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رووداو - ئاژانسەكان

بەپێی بەدواداچوونی پســپۆڕانی بەریتانی، كاوبۆی )جینز(ی تەسك، 
چاكەتی قورس و بەشــێك لە كەرەستەكانی دیكەی فاشیۆنی ئێستا، لە 

پشت زیادبوونی پشتئێشەن لەنێو خانماندا.
كۆمەڵــەی كایرۆپراكتیكــی بەریتانی دەڵێ ســێ لە چــواری خانمانی 
بەریتانیا بەدەســت پشتئێشــەوە دەناڵێنــن و كەرەســتە جیاوازەكانی 

فاشیۆن بە هۆكارێكی ئەو گرفتە دادەنرێن.
كۆمەڵــە بەریتانییەكــە كە گرنگی بە چارەســەری نەخۆشــییەكانی 
بڕبڕەی پشــت و جومگە دەدات، ئاماژەی بە زیانەكانی كاوبۆی تەســك، 
چاكەتی گەورە و فەرووداری قورس، جانتای دەستیی گەورە و ملوانكەی 

قورس لەسەر بڕبڕەكانی پشت و مل كردووە.
تیــم هەچفوڵ، ئەندامی كۆمەڵەكە دەڵێ: "ســەرم لەوە ســوڕماوە كە 
ژمارەیەكــی زۆری نەخۆشــەكانم نازانــن جلوبــەرگ و ئێكسســواراتەكانی 

خۆگۆڕین كار لە بڕبڕەكانی پشت و شێوازی راوەستانیان دەكەن".
هەچفوڵ هەروەها دەڵێ: "لەكاتێكدا زانراوە كە جانتای گەورە و قورسی 
شــان، هۆكارێكی دیاری ئازاری جومگەكانە، هەندێكی دیكە هەن كە دیسان 
هۆكارن و سەرنجیان ناخرێتە سەر، وەكوو پانتۆڵی تەسك كە رێگە لە ئاسان 
جووڵانــی جومگەكانــی ئەژنۆ و حــەوز دەگرێ و كار لەو شــێوازە دەكەن كە 

جەستەمان خۆی پێ رادەگرێ".
شارەزا بەریتانییەكە هەروەها دەڵێ: "مۆدێلە نوێیەكانی ئێستا وەك تەنوورەی 

لاونیو و چاكەتی قۆڵدرێژ دەبنە سەرچاوەی چەندین گرفت بۆ جەستە".
بەگوتەی هەچفول، هەر جلوبەرگ یان ئێكسســواراتێك كە جووڵەی جەســتە 
ســنوردار و ناسرووشــتی بــكات، رێگە خۆشــدەكات بــۆ دروســتبوونی گرفت لە 

بڕبڕەكانی پشت و مل و جومگەكانی جەستە.
كڵاوی زۆر گەورە وات لێدەكات ملت تەواو ماندوو بكەی تاكو تەماشای دەوروبەر 
بكــەی، تەنورەی لاونیو باڵانســی جەســتە تێكدەدات، كاوبۆی )جینز(ی تەســك 
جووڵەی جومگە ســنوردار دەكات، قۆڵ زۆر درێژەكان وادەكەن دەســت و شــانت 
ناسرووشتی رابگری، پێڵاوی پاژنە بەرز كار لە هەنگاونان دەكات، هەموو ئەوانەش 
وادەكەن جەســتە كاردانەوەی هەبێ بۆ خۆگونجاندن لەگەڵ خواستەكانی پۆشاكی 

تۆ.
بەپێــی رووپێوییەكــی كۆمەڵەكــە، لەنێــو 1062 خانمــدا، لانیكــەم 73 %یــان 

پشتئێشەیان هەبووە.
تیم داوا لە خانمان دەكات سنوور دابنێن بۆ ئەو جل و ئێكسسواراتانەی نادروستن 

و تووشی ئازار و گرفتی جەستەییان دەكەن. 

MNT - سەرچاوە

نزیكــەی 50  %ی خەڵكــی ئەمریكا رێجیم دەكەن، 
چونكــە بیــر لــە دابەزاندنی كێش دەكەنــەوە، بەڵام 
پێویستە سێكس بكرێتە بەشێك لە پلانی دابەزاندنی 
كێش. چونكە ســێكس یارمەتی ســووتاندنی كالۆری 
دەدات، بــەڵام تەنیا هەر ئەمەش نییە، ســوودەكانی 

زیاترن. 
جەستەیەكی دروست بەشــێكە لە شێوازی ژیانی 
تەندروســت، رێكخســتنی كێــش بۆ ســییەكان، بۆ 

دووربوون لە شێرپەنجە و بۆ ئێسكەكان گرنگە. 
بەگوێــرەی ئامارەكان نزیكەی 73.7  %ی پیاوان و 
66.9  %ی خانمانی ئەمریكا كێشیان زۆرە و قەڵەون، 

بەڵام 66  %ی ئەو قەڵەوانەش خەریكی رێجیمن. 
و  تەندروســتی  بەشــی  ســەنتەری  داتاكانــی 
دەریانخســتووە  تەندروســتییەكان  خزمەتگوزارییــە 
بــۆ  گرنگــە  بەشــێكی  فیزیكییــەكان  چالاكییــە 
هێشــتنەوەی جەســتە بە تەندروســتی و دابەزاندنی 
كێش. ســەنتەرەكە پێشنیاز دەكات هەفتانە لانیكەم 

وەرزشی مامناوەند بكرێت.
ســێكس بــۆ تەندروســتی گرنگــە، كالۆرییەكان 
دەســووتێنێ، هەروەها دڵخۆشی دەهێنێ، بەجۆرێك 
ئــەو وزەیەی لەكاتی سێكســكردن خــەرج دەكرێت، 
هێندەی ئەو وزەیەیە كە لەكاتی وانەیەكی وەرزشكردن 

خەرج دەبێت. 

 سێكس وەرزشە!
زانكۆی مۆنتریال لە كەنەدا توێژینەوەیەكی لەسەر 
ژمارەی ئــەو كالۆریانە كردووە كە كەســێك لەكاتی 

سێكس دەیسووتێنێ.
پڕۆفیســۆر ئانتۆنــی كارێلیس كە سەرپەرشــتی 
توێژینەوەكــەی كــردووە، دەڵێــت پیــاوان لەكاتــی 
 69 خانمــان  و  كالــۆری   101 لانیكــەم  ســێكس 
كالۆری دەســووتێنن. سەرپەرشــتیاری توێژینەوەكە 
روونیدەكاتــەوە ئەم ماوەیە لە ســێكس هاوتای 150 
خولەك وەرزشی مامناوەندە لە هەفتەیەكدا. ئەمەش 
هەمان بڕە كە رێكخراوی تەندروســتی جیهانی دیاری 

كردووە. 
سەرپەرشــتیاری توێژینەوەكە دەڵێــت بەراوردی 
نێوان ســێكس و وەرزشــی رێكیان كــردووە لەڕووی 
توانــای ســووتاندنی كالــۆری و بۆیــان دەركەوتووە 
پیــاوان 150-390 كالۆرییان ســووتاندووە لەماوەی 
30 خولەك وەرزشی مامناوەند، خانمانیش 380-120 

كالۆرییان سووتاندووە لە هەمان ماوە.
كاتێــك بــەراوردی نێــوان دوو چالاكییەكەیــان 
كــردووە، دەركەوتــووە جگــە لــەوەی كــە لــەڕووی 
سووتاندنی وزەوە نزیكەی هاوشێوەن، هاوكات هەموو 
پیــاوان و نزیكــەی 95  %ی خانمانیش گوتوویانە كە 

سێكس خۆشترە لە وەرزش. 
كەواتە ئێمە لەكاتی سێكس، جگە لە دەستكەوتنی 
هەمان كاریگەری تەندروســتیی وەرزش، خۆشییەكی 

زۆریشمان دەستدەكەوێت. 

 سێكس ئارەزووی خواردن
    كەمدەكاتەوە!

هۆڕمۆنی خۆشەویســتی "ئۆكسیتۆسین" 
كە لەلایەن مێشــكەوە لە گەدە دەردەدرێ، 
كــرداری  بــۆ  هەیــە  زۆری  گرنگییەكــی 
سێكس، ســۆزداری، بەستنی پەیوەندی و 

منداڵبوون. 
ئــەم هۆڕمۆنــی خۆشەویســتییە زۆر 
زیاد دەكات لەكاتی ســێكس، بەتایبەتی 
لەكاتی گەیشتن بە ئۆرگازم، بەڵام ئەمە 
تەنیــا كاری هۆڕمۆنــی خۆشەویســتی 

نییە. 
د.ئیلیزابێــس لاوســن، لە بەشــی 

رژێنەكانی دەمار لە نەخۆشخانەی 
مـــــــاساچوستس لە بۆســتن 

روونیدەكــــــاتەوە هۆڕمۆنی 
خۆشەویســتی كە لەكاتی 
ســـــــــــێكس و چەند 
پرۆسەیەكی دیكە زیاد 
دەكـــــات، ئارەزووی 
وەرگـــرتنی كالۆری 

كەمدەكاتەوە.

مەمــك،  ئــازاری  ســێی  لەســەر  دوو 
پەیوەندی بە گۆڕانــە هۆڕمۆنییەكانی ماوەی 
ســووڕی مانگانەوە هەیە كــە بەهۆی گۆڕانی 
روودەدەن.  پرۆجیســترۆن  و  ئیســترۆجین 
ئازاری ســووڕی مانگانە كــە بەهۆی گۆڕانی 
تووشــی  رەنگــە  روودەدەن،  هۆڕمۆنــەكان 
هەموو خانمێك ببن. د.مۆنیك سوێین دەڵێت 
جیــاوازی نییە خانمەكە 14 یان 44 ســاڵان 
بێت، بەڵام تاوەكو سووڕی مانگانەی هەبێت، 
تووشــی ئازاری مەمك دەبێت. ئازاری مەمك 
كە پەیوەندی بە سووڕی مانگانەوە هەبێ، لە 
هەردوو مەمكەكان روودەدات و هەموو مەمك 

دەگرێتەوە.

گۆڕانی هۆڕمۆنــەكان لەماوەی دووگیانیدا 
بە تایبەت لە سێ مانگی یەكەمی دووگیانیدا، 
جگــە لە دروســتكردنی گۆڕانەكانــی میزاج، 
تێكچوونــی خــۆراك، بێتاقەتــی، هێڵنــج و 

رشانەوە، دەبنە هۆی ئازاری مەمك. 
جێنێفەر رۆد، پســپۆڕی نەخۆشــییەكانی 
خانمــان و منداڵبــوون لە نیویــۆرك دەڵێت 
شــانەكانی مەمك گەشــە دەكەن، رژێنەكانی 
شــیر پڕدەبــن، گــۆی مەمك زۆر هەســتیار 
دەبێت. دەشــڵێت ئەم ئــازارە بەهۆی گۆڕانە 
كــە  روودەدات  هۆڕمۆنەكانــەوە  خێراكانــی 

زۆربــەی كات ئازارێكی كاتییــە و لە قۆناغی 
ســێ مانگــی دووەم و ســێیەمی دووگیانــی 

نامێنێ یان زۆر كەمدەكات.

شیردانی سروشتی كارێكی ئاساییە، بەڵام 
رەنگە ناڕەحەتی دروســتبكات و ببێتە هۆی 
ئــازار، رەنگە تۆ هەســت بە ئــازاری مەمك 
بكەیــت، كاتێك كە یەكەمجار منداڵەكە گۆی 
مەمك دەمژێ، بــەڵام رەنگە دواتر منداڵەكە 
و دایكەكــەش رابێن. هەرچەنــدە هەندێكجار 
بەهــۆی تەڕیــی دەمــی منداڵەكــە مەمكــی 
دایكەكــە دەقڵیشــێ، ئەمەش پێویســتی بە 

چارەسەرە. 

بەتایبــەت  دەرمــان  جــۆری  هەندێــك 
هۆڕمۆنەكان و دەرمانەكانی دژە سكپری، یان 
چارەسەری هۆڕمۆنی و دەرمانەكانی نەزۆكی، 
دەبنە هــۆی ئازاری مەمك، چونكە گۆڕان لە 

هۆڕمۆنەكان دروستدەكەن.

تیریس بیڤەرس، بەڕێوەبەری ســەنتەری 
بڵاوبوونــەوەی  لــە  رێگــری  و  خۆپارێــزی 
شــێرپەنجە لــە زانكــۆی تەكســاس دەڵێت 

كیســەكانی مەمــك بەربڵاون لــەو خانمانەی 
تەمەنیان 35 ســاڵان و زیاترە. كیسی مەمك 
دەتوانــێ ببێتــە هــۆی گیرانــی بۆڕییەكانی 
مەمك كە دەبێتە هۆی كۆبوونەوەی شلەكان 

لەنێویدا. 
كیســەكان بەگشــتی بێ مەترسین، بەڵام 
رەنگــە بە ئــازار بن، ئەگەر شــلەكە بتوانێت 
دیوارەكانــی رژێنــەكان فــراوان و گرژ بكات، 

دەبێتە هۆی ئازار و ژان. 

هەر جۆرێكی برین و نەشتەرگەری دەبێتە 
هۆی ئازار، ئەگەر پێشــتر هەستت بە بریندار 
و رووداوەكە كردبێت، رەنگە هەســت بە ئازار 
بكەی، بەڵام هەندێكجــار رووداوەكە نازانرێ. 
هەندێكجــار بەهۆی ئازارێكــی كەم، چەورییە 
خانــەكان وشــك هەڵدێــن و وەكــو گرێیەك 
دەردەكەون، بەڵام ئەمانە مەترســیدار نین و 

چارەسەریان ناوێت. 

بۆ نموونــە بەهۆی بەركەوتنی زەبرێك بە 
ماسولكەی سنگ.

گەورەیــی مەمــك هــۆكارە بــۆ ئــازاری 

مەمك، چونكە مەمكی گەورە شــۆڕدەبێتەوە 
و ماســولكە و بەســتەرەكان ئــازار دەدات، 
ئەمــەش نەك تەنیا لە مەمكــدا، هەندێكجار 
ئازاری پشت، مل و شانەكانی لێدەكەوێتەوە. 

ستیانێك كە قەبارەكەی لەگەڵ مەمك 
نەگونجــێ، ئازار دروســتدەكات، زۆربەی 
خانمان ستیانی گەورە دەبەستن، ئەمەش 
رێگــە لە ئاســوودەیی مەمــك دەگرێت. 
هــەروەك ســتیانی بچووكیش ســەلامەت 
نییە، چونكە هەست بە گرژبوون دەكەیت 
و ئەگــەر ئازارەكە بــەردەوام بێت دەبێت 

سەردانی پزیشك بكرێ. 

ئەمــە یەكێكــە لــە هــۆكارەكان كە 
تێیــدا شــێرپەنجەی مەمــك دەبێتــە 
هــۆی ئــازار. ئەمــە دەگمەنــە، بەڵام 
جۆرێكی مەترسیدارە و تەنیا 1-5  %ی 
حاڵەتەكان پێكدەهێنێ. لەم حاڵەتەدا 
خانە شێرپەنجەییەكان لیمفە گرێیەكان 
دەگــرن لەنێو پێســتی مەمــك، دەبنە 
هۆی ســووربوونەوە، ئەســتووربوون و 
هەوكردنی مەمك لە ســێ بەشی مەمك. 

ئــەم جۆرەیان لە گەنجــان بەربڵاوترە، بە 
نەشتەرگەری چارەسەر دەكرێت. 

www.Rudaw.net

تووشی 
پشتئێشەت 

دەكات سێكس وەرزشە
لەكاتی سێكسدا پیاوان 

101 كالۆری و خانمان 69 كالۆری دەسووتێنن

هۆكاری ئازاری مەمك
رووداو - هێڵس

ئــازاری مەمك شــتێك نییە پێویســت 
بــكات خۆت بشــڵەژێنی، چونكــە هەموو 
شتێك لە ئازاری سووڕی مانگانەوە تاوەكو 
كارەكانی رۆژانە و دەرمان، خانمان تووشی 

ئازاری مەمك دەكەن.
هــەر خانمێــك ئازاری مەمكــی هەبوو، 
بیــری بــۆ شــێرپەنجە دەچێــت، بــەڵام 
زۆربەی حاڵەتەكان هیــچ پەیوەندییەكیان 
بــە شــێرپەنجەوە نییــە، بــە پێچەوانەوە 
ئــازاری مەمك زۆر بــە دەگمەن پەیوەندی 
بە شــێرپەنجەوە هەیە.  مۆنیك ســوێین، 
و  خانمــان  نەخۆشــییەكانی  پســپۆڕی 
منداڵبوون لە سەنتەری تەندروستیی هێنری 
فۆرد دەڵێت "دوو جۆر ئازاری مەمك هەن، 
یەكێكیان بەهۆی سووڕی مانگانەیە، بەڵام 
جۆرەكەی دیكەیان كە پەیوەندی بە ئازاری 
ســووڕی مانگانە نییە، رەنگە تووشی یەك 
مەمك، یان هەردووكیان ببێت، هەندێكجار 
هەمــوو مەمــك و هەندێكجاریش تووشــی 
تەنیا بەشێكی مەمك دەبێ". زۆربەی جار 
ئازاری مەمك خۆی بۆ خۆی دەڕوات، بەڵام 
هەندێكجــار چارەســەرێكی كەمی دەوێت، 
ئەگــەر ئازاری مەمك لە هەفتەیەكدا كەمی 
نەكرد، راوێژ بە پزیشــك بكە، یان كاتێك 
كە كاریگەری لەســەر ژیانی رۆژانە هەبوو، 

دەبێت سەردانی پزیشك بكرێ. 

1سووڕی مانگانە:

2دووگیانی:

3شیردانی سروشتی:

6نەشتەرگەری

9ستیانی هەڵە

10ئازاری هەوكردنی شێرپەنجەی مەمك:

7راكێشانی ماسولكە

8مەمكی گەورە

4دەرمان

5كیسی مەمك
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نۆڕین فەرهەنگی

خواردنی تەندروست.. بیركردنەوەی تەندروست

ئۆنلاینەوەدكتۆرلــە
سڵاو دكتۆر ئەم كاتەتان باش، من منداڵەكەم تەمەنی هەشت مانگە، تاوەكو ئێستا تەنیا یەك ددانی دەركەوتووە، بەڵام تای هەیە، لەگەڵیدا 
ئەم ددان هاتنەی تووشــی سكچوونی كردووە، دكتۆر ئایا ئاســاییە منداڵ لەو تەمەنەدا تەنیا یەك ددانی هاتبێ، هەروەها ئەم سكچوونەی 

مەترسیدارە یان ئاساییە؟ 

		    	        د.شادمان حەمەئەمین، پزیشكی منداڵان وەڵامی ئەم پرسیارەی داوەتەوە.

لــە فەرهەنگی نۆرینــی ئەمجارەدا تیشــك دەخەینە 
ســەر خواردنی تەندروست كە سەرچاوەی بیركردنەوەی 

تەندروستە، هەروەها كاتی تەندروستیی خواردن.
 خواردنی تەندروست كلیلی تەندروستبوونی جەستەیە.

 خواردنی تەندروست سەرچاوەی بیركردنەوەی تەندروستە.
  پێكهاتەكانی خواردن بە گشتی بریتین لە پرۆتین، چەوری 

و كاربۆهیدرات.
 ڤیتامین، كانزاكان، دژەئۆكســێن و ریشاڵەكان پێكهاتەی 

گرنگی خواردنن.
 یەكەم خواردنەوەی بەیانیانت با پەرداخێك ئاوی لیمۆ بێ.
 ژەمی بەیانیان مەرجی ســەرەكیی خواردنی تەندروســتە 

لە رۆژدا.
 ژەمی بەیانی بیركردنەوە ئەرێنی دەكات.

 گوێز و بادەم چەوری سوودبەخش و ئۆمێگا سێیان تێدایە، 
گرنگترین خواردنن لە ژەمی بەیانیدا. 

 لەنێوان ژەمی بەیانی و نیوەڕۆدا دەتوانی ســێوێك بخۆی 
كە رێژەیەكی باش ریشاڵی تێدایە

 خواردنەوەی ئاو لە نێو ژەمەكاندا سوودی زۆری هەیە
 لە سەرەتای ژەمی نیوەڕۆدا پێویستە زەڵاتە بخورێ

 ژەمــی نیــوەڕۆ دەبێت كاربۆهیدرات، چــەوری و پرۆتینی 
تێدابێت

 رێژەیەكی دیاریكراوی برنج لە ژەمی نیوەڕۆدا رێگەپێدراوە
 لەنێوان ژەمی نیوەڕۆ و ئێوارەدا، خواردنی میوە پێویستە

 ژەمپەڕاندن زیانی تەندروستی هەیە
 ژەمی ئێواران دەبێت بخورێت

 پێكهاتەی ژەمی ئێواران دەبێت زیاتر ریشاڵی بێت

 شەوچەرە دەبێتە كۆتاژەمی خواردن لە رۆژێكدا
 3 كاژێر بەر لە خەوتن هیچ شتێك مەخۆ

 بەر لە خەوتن بە كاژێرێك، پەرداخێك شیر بخۆرەوە
 دەكرێت 40 خولەك دوای خواردن چا بخۆیتەوە

 ئاو هاوكاری جووڵەی بەردەوامی ماسولكەكان دەكات
 كەمبوونەوەی ئاو ماسلوكە كەمجووڵە و بێهێزدەكات

 ئاو پێســت بە جوانی دەهێڵیتەوە، لە چرچی و پیربوون 
دەیپارێزێت

 نیو كاژێر پێش خواردن ئاو بخۆرەوە
 شلەمەنی بە درێژایی رۆژ پێویستە

 كاژێر 7-8 باشترین كاتە بۆ ژەمی بەیانی
 كاژێر 1-2 باشترین كات بۆ ژەمی نیوەڕۆ
 كاژێر 6-7 باشترین كات بۆ ژەمی نیوەڕۆ

داو- ئاژانسەكان
روو
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  بۆ پشكنینی خۆراك

 سكچوون و تای دەرهاتنی ددان
ددانــە شــیرییەكان لــە نزیكی 
شــەش مانگیــدا دەســت بــە دەرهاتــن 
دەكــەن، یەكەم جاریش ددانە بڕەرەكانی 
ناوەڕاســت )خوارەوە( دواتر ناوەڕاســت 
)ســەرەوە( لە تەمەنی هەشــت مانگی، 
بڕەڕەكانی ئەملاولا لە تەمەنی 10 مانگی، 
خڕێــی یەكــەم لــە تەمەنــی 14 مانگی، 
كەڵبەكان لە تەمەنی 18 مانگی و خڕێی 
دووەم لە تەمەنی 2-3 ســاڵی.. ژمارەیان 

دەگاتە 20 ددان.

ددانــە شــیرییەكان لە شــەش 
ســاڵییەوە بەهەمان ریزبەندی وردە وردە 

دەگۆڕدرێن بۆ ددانی هەمیشەیی.

 ئەڵقەی ددان هاتن:
لەشێوەی لاستیكدایە، دەتوانرێ ئاوی 
تێبكرێت و بكرێتە فریزەرەوە، منداڵەكە 
گازی لێدەگرێــت و ئــازاری كەمدەبێت و 

یارمەتی ددان هاتنەكە دەدات.

 ئازارشكێنەكان:
پـــــــــاراسیتامۆل، پرۆفیــن، جێڵی 

بێنزۆكاین.

 خواردن:
خواردنی سارد، ماست، میوە.

 لە ئەگەری هەر بارێكی نائاساییدا، 
منداڵەكــە  ددان  پزیشــكی  پێویســتە 

ببینێت.

 رژانی لیك، نا ئارامی و گریان، ئاوسانی پووك، بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی )كەمتر لە 38.3 
پلە (، رەتكردنەوەی شیرخواردن و قەپكردن بە پەنجەدا، قەپكردن بە یارییەكانیدا، راكێشانی گوێ، 
ســووربوونەوەی دەوری دەم. دەتوانرێ پەنجە بهێنرێ بەســەر پووكدا بۆ ئەوەی بزانرێ ددان لە ژێریدا 

هەیە یان نا. 
لە ئەگەری چەند نەخۆشییەكدا 
دەكرێــت هاتنــی ددانــەكان دوابكــەون، 
هۆرمۆنــی  كەمیــی  وەكــو:  ئەوانیــش 
ژێرمێشــك، كەمیی هۆرمۆنــی دەرەقی، 
مەغۆلــی، تێكچوونــی ئێســكی ســەر و 

چەڵەمە، ئێسكە نەرمە.

- سكچوونی كاتی ددان هاتن 
ســكچوون  دەركـــــــــــەوتن  ددان 
دروســتدەكات، رەنگە هۆی ئەمەش ئەوە 
بێت كــە لەكاتی ددان هاتنــدا منداڵەكە 
شــتی پیســبوو بــە پووكیــدا بهێنێ بۆ 
كەمكردنەوەی ئازارەكەی، بەمەش كەمێك 
تووشــی هەوكردنی ریخۆڵــە ببێت، نەك 

بەهۆی ددانەكەوە.

- تا لەكاتی ددان هاتن: 
ددان دەركەوتن بەرزەتا دروســتدەكات، دوو هەوكردنی ڤایرۆسی 

هەن كە لەو تەمەندا تووشی منداڵ دەبن: 
یەكێكیان هەوكردنی زمان و ناودەم بە ڤایرۆسی هێرپسی یەك كە 
نیشانەكانی بریتین لە بەرزەتا، لیكڕژاندن، نەخواردن، كەمبوونەوەی 
خەو، هەروەها دروستبوونی برینی سپیی سەر زمان و نێو دەم كە بە 

ئەڵقەی سوور دەورە دراوە.
دووەمیان هەوكردنی پێســت بە ڤایرۆســی هێرپســی شەش كە 
نیشــانەكانی بریتین لە بەرزەتا بۆ ســێ رۆژ بێ هیچ نیشــانەیەكی 
دیكە، دوای سێ رۆژەكە تایەكە نامێنێ و لەش خاڵی پەمەیی بچووك 

دەردەكات.

دەركەوتنی ددانەكان 

نەمانی ددانی شیری 

چارەسەر لەكاتی ددان هاتن

نیشانەكانی دەركەوتنی ددان 

دواكەوتنی هاتنی ددانە شیرییەكان

تێگەیشتنی هەڵە
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 سكچوون و تای دەرهاتنی ددان

رووداو – ئاژانسەكان

توێژینەوەیەكــی نــوێ دەریخســتووە یەكێــك 
لــە رێگەكانــی باشــتربوونی توانــای سێكســی، 

چاكتركردنی خەوە. 
پزیشكانی مایۆكلینیك لە ئەمریكا روونیدەكەنەوە 
هەریەكە لە ئارەزووی سێكســی و چێژوەرگرتن لە 
ســێكس، دوو بابەتــی زەحمەتن، بــەڵام هەندێك 
فاكتەری گرنگ هەن كاریان لێدەكەن، بەتایبەت لە 

تەمەنی بەساڵاچووان. 
توێژەرە پزیشكییە ئەمریكییەكانی مایۆكلینیك 
روونیدەكەنەوە ئەگەر كەســێك ئارەزووی سێكسی 

باش نەبوو، رەنگە یەكێك لە هۆكارەكان پەیوەندی 
بە خەوەكەیەوە هەبێــت. ئەوان دەڵێن بۆ خانمان 
كە پێویســتیان بە حەوت بۆ هەشت كاژێر خەوە، 
ئەوانەی كەمتــر دەخەون، زۆرتر تووشــی لاوازیی 
سێكســی دەبن، دەشڵێن رەنگە كەسەكە سێكس 

زۆر بكات، بەڵام چێژی لێوەرناگرێ. 
ژولیانا كلینگ، پسپۆڕی تەندروستی خانمان لە 
مایۆكلینیــك لە ئاریزۆنای ئەمریكا دەڵێت چەندین 
توێژینەوەی زانســتی هــەن كــە كاریگەرییەكانی 
كەمخەوی لەسەر بێهێزی و یادەوەری رووندەكەنەوە، 
بــەڵام دەڵێت بۆیان دەركەوتووە هەمان كاریگەری 

لەسەر ئارەزووی سێكسیش بەدیدەكرێت.

توێژینەوەكە لەســەر زیاتر لە 100 هەزار خانم 
كراوە كە گەیشتوونەتە تەمەنی بێهیوایی و هەموویان 
لەنێوان 50-79 ساڵان بوون. دەركەوتووە زیاتر لە 
نیوەی خانمان كــە بەشــداربووی توێژینەوەكەن، 

دەڵێن ئێستا لە چالاكیی سێكسیان رازین. 
د.ژولیانــا كلینــگ دەڵێت بۆ خانمان شــتێكی 
ئاساییە كە نەتوانن بخەون و ئارەزووی سێكسیان 
بــاش نەبێــت لــەدوای تەمەنــی بێهیوایــی، بەڵام 
روونیدەكاتــەوە لــە خانمانی گەنجــدا ئەوانەی كە 
زۆرتر دەخەون، زۆرترین ئارەزووی سێكسیان دەبێ 
لــە رۆژی داهاتوودا.  گرفتەكانــی خەو بەگوێرەی 
زیادبوونی تەمەن زۆرتر دەبن، رەنگە پەیوەندییان 

و  خوێــن  پەســتانی  دڵ،  نەخۆشــییەكانی  بــە 
خەمۆكییەوە هەبێت، بۆیە لەگەڵ تێكچوونی خەو، 
دەبێت پشكنینی سەرجەم گرفتەكان بكرێ، ئەمە 
بۆ تێكچوونی سێكسیش راستە كە رەنگە پەیوەندی 
بە گرفتەكانی وەك نەخۆشییەكانی دڵەوە هەبێت. 
پســپۆڕە ئەمریكییەكــە دەڵــێ دەبێــت ئــەم 
توێژینەوەیــە ببێتە پەیامێك بــۆ خانمان، تاوەكو 
بزانن كە خەوی رێك، ئارەزووی سێكســیان باشتر 
دەكات، دەشــڵێت كاتێــك خانمێــك گرفتەكانــی 
سێكســی باس دەكات، دەبێت پرســیاری لەبارەی 
خەوتنــی لێبكرێت كە رەنگــە هۆكارەكەی لەوەوە 

سەری هەڵدابێت.

رووداو - ئاژانسەكان

مەبەســت لــەم حاڵەتە، لێڵبوونــی هاوێنەی 
چاوە. هاوێنە لە پشت گلێنە هەڵكەوتووە و ئەو 
رووناكییەی پێی دەگات، رێكیدەخات و بەهۆیەوە 

وێنەیەكی روون دەگەیەنێتە تۆڕی چاو.

چۆن روودەدات؟
هاوێنەی چاو بەشێوەیەكی سەرەكی لە ئاو و 
پرۆتین پێكهاتووە. پرۆتینەكە بەشێوەیەكی زۆر 
ورد و ئەندازەیی رێكخراوە كە یارمەتی هاوێنەكە 
دەدات ئێجگار روون بێت. هەر هۆكارێك ریزبوونی 
ئەندازەیی ئەو پرۆتینانە تێكبدات )هەڵكشــانی 
تەمەن بڵاوترین هۆكارە( ئەو روونییەی هاوێنەكە 

كەمدەبێتەوە. 

نیشانەكانی:
 لێڵبوونــی بینیــن: كەســەكە وا هەســت 
دەكات لــە پەنجەرەیەكــی هەڵماوییــەوە یــان 

سەهۆڵبەندانەوە شتەكانی بەردەمی دەبینێ.
  دروســتبوونی شــەپۆل بە چــواردەوری 

رەنگەكاندا
  سەختیی بینین لە شەواندا

  دووبینی لە یەك چاودا: واتە هەر شتێك 
لەپێشچاوت دەبێتە دووان

هۆكارە رێخۆشكەرەكان:
دوای تەمەنی 40 ســاڵی، لەگــەڵ زیادبوونی 
تەمەندا ئەگەری تووشــبوون زیاد دەكات. جگە 
لە تەمەن ئەم هۆكارانەی دیكە ئەگەری روودانی 

زیاتر دەكەن:
  هەندێ‌ نەخۆشی وەك شەكرە:

وەك  نادروســت  خــووی  هەنــدێ‌    

جگەرەكێشان و خواردنەوەی كحول.
  ژینگــە و دەوروبــەر، وەك بەركەوتنــی 

درێژخایەنی تیشكی خۆر.
  هۆكاری بۆماوەیی: بوونی نەخۆشــییەكە 

لە كەسە نزیكەكانت
  چاو زەبری بەربكەوێ

  نەشتەرگەری پێشووتری چاو

  قەڵەوی
  بەرزیی گوشاری خوێن

  زۆر بەكارهێنانی دەرمانە ستیرۆیدییەكان

خۆپاراستن:
  بەكارهێنانی چاویلكەی هەتاوی كە رێگە 

بگرێ لە تێپەڕینی تیشكی سەروو وەنەوشەیی
و  كانــزا  بــە  دەوڵەمەنــد  خواردنــی    

ڤیتامینەكان
  دووركەوتنەوە لە جگەرەكێشان

  لــە تەمەنــی 60 ســاڵیدا پشــكنینێكی 
هەمەلایەنەی چاوت بكە لەلای پزیشكی پسپۆڕ

چارەسەر:
لە قۆناغە ســەرەتاییەكانی نەخۆشــییەكەدا 
دەكــرێ بــە بەكارهێنانی چاویلكەی پزیشــكی 
حاڵەتەكــەت باش ببێت. ئەگەر ئەمە بێســوود 
بوو، یاخود نەخۆشــییەكەت تەشەنەی كردبوو، 
ئەوا نەشتەرگەریت بۆ دەكرێ ئەویش بە لابردنی 
هاوێنــە لێڵەكــە و دانانــی هاوێنەیەكــی روونی 
دەســتكرد لــە جێگەیــدا. نەشــتەرگەرییەكە تا 
پلەیەكی بەرچاو هەم سەلامەتە و هەم بە جۆرێك 
ســەركەوتووە كە 90 %ی ئەوانەی بۆیان دەكرێ 

بینینیان بەشێوەیەكی بەرچاو چاك دەبێتەوە.

خانمانی تێرخەو چێژی زیاتر 
لە سێكس وەردەگرن

سوودەكانی هەستی 
رەزامەندیی لە ژیان

   رووداو - تایم

توێژینــەوە دەروونییــەكان دەریانخســتووە ئەوانەی لە 
ژیانی خۆیان رازین و سوپاســگوزارن بۆ ئەو شــتانەی 
هەیانە، تەندروســتییان باشــترە لەوانەی هەمیشــە 

ناڕازی و تووڕە و بێزارن و لە ژیانیان رازی نین.
بەشــێك لــە توێــژەران دەڵێــن وا باشــە 
شــەوانە بەر لەوەی بنووی، ئەو شتە باشانە 

بنووســی كە لە ژیانتــدا هەن و دڵت 
خۆشدەكەن.

دەروونناســیی  گوتارێكی 
)تایــم(  گۆڤــاری  لــە 
هەســتكردن  دەڵــێ 
بــە رەزامەنــدی و 
سوپاسگوزاری 
لــە ژیاندا، 

ئەم حەوت سوودەی هەیە:
1. وات لێــدەكات زۆرتــر گرنگــی بــە خــۆت بــدەی، واتــە 
تەندروســتانە بژی لــە رێگەی چالاكی جەســتەیی، خواردنی 

تەندروست و ئاگابوون لە تەندروستیی خود.
2. ماوە و كواڵیتی خەوت باش دەكات.

3. لە زۆرخۆری دوورت دەخاتەوە.
4. خەمۆكی و خەمباریت كەمدەكاتەوە.

5. هەستی دڵخۆشیت تێدا بەهێز دەكات.
6. زیاتر ئارامیت پێدەبەخشــێ و توانات 
پیدەبەخشێ بڕیارەكانت لۆجیكی بن 

لە ژیاندا.
7. پەیوەندیــت لەگەڵ 

هــاوڕێ  و  هاوژیــن 
نزیكەكانت باشــتر 

دەكات.

رووداو - ئاژانسەكان

كاتێك هەوڵ دەدەین خۆراكی دروست بخۆین، یەكێك لە باشترین هەنگاوەكان ئەوەیە ئەو 
خۆراكانە بخۆین كە وامان لێدەكەن هەست بە تێربوون بكەین. 

ئــەو خۆراكانــەی كە زووتر تێرت دەكەن، زۆر خواردنت كەمدەكەنــەوە و وا دەكەن زۆرتر 
گرنگی بە خواردنی سووكەژەم بدەی. هەروەها یەكێكی دیكە لە هەنگاوە باشەكان ئەوەیە كە 
مێتابۆلیزم )زیندە چالاكییەكان(ی جەستە زیاد دەكەن و یارمەتی سووتاندنی وزە دەدەن. 

ئەمانە ئەو خۆراكانەن كە چەوری دەسووتێنن:

               شلك و بلوبێری و    

            ماست:

             فستق:

هێلكە:

چای سەوز:

                        تووی دڕكانە:

 ، شــلك
بلوبێــری و تووی دڕكانە 

لــەو خۆراكانــەن كە شــیرین و بێ 
وزەن، هەروەها بە بڕێكی زۆر لە ریشاڵەكان 

دەوڵەمەندن كە گەدە پڕدەكەن و یارمەتی 
كەمخۆری دەدەن، جگە لەوەش چەندین 
توێژینەوە دەریانخستووە ئەم خۆراكانە 
دەوڵەمەنــدن بــە فلاڤۆنۆیــدەكان كە 
یارمەتی دروستكردنی ئەو هۆڕمۆنانە 

ســووتاندنی  كــرداری  دەدەن 
چەوری خێرا دەكەن. 

دەمێكــە 
ئەوە زانراوە كە ماست 

بــۆ تەندروســتی بەســوودە و 
بــەڵام  گونجــاوە،  خۆراكێكــی 
هەموو ماســتێك هاوشــێوە نییە 
و هەندێك جۆریان دەوڵەمەندترن 
بە پڕۆتینەكان، نیوەی شەكریان 

تێدایــە و ئاســانتر گەدە 
پڕدەكەن. 

ر  هە
فســتق  گــرام   30

شــەش گــرام پڕۆتیــن و 100 
توێژینەوەیەكــی  تێدایــە،  كالــۆری 

پزیشكی دەریخستووە خواردنی فستق، 
خواردنی خۆراكە دەوڵەمەند بە 
كالۆرییــەكان بەڕێژەی 41 % 
كەمدەكاتەوە. بەمەش رێگە 

لە قەڵەوی دەگرێ.

هێلكــە 
نزیكەی 6 گرام پڕۆتین 

و 70 كالــۆری تێدایە، ئەمەش 
هەڵبژاردەیەكــی گونجاوی خۆراكییە 

بۆ ژەمی بەیانیان، توێژینەوەی زانستی 
دەریخستووە خواردنی بڕێكی زۆرتری 
پڕۆتین لــە بەیانیــان یارمەتیدەرە 

بــۆ دابەزاندنــی كێــش و زوو 
تێربوون. 

و  مــو هە
رۆژێــك بــڕی پێویســتی 

یارمەتــی  كــە  وەربگــرە  كافایــن 
خێرابوونــی زینــدە چالاكییەكانی جەســتە 

دەدەن، توێژینەوەیەكی پزیشــكی دەریخستووە 
چای سەوز كە هەردوو ماددەی كاتێچین و كافاینی 
تێدایە، ئاسانتر دەتوانێت كرداری سووتاندنی چەوری 

خێــرا بــكات وەك لەوەی كــە كافاین بە تەنیا 
دەیكات. چا وزەی تێدا نییە و دەوڵەمەندە بە 
دژەئۆكسێنەكان، بۆیە یەكێكە لە باشترین 

خواردنــەوەكان، بــەو مەرجــەی 
شەكری تێدا نەبێت. 

1
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خۆراك كە شەڕ 
لەگەڵ چەوریی 
جەستە دەكەن

هۆكار و چارەسەری ئاوی سپیی چاو
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سەرپەرشتیار: دکتۆر هونەر رێبوار

بـــەردی گورچیلـــە، بریتییـــە لـــە نیشـــتووی رەق و بچووكی 
كانزایـــی و خوێی ترشـــی لە بەشـــی نـــاوەوەی گورچیلەكان. 
دەبنەهۆی  كـــە  ماددانـــەی  ئـــەو  ئاســـایی  بەشـــێوەیەكی 
دروســـتكردنی بەردی گورچیلـــە، روون دەبن لە میـــزدا. بەڵام 
كاتێـــك میز چڕ دەبێتـــەوە، ئەو كات كانزاكان دەبن بە كریســـتاڵ 
و بەیەكەوە دەنوســـێن و رەق دەبن. ئەنجامەكەی دروستبوونی 
بـــەردی گورچیلەیە. زۆربەی بەردە گورچیلەییـــەكان پێكهاتوون 

لە كالیســـیۆم.

  هۆكارەكانی:
كاتێـــك پێكهاتەكانی نـــاو میز )شـــلە و چەندین جـــۆری كانزا 
و كریســـتاڵ و ترشـــەكان( لـــە هاوســـەنگی لادەدەن، رێگا بۆ 
دروســـتبوونی بـــەرد خۆشـــدەبێت. هەندێك پاڵنـــەری دیكە 
لەوانە: دەكـــەن،  زیاد  گورچیلە  بەردی  دروســـتبوونی  ئەگەری 

- بۆماوەیی.
- هەندێكجار هیچ هۆكارێكی دیار نادۆزرێتەوە

- كەمخواردنەوەی شـــلەكان وا دەكات میز چـــڕ ببێتەوە بەمەش 
دەبێت. زیاتر  بەرد  دروســـتبوونی  مەترسی 

- زۆر خواردنـــی ســـپیناخ، رێـــواز، فســـتق، گوێز، چـــا و كاكاو 
هەندێكجـــار دەبنەهـــۆی توشـــبوون بـــە بـــەردی گورچیلە .
- زۆرخواردنی گۆشـــتی ســـوور هۆكارێكە بۆ دروســـتبوونی 

بەردی جـــۆری ئۆكســـیدی یۆریا .
- بەكارهێنانـــی بڕێكـــی زۆر ڤیتامین C زیاتر لـــە 1000 ملگم لە 
رۆژێكدا لەوانەیـــە ببێتە هۆكاری زیادبوونی بـــەردی گورچیلە .
ناوی  بـــەردی گورچیلـــە  لـــە  - جـــــــــــــۆرێكی دیـــــــكە 
بــــــــــەردی ) ســـترۆیتی ( ـــــە كە لـــە هەوكردنـــی میزدا 

. زۆرتـــر دووچـــاری دەبن  ژنـــان  و  دەبینرێـــت 

  نیشانەكانی
تاوەكو بـــەردی گورچیلە نەجووڵێـــت و نەیەتە خـــوارەوە ئەوا 
ئەســـتەمە هەســـتی پێ بكرێ. كاتێـــك دەجووڵێـــت لەوانەیە 

ئەم نیشـــانانەی خـــوارەوە رووبدەن:
خـــوار  و  "كەلەكـــە"  پشـــت  تەنیشـــتەكانی  لـــە  ئـــازار   -

ن. پەراســـووەكا
- گۆڕان لە تونـــدی ژانەكە، لەوانەیە بـــۆ 20 خولەك تاوەكو 60 

بخایەنێ. خولەك 

- ژانەكە لە پشـــتەوە دەداتەوە بەشـــی خوارەوەی ســـك و بن 
. سك

- خوێن لەناو میز یان لێڵبوونی میز.
- ئازار لە كاتی میزكردن.

- هێڵنج و رشانەوە.
- تا و لەرز هەندێكجار.

  ئاڵۆزییەكانی
 بـــەردی گورچیـــە رێگا خۆشـــدەكات بۆ 

رێڕەوەكانی  و  گورچیلـــە  هەوكردنـــی 
بەجۆرێكـــی  هەندێكجاریـــش  میـــز. 

دەبێت  گـــەورە  بەردەكـــە  وەهـــا 
كـــە دەبێتـــە لەمپـــەر لەبەردەم 

گورچیلەكان  كاری  و  میزكردنـــدا 
. ت ا د ە تێكد

  خۆپاراستن
لـــە ژیانی رۆژانە،  گۆڕانكاری 
زیاتر  ئـــاو،  خواردنەوەی  زۆر 
یان  ئـــاو  پـــەرداخ   14 لـــە 
شـــلەمەنی.  لە  لیتـــر   3.3
گەرم  كەشـــوهەوای  لـــە 
پێویســـتە زیــــــــــاتریش 
بخورێتـــەوە. ئاو باشـــترین 
شـــلەیە بـــۆ خواردنـــەوە، 
رۆژانـــــــــــــە  هەروەهـــا 
خواردنـــەوەی پــــــەرداخێك 

لیمـــۆ  شــــــــەربەتی  لـــە 
دروســـتی  خۆت  "سروشـــتی 

بكە" مەترســـیی دروســـتبوون 
كەمدەكاتـــەوە، بـــــەڵام خـــۆت 

دووربگـــرە لــــــــە خواردنـــەوە‌ی 
شـــەربەتی پاودەری لیمـــۆ. هەروەها 

كالیســـیۆم  جۆری  گورچیلە  بەردی  ئەگەر 
بەباش  پزیشـــكان  ئـــەوا  بێت‌،  ئۆگزالەیـــت 

دەزانن ئـــەو جـــۆرە خواردنانە كـــەم بكرێنەوە كە 

دەوڵەمەنـــدن لە ئۆگزالەیـــت، وەك رێواس، چەوەنـــدەر، پاقڵە، 
كەلـــەرم، ســـپێناغ، پەتاتـــەی شـــیرین، كونجـــی، بادام. 

ئەوەیان دەرخســـتەوە  لێكۆڵینـــەوەكان  ئەمانەش،  ســـەرباری 
ئـــەو خۆراكانەی كـــە بـــڕی خـــوێ و پڕۆتینـــی گیانلەبەرییان 
كـــەم تێدایـــە، چانســـی دروســـتبوونی بـــەردی گورچیلـــە 
كالیســـیۆمە، كەمكردنەوەی  كەمدەكەنـــەوە. هەرچـــی 
خۆراكـــی دەوڵەمەند لە كالیســـیۆم دیارنییە كە 
ئایـــا دەبێتەهۆی كەمكردنەوەی مەترســـیی 
نا،  یـــان  گورچیلە  بـــەری  دروســـتبوونی 
لێكۆڵینەوەكان  بەپێچەوانـــەوە،  بەڵكـــو 
دەریانخســـتوە ئـــەو ئافرەتانـــەی كە 
لە  "دەوڵەمەنـــد  شـــیر  بەرهەمـــی 
كالیســـیۆم" زۆر دەخۆن ئەوانە كەمتر 
بەردی  بە  تووشـــبوون  مەترسیی  لە 

. ن ا د چیلە ر گو
 

  چارەسەر:
ژیان  ســـتایلی  گۆڕینـــی  بـــە  ئەگـــەر 
بەردەكـــە دانەبـــەزی، پزیشـــك بیـــر لە 
پێدانـــی دەرمـــان، یان شـــكاندنی 
بەردەكـــە بـــە لێدانی شـــەپۆل 
و تیشـــكی تایبەتمەنـــد، یـــان 
هەناوبیـــن  بـــە  دەرهێنانـــی 
هــــــەندێكجار  و  دەكاتـــەوە 
نەشتەرگەری  بە  پێویســـت 
كـــراوەش دەكــــــات. ئێمە 
 CMC نەخۆشـــخانەی  لـــە 
ســـەنتەرێكی  هەولێر  لـــە 
چارەسەركردنی  بە  تایبەت 
و  گورچیلە  نەخۆشییەكانی 
هەیە  گورچیلەمان  بـــەردی 
تایبەتدا  بەشـــێكی  لـــە  و 
ئامێـــر و پزیشـــكی تایبەت 
بـــە شـــكاندنی بــــەردی 

هەیە. گورچیلــــــەمان 

بەردی گورچیلە

سەرپەرشتیار: دکتۆر هونەر رێبوار

د.زانیار نووری*

 پزیشكی پایەبڵندی فریاكەوتن

شــتێكی باوە كە جارجار ژانەســەر دەگرین 
و پــاش كەمێك خۆی نامێنــێ، یان ئەگەر هەر 
زۆری بۆ هێناین، حەبێكی پاراسیتامۆڵ دەخۆین 
و بە ماوەیەكی كەم باش دەبین، بەڵام كەسانێك 
هەن كە سەرئێشــە بووە بە بەشێك لە ژیانیان، 
تەنانەت لە هەندێكیانــدا بووەتە رێگر لەبەردەم 

ئیش و كاریان.

 جۆرەكانی سەرئێشە:
یەكــەم ئەو ئازارانــەن كە بەبــێ هۆكارێكی 
ئەندامــی )ئۆرگانــی( دروســت دەبــن. دووەم 
ئەوانــەن كە هۆكارێكی ئەندامی لە پشــتەوەیە، 
وەكو گرانەتا، چاو كزی، دەرمان یان شێرپەنجەی 
مێشــك. چــۆن ئەم دوو كۆمەڵەیــە لەیەك جیا 

دەكرێتەوە ئەوە ئەركی پزیشكی هەناوییە.

 سەرئێشە كە هۆكاری نییە:
كــە  ئەوەیــە  سەرئێشــە  باوتریــن  هــەرە 

 Tension(پێیدەگوترێت سەرئێشەی پەشۆكان
Headache( و عادەتەن پاش نیوەڕۆیان دەست 
پێدەكات و پاش نانخواردن تەنیا سەرقورسبوون 
دروســت دەكات. زۆربەی كات بە نووســتن یان 

حەبێك چاك دەبێت.
بــەڵام سەرئێشــەیەكی بەناوبانگتر هەیە كە 
پێیدەڵێن ئێشــی نیوە ســەر )شــەقیقە(. ئەم 
سەرئێشەیە ســاڵانە روو لە زیادبوون دەكات لە 
جیهاندا، تەنانەت 6  %ی پیاوان و 20  %ی ژنان 

تووشی دەبن.

 شەقیقە چییە؟
سەرئێشــەیەكی مــام ناوەند یــان توندە كە 
زۆربەی كات لایەكی ســەر دەگــرێ، ئازارەكەی 
لــە ســەعات و دووان تێدەپەڕێــت و هەندێكجار 
72 كاژێر دەخایەنێ. نەخۆش هەست دەكات كە 
ســەری دەتەقێ، توانای تەماشاكردنی رووناكی 
و گوێگرتــن لە دەنگەدەنگی نامێنــێ و ئارەزوو 

دەكات بچێتــە شــوێنێكی بێدەنــگ و تاریــك. 
زۆرجــار دڵ تێكهەڵاتــن روودەدات و تەنانــەت 
رشــانەوەش. لەگەڵ ئەو ئازارە بەهێزە، زۆرجار 
شــان و ملیشــی دەگــرێ و ئیــدی وردە وردە 
بــەرەو ئــەوە دەڕوات كە ئەو كەســە لە پەلوپۆ 
بكەوێ! پاش چارەســەری گونجاو، نەخۆشەكە 
دەستبەجێ چاك دەبێتەوە وەكو ئەوەی هەرگیز 

نەخۆش نەبووبێت.

 سەیر و 
     سەمەرەكانی شەقیقە:

- ژمارەیەكی زۆری خەڵكی خۆمان دەناڵێنن 
بەدەســت ئــەم نەخۆشــییەوە و تــا ئێســتاش 

نەیانزانیوە یان بە هەڵە دەستنیشان كراون.
- هەندێــك نەخــۆش بینینیــان تێكدەچێت 
و خەتــی زیــگ زاگ دێتە بەرچاویــان، تەنانەت 
نەخۆشــم بینیوە دەڵێت وێنــەكان دەبن بە دوو 

كەس و شەوق دەدەنەوە.

- ئەوە شــەقیقەیە كــە رەمەزانان و لە پاش 
بەربانگ وات لێدەكات لە پەلوپۆ بكەویت، ئەوە 
شــەكر دابەزین نییە، چونكە شــەكر دابەزین لە 

مرۆڤی لەشساغدا نابێت رووبدات.
- هەندێكجار چاوئێشە یان گوشاری دابەزینی 
خوێن یان رشانەوە روودەدات، بەبێ سەرئێشە.

- رێژەیەكی باشی دابەزینی گوشاری خوێن و 
گێژخواردن كە روودەدەن هۆكارەكەی شەقیقەیە.
- مەرج نییە لایەكی ســەر بیەشێت تا بڵێی 
شــەقیقەمە، ناونانــە كوردییەكە )ئێشــی نیوە 

سەر( گونجاو نییە.

 بە چی دەورووژێت؟
ئەم سەرئێشەیە راســتە لە بن نایەت، بەڵام 
كۆنترۆڵ دەكرێت بە دەرمان و بە دووركەوتنەوە 

لە بزوێنەرەكان، ئەوانیش:
- تێكچوونی خەو، كەم یان زۆر خەوتن. بۆیە 

رۆژانی هەینی و پشوو زیاترە.

- خواردنی شوكلاتە یان پەنیر.
- گوشاری دەروونی.

- ســەفەركردن، نەخۆشــەكە دەڵێت 
بــە  بــوو  لــێ  كردنەكــەم  ســەیران 

زەقنەبووت.
نەخواردنــی  یــان  تەرككــردن   -
ژەمێكــی خواردن، بۆیە نەخۆشــەكە 

رەمەزانان پەكی دەكەوێت.
- سەرمابوونی شان و مل.

- سووڕی مانگانە.

* پسپۆڕی نەخۆشییەكانی هەناو 

              رووداو – نیویۆرك پۆست

دەكەیــت  هەســت  ئەگــەر 
ئارەزووی سێكسیت لاوازە یان 
كەمــی كــردووە، كارەكە زۆر 
ئاسانە. تەنیا خواردنی چەند 
خۆراكێــك حەزی ســێكس 
زیــاد دەكــەن، ئەمــەش بە 
قسەی پزیشكێك كە كتێبێكی 
لەبــارەی زیادبوونــی ئــارەزووی 
سێكس بەشێوەیەكی سروشــتی نووسیوە د. 
 Great Sex،“ لاوری ستیڵمس نووسەری كتێبی

Naturally” كــە باس لە ئارەزوویەكی سێكســی 
باش دەكات بە سروشــتی، دەڵێت خۆراك كار لە 
هۆڕمۆنەكانی جەستە دەكات و ئارەزووی سێكسی 
زیــاد دەكات، هاوكات دەڵێــت كۆمەڵێك خۆراك 
هەن، هەم لەڕووی گەیشتن بە ئۆرگازم و هەمیش 
لە زیادكردنی ئارەزووی سێكسی سوود بە مرۆڤ 
دەگەیێنــن. ئەمانە ئەو خۆراكانــەن كە ئارەزووی 

سێكس بەشێوەیەكی سروشتی زیاد دەكەن:

1  هەنار:
د.لاوری دەڵێــت ئەگەر ڤیاگــرا، میوە بووایە، 
ئــەوا بە دڵنیایــی هەنار دەبــوو، ئەویش چونكە 

پاڵپشــتی بۆڕییــە خوێنــەكان دەكات و ســوڕی 
خوێنــی خانمــان و پیاوان زیــاد دەكات، ئەمەش 
واتا زیادكردنی ســوڕی خوێن بۆ ئەندامی زاوزێی 

خانمان و پیاوان و زووگەیشتنە ئۆڕگازم.

2  قەڕنابیت:
نووسەری كتێبەكە ئاشكرای دەكات قەڕنابیت 
پــڕە لــە "indole-3-carbinol"، كــە یارمەتــی 
تێكشــكاندن و رێكخستنی هۆڕمۆنی ئیستڕۆجین 
دەدات و هەبوونــی ئاســتێكی گونجاوی هۆڕمۆنی 
ئیستڕۆجینیش پەیوەندی هەیە بە بەهێزی مرۆڤ 
لەڕووی سێكســی، چونكە زیادبوونی ئیستڕۆجین 

خانمــان و پیــاوان تووشــی ماندوویــی و بێزاری 
دەكات.

 
4  تۆوی كوولەكە

د. ســتیڵمس دەڵێــت "هەرچەنــدە رەنگــە 
تاوەكو ئێســتا تۆوی كوولەكە بەشێكی سەرەكی 
خۆراكــی رۆژانەی تۆ نەبێت، بەڵام دەبێت بزانیت 
كــە بڕێكی باش لــە "L-tryptophan"ی تێدایە و 
گرنگی هەیە لە دروستكردنی هۆڕمۆنی سیڕۆتۆنین 
كــە گەیێنێەرێكــی دەمارییــە و گرنگــی هەیە لە 
رێكخســتنی تەندروســتی سێكســی و زیادبوونی 

ئارەزووی سێكس.

3   تووتڕك
تووتڕك بڕێكی باشی شەكری "D-mannose"ی 

تێدایە كە دیواری بۆڕییەكانی خوێنی ئەندامەكانی 
زاوزێی مرۆڤ بەهێزدەكات، هاوكات پێشگیری لە 
تووشبوون بە هەوكردنی كۆئەندامی میزەڕۆ دەكات 
كە یەكێكە لە گرفتە سەرەكییەكانی تێكشكاندنی 

ئارەزووی سێكسی مرۆڤ.

5  شوكولاتە
رێكدەخــات  مــرۆڤ  میزاجــی  شــوكولاتە 
و ئــارەزووی سێكســی مــرۆڤ زیــاد دەكات. 
د.ســتیڵمس دەریدەخــات شــوكولاتە ماددەی 
و  تێدایــە  "phenethylamine"ی  كیمیــای 
لەكاتی خۆشەویستی و عاشقبووندا دەردەدرێت 
و مەترســیی خەمۆكــی كەمدەكاتــەوە، هاوكات 
مێشــك لەكاتی گەیشــتن بە ئــۆڕگازم بەكاری 

دێنێ.

سەرئێشەیەك كە لەبن نایەتشەقیقە

ئەو خۆراكانەی ئارەزووی سێكس زیاد دەكەن
"ئەگەر ڤیاگرا میوە بووایە، ئەوا بە دڵنیاییەوە هەنار دەبوو"


