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ب�ڕ�وەب�را��ت� گشت� تۆمارگ�� خانوب�رە

ب�ر�وەب�را��ت� تۆمارگ�� خانووب�ر� ه�ول�ر/١
پشت ب� كۆنووس� چ�سپاندن� خاوەندار��ت� تا�ب�ت ب� خانووب�ر� زنج�رە (٩) 
ل� گ�ڕەك� ” سرا�“ ل� ر2ك�وت� (٢٠٠٨/٤/١٤) و دەرەنجام� ئ�و ل&كۆ$�ن�وە�� 
ل&� كراوە ب�پ&� دەســــ�5ت� ماددە (٤٨)� �اسا� تۆماركردن� خانوو ب�ژمارە 
(٤٣)� سا$� (١٩٧١) � ه�مواركراو پ&� داوم ب�8ارم دا خاوەندار��ت� ل� كۆ� 
(١) پشك� خانووب�ر� د�ار� كراو ب�ناو� ”ورث� حاج� عثمان حاج� �ونس 
بابش“ بچ�سپE و ئ�م ب�8ارەش ب�پ&� ماددە (٤٩) � �اسا� ناوبراو بۆ ماوە� 

(٣٠) س� رۆژ بIوبكر2ت�وە. 
س�رۆك� ل�ژن�� چ�سپاندن� خاوەندار�ت�
دادوەر� ب�را�� ه�ول�ر/١ 
دادوەر / سامح عثمان �ونس

***
ب�ڕ�وەب�را��ت� گشت� تۆمارگ�� خانوب�رە

ب�ر�وەب�را��ت� تۆمارگ�� خانووب�ر� ه�ول�ر/١
پشت ب� كۆنووس� چ�سپاندن� خاوەندار��ت� تا�ب�ت ب� خانووب�ر� زنج�رە (٨٩) 
ل� گ�ڕەك� ” سرا�“ ل� ر2ك�وت� (٢٠٠٧/١٠/٢١) و دەرەنجام� ئ�و ل&كۆ$�ن�وە�� 
ل&� كراوە ب�پ&� دەســــ�5ت� ماددە (٤٨)� �اسا� تۆماركردن� خانوو ب�ژمارە 
(٤٣)� سا$� (١٩٧١) � ه�مواركراو پ&� داوم ب�8ارم دا خاوەندار��ت� ل� كۆ� 
(١) پشك� خانووب�ر� د�ار� كراو ب�ناو� ”ورث� حاج� عثمان حاج� �ونس 
بابش“ بچ�سپE و ئ�م ب�8ارەش ب�پ&� ماددە (٤٩) � �اسا� ناوبراو بۆ ماوە� 

(٣٠) س� رۆژ بIوبكر2ت�وە. 
س�رۆك� ل�ژن�� چ�سپاندن� خاوەندار�ت�
دادوەر� ب�را�� ه�ول�ر/١ 
دادوەر / سامح عثمان �ونس

***
ب�ڕ�وەب�را��ت� گشت� تۆمارگ�� خانوب�رە

ب�ر�وەب�را��ت� تۆمارگ�� خانووب�ر� ه�ول�ر/١
پشت ب� كۆنووس� چ�سپاندن� خاوەندار��ت� تا�ب�ت ب� خانووب�ر� زنج�رە (٤١) 
ل� گ�ڕەك� ” سرا�“ ل� ر2ك�وت� (٢٠٠٧/١٠/٢١) و دەرەنجام� ئ�و ل&كۆ$�ن�وە�� 
ل&� كراوە ب�پ&� دەســــ�5ت� ماددە (٤٨)� �اسا� تۆماركردن� خانوو ب�ژمارە 
(٤٣)� سا$� (١٩٧١) � ه�مواركراو پ&� داوم ب�8ارم دا خاوەندار��ت� ل� كۆ� 
(١) پشك� خانووب�ر� د�ار� كراو ب�ناو� ”ورث� حاج� عثمان حاج� �ونس 
بابش“ بچ�سپE و ئ�م ب�8ارەش ب�پ&� ماددە (٤٩) � �اسا� ناوبراو بۆ ماوە� 

(٣٠) س� رۆژ بIوبكر2ت�وە. 
س�رۆك� ل�ژن�� چ�سپاندن� خاوەندار�ت�
دادوەر� ب�را�� ه�ول�ر/١ 
دادوەر / سامح عثمان �ونس

***
ب�ڕ�وەب�را��ت� گشت� تۆمارگ�� خانوب�رە

ت�ب�ن�را��ت� تۆمارگ�� خانووب�ر� دەشت� ه�ول�ر

پشت ب� كۆنووس� چ�سپاندن� خاوەندار��ت� تا�ب�ت ب� خانووب�ر� زنج�رە 
(١/٦١٨٣) ل� گ�ڕەك� ” ٨٦بن�سIوە“ ل� ر2ك�وت� (٢٠٠٨/٧/٢٣) و دەرەنجام� 
ئ�و ل&كۆ$�ن�وە�� ل&� كراوە ب�پ&� دەس�5ت� ماددە (٤٨)� �اسا� تۆماركردن� 
خانــــوو ب�ژمــــارە (٤٣)� ســــا$� (١٩٧١) � ه�مواركــــراو پ&ــــ� داوم ب�8ارم دا 
خاوەندار��تــــ� ت�واو� خانووب�ر� د�ار� كــــراو ب�ناو� ”عل� ابوبكر عز�ز“ 
بچ�سپE و ئ�م ب�8ارەش ب�پ&� ماددە (٤٩) � �اسا� ناوبراو بۆ ماوە� (٣٠) 

س� رۆژ بIوبكر2ت�وە. 
س�رۆك� ل�ژن�� چ�سپاندن� خاوەندار�ت�
دادوەر� ب�را�� دەشت� ه�ول�ر 
دادوەر نوزاد حس�ن اسعد

***
س�رۆكا��ت� دادگا� ت�?�<چوون�وە� ناوچ�� ه�ول�ر

دادگا� ب�را�� دەشت� ه�ول�ر
ژمارە (١٦٠/ب/٢٠٠٨) 

جاڕدان
بۆ داوال&كراو ”ناظم رش�د سع�د“ شو2ن� دان�شتنت ناد�ارە. 

داواكار“شوان خالد نجم“ داوا� ژمارە (١٦٠/ب/٢٠٠٨) ل� س�ر تۆ تۆماركردووە 
ك� ت�ا�دا داوا� ”گ�راندن�وە� ق�رز� خۆ�“ دەكات، و ل�ب�ر ئ�وە� شــــو2ن� 
دان�شتنت ناد�ارە ب�پ&� ئ�شعار� ”موختارەكان� ئازاد� و رزگار� ل� ه�ول&ر“ 
بۆ�ــــ� دادگا ب�8ار�دا ك� پ&ــــت رابگ���نر2ت ب�هــــۆ� دوو رۆژنام�� ناوخۆ�� 
بــــۆ ئامادەبوونت �ان نو2ن�رت ل� دادب�نــــ� رۆژ� (٢٠٠٨/٨/٤) و ب�پ&چ�وان�وە 

دادگا�� پاشمل� دەكر2ت وب�8ار دەره�قت دەردەچ&ت. 
دادوەر 
نوزاد حس�ن اسعد

***
دادگا� بار� ك�س��ت� ش�قFوە

ژمارە ١٠٤/ش /٢٠٠٨ 
ر�ك�وت ٢٠٠٨/٧/٢٢ 

جاڕدان
بۆ داوال&كراو: ”ه�وا احمد مصطف�“ 

ئــــ�م دادگا�� ل� ب�روار� ٢٠٠٨/٧/٢٠ ب�8ار� ل�ســــ�رت دەركردووە ل� داوا� 
ژمارە ١٠٤/ش/٢٠٠٨ ك� ت&�دا هاتووە ب� دان� بژ2و� رابردوو� داواكار ”ش�لان 
عمانوئ�ل ســــ�امند“و كوڕەك�ت ”ه�ڤ�ار“ ب� بر� (٢٥٠٠٠٠) دووســــ�د و پ�نجا 
ه�زار د�نار مانگان� و بر� (١٥٠٠٠٠٠) مل�ۆن&ك و پ&نج ســــ�د ه�زار د�نار بۆ 
پ&نج مانگ� پ&شوو و ل�ب�ر ئ�وە� شو2ن� دان�شتنت ناد�ارە ب�پ&� ئ�شعار� 
موختار� ق�زا� ش�قIوە بۆ�� پ&ترادەگ���ن�ن ب�هۆ� دوو رۆژنام�� خۆج&� 
و تــــۆش مافــــ� نارەزا�� دەرب�8ن و تانــــ� گرتنت ه��� ل�ماوە� �اســــا��، ب� 

پ&چ�وان�وە ب�8ارەك� پل�� بنب8 وەردەگر2ت.
قاز�
داد�ار حم�د سل�مان

***

محكمة بداءة زاخو 
العدد (١٩٠/ب/٢٠٠٨) 
التاريخ (٢٠٠٨/٧/١٦) 

اعلان 
عطفا على الحكم الصادر من هذه المحكمة بعدد (١٩٠/ب/٢٠٠٨) و تاريخ (٥/١٥/
٢٠٠٨) المتضمن ازالة شــــيوع العقار المرقم (٩٦٠/٢) م ١٢ ركاوه و الموصوف 
ادنــــاه بالمزايده العلنية لمدة ”ثلاثين“ يوما اعتبارا من اليوم الثانى للنشــــر فعلى 
الراغبين بالشــــراء مراجعة محكمة بداءة زاخو فى تمام الســــاعة الثانية عشــــرة 
ظxرا مستصحبين معxم التامينات القانونية البالغة (١٠٪) عشرة بالمئة من القيمة 
المقــــدرة البالغة (٢١٠٠٠٠٠٠) واحد و عشــــرون مليون دينــــار ان لم يكونوا من 
الشــــركاء و عند انتxاء المدة المذكور ستجرى الاحالة القطعية وفقا للاصول مع 
العلم ان الدفع نقدا و الدلالية على المشترى واذا صادف يوم الاحالة عطلة رسمية 

فيكون اليوم الذى يليه موعدا لذلك. 
القاضى/ مروان على فياض 

الاوصاف 
قطعة ارض خالية مساحتxا (٢٥٠)م٢ ملك صرف

***
محكمة بداءة زاخو 

العدد (١٧٧/ب/٢٠٠٨) 
التاريخ (٢٠٠٨/٧/١٦) 

اعلان 
عطفا على الحكم الصادر من هذه المحكمة بعدد (١٧٧/ب/٢٠٠٨) و تاريخ (٥/١٥/
٢٠٠٨) المتضمن ازالة شــــيوع العقار المرقم (٩٦٢/٢) م ١٢ ركاوه و الموصوف 
ادنــــاه بالمزايده العلنية لمدة ”ثلاثين“ يوما اعتبارا من اليوم الثانى للنشــــر فعلى 
الراغبين بالشــــراء مراجعة محكمة بداءة زاخو فى تمام الســــاعة الثانية عشــــرة 
ظxرا مستصحبين معxم التامينات القانونية البالغة (١٠٪) عشرة بالمئة من القيمة 
المقــــدرة البالغة (٢٣٠٠٠٠٠٠) ثلاثه و عشــــرون مليون دينــــار ان لم يكونوا من 
الشــــركاء و عند انتxاء المدة المذكور ستجرى الاحالة القطعية وفقا للاصول مع 
العلم ان الدفع نقدا و الدلالية على المشترى واذا صادف يوم الاحالة عطلة رسمية 

فيكون اليوم الذى يليه موعدا لذلك. 
القاضى/ مروان على فياض 

الاوصاف 
قطعة ارض خالية مساحتxا (٢٥٨/٦٦)م٢ ملك صرف

***
محكمة بداءة زاخو 

العدد (٢٠٢/ب/٢٠٠٨) 
التاريخ (٢٠٠٨/٧/١٦) 

اعلان 
عطفا على الحكم الصادر من هذه المحكمة بعدد (٢٠٢/ب/٢٠٠٨) و تاريخ (٥/١٥/
٢٠٠٨) المتضمن ازالة شــــيوع العقار المرقم (٩٦١/٢) م ١٢ ركاوه و الموصوف 
ادنــــاه بالمزايده العلنية لمدة ”ثلاثين“ يوما اعتبارا من اليوم الثانى للنشــــر فعلى 

الراغبين بالشــــراء مراجعة محكمة بداءة زاخو فى تمام الســــاعة الثانية عشــــرة 
ظxرا مستصحبين معxم التامينات القانونية البالغة (١٠٪) عشرة بالمئة من القيمة 
المقــــدرة البالغة (٢٣٠٠٠٠٠٠) ثلاثه و عشــــرون مليون دينــــار ان لم يكونوا من 
الشــــركاء و عند انتxاء المدة المذكور ستجرى الاحالة القطعية وفقا للاصول مع 
العلم ان الدفع نقدا و الدلالية على المشترى واذا صادف يوم الاحالة عطلة رسمية 

فيكون اليوم الذى يليه موعدا لذلك. 
القاضى/ مروان على فياض 

الاوصاف 
قطعة ارض خالية مساحتxا (٢٥٨/٦٦)م٢ ملك صرف

***
محكمة بداءة زاخو 

العدد (١٩٩/ب/٢٠٠٨) 
التاريخ (٢٠٠٨/٧/١٦) 

اعلان 
عطفا على الحكم الصادر من هذه المحكمة بعدد (١٩٩/ب/٢٠٠٨) و تاريخ (٥/١٥/
٢٠٠٨) المتضمن ازالة شــــيوع العقار المرقم (٩٥٩/٢) م ١٢ ركاوه و الموصوف 
ادنــــاه بالمزايده العلنية لمدة ”ثلاثين“ يوما اعتبارا من اليوم الثانى للنشــــر فعلى 
الراغبين بالشــــراء مراجعة محكمة بداءة زاخو فى تمام الســــاعة الثانية عشــــرة 
ظxرا مستصحبين معxم التامينات القانونية البالغة (١٠٪) عشرة بالمئة من القيمة 
المقــــدرة البالغة (٢١٠٠٠٠٠٠) واحد و عشــــرون مليون دينــــار ان لم يكونوا من 
الشــــركاء و عند انتxاء المدة المذكور ستجرى الاحالة القطعية وفقا للاصول مع 
العلم ان الدفع نقدا و الدلالية على المشترى واذا صادف يوم الاحالة عطلة رسمية 

فيكون اليوم الذى يليه موعدا لذلك. 
القاضى/ مروان على فياض 

الاوصاف 
قطعة ارض خالية مساحتxا (٢٥٠)م٢ ملك صرف

***
محكمة الاحوال الشخصية في زاخو 

العدد ٢٠٦/ش/٢٠٠٨ 
التاريخ ٢٠٠٨/٧/٢٤ 

اعلان 
الى المدعى عليxا/ سيبر رووف رمزى مجxولة محل الاقامه

اصدرت هذه المحكمه قرارها فى الدعوى الشــــرعيه المرقمة اعلاه و المؤرخ فى 
٢٠٠٨/٧/٢٣  القاضــــي بتصديــــق الطلاق الخارجى الــــذى اوقعه زوجك المدعى 
”ســــالم عبدالمجيد رشيد“ عليك خارج المحكمه الشــــرعيه بتاريخ ٢٠٠٤/١١/١٣  
ولمجxولية محل اقامتك تقرر تبليغك بالقرار الغيابى اعلانا بالنشر فى صحيفتين 
محليتين يوميتين ولك حق الاعتراض و التمييز خلال المده القانونيه البالغة عشرة 

ايام تبداء من اليوم الذى يلى النشر وبعكسه سيكتسب القرار الدرجه القطعيه.
 القاضي 
مروان عادل اسماعيل

حه فتا سا�ه �ان ز�اتر چ
ژ له س
	س وه رده گرن
س�رچاوە: سا�ت� خۆزگ�

رۆژانه له ڕ�گا� م
د�ا جۆراوجۆره �انه وه 
ئاگادار ده �ر�نه وه، �ه ته ن�ا گه نجان 
ده توانن چ$ژ له ســـ$#س وه ربگرن 
و ئـــه وان ز�اتر له واتـــا جوانه �ان+ 
بـــه .م  ت$ده گـــه ن،  جووتبـــوون 
ل$#ۆ0
نه وه �ه �+ سو�د� ئه نجامدراو 
ده ر�ده خات، �ه حه فتا سا0ه �ان زۆر 
ز�اتر چ$ژ له ســـ$#س وه رده گرن و 

باشتر له واتا�ان+ ت$ده گه ن.
له ن$ـــوان ســـا0ه �ان+ 1971 بـــۆ 
پرســـ
ار  جـــار  چـــوار  2001دا 
ئاڕاســـته � پ
اوان و ژنانـــ+ ته مه ن 
70 سا0+  شار� �ۆتۆبۆر� سو�د� 
�راوه و له ڕ�گا�ه وه و�سترا بزانر�ت، 
تـــا چ ئاســـت$ك پ
ـــاوان و ژنان له 
س$#سدا چالا�ن و تا چ ئاست$ك
ش 

چ$ژ له س$#س وه رده گرن. هه روه ها 
به شداربووان پرســـ
ار�ان له هه مبه ڕ 
�$شـــه �ان+ جووتبوون ل$#ـــراوه و 
بۆچوون
ان به شـــ$وه �ه �+ گشـــت+ 

له سه ر س$#س وه رگ
راوه. 
ئه نجامه �انـــ+ راپرســـ+ ن
شـــان+ 
ده ده ن، �ه ت$Hوان
ن بۆ س$#س له ن$و 
مرۆڤه �اندا ساڵ به ســـاڵ گۆڕان#ار� 
به سه ردا د�ت. پ$شتر بۆچوون هه بوو، 
�ه ته ن�ا گه نجـــان ز�اتر له واتا�ان+ 
ســـ$#س ده گـــه ن و هـــه ر ئه وان
ش 
چ$ـــژ� زۆر له جوانتر�ن ت$#ه 0بوون 

وه رده گرن. 
تو�ژه ران له ئا�ام+ هه 0ســـه نگاندن+ 
بۆ�ـــان  راپرســـ+  ئه نجامه �انـــ+ 
ده ر�ه وتووه، �ه به ته مه نـــه �ان زۆر 
ز�اتر له گه نجان س$#س ده �ه ن و زۆر 

ز�اتر�ش چ$ژ له ت$#ه 0بوون+ جه سته 
وه رده گرن. 

له  راپرســـ+ ئه نجامدراوه وه تو�ژه ران 
و�ســـتو�انه بزانـــن، �ه س$#ســـ+ 
ئ$ســـتا له گه ڵ ســـا0ه �ان+ پ$شوودا 

ه: له ســـا0+ 2000دا 
ج
اواز� چ
له %�66 پ
ـــاوان و له �34% 
ژنان ئاشـــ#را�ان#ردووه، �ه زۆر به 
س$#سه وه سه رقا0ن. له �ات$#دا ته ن�ا 
له %�47 پ
ـــاوان و له �12% 
ژنان له ســـا0+ 1971دا سه رقا0+ 

س$#س �ردنبوون. 
ئه و گۆڕان#ار�
ه ش ن
شـــان+ ده دات، 
�ه ســـ$
ه �+ پ
اوان و ژنان ئ$ستا 
ز�اتر ســـه رقا0+ ســـ$#س �ردنن - 
هه فته � جار�ك به لا�ه نـــ+ �ه مه وه. 
له �ات$#دا پ$ش 30 ســـاڵ له مه وبه ر 

ده �ه �+ پ
ـــاوان و ژنان ســـه رقا0+ 
ئه نجامدان+ س$#س بوون.

ئه نجامه �ان+ راپرســـ+ س$#س وه ك 
شت$#+ زۆر پ$و�ســـت له ن$و پ
اوان 
و ژنانـــ+ به ته مه ندا ده رده خـــه ن: له 
%�70 پ
ـــاوان و لـــه �60% 
ژنان ئاشـــ#را� ده �ه ن، �ه ئه وان بۆ 
ئه نجامدان+ ســـ$#س زۆر چالا�ن و 
چ$ژ�#+ زۆر له س$#س+ ئه نجامدراو 
وه رده گـــرن. هه روه ها لـــه �83% 
ژنان ئاشـــ#را� ده �ه ن، �ـــه ئه وان 
به شـــ$وه �ه �+ به رده وام ئۆرگازم
ان 
هه �ه. هـــه روه ك تو�ژه ران ســـو�د� 
لـــه زان#ـــۆ� ”Göteborg“�ه وه 
ئاشـــ#را� ده �ه ن، �ه له �90% 
ته مه ن 70 سا0ه �ان چ$ژ�#+ �ه �جار 

زۆر له س$#س وه رده گرن.
س�رچاوە: سا�ت� خۆزگ�

خواردن� ت�ندروست خواردن� ت�ندروست 
�پ
داو�ست$$�ك� ژ�ان�پ
داو�ست$$�ك� ژ�ان

ئا: زانكۆ مح�م�د ئ�حم�د 
پ
ادەكردن+ ”س
ستVم+ خۆراك+ هاوسVنگ“ بV واتا� خواردن+ ژمارە�Vك 
 VستVو ج V�Vز� خۆراك+ وجود� هVو رەگVرمۆكVاندا گ�ا
خواردن+ كV ت
پ$و�ســـت+ پ$
ان هV�V، لVگVڵ دووركVوتنVوە لV ر�ژە� ز�ادە� چVور� 
و خوێ و شـــVكر. ب
رۆك�V پ
ادەكردن+ خۆراك+ هاوسVنگ زۆر سادەو 
ئاســـا�
V و خۆ� لV هVمواركردن+ س
ستVم+ خۆراك
ت و پ
ادەكردن+ 
پلان$ك بۆ مومارەسVكردن+ وەرزش و بVه$زكردن+ ئامانجVكانت لVپ$ناو 
ژ�ان$ك+ تVندروست و ز�ندوو بV ب\ ز�ادبوون+ ك$ش دەب$ن$تVوە، بV.م 

.V

ئVو كارەش وا ئاسان ن
زۆرب�V خ0Vك+ ئارەزوو دەكVن كV س
ســـتVم+ خۆراك
ان باشتر بكVن، 
بV.م دووچار� ك$ش�V زۆر دەبنVوەو پV�وەستV بV ر�تم+ ژ�ان+ سVردەم 
 Hكانمان پVست�تا پ$داو V�وەVندروست ئVخ$راكان، خۆراك+ ت Vو خواردن

بكاتVوەو بVم حاV0تVوە دەتوان
ن بVرەنگار� ئاستVنگVكان ب
نVوە.
 ،V�Vه VرمۆكV(1200) تا (1500) گ Vســـت+ ب�ئافرەت پ$و Vرۆژان 
 V�Vه VرمۆكV(1700) تا (2000) گ Vســـت+ ب�پ$و Vش رۆژان�او
پ
رۆژانV، بVمV دەتوان
ن ئVنجام+ پ$و�ست دەستبخV�ن و ك$ش كVمبكV�نVوە 
و پار�زگار� بكV�ن لV ش$واز� تVندروست+ ژ�ان. كۆم�V0V ئVمر�ك+ بۆ 
نVخۆش
Vكان+ دڵ ئامۆژگار� دەدات بV بVكاربردن+ (25) تا (30) گرام 
لV ئVل
اف، ئVم
ش لV ر�گ�V خواردن+ ن
وە� پ$گV�شتوو سVوزەوات، 
ئVمـــVش لV روو� كردار�، بVواتا� خواردن+ (5) بۆ (9) ژەم+ م
وەو 
ســـVوزە رۆژان .V�Vك$ك+ د�كV لV ئامۆژگار� شارەزا�ان+ خۆراك دانان+ 
كات+ خواردنVوە، هVروەها لVگVڵ خواردنVوە� (6) بVرهVم+ ئاژە0+ و 
 Vن+ ر�ژە� كولسترۆل ك�زVت+ ماس+ بۆ داب�ور� و زەVوە� چVمكردنVك
ئاو لV جVستV خVزن دەكات. بۆ�V دەب\ خوێ كVمبكر�تVوە و خواردن+ 
د�كV لV شـــو�ن+ بVكار ب\ وەكو ســـ
ر� پ$گV�شتوو بVرهVم+ م
وەو 
بVهارات+ ب$خوێ، جگV لVمV پ$و�ســـتV وەرزش بكV�ت بۆ سووتاندن+ 
گVرمۆكV و بVه$زكردن+ ماســـولكVكان. زۆر گرنگV مرۆڤ م
وەو سVوزە 
زۆر بخوات، چونكV ئVمانV دەبن بV هۆ� هVرسكردن+ خۆراك و هاوكار� 
دەدات بۆ كار� دەزگا� هVرس و مرۆڤ دوور دەخVنVوە لV نVخۆشـــ+ 
مVترس
دار. دەكرێ ئ$مV كونترۆ0+ ئVو خۆراكانV بكV�ن كV دە�انخۆ�ن، 

Vكان و 
ئVمVش بVوە دەكـــرێ كV دووربكV�نVوە لV بۆنـــV كۆم.V�Vت
كVمكردنVوە� خواردنV چVور�Vكان و ه0Vبژاردن+ ســـVوزە و م
وە و ئاو 
 Vبارە� ژەمVوە� قVمكردنVكان و كVخۆشـــ Vمخواردن+ خۆراكVاخود ك�
گۆشت
Vكان و خواردنV ئاو�+ و پVلVوەر�Vكان، ئVم
ش بۆ كVمكردنVوە� 

ر�ژە� كۆلسترۆل و چVور�.
ب0V\ زۆر گرنگV خواردن+ خۆمان تVندروســـت
انV ر�كخV�ن تا جVستV و 

ژ�ان$ك+ تVندروستمان هVب\.

 �خواردنه وه ) گوشراو) م$وه مه ترس$$ه �ان
تووشبوون به جۆر) دووه م� شه �ره به رز دەكات

ئا: ر�ژين
ئه نجامه �انـــ+ ل$#ۆ0
نه وه �ه �+ نوێ 
ده ر�ده خه ن، �ه ژنان بۆ خۆپاراستن له 
 +#�Hسته ب�ان پ$و�ز له سه ر
شه �ره � م
�ه �جار زۆر له ســـه وزه و م
وه بخۆن 
و هاو�ات
ش خۆ�ان لـــه خواردنه وه  � 

گوشراو� م
وه دووره په ر�ز بگرن.
ماوه � 18 ســـاڵ له ن$ـــو 71346 
ژندا ت$ب
ن#ـــراوه، �ه رۆژانه خواردن+ 
ســـ\ ژه م له م
وه �ان ســـپ
انخ �ان 
هه ر ســـه وزه �ه �+ هاوشـــ$وه ده ب$ته 

ه �ان+ 
هۆ�ار� �ه م#ردنه وه � مه ترس

تووشبوون به شه �ره � م
ز. 
 “Lydia A. Bazzano” د�تۆر
 Tulane University” لـــه 
 School of Public Health
and Tropical Medi-
 “New Orleans” لـــه “cine
 Reuters” انه � ل$داوان$#+ بۆ
له م
”په �Hه و�ردن+  وتـــ+:  Health“دا 
ئه م شـــ$واز� خۆرا�ه ناب$ته هۆ�ار� 

ه، 
بنب�Hردن+ ده ر�ه وتن+ ئه م نه خۆش
ئه گـــه ر ژن$ك هه 0گـــر� فا�تـــه ر� 
د�#ه � مه ترســـ
دار� تووشبوون به 
نه خۆش+ شه �ره ب$ت، به .م ده �ر�ت 
په �Hه و�ردن+ ئه م جۆره س
ســـته مه 
�ارمه ت
ده ر�#+ باشـــ+ خۆپاراســـتن 

ب$ت.“
له م
انـــه � ئه م ل$#ۆ0
نه وه نو�
ـــه دا 
خاتوونـــ+ ناوبـــراو و هاوه 0ه �انـــ+ 
هه 0سان به ش
#ار�ردنه وه � زان
ار�
ه 
په �وه ند�داره �ان به ژه مـــ+ خۆرا�+ 
به شداربووان و له �ۆ� به شداربووان
ش 
4529 ژن
ـــان دووچـــار� جـــۆر� 
دووه م+ شـــه �ره � م
ز هاتبوون. بۆ 

د�ار�#ردن+ �ار�گه ر� سه وزه، م
وه و 
گوشراو� م
وه تو�ژه ران له سه ر ئاست+ 
خۆراك و خواردنـــه وه وه رگ
راوه �ان 
به شداربووان
ان به ســـه ر پ$نج گروپدا 

دابه ش#رد.
هه 0ســـه نگاندنه �ان  ده رئه نجامـــ+ 
ده ر�انخســـت، �ه رۆژانـــه خواردن+ 
ســـ\ به ش له هه موو جۆره م
وه �ه ك 

ده ب$تـــه هـــۆ�ار� �ه م#ردنـــه وه � 

ه �ان+ تووشبوون به جۆر� 
مه ترســـ
دووه م+ شه �ره به ڕ�ژه � له 18%، 
له �ات$#ـــدا خواردن+ ســـه وزه ده ب$ته 

ه �ان+ 
هۆ�ار� �ه م#ردنه وه � مه ترس
نه خۆشـــ+ ناوبراو به ڕ�ژه � له 9%. 
هاو�ات خواردنه وه � گوشـــراو� م
وه 
بۆته هۆ�ار� به رز�ردنه وه � تووشبوون 
به جۆر� دووه م+ شـــه �ره، ئه و ه ش 

به ڕ�ژه � له 18%.
له ژ�ـــر ت
شـــ#+ ئه نجامه �ان+ ئـــه م 
 Lydia A.” ـــه وه
ل$#ۆ0
نه وه نو�
Bazzano“ پ$
وا�ه، �ه م
#ان
زم+ 
سه لم$ندراو هه �ه، �ه به هۆ�ه وه گوشراو� 
م
وه ده ب$ته هـــۆ�ار� به رز�ردنه وه � 
تووشبوون به جۆر� دووه م+ شه �ره. 
هۆ�ار� ئـــه وه  به رزبوونه وه  �ـــه ش بۆ 
ڕ�ژه � زۆر� شـــه �ر� گوشراوه �ان+ 
م
وه ده گه ڕ�ته وه، �ه له شـــ$واز�#+ 
توواوه دا�ه و ئاســـانتر له لا�ه ن له ش+ 

مرۆڤه وه وه رده گ
ر�ت.

ه �ان+ گوشراو� 
سه ره ڕا� مه ترســـ
م
وه تو�ژه ران هۆش
ار� به وه ده ده ن، 
�ه پ$و�ست نا�ات، هانا بۆ جۆره �ان+ 
د�#ه � خواردنه وه بدر�ت و له ر�گا�ه وه 
مرۆڤ خۆ� له سوودمه ند�
ه  گرنگه �ان+ 

گوشراو� م
وه دووربخاته وه.

 �ماددە نا�لۆن$$�كان ز�ان ب� ماددە نا�لۆن$$�كان ز�ان ب
�نن���ننكۆئ�ندامان� ل�ش دەگ��كۆئ�ندامان� ل�ش دەگ

ئا: غ�مگ�ن 
چVند زانا�Vك لV بV�اننامV�Vكدا ئاشكرا�انكرد، ئVو ماددە��V لV ئ
ستۆرج
ن 
دەچ$ت لV ناو پلاســـت
كدا هV�V، ز�ان$ك+ زۆر بVو مرۆڤ دەگV�ن$ت، ئVم 
ماددە�V ناو� ب
سفنول (BPA) كV ماددە�Vك+ ك
م
ا�+ ب�وە لV ج
�اندا 
چووەتV ناو لVش+ زۆر�ن�V مرۆڤVوە بVكاردەه$نر�ت بۆ دروستكردن+ كا. 
نا�لۆنVكان لV هVمـــوو بوارەكان+ ژ�اندا، زانا ئVمر�ك
Vكان دوا� (700) 

Vك+ زۆر� 
تاق
كردنVوە بۆ�ان ئاشكرا بوو ئVم ماددە�V ز�انبVخشVو مVترس

Vكان+ ئافرەتان و 
هV�V بۆ ســـVر تVندروست+ مرۆڤ، بV تا�بVت نVخۆش
 �VنجVو دووچار� ژ�ر پV�Vوە هVرەحمـــ+ ئافرەت Vان ب�وەند�Vپ �VوانVئ
 �VشVگVان ب�و زV�Vوە هVخۆش+ پرۆستاتVن Vوەند� ب�Vروەها پVدەكات، ه
منداڵ و ســـپ$رم دەگV�Vن$ت، واتV تۆو� پ
او لاواز دەكات لVو كات�V ئVم 
ماددە�V زۆر دەب$ت لV ناو لVش+ مرۆڤدا مVترس+ ز�اتر دەب$ت و مندا0
ش 
بV هۆ� ئVوە� زۆرب�V پ$داو�ست
Vكان
ان لV نا�لۆن دروستكراون ه0Vگر� 
ئVم ماددە�V ز�انبVخشن، دوا� دەرچوون و ئاشكرابوون+ ز�انVكان+ ماددە 

Vكان نارەزا�
ان 

Vكان، كۆمپان
اكان+ دروستكردن+ كVلوپV0V نا�لۆن
نا�لۆن
دەرب�H و پ$
انوا�V زۆر�ن�V زاناكان وپسپۆران+ بوار� زانست+ لVسVر ئVم 
خاV0 كۆك ن
ن و وا هVست ناكVن كV ئVنجامVك�V بVمش$وە�V ب$ت، هVر 
بۆ�V بۆ ئVم مVبVستV بH�ارە لV چVند هVفتV�Vك+ داهاتوودا بۆ تاوتو�كردن 
لVسVر ئVو ماددە��V كV لV نا�لۆندا دروستكراوە، گوا�V ز�ان بV كۆ ئVندام+ 
زاوزێ دەگV�Vن$ت، زاناكان+ و.تان+ چ
ن و ژاپۆن و ئVمر�كا و چVند و.ت$ك+ 
د�كـــV كۆببنVوە و تاق
كردنVوە� نو�ش ئVنجامدەدەن بۆ ئVوە� دوا بH�ار 
 �VكVنجامVر ئVس Vك لV�موو لاVه Vك+ زانست+ و توكمV�ش$و Vبدەن و ب

كۆك بن.

بۆ ئ�وە) دوو ل
و) جوانت ه�ب4 بۆ ئ�وە) دوو ل
و) جوانت ه�ب4 

ئا: ه�ور�ن 
زۆر لV ئافرەتان و ژنان دەپرسن، ئا�ا چاكتر�ن ر�گV بۆ ل$و سووركردن 


V كV بۆماوە�Vك+ زۆر�ش بم$ن$تVوە؟ 
چ
لVم بارە�Vوە“ئVل
ز� بول+“ شـــارەزا� بVناوبانگ+ ئارا�ش لV بVر�تان
ا 
دە0$ت ”بVر لV هVمووشت$ك تو�ژاV0 كر�م$ك لV سVر هVردوو ل$و دابن\ 
 V�رەنگ+ بۆ Vرەنگ+ ل Vك Vم$ك ســـنوورەكان+ ر�ك بخV0VقVپاشـــان ب
سوورەك�V ل$وان نز�ك ب$ت، ئ
نجا بV لۆكV�Vك �ان پارچV ئ
سفVنج$ك 
چ
ن\ پۆدرە� بVســـVردا ب�Hژ�نV، دوا� ئVمV قV0Vم+ بۆ��V ســـوور� 
 VكV�م جۆرە بۆVب ،Vك
بVســـVر دابHژ�نV زۆر بVورد� و بـــV ئاگا�
Vوە ب
بۆماوە�Vك+ در�ـــژ رەنگVك�V دەم$ن$تVوە، بVتا�بـــVت ئVگVر خانمان 
لVوەرز� هاو�ندا ئVم ر�گV�V بVكارب�$نن، بۆ ئVوە� هVم
شV ل$وەكان
ان 

سوور پH جوان+ ب$ت. 


