هاوســـنگی و لشـــساغیت وەدەســـت
بن، چونک زانست سـاغی کـردۆتوە
وزە خـــــــواردن ڕیگـــــــری لســـــــ ک

رەتاننکرە، سـکانی دڵ، شـخۆشی
ـــــــات ب شـــــــوەیکی. و قوی دەک

ی مــــــرۆڤ رۆژانســــــتگــــــشتی ج
 ـــــستی ب ـــــرام خـــــواردنی٢٠٠پوی  گ

سوزە هی، بم ئو رژەی منـداڵ
و بساچوانی سرووی حفتا سـاڵ

  .ناگرتوە
 ئو سوزانی پشگری ل سرەتان دەکن
سوزە پاوپە ل ڤیتامین و مـاددەی
کـــــــانزایی همجـــــــۆر، بوهـــــــۆیوە
سیــستمی پارزگــاری جســت بهــز

ســوزە نارنجیکــان، گــزەر.  دەکــات
و کولکی زەرد دوای خواردنیان بۆ
ـــدی ئو ـــۆڕدرن ئی ـــامین ئی دەگ ڤیت
ــــــــبر ســــــــرەتاندا ــــــــادەی لبران م

  .پارزگاری ل جست دەکات
ســـــــوزەی گ کســـــــک، بهـــــــای

ونک چـــــخۆراکیـــــان یکجـــــار برزە،
ئاســـــن و فـــــبر وبتاکـــــاروتین بـــــۆ

ــــــین دەکن ــــــیش.جســــــت داب  ئوان
نجرپنـــد جـــۆری شـــر چرانـــببل
.رادەوەســـــتن و جســـــت دەپـــــارزن
کرەوز، ســــــــــــــپناغ، برۆکــــــــــــــۆلی،

  .معدەنووس ل جۆرە باشکانیانن
،مــاتســوور، وەک ت وزەی گســ
 .شلیک، گندۆرە و کلمی بنوشیی

 ئو.باشـندسبزیجات بـرگ سـبز مـی 
ــــبر مــــادانی ک تیایــــان دای لبران
ــست پ ــاری ل ــشكی خــۆردا پارزگ تی
دەکن و پـــــــــشگری ل پرۆســـــــــتات

  .دەکن
ـــــی کلم بهـــــای ســـــزەکانی خزان
خۆراکیان یکجـار برزە، بتـایبتیش
جۆرەکانی کلم بـریتین ل برۆکـۆلی،

گـــــو کلم، کلمـــــی برۆکـــــسلی و
وانیی، ئوشــــــــــــــــــــــی بن شکلم

ــــامین  ــــی زۆری ڤیت ــــان)C(ڕژەیک ی
ــشگری ل نخۆشــیکانی پ ک ــدای ت

  .شرپنج دەکن
ناب لبیر بکرێ ک بیبرەکان وای
مــاترەنگیــان هاوتــای برۆکــۆلی و ت

ـــــی باشـــــیان ل ڤیتـــــامین  Cرژەیک
دایت.  

  پوەندی نوان سوزەو لاوازی
بهــــــــــۆی ئوەی ک ســـــــــــوزەکان

ن تـــدای ورژەیکــی کمـــی کالۆریـــا
گدەش تر دەکن، ئیـدی ب براورد

 ــــــک ــــــانی دی ــــــرۆڤ قوب مادەک م
  .ناکن

  سوزە مترسی شکرە کم دەکاتوە
ــــــــوە، ســــــــوزە ــــــــچوانی می ب پ
رژەیکـــــی یکجـــــار کم شـــــکریان

وەهــــا ســــوزە بانــــسیتــــدای، هر
 نک هر تکنـــاداتشـــکرەی خـــون

هروەهــــا بکــــو رکیــــشی دەخــــات،
 جڤیتامین و خوی کـانزایی بسوزە

جســـــــت دەگینـــــــ، بوهـــــــۆیوە

برەو ملوانــــــــگو کناراوەکــــــــان
زانـــــــستیبتـــــــایبتی ک . بـــــــوات
کئاشــــــكرای کــــــردووە  ســــــردەم

ملکردن سوودکی زۆری بۆ دڵ و
ـــــــــارامکردنوەی ل.  هی دەروونئ

وەرزشـــی ملکردنـــدا  ئنـــدامکانی
بشـــی ســـرەوەو خـــوارەی مـــرۆڤ
ــــالۆری ــــۆیوە ک دەجــــولتوە، بوه
ـــــۆ ـــــاتر دەســـــووتن و رکـــــی ب زی

  .جست دەگتوە
ــا ی جســتی مــرۆڤملکــردن توان

ل یوانوە، لرز دەکــــــــــــــــــــــــاتب
رەتادا هندک ئندامیرۆژەکانی س

 ب ئــــش و ئــــازارجســــت هســــت

کـــــــردمن ل یـــــــارب ـــــــک لکیی
خۆشــــکان دادەنــــدرێ، بوهــــۆیوە

ۆبـئارەزووی مرۆڤ رۆژ دوای رۆژ 
کــــــردن زۆرتــــــر دەبــــــلممب ،

ــام ولم ــادا ت ــردن لوەرزی گرم ک
ی، مرۆڤکــــانچژکــــی تــــایبتی ه

ن روو لمجیـــــــــاوازی ت ـــــــــ بب
 دەرفتکناراوەکـــــــــــــــان دەکن و

 خۆیـــــانی تـــــدالدەســـــت نـــــادەن و
  .دەهاون

ملکـــــردن ب تنیـــــا یـــــاری، حزو
 لو رــــیوە بکــــو نــــیئــــارەزوو

دەیی دەکـاتمرۆڤ هست ب ئاسوو
و چــالاکی بــۆ ئنــدامکانی جســتی
دەگڕـــــــتوە، ســـــــوڕی خـــــــون و
هناســدان رکتــر دەبــن، خرایــی و

ــــــــان ــــــــانوەرچرخ ــــــــۆ جومگک  ب
تــــــــــتی دەگتــــــــــایببــــــــــۆوە، ب

جومگکانی شان و مچک و ئژنـۆ
هروەهــا ماســولککان. و پنجکــان

  .پتوو بهزتر دەکات
انملکردن بتنیا یاری گنجـان یـ

تمنکی دیـاریکراو نـی، بکـو هر
مندایوە تا پیری دەتواندرێ سـوود

لڕــــــی. لملکــــــردن وەربگیــــــرێ
ــیوە دەتوانــدرێ نیگرانــی و ملوان

 بوهـۆیوە.دڕاوک کم بکرتوە
هـــــزو توانـــــای زیـــــاتر ب مـــــرۆڤ

خشدەب.  
بــگو بیــانۆی زۆر هن ک مــرۆڤ

ئنجام دەدرێ، بم دەتـوانئاوادا 
ل ــر بکــات، چــونک هناســدان رکت
ملکردندا  مـرۆڤ جـار جـارە سـر
ــ ــدی ناچــا دەب ــاو دەردەهــن ئی ل ئ
لگڵ هر جولکیــــدا هناســــدان

ئو کســــــــانی ک. رکبخــــــــاتوە
شارەزاییان نی، یـان کم ئزمـوونن
پــش چــون نــاو ئــاو دەبــ مشــق و

ر هســـــــنـــــــان لدان وراهناســـــــ
ئگر مـــــرۆڤ. رکخـــــستنی بکـــــات

نتوان ریتمی هناسدان رکبخات،
لوانی لنــــــو ئــــــاودا دووچــــــاری

رفتــی هناســدان ببــتوە،کــشو گ
بوهــۆیوە نــاتوان وەکــو پویــست

بــــکن، بتــــایبتی پــــشت و مــــل و
  .جومگی دەستکان

زۆرــــــک ل مرۆڤکــــــان بتــــــایبتی
بســـــــاچوەکان بـــــــۆ دابزانـــــــدنی
گوشــاری دەروونــی و ســترس پنــا
ــــۆیوە ــــردن دەبن، بوه ــــۆ ملک ب
ملکــــــــــردن نک هر ســــــــــوودی
جســـــتیی هی، بکـــــو ســـــوودی

یی.رەوانی وگیانیـشی هوانبـۆ ئ 
ک دووچــــاری پوکــــانوەی ئــــسک

دەکـــرێ. هـــاتوون زۆر ســـوودمندە
ملکـــــــــردن وەک چورکـــــــــردن و
  .مرهمکردنی جست لکبدرتوە

ــو نو لــردن جــۆرێ وەرزشــ ملک

  .سوود ل ملکردن وەربگرێ
شاراوەنی ک لملکردندا ماسولکو
ن، بـۆیوە کـار دەککدان پناسه

تروای پـــش ئنجامـــدانی خـــۆیباشـــ
ئگر بو. راهنـــانی لســـر بکـــرێ

ــرۆڤک زوو ــدی م ــوو، ئی شــوی نب
هیلاک و ماندوو دەب.  

زۆرجــاران ملکــردن بــۆ لشــجوانی
ـــدامکان ســـوودی و رکخـــستنی ئن

ــوەردەگیرێ ل .ک لــد ــانت  هن تن
ژنـــانی بــــاردار بمبســـتی ســــوود
گیانــــــــــــــدن ب کۆرپکانیــــــــــــــان

ــازە. ەکنملد ــدانی ت هروەهــا من
ــــان ــــورەی خۆی ــــووش ب گ ل دایکب
دەبـــــ ،یکردنیـــــان هلتوانـــــای م
  .دایکان و باوکان ببشیان نکن

کـــشی مـــرۆڤ ل نـــو ئـــاو کمتــــر
ـــــــتوە، گوشـــــــارەکانی ســـــــر دەب
جومگکان سووکتر دەبـن، هروەهـا
ماســـــولککانیش تنیـــــا لبرانـــــبر
ـــــولن  ـــــار دەکن و دەج ـــــاودا ک وئ
شـــــــوەی حســـــــانوەو ئارامیـــــــان

خــــــــشدەبکــــــــردن.  پلر مگئ
بمبستی کبرکـ ئنجـام بـدرێ،
دیــــــسانوە ســــــوود ب ســــــرتاپای

نیش دەگکانی لندامئ.  
ی بــــــــرۆڤ پ ــــــــانوە م ل درزەم

 لوسوودەکانی ملکـردن بـردووە،
ریشوە ئندامکانی خـۆی بـۆ ئـاو
ســازگار کــردووە، چــالاکی جــومگو

.ماسولککانی وەدەسـت هنـاوەتوە
خـــۆڕاگرتن لســـر ئـــاو ک شـــوەی
ســـــوود ب ،ژکردن دەبینـــــخـــــۆدر
خونبرەکان دەگین و دڵ هست

  .ب ئارامی دەکات
وـــــــــای همـــــــــوو ئوانشـــــــــوە
ــــــدێ  ل ــــــان ب هن ــــــردن زی ملک
مرۆڤکــان دەگینــ، بتــایبتی ئو
کســــــان ک نخۆشــــــی شــــــکرەی

ــــــ ــــــۆنترۆڵ نکراوی ــــــانک ان هی، ی
ــــان ئوانی ک زوو زوو دەمارەکانی
ی کوانروەهــــا ئه ،ــــ گــــرژ دەب
دەبــ ڵ دایگیــان لخــووداری و ف
ــکن و دەوروبری ــارزە مل ب ب پ
خۆیــــان ل نخۆشــــیکانیان ئاگــــادار

  .بکنوە
 ســـ ســـعات:پزیـــشكکان دەـــن
.ن ئینجـــا مل بـــکدوای نـــانخواردن

 ئامادە بـکن،هنگاوبهنگاو خۆتان
ســرەتا مــل، دوایــی زگ و ســینتان

ـــــــــکن ـــــــــاوئگر .تڕ ب  لبر هت
 ئاوین لیکسر خۆتا ن،وبوراکشا

نســارد مســتت. هــاوه ــات  بانک
ــــدووبون کــــرد  واز لملکــــردنمان

 همیش ل شپۆل و ئاوی ب.بھنن
ـــان ـــن خـــوڕ بدگوم ـــان دوورو  ب ی

 هرگیــــز ب تنیــــا مل.بــــکونوە
  .کنم
  

  شاسوار سرکۆ: ئامادەکردنی

 ! بزانو ئامۆژگاری پزیشكکان لبیر مککردنکانی مل و زیانسوود

 دان بلکی هنجرپش
تاقیکردنوەی خون زووتر

 دەردەکوێ
دەرکوتـــــووە ک ل بریتانیـــــا، ل ئاکـــــامی چـــــواردە ســـــاڵ لکـــــۆینوە 

ــــدازەگیری ــــاقیکردنوەی خــــون ل ئن ــــی ت ڕدان للکی هــــنجرپشــــ
CA١٢٥وەی بهۆی ئ تدان دەری دەدات، دەبلکه ۆتین کک پجۆر 

دان ئاشكرا ببلکی هنجرپو. زوویی شنـدازەگیری ئئ ندە کرچه
کانی یــــان گومــــانکردن لوتنــــی نیــــشاننــــدا پــــاش دەرکخو ل ۆتینپــــ

 بردەوامCA١٢٥شرپنجی هلکدان پیۆ دەکـرێ، بم ئنـدازەگیری 
بگر رژەکی ل خـون برز بـتوە،  هزار ژن دەریخست ک ئ٤٦بۆ 
%٨٦بوهــــۆیوە .  دەبــــردرێاســــانی پی ب شــــرپنجی هــــلکدانئ

  .نخۆشیکیان تدا دۆزرایوە
بهۆی ئاکـامی ئو لکـۆینوەی پـشنیارکرا ک بـۆ رگـری لشـرپنجی

رووی پن بـۆ ژنـانی سـوەی خـودان ، تـاقیکردنلکنجـا سـاڵ، بکـرێه.
هبت ل وتانی دیک، ل بژنگدانی شرپنجی هلکدان کمتر ئنجام
دەدرێ، بم دوای لکــــۆینوەک پــــشبینی دەکــــرێ ک همــــوو وتــــان

  . شونپی بریتانیا هبگرنوە
 نســـا ک ـــی ئامـــاژەیخۆشـــی٧١٠٠جریتانیـــا دووچـــاری نب ژن ل 
 ژن بهـۆی ئو٤٢٠٠بـنوە، سـانش زیـاتر ل شرپنجی هـلکدان دە

ب خۆشــــیو نئ ــــش ــــان لدەســــت دەدەن، چــــونک همی نخۆشــــی گی
ــ، بم نیــشانکانی ســرەتایی ئوەی ک دەرد و ــگوە ئاشــکرا دەب درەن
بـــوونی گـــاز لردەوام هدەدا، برهنـــی ژن ســـگســـگ و ل گوشـــار ل

  .سرەتایک بۆ ئو نخۆشیورگ و ریخۆدا، هروەها زوو تربن 
، ئوەششرپنجی هـلکدان ل ژنـانی سـرووی پنجـا سـاڵ دەبینـدرێ

ـــــرین نخۆشـــــی دەزگی دوای شـــــرپنجی زێ و دەمـــــی زێ بربوت
  .مندابوون ل ژناندا

ـــادا ســـرژمرو ـــووی ئاســـیا و ئفریق ـــانی دواکوت ـــدە ک ل وت هرچن
ــارادانیو نا ــشتگیر ل ئ ــشکنینی گ ــدە،پ ــژەی ئو نخۆشــی چن ــدرێ ر زان

.بم ساڵ دوای ساڵ رژەی ئو نخۆشی ل ئوڕوپـا برزتـر دەبـتوە
لوانی هتا ئستا ل وتانی ئاسیاو ئفریقا لبژنگدانی هلکدانـی ژنـان
ش دەتــــــوانن لتــــــانو وودوا ژنــــــانی ئمم لب ،درابــــــنجــــــام نئ

ــر چــل.  بکــرێCA١٢٥ئنجامــدانی تاقیگکــانی ســۆنردا داوای  ــانی ژ ژن
سا تنیا ل بۆمـاوەیی دووچـاری شـرپنجی ممـک و هـلکدان دەبـن،

  .بۆی باشتروای ئوانیش سردانی تاقیگکان بکن
 بی بی سی: سرچاوە

کــی گرنــگ لوزە رۆخــواردنی ســ
کرە دەبینـــخۆشـــی شـــگـــری نر.
للایکی دیکشوە کـاریگی باشـی

  .هیل دابزاندنی کشدا 
ســوزە پاوپــە ل منیــزم، ئوەش
رۆــــــــی کــــــــاریگری ل چــــــــالاکی
ــــایبتیش ــــ، بت ــــسۆلین دا دەبین ئن

ناغسپ.  
 سوزە رگری ل نخۆشیکانی دڵ دەکات
بهۆی ئوەی ک رژەیکی یکجـار
یوزەدا هـــو ســـ ن وری لم چک
ــی، بوهــۆیوە و هــیچ کۆلــسترۆلی ن
ن کــــــــشنیار دەک کان پــــــــشک پزی
خۆتــان ل خــواردنی ســوزە بــبش

پۆتاســـــیوم وەک هروەهـــــا .مکن
ســتــۆ ج جۆرــک خــوی کــانزایی ب

ـــــرنگ ـــــونک،گ ـــــ چ یالاک زۆربی چ
.ئنزیمکـــــــانی پـــــــوە گرـــــــدراوە
کمبوونی پۆتاسیۆم زەمینسـازە بـۆ

معــــــدەنووس،. نخۆشــــــیکانی دڵ
و پتـــــات، رـــــواس کرەوز،لۆبیـــــا 

  .سرچاوەی باشی پۆتاسیۆمن
نزن دادەبوزە گوشاری خوس  

سۆدیۆم دەبت هۆی برزبوونوەی

ــــــژەی م رن، بگوشــــــاری خــــــو
ەی تـازەدا یکجـارسۆدیۆم ل سوز

کم، بوهـــۆیوە گوشـــاری خـــون
نزدادەب .  

  سوزە تندروستیت دابین دەکات
وزە جۆراوجۆرەکاندا زیـاتر لس ل

 جۆر ڤیتـامین و مـادەی کـانزایی١٨٠
دەســـــــتبر دەبـــــــ و جســـــــتش

ییــان هویــستی پپ .و ڤیتامینــانئ
رۆی کارایان ل تندروسـتی مرۆڤـدا

یی ئ.  هوزەداخوسـ ل اسنی ک
هی بۆ خونسازی و برهمھنـانی

ویــستن زۆر پر خــۆراک. خــوگئ
ـــــوو هم مـــــرۆڤ ـــــدا نب ئاســـــنی ت
دووچـــــاری کمخـــــونی دەبـــــتوە
.همیش هست ب مانـدوبوون دەکـا
ئاسن ل سـپناغ و پتـات دەسـتبر

دەبـــ .وزە گســـل کالیـــسیۆم ک
ــــی ــــۆ پتوکردن کســــککانوە دێ ب

دان پویست و رێ ل پوکی ئـسکد
  .دەگرێ

  
   ماپڕی سیمرغ:سرچاوە
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