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  كتێبی والینامهزنجیره

 
Be Your Own Doctor 

 ئینگلیزی و كوردی به و مرۆڤ ندروستیته ست بهیوهزانیاریی پهكورتیله 900 زیاتر له

 
 

 ییكرهری سهسپۆنسه به

 
 

 لیوالی عه
 لیبۆ والی عه موو مافێكی پارێزراوههه
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 كیپێشه
 

وا ئه ت،یانیردوكهه انی تیزینگلیئ یكێرخوازێف انی تیندروستته ییاریزان یكێعاشق داویو شه شێرور دهگهئه

  ..ستهبهو مهئه ۆب كانتڕێهاو نیباشترله كهێكهی بهێم كتئه

 مانداڕۆمئه یمهردهم سهله یزینگلیئ یهاوكات زمان ،هیساخدا یشله ساخ له ڵیقعه كه وتراوه كهێمده

 وارندهێخو رویشنبۆر یسانكه ۆب تبهیتابه ستهیوێپ رۆز وهاتووهێل یتێرننتهباو عهك ئاوو كارهوه نبهیقرته

 انینازانن  م زمانهئه ن كهكورد هه رۆز یكهیشتا ژمارهێه ته،رورهو زهئه یربارسه مڵا. بهیگشتبه

 یكهییموكورتو كه ییشاۆب ستڵیموخ یندهبه یچونۆب ش بهمهكات، ئهش دهره ڵیدوكه انیكههییزینگلیئ

 رناگهئه ،وهتهێبكرڕپ هییشاۆو بئه زووه یرچهه ستهیوێپ ووههییاریزان یووڕدا لهسهو كهله لاحهبهزه

 یاندنیگه ۆب دانڵوهه یاێڕو ،بهێم كتئه ینیكارزان!. نوس به تێبشو نا تێوكهدواده وتنشكهێپ یكاروانله

، یهكهكیی كتێبهرهئامانجی سه كه وهو رووهله یتیكوال یوهرزكردنهو به یندروستته ییاریزان

 .كڵخه یهییوانزمانه هییشاۆو بئه یوهكردنهڕپ ۆب شمهیكڵێوههناسكه

زمانی ردوو ههبه و مرۆڤ یندروستته به ستوهیپه یاریزانلهیكورت 900 زیاتر لهله كهاتووهێپ بهێكت مئه

 انی. هیایج ۆیو پاش خ شێپ یوهله رۆم تا زكه انیكهیلهیر كورت. ههوههڵكا یكێاجیو ماك یو كورد یزینگلیئ

 انی ،هین وههۆیو پاش خ شێپ یوهبه یندوهیپه كهیوهێش چیهبه انی واته ،هڵییدرایف انی هۆیخربهسه

 .داتگرێده انیوهكهێپ كهییندوهیپهناسكه

 یزینگلیئ یكهیند وشهچه ،یكههییفیعرو مه یندروستته سودهله جگه ،وهلانهیو كورتله كێكهیر هه یگهڕێله

  .وهتهیكهرد دهزهمهده ێپ یتكههییزینگلیئ مكهیلان انی تیبردهێئاسان ف یكهیوهێشبه

تێیدا  كهزانیارییه كه یهو كاتههی ئه وه، ئهروارێك نوسراوهبهناسكه وهكهخوار زانیارییهبینیت لهزۆرجار ده

 .وهتهبڵاوكراوه وهكهتییهڕهبنه رچاوهسهله

من  مڵابه ،هیرچاوهسه انیده ،وههییوانزمانه یوڕم لههه ،وههییفیعرمه یوڕم لههه بهێم كتئه یرچاوهسه

 .هین میغڵبارهقه یتتاقه رۆز چونكه وهینوس انمینیگرنگتر ینها ناوته داییتاۆكله

ر گهئه هۆیب ،هین یموكورتكه وهڵههێس بش كهوهئه یربارسه مڵابه تێب هڵههێب مكهبهێكت داوه كمڵێوهه مووهه

 بوردنێل یداوا ستاوهێئر لههه چونكه ،سهۆه به یكهیب یبچ یچنه ،ینیستت بنقهنائه یكهیهڵهه خواستهخوا نه

وا بوو ئههه یكهیخنهر رههه انی، وهگادارم بكاتهئه قستانهنائه هڵو ههبوو له یتقهتا شیكێسر كهگهم. ئهكهده

 وههییئازاد ڕیوپهتوانن بهگران دهخنهره وهیم كراوهخنهره ییراجگه یرگاده وهسوپاسهبه شهیمهه گومانێب

  .كاتفراوانتر ده گراوێلنهخره ییاریزان ۆیئاس خنهره چونكه رنێبن انیكانخنهره
 

 م كتێبهكیی ئهرهری سهسپۆنسهوێت زۆر سوپاسی مهده
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 بوو.دهئاسان نه كهی كتێبهم چاپهستبونی ئهردهو بهبێ پشتگیری ئهبه م كهبكه

 کوردستان هل ێنو یاییژۆلهکنهت یزێهفۆن:  ووشه

 اتیینۆرکتیلهو ئ لیباۆم یتگوزارهخزم یرهنتهس نیترەورهگ

 رزترین كوالیتی و گونجاوترین نرخبه
 07701591187ه: کەوازهج ڕیپشت بازا /لیباۆم ەیورهگ ڕیبازا ی/مانێسل :شانیناون

  https://www.facebook.com/WshaPhoneیسبوك: فه

 www.instagram.com/wsha_phoneئینستاگرام: 

 

ڵێم ران بێت. ئهی خوێنه، پاشان زۆربهورهندی خوای گهزامهجێگای ره كتێبه مبڵێم، هیوادارم ئه وهتهماوه

 دی. تهرگیز نایههه موان، ئاواتێكهی ههیندزامهبێگومان ره موو، چونكهك ههنه زۆربه

 

 لیوالی عه

19/03/2021  
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 ئایدز

AIDS 

 

1. Globally, an estimated 38.0 million (31.6–44.5 million) people were living with 

HIV in 2019, and 1.8 million (1.3–2.2 million) of these were children. The vast 

majority of people living with HIV are in low- and middle-income countries. An 

estimated 1.7 million (1.2–2.2 million) people were newly infected with HIV in 

2019. Almost 33 million people have died from HIV-related causes so far, 

including 690 000 (500 000–970 000) in 2019. 

ك ملیۆن یه یهم ژمارهمڵێنرێن، لهخهس دهملیۆن كه 38 ر ئاستی جیهان، بهسه، له2019ساڵی له توشبوانی ئایدز یژماره

 كانن.ندهت و داهاتمامناوهرامهمدهكه ڵكی وڵاتهخه خۆشییهم نهی توشبوانی ئهزاریان منداڵ بون. زۆربهد ههشت سهو هه

 مڵێنرێت. خهس دهزار كههه 700ملیۆنێك و  مان ساڵدا بهههله خۆشییهم نهێكانی توشبون بهنو تهی حاڵهژماره

، ، عومری درێژیان بۆ تۆ جێهێشتووهوهخۆشیی ئایدزهنه ست بهیوهكانی پههۆكارهس بهملیۆن كه 33ی تائێستاش نزیكه

 دا مردون.2019ساڵی نها لهزاریان تههه 690 وانهله

24-7-2020 
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 ئاو

Water 

 

 وهیهو گوێچكهی ئهوانهی پێچهئاڕاستهوا چاوی به، ئهوهسێكهی كهناو گوێچكهیتهری ئاوی سارد بكهگهئه .2

بۆ  م شتهجوڵێت.ئه، دهو گوێیهی ئهمان ئاڕاستهههوا چاوی بهیت، ئهرمی تێبكهر ئاوی گهگهڵام ئهجوڵێت، بهده

 یی.رمۆكهووترێت هاندانی گههێنرێت و پێیدهكاردهماخ بهده یشتن بهنگهپشكنینی زیا

 

 
3. Drink plenty of water. 

 .وهئاو زۆر بخۆره

 

4. Ice cubes look white due to oxygen and other impurities. If the water is boiled before 

it's frozen, the resulting ice cubes will be clear. 

نگی وا رهستێت، بكوڵێنرێت، ئهی بیبهوهر ئاو پێش ئهگه. خۆ ئهسپییه وههۆی ئۆكسجین و خڵتههۆڵ بهسهنگی قاڵبهره

 ك سپی. بێت نهفاف دهشه رون واته كههۆڵهسه
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 :وهكاتی گونجاودا بخۆرهت، ئاو لهستهر جهسهبێت لهتیڤی ههری پۆزهی زۆرترین كاریگهوهبۆ ئه .5

 ناوت.كانی ههندامهندبونی ئهبۆ سودمه وهستان بیخۆرهوههخه+ پاش له

 رسكردن.بۆ هه وهكان بیخۆرهخواردنهمه+ پاش ژه

 زاندنی فشاری خوێن.بۆ دابه وهمامكردن بیخۆره+ پێش حه

 ی مێشك و دڵ.ڵتهجهدوربیت لهی بهوهبۆ ئه وهوتن بیخۆره+ پێش خه
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6. British researchers have found that taking a hot bath can actually burn as many calories 

as a 30-minute walk. 

پێ رۆیشتن، كالۆری به قهده 30ر دهقهرم، بهئاوی گه كرێ خۆشتن بهده ی كهنجامهو ئهئه تهیشتونهرانی بریتانیا گهلێكۆڵه

 بسوتێنێت. 

 !!!!عیف بنكیان زهرهی گهوانهرهو قهلۆ ئه یمهموه واتهكه

 لیتر ئاو. 25 بۆ پیسكردنی زیاتر له سهبه كینهرۆنی مه ك دڵۆپهنها یهته .7

گشتی زۆر وریابن و زوو زوو  كان بهوانهیارهروسهرۆنگۆڕو فیته پێویسته رموین كهتوانین بفهده وهمهله

 . وهستیان بسڕن و دواتر چت بخۆن یان بخۆنهنها دهچن بچن تههریفیان بشۆن و نستی شهده

 

 
 

8. Swap soda for water. 

 ئاو. به كاربردنی سۆدا بگۆڕهبه

9. Drinking at least five glasses of water a day can reduce your chances of 

suffering from a heart attack by 40%. 

 40دا سهی لهڕێژهی دڵ، بهڵدهجه لی توشبونت به، ههكی رۆژانهیهشێوهرداخ ئاو بهج پهم پێنی لانیكهوهخواردنه

 كات. مدهكه

10. Drinking a glass of ice water can burn 25 calories! 

 كالۆری بسوتێنێت.  25هۆڵاو رداخێك ئاوی سهنها پهی تهوهكرێ خواردنهده

11. Don’t leave yourself dehydrated. Water flushes out fats and toxins. 

 .وهرهده داتهش فڕێدههری لهوری و ژه. ئاو چهوهوشكبیته ڵهیهمه

12. Drink plenty of fluids. Choose water, low-fat or nonfat milk and low calorie. 

 .ڵبژێرهمكالۆری هههوری و كمچهوری یان كه. ئاوو شیری بێچهوهكان زۆر بخۆرهنییهمهشله

13. There are no reported cases of runners dying of dehydration during marathons, 

but there are plenty of cases of runners dying from water intoxication. 
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تی كی زۆر حاڵهیهڵام ژماره، بهكراوهكاتی ماراسۆن تۆمارنهله وههۆی وشكبونهر بهتێكی مردنی راكهتائێستا هیچ حاڵه

  .ئاو، تۆماركراوه هراویبون بههۆی ژهر بهمردنی راكه

 ندروستی:ئامۆژگاریی تهش ناسكهشه .14

 خۆ.ڵ ئاوی سارد مهگهرمان لهده .1

 خۆ.خواردنی قورس مهمهژه ی ئێواره5عات دوای سه .2

 كانی تر.كاتهله وهیانیان ئاوی زیاتر بخۆرهبه .3

 .یانهبهرهی به4و تا ی شه10عات وتن سهرین كاتی خهباشت .4

 .وهكهخواردنێكی قورس، پاڵ مهمهپاش ژه .5

 ك راست. نه وهپتهگوێی چه به بكه كهفۆنهلهفۆن، تهلهته وهڵامدانهكاتی وهله .6

 
شت له ، چونكهیهتیڤی ههه، ئاوی سارد كالۆری نێگوهكانی ترهنییهمهی خواردهی زۆربهوانهپێچهبه .15

بۆ  رموین: ئاوی سارد هۆكارێكهتوانین بفهكی تر دهیهواتهرفبكات. بهرمكردنیدا سهگهله وزه كه یهوهپێویستی به

 لاوازبون.
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ت ڵامهكانی ههتی سوككردنی نیشانهربدات و یارمهكرێ لوتی گیراو بهرم دهئاوی گه خۆشتن بهناسكه .16

 بدات.
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 ئینفلۆنزا

influenza 

17. There are 4 types of seasonal influenza viruses, types A, B, C and D. 

Influenza A and B viruses circulate and cause seasonal epidemics of disease. 

و وهبێتهم بڵاودهم و دووهكهرزی، چوار جۆرن. جۆری یهخۆشیی ئینفلۆنزای وهنه هۆی توشبون بهبنهی دهو ڤایرۆسانهئه

 گباب نین!!!گ و سهی تر سهكهی دوانهیهو شێوهی تر ئێجگار بهو دوو جۆرهرزی. ئهتای ئینفلۆنزای وههۆی پهبێتهده

 
18. Influenza D viruses primarily affect cattle and are not known to infect or 

cause illness in people. 

 وتووهكهرنهتائێستا دهبێت و ڕوماڵات دهكی توشی مهرهكی سهیهشێوه، بهرزیی وهمی ئینفلۆنزاجۆری چواره ڤایرۆسیی

 خۆشی بخات.توشی مرۆڤ ببێت یان نه كه
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 ڕوو به

Acorn  

 

19. Acorns have an impressive number of health benefits, including their 

ability to protect the heart, boost energy, improve digestion, and regulate blood 

sugar levels. 

رسكردن كات، ههزیادده ، وزهیهتوانای پاراستنی دڵی هه وانه، لهیهندروستی ههرچاو سودی تهكی بهیهڕوو ژمارهبه

 خات. خوێندن، رێكدهكر لهی شهكات و رێژهباشده
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 بیستن

hearing  

 

20. Excessive earwax can impair hearing, especially if it is pressed hard 

against the eardrum. 

 ی گوێ. ردهر پهسهر فشاری توند بخاتهگهت ئهتایبهنێت، بهیهبیستن بگه كرێ زیان بهبونی زۆری مۆمی گوێ ده
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 پاراستۆڵ

Paracetamol 

 

21. Paracetamol is exactly the same as acetaminophen. It is used to relieve 

pain and fever. 

 ی ئازارو تا.وهكاردێت بۆ هێوركردنهبه مان شت.ووترێت و ههسیتامینۆفینیشی پێدهپاراسیتامۆڵ ئه

22. It’s Effective for the temporary relief of minor aches, pains, and headache. 

May be used in the treatment of many conditions such as arthritis, backache, 

colds, menstruation pain, and toothache. 

تیش ندین حاڵهری چهسهكرێ بۆ چارهر. دهسهم، ژان، ژانهی كاتیی ئازاری كهوهبۆ هێوركردنه رهكاریگه رمانهم دهئه

 . و دانئێشهت، ئازاری سوڕی مانگانهڵامهشت، ههكان، ئازاری پوكردنی جومگههه وانهكاربهێنرێت لهبه

23. Also, lowers a fever but does not control inflammation. 

 وكردن كۆنتڕۆڵ ناكات.ڵام ههزێنێت بهبهها تاش دادهروههه

24. The pain-relieving effects of paracetamol occur within 30-60 minutes of 

administration of the oral tablets. The effects last for three to four hours. 

 وهمهی دهڕێگهكاربردنی لهپاش به یكخوله 60تا  30ی ماوهله رمانهم دهی ئهكهوهرهئازارهێوركه رییهكاریگه

 بێت. وام دهردهعاتی ناسك بهی سێ بۆ چوار سهو بۆ ماوه كاتستپێدهده

25. Alcohol may enhance the liver toxicity of paracetamol. 

 ، زیاتربكات. رمانهم دهر بههراویبونی جگهكرێ ژهلكهول دهئه

26. The World Health Organization recommends that paracetamol be used to 

treat fever in children only if their temperature is higher than 38.5 °C (101.3 °F). 

و نها لهزاندنی تای منداڵ، تهدابه ستیبهمهبه كهكات ڵكی ئیشقۆڕ دهندروستیی جیهانیی ئامۆژگاریی خهرێكخراوی ته

  و نیوی ناسك.پله 38 ی زیاتر بێت لهكهرمییهی گهپله ن كهی پێبدهرمانهم دهدا ئهكاته

27. Paracetamol was first used by German physician, Joseph von Mering, on 

his patients in 1887, after it was created by Harmon Northrop Morse, an 

American chemist, ten years earlier. 

كانی خۆشهی بۆ نهرمانهم دهمینجار ئهكهناوی جۆزێف ڤۆن مێرینگ بۆ یهڵمانی بهپزیشكێكی ئه 1887ساڵی له

ریكی هارمۆن نۆرسرۆپ مهری ئهكیمیاگهن لایهله كهرمانهده ساڵ پاش دروستكردنی 10 كاتهدهش مه، ئهكارهێناوهبه

 .وهمۆرسه

28. Paracetamol can be administered to everyone; children, pregnant 

women, elderly. EXCEPT individuals with liver dysfunction. 

ڵام نابێت ن. بهمهتهسانی بهك منداڵ، خانمی دوگیان، كهسێكی وهكه موو جۆرهنرێت بۆ ههكاربهێكرێ بهده رمانهم دهئه

 .ی كاركردنی تێدایهریان كێشهجگه كاربهێنرێت كهبه سانهو كهبۆ ئه

29. Paracetamol overdose can be lethal. Ingesting high doses of paracetamol 

may cause severe liver damage. 
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 ورهكرێ زیانێكی گهده رمانهم دهرسبونی بڕێكی زۆر لهبێت. هه كرێ كوشندهبڕێكی زۆر ده به رمانهم دهدنی ئهكاربربه

 نێت.یهر بگهجگه به

30. Paracetamol has various formulations; oral solution, soluble tablet, caplet, 

capsule, suppositories.  

NOTE people with high blood pressure should avoid the soluble tablet due to the salt 

content. 

رگدار، گولاج، بی به، حهوهیل بۆ توانهبی قاب، حهوهمهی دهڕێگهله : گیراوهیهجیاواز هه شێوازێكی ندچه به رمانهم دهئه

 شاف. 

بخۆن، چونكێكوم  وهبی قابیل بۆ توانهجۆری حه، نابێت پارستۆڵ لهڵدایهگهێنیان لهفشاری خوزرهی بهسانهو كهتێبینی: ئه

 . خوێی تێدایه
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 قاڵپرته

Orange 

 
31. Oranges have zero fat and zero sodium, which of course means that they 

are immediately an extremely healthy snack, on the whole. 

 جیهاندا.كان لهباشترین خۆراكهله كێكهیه وهشهمههۆی ئه، بهوری و توخمی سۆدیۆمی تێدا نیهیچ بڕێك چهقاڵ هپرته

 
كرێ ، دهیهو میوهك لهیه. بۆنكردنی یان خواردنی دانهوهكاتهرونی هێوردهقاڵ فشاری دهبۆنی پرته .32

 .وهكاتهمبد، كهسهله 70 ی زیاتر لهڕێژهرونی بهفشاری ده

 
33. While eating a regular diet of oranges is likely to help you lose weight, 

drinking too much fruit juice each day is a quick route to piling on the pounds. 

ی وهڵام خواردنهبهزاندنی كێش، دابهتیت بدات لهیارمه ری زۆرهگهكی رێكخراو ئهیهشێوهقاڵ بهخواردنی پرته ندهرچههه

 بۆ زیادبونی كێش.  كی خێرایه، رێگایهكی رۆژانهیهشێوهبه تی میوهربهزۆری شه

 
34. There are some people who are actually allergic to oranges! 

 ابێت بیخۆن. ن سانهكه م جۆره. بێگومان ئهیهقاڵ ههپرته تیان بهساسیهن حهس ههندێك كههه
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 پیری

aging 

 

35. There is little evidence that older people today are in better health than 

their parents. 

ندروستیی لمێنێت تهبیسه كه ی زۆر نیهڵگه، بهیهڵهشخهلۆجیاو تڕوتهكهنهوتن و تهموو پێشكهو ههرباری ئهسه

 .هی دایك و باوكیان باشترهله مردهم سهساڵاچوانی ئهبه

28-2-2018 
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 واپیسبونی هه

air pollution 

 

36. Household air pollution causes noncommunicable diseases including 

stroke, ischaemic heart disease, chronic obstructive pulmonary disease 

(COPD) and lung cancer. 

خۆشیی تاجیی دڵ، داخرانی ماخ، نهی دهڵته: جهوانهله گوازراوهكی نهخۆشییهند نههۆی چهبێتههوای ناوماڵ دپیسبونی هه

 ی سی. نجهنی سی و شێرپهدرێژخایه
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 تراخۆما

Trachoma 

 

37. Trachoma is the leading infectious cause of blindness worldwide. It is a 

public health problem in 44 countries, and is responsible for the blindness or 

visual impairment of about 1.9 million people. Blindness from trachoma is 

irreversible. 

 

 له خۆشییهم نهری جیهاندا. ئهرتاسهسهله یی كوێربونهكیترین هۆكاری گوازراوهره، سهكی چاوهخۆشییهنه تراخۆما كه

 900ك ملیۆن و بینینی یهرپرسی كوێربون یان دروستبونی كێشه لهو بهندروستی گشتییهكی تهیهوڵاتی جیهاندا، كێشه 44

 . ری نیهسهچاره وهخۆشییهم نههۆی ئه. كوێربون بهسهزار كههه

 

38. Women are blinded up to 4 times as often as men, probably due to their 

close contact with infected children. 

ش مهكانی ئههۆكارهكێك لهیه ری زۆرهگهبن، ئهخۆشیی تراخۆما دهی پیاوان، توشی نهندهوهی چوار ئهخانمان نزیكه

 كانیان. توشبووه ڵ منداڵهگهله ندیی نزیكی خانمانهیوهبونی په

39. Trachoma is hyperendemic in many of the poorest and most rural areas 

of 37 countries of Africa, Central and South America, Asia, Australia and the 

Middle East. 

ڕاست و باشور، ئاسیا، ریكای ناوهمهریقا، ئهفهری ئهوڵاتی كیشوه 37كانی ژارترین ناوچهههزۆرێك لهله خۆشییهم نهئه

 .بڵاوه ۆرڵاتدا زئوسترالیاو رۆژهه
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 ماتهته

Tomato 

 

40. Ketchup was actually used as a medicine until the late 1800’s. People 

used to use it to treat diarrhea. 

و تر له یكڵێمهۆو ك یت و حاشا حازرماعهجه یوڕو دوو له ێب میقا یكێنیرژك برام وان و پهوه شوهێو ئ ێبنه بیعه

 ن،ڵێده ێپ یشیریحزه مهێئ یلا سكچوون كه یرسهك چارهوه ماتهته یشاوۆكان، ده1800 یكانهییتاۆ، تا كاژانهوستهده

 .نراوهێكارهبه
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 ندروستیته

Health 

 

41. The average age of a first heart attack for men is just 66 years. 

 . ساڵی ناسكه 66ی دڵ، ڵتهجهنی پیاوان بۆ لێدانی مهندیی تهتێكڕای ناوه

42. SARS (severe acute respiratory syndrome) was another deadly 

coronavirus. It was first reported in Asia in 2003. It spread to more than two 

dozen countries in North America, South America, Europe and Asia, but was 

contained by 2004. 

 ڵیساجار له نیمكههی ۆب رهۆم ج. ئهناۆرۆك یسۆریاڤ یكانكوشنده رهۆجله كهێكهی، ناسههه یتوند یمۆندریس واتهسارس 

وروپاو باشورو ئه یكایرمهباكورو ئه یكایرمهئه یرشوهیك یتڵاو ستیبله اتریناو زبه نراوهیراگه یوتنركهده 2003

 .كراڕۆڵنتۆك 2004 ڵیساله مڵا. بههووبووهڵاب ادایئاس

43. Coronaviruses are a group of viruses that cause diseases in mammals, 

including humans, and birds. In humans, the virus causes respiratory infections 

which are typically mild but, in rare cases, can be lethal. 

ها روهو هه ۆڤمر وانهكان لهمكدارهمه رهوهندهیزله یشۆخنه ۆیهبنهده كه سنۆریاڤ كڵێمهۆك ناۆرۆك یلسگهۆریاڤ

توشبوو  یخۆبارود یگشتداو بهناسههه یندامئهۆكله یشۆخنه ۆیهتهێبده داۆڤمرله  سهۆریاڤ رهۆم جدات. ئهده شندهڵباله

 هێڵێت. خۆش عومری درێژی بۆ تۆ جێدهو نههیكوشنده م ڤایرۆسهئهندا گمهده یكێتهڵاند حچهله مڵا، بهندهمامناوه

44. To find the amount of calories from sugar in a product, multiply the grams 

by 4. For example, a product containing 15 grams of sugar has 60 calories from 

sugar per serving. 

ر گهئه نمونه ۆ. بچوار بكه یربزه كهكرهشه ڕیب ،هیهه كداێمرههر بههه یكرشهله یهییرۆكال هڕو بئه ینیزان ۆب

 .هیداێت یرۆگرام كال 60 ڕیب یكهكرهنها شهته هیوهئه یمانا وهئه دابوو،ێت یكرگرام شه 15 كێمرههبه

45. The World Health Organization (WHO) recommends people consume 

less sugar than is found in one regular soda per day. 

نها ته له رن كهكاربهبه كرهشه هڕو بمتر لهكه ژانهۆر كات كهده كڵخه یژگارۆئام یهانیج یندروستتهرێكخراوی 

 ترسیدارن!!مه ندهكان چهگازییه وهخواردنه ێت كهوكهردهبۆمان ده وهلێره .هیهه دایگاز یكهیوهخواردنه

46. The American Heart Association recommends that adult women eat no 

more than 24 grams, or 6 teaspoons, of added (beyond naturally occurring 

sugar) sugar and men no more than 36 grams, or 9 teaspoons, per day. The 

current average is over 30 teaspoons of sugar per day. 

ش شه انیكر گرام شه 24 له اتریچن بچن زنه ژانهۆخانمان ر ستهیوێپ كات كهده یژگارۆئام كایرمهئه ڵید یهڵمهۆك

 مڵا. بهبخۆن چاوچكهكه ۆن انی گرام 36 له اتریز تێناب شیاوانی( و پیسروشت كزیادكراو نه یكر)شه نۆچا بخوچكهكه

 .نۆخكر دهچا شهوچكهكه 30 له اتریز اڕكێت ییئاسا یكێسر كههه ستاداێئله
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47. Susan G. Komen was a young woman from Peoria, Ill., who was 

diagnosed with breast cancer in 1977, at the age of 33. Komen died from the 

disease three years later. Her younger sister, Nancy Goodman Brinker, 

believed that Susan's outcome might have been better if patients knew more 

about cancer and its treatment. She promised her sister that she would do 

everything she could to end breast cancer. The result was the Susan G. Komen 

Breast Cancer Foundation, started in 1982. 

 دا،ڵیسا 33 ینمهتهله نیمۆك ین جسوسه یناوبه كایرمهئه ۆینیلیئ یتهیلایوله اۆیرۆیپ یشارله كێخانم 1977 ڵیساله

م ئه یبچوك یكێسپارد. خوشك یانیگ وههییشۆخو نهئه ۆیهدواتر، به ڵسا ێ. سكرایاریمك دمه ینجهرپهێش به یتوشبون

تر  یسانكه ۆب تێباشتر ب تێكرده شت،ییگهێپ ینسوسه یهییتاۆو كئه بوو كه داهیواڕب وله ،ینانس یناوبه رگهمهجوانه

 یكهخوشكه به ینڵێبه هۆیرب. ههتێبهه انیاتریز یاریزان ،یركردنسهچاره ونجهرپهێش ت بهبارهسه كانشهۆخر نهگهئه

 یشنهڵێم بهئه ینجاممك. ئهمه ینجهرپهێش یشتنێهنه ۆب ڕگههخاتده یكڵێوموو هههه وههیتوانا ڕیوپهبه كه دا

 كاركردن به یستده وهه1982 ڵیساله بوو كه ،مكمه ینجهرپهێش ۆب نیمۆك ین جسوسه  یزراوهدامه یزراندندامه

 .كردووه

48. There are many different types of breast cancer.  Certain drugs that treat 

one type of cancer do not work with others. 

تر  یكانرهۆج یكڵكه، بهنهكردهسهچاره انیكێرۆج یكراوانهیارید رمانهو ده. ئههیهه یرۆج نیندمك چهمه ینجهرپهێش

 .نهینا

49. For a 2010 study published in the journal Psychological Science, 

researchers examined smile intensity among a series of photos of baseball 

players from the 1950s. Those who didn't smile in their pictures lived an 

average of 72.9 years, while the biggest smilers lived seven full years longer. 

 ڕییچ یئاست ۆب ینیپشكن ،وهتهوكراوهڵاب نسداڵ سایهسایكۆلۆجیكه یارۆڤگله كه 2010 ڵیسا یكهیوهنهۆڵیكێل

و ئه اڕكێت وت كهركه. دهكانیانداوێنهله كان كردووه1950 یكانهڵسا ۆڵیسبیبه یاری یزانیاری نیندچه ینهخهردهزه

 انینهخهردهزه نیترورهگه یوانهئه مڵابه ،اونیژ ڵسا 73 یكهی، نزكردووهنه انینهخهردهزه اندایكاننهێوله یسانهكه

 .اونیژ اتریتر ز یوانواو لهته ڵیوت سا، حهكردووه
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 كێشانرهجگه

Smoking 

 

50. Hookah is no healthier than cigarettes, and it includes more nicotine and 

tar. 

ر ك ههنه چونكه !،وهكهگونناسینهی گا بهڵههه وتویتهكه وهدیسانه واهئ مترهكه رهجگهلهیانی ز لهرگهێن تیر وابزانگهئه

 .هیداێت اتریز یترانو قه نیتۆكین رهجگهله لهرگهێ. ناترهیز یانیز كوڵبه هیوان
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 چوك

Penis 

 

51. About 5 percent of men that are 40 years old have complete erectile 

dysfunction, and that number increases to about 15 percent of men at age 70. 

فتا ساڵیدا نی حهمهتهله یهم رێژه، ئهڵدایهگهواویان لهساڵ، لاوازی سێكسیی ته 40ن مهدا پێنجی پیاوانی تهسهی لهنزیكه

 .15دا سهبۆ له وهبێتهرزدهبه

 
ڕوی ستان، لهوههخهكاتی لهیانیان لهبهوان یان لهشهقڵ لهی عههكختهرسهسه رهبهستانی ركههه .52

هیچ خانمێك شوت پێبكات،  حاڵهمهتبێ نیمچهر نهگهئه ی كهو ئامێرهندروستی ئهبۆ ته زۆر گرنگه وهپزیكشییه

ی نیشانه یههه وهری ئهگهئه وهسێت، ئهڵنهكی زۆر ههیهر بۆ ماوهگهبێ!. خۆ ئهموو دنیاشت ههرچی ههگهئه

 ندروستی بێت. كی تهیهبونی كێشه

 
53. How long do erections last on average? 

An erection can last from a few minutes to about half an hour. On average, men have five 

erections a night while they’re sleeping, each lasting about 25 to 35 minutes. 

 نێت؟خایهند دهستانی چوكی پیاو چهئایا هه

 وانهگشتی پیاوان، شهنێت. بهعاتی ناسك بخایهم بۆ نیو سهكێكی كهند خولهكرێ چهپبون(، دهستانێك )رهر ههی ههماوه

ی كهكوردییهبهنێت. خایهك دهخوله 35ك بۆ خوله 25ێكیشیان ر جارسێت، ههڵدهوتندا پێنج جار چوكیان ههكاتی خهله

 !!رهفهخهتوانین بڵێین، نیمچهخۆمان ده
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كردننهتهخه  

circumcision 

 

54. Female genital mutilation (FGM) has no health benefits for girls and 

women. 

 بۆ ژن. بۆ كچ، نه ، نههیچ سودێكی نیه كردنی مێینهنهتهخه

55. FGM can cause severe bleeding and problems urinating, and later cysts, 

infections, as well as complications in childbirth and increased risk of newborn 

deaths. 

ی وتهخۆشی و لێكهمیزكردن و دواتریش دروستبونی كیس و نهله كێشهربونی توندو هۆی خوێنبهكرێ ببێتهده زمهم بهئه

 مردویی.  به دایكبونی كۆرپهترسیی لهكاتی منداڵبون و زیادبونی مهتر له

56. More than 200 million girls and women alive today have been cut in 30 

countries in Africa, the Middle East and Asia where FGM is concentrated. 

ڵكی خه مانه. ئهنبهردهسهژیان به یهو شێوهو به كراوننهتهخه كهجیهاندا لهن ژن هه ملیۆن كچ و 200 ئێستادا زیاتر لهله

 . جیهانداله نكردنی مێینهنهتهقی خهچه ڕاست و ئاسیان كهڵاتی ناوهریقاو رۆژههفهری ئهوڵاتی كیشوه 30

3-2-2020 

 
57. FGM is mostly carried out on young girls between infancy and age 15. 

 درێت. نجامدهساڵ ئه 15نی مهخۆری تا تهنی شیرهمهكچانی تهزیاتر له كردنی مێینهنهتهخه

 
58. FGM is a violation of the human rights of girls and women. 

 . پێشلێكردنی مافی مرۆڤی كچان و ژنانه كردنی مێینهنهتهخه

59. Treatment of health complications of FGM in 27 high prevalence countries 

costs 1.4 billion USD per year. 

ك ملیارو موو ساڵێك یه، ههتێیدا زۆر بڵاوه زمهم بهی ئهو وڵاتانهله كردنی مێینهنهتهكانی خهوتهركردنی لێكهسهچاره

 ری ناسك. فتهزار دههه 140 وێت، واتهكهجیهانی ده ندروستیر رێكخراوی تهسهملیۆن دۆلاری ناسك، له 400
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مۆكیخه  

depression  

 

 و ببینیت. تی ئاسایی، حهحاڵهزیاتر له ندهوهی سێ تا چوار ئهوههۆی ئهمۆكی ببێتهكرێ خهده .60
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وتنخه  

Sleeping 

 

61. If you don't get enough sleep per day (7+ hours), you will be more likely to cheat, 

lie and steal. 

. ری فێڵكردن و درۆكردن و دزینت زیاترهگهوا ئهعات( ئهوت سهحهویت )زیاتر لهخهك پێویست نهوه ر رۆژانهگهئه

 كاری بێناموصی! یتهدهست دهی خۆمان دهكهكوردییه به واته

 

62. Sleeping less than 7 hours each night reduces your life expectancy. 

 بێت.ویت، سوڕی ژیانت كورتتر دهعات بخهوت سهحهمتر لهكه وانهر شهگهئه

 

 خات. وت لێدهپ، زوتر خهر لای چهسهراورد لهبهر لای راست بهسهوتن لهخه .63

 كهردێك دوو چۆلهبه به وهووهو رتوانیت لهده ، بۆیهتیشهر لای راست سوننهسهوتن لهخه علومهش مهوهوێڕای ئه

 بكوژیت. 

 
 . یهندروستی ههوتن، سودی تهعات زیاتر خهر دوو سهدهقهنین بهكێك پێكهچاره .64
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 یارخه

Cucumber 

 

65. Cucumbers stabilize blood pressure: With potassium, fiber, and magnesium, 

making this vegetable is very good in regulating blood pressure. People with low blood 

pressure are advised not to eat too many cucumbers. 

بۆ رێكخستنی  یهوزهم سه، ئهگنیسیۆمی تێدایهی پۆتاسیۆم، ریشاڵ و مهوههۆی ئهكات. بهیار فشاری خوێن جێگیردهخه

 . فشاری خوێن زۆر باشه

 خۆن.یار زۆر نهكرێن خه، ئامۆژگاری دهفشاری خوێنیان نزمه ی كهوانهئه ڵام بهبه

66. Cucumbers Hydrate the body and recharge your daily vitamin requirements: 

Cucumbers contain water up to as much as 95 percent to keep the body hydrated while 

helping to remove toxins from the body. Cucumber also contains most of the vitamins 

that the body needs in one day.  

هۆی ، بهیار ئاوهی خه95دا سهكات. لهدابینده وهڕوی ڤیتامینهت لهكات و پێویستیی رۆژانهڕو شێداردهش تهیار لهخه

و ی ئهیار زۆربهش خهوهرباری ئهش. سههری لهژه دات لهتی رزگاربونی دهكات و یارمهش شێداردهله وهمهئه

 تی. پێویستیه مرۆڤ رۆژانه كه ی تێدایهڤیتامینانه

67. Wash cucumbers thoroughly and do not peel the cucumber skin because the skin 

contains about 10 percent of the vitamin C daily requirements.  

ش بۆ له رۆژانه كه ی تێدایهو ڤیتامین سییهئه 30دا سهی لهكهتوێكڵه چونكه كهشی پاك مهكهاشی بشۆو توێكڵهبیار بهخه

 .پێویسته

68. Researchers found that compounds called sterols in cucumber can help lower 

blood cholesterol levels. 

ی ی رێژهوهمكردنهتی كهكرێ یارمهیار دهناو خهی ستیڕۆڵ لهبونی پێكهاته ی كهنجامهو ئهئه تهیشتونهكان گهوهلێكۆڵینه

 ناو خوێندا. كۆلیسترۆڵ بدات له

69. Cucumber juice mixed with carrot, spinach, and lettuce will help enrichment hair.  

 كات. هێزدههوو، قژ بهرو سپێناخ و كاڵ گێزهگهڵ لهیار تێكهتی خهربهشه

70. Cucumbers Prevent cancer: Cucumber was also able as a barrier to cancer. Based 

on a research, it can lower the risk of some types of cancer such as brain cancer, ovarian 

cancer, prostate and others. 

ی ترسكرێ مهك دهیهوهی لێكۆڵینهگوێره. بهخۆشییهو نهتوشبون بهله گرێت و رێگرهده نجهخۆشی شێرپهنه ر بهیار بهخه

 ند جۆرێكی تر. دان و پرۆستات و چهماخ و هێلكهی دهنجهشێرپه وانهمبكات لهكه نجهندێك جۆری شێرپههه توشبون به

 

71. Cucumbers is useful to Cure diabetes: Cucumber juice is known to help improve 

the health of patients with diabetes.  
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ندروستی تی باشكردنی تهیارمه كه ناسراوه وهیار بهتی خهربه. شهسودهبه كرهخۆشی شهری نهسهیار بۆ چارهخه

 دات. ده كره،خۆشی شهتوشبوانی نه

 

72. Gum diseases, can be treated effectively with cucumber juice.  

 ربكرێن. سهیار چارهتی خهربهشه ر بهكی كاریگهیهشێوهكرێ بهكانی پوك دهخۆشییهنه

73. Consuming raw cucumber can increase saliva and serves to neutralize the acids 

in the oral cavity. 

م لی ناو بۆشایی دهی ترشگهوهتیی ئاساییكردنهات و یارمهم زیادبككرێ لیكی ناو دهیاری كاڵ دهكاربردنی خهبه

 بدات. 

74. Cucumber is an ideal menu for people who want to lose weight. Harsh cucumber 

skin contains lots of fiber. 

ر یار بڕێكی زۆر فایبهقی خهێكڵی رهزێنن. تووێت كێشیان دابهیانهی دهسانهو كهبۆ ئه ییهكی نمونهنییهمهیار خواردهخه

 . ریشاڵی تێدایه واته

75. Gastrointestinal problems such as ulcers, gastritis acidity, and even ulcers, can 

be cured by eating fresh cucumber juice every day. 

 كرێ به، دهت خودی قورحهنانهو تهدهڵۆكی گهرشهوكردنی ت، ههدهی گهقورحه وانهرس لهندامی ههلی كۆئهگهكێشه

 ربكرێن. سهیار، چارهتی فرێشی خهربهی شهخواردنی رۆژانه

 

76.  In fact, eating cucumbers every day is considered very effective as a remedy 

constipation. 

 ئیمساك واته نرێت بۆ رزگاربون لهر دادهكی زۆر كاریگهیهگهرێ به كی رۆژانهیهشێوهیار بهڕاستیدا خواردنی خهله

 بزی. قه
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 نیمهخوارده

Food 

زیاتر  هیهه یمالیحتیئ ن،ۆختون ده یخواردن یتانهخامهو فهرابردوو، ئه ڵیسا یكهیوهنهۆڵیكێل یرهێگوبه .77

 !!!یهرچاوی ههۆڵێكی بهش ركهخواردنی توون بۆ كاتی هینه، وهله ن جگهتمهحه .نیبژ
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 خورما

Date 

ها روهماخ. ههی دڵ و دهڵدهفشاری خوێن، كۆلیسترۆڵ، جهرزهبۆ به خورما باشترین خۆراكه .78

 .ی ئاسنیشهورهكی گهیهرچاوهسه
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 خوێن

Blood 

79. The blood travels around 12,000 miles (19,000 km) per day 

 .تڕێبده ترمهۆلیزار كهه19 واته لیزار مهه 12 ژانهۆر ۆڤمر یشله ینێخو

 

80. Around 117.4 million blood donations are collected globally every year. 

About 58% of these are donated in low- and middle-income countries where some 84% of 

the world’s population lives.  

ی 58دا سهی لهدرێت. نزیكهنجامدهخشین ئهتی خوێنبهزار حاڵههه 400ملیۆن و  117ی جیهاندا نزیكهاڵێك لهموو سهه

 هێنن.ی كۆی دانیشتوانی جیهان پێده84دا سهله درێن كهنجامدهكاندا ئهندهت و داهاتمامناوهرامهمدهكه وڵاتهله تانهم حاڵهئه

10-6-2020 
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 ددان

Teeth 

 

81. The average American spends 38.5 total days brushing their teeth over a 

lifetime. 

 بات. ردهسه، بهفڵچه شتنی ددانی به واوی كۆی ژیانیان بهرۆژو نیوی ته 38ریكی، مهكی ئهر هاوڵاتییهگشتی ههبه

82. Minerals make healthy skin and strong bones and teeth. 

 ن.كههێزدهن و ئێسك و ددان بهكهندروست دهزاكان پێست تهكان

 

83. The Vitamin A in tomatoes works perfectly to keep your hair shiny and strong. 

In addition, it also does wonders for your eyes, skin, bones and teeth. 

تیڤی كی پۆزهرییهی كاریگهوهرباری ئههێزی. سهشی و بهگه پاراستنی قژت بهله رهواو كاریگهدا تهماتهتهی لهڤیتامین ئه

 چاوو پێشت و ئێسك و دداندا. له یهجیبی ههعه

 

84. Lemon helps relieve toothaches and gingivitis. 

 دات. وكردنی پوك دهی ئازاری ددان و ههوهتی هێوركردنهلیمۆ یارمه

 

85. The American Dental Association recommends chewing sugarless gum for 20 

minutes after meals, since it's been proven to reduce plaque, promote tooth enamel, 

reduce gingivitis. 

 لمێنراوهسه كهكر بجون چونكان بنێشتی بێشهخواردنهمهپاش ژه كات كهڵك دهریكی ئامۆژگاری خهمهی ددانی ئهڵهكۆمه

 كات. مدهوكردنی پوك كهكات، هههێزده، مینای ددان بهوهكاتهمدهر ددان كهكانی سهنیشتنه مهئه كه

 

86. The fluorine in dates helps prevent tooth decay. 

 دات. كلۆربونی ددان دهتی رێگرتن له، خورما یارمهی توخمی فلۆری تێدایهوههۆی ئهبه

 

87. Flossing was dropped from the US government's dietary guidelines because no 

reliable study exists to prove its health benefits. 

هیچ  چونكه رهێنراوهسیستمی خواردن ده ست بهیوهكانی پهرهڕێبهله وهزوو بۆ ددان پاككردنهكارهێنانی دهریكا بهمهئهله

 .خشهسودبه زمهم بهئه كه ماندووهیسلهكی بڕواپێكراو نهیهوههلێكۆڵین

88. Take care of your teeth. Floss and brush your teeth twice a day at least. 

 .وهرهپاكبكه زوو و فڵچهده م دوو جار ددانت بهلانیكه . رۆژانهكانت بدهددانه گرنگی به

89. Brushing within half an hour of eating or drinking certain foods can 

damage enamel as the enamel is softer. Wait an hour before brushing. 
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مینای  كرێ زیان بهكی دیاریكراو، دهنییهمهند خواردهی چهوهخواردن یان خواردنهعات لهپاش نیو سه فڵچهشتنی ددان به

 !!!!!، پاشان بڕۆ بیشۆڕێ بكهعاتێك چاوه. سهكانی تر ددان، ناسكترهشهبهمینا له نێت چونكهیهددان بگه

90. There is enough fluoride in a tube of toothpaste to kill a small child. Make 

sure you encourage your little one to spit out their paste after brushing. 

 !!!!!وهی بخوێنیتهكهرهنها سهیت یان تهپشتگوێ بخه م زانیارییهچی بچی ئهو نهوریابه

ت كهبچوكه منداڵه كات. بۆیهشی كوشتنی منداڵێك دهبه كه توخمی فلۆری تێدایه عجونی ددان، هێندهر بۆكسێكی مههه

 . وهتفبكاته كهعجونهپاش دانشتن، مه كه هانبده

91. If you don’t floss, you miss cleaning 40% of your tooth surfaces. Make 

sure you brush and floss twice a day! 

. وهتهكردووهكانت پاكنهی روكاری ددانه40دا سهوا لههێنیت، ئهكارنهریفت بهی ددانی شهوهزوو بۆ پاككردنهر دهگهئه

 .وهرهت بشۆو پاكبكهكانزوو، ددانهو دهفڵچه دووجار به رۆژانه جا بۆیه

92. People who drink 3 or more glasses of soda each day have 62% more 

tooth decay, fillings and tooth loss than others. 

سانی تر زیاتر توشی كلۆربون كه، له62دا سهی لهڕێژه، بهوهخۆنهرداخ یان زیاتر سۆدا دهسێ په ی رۆژانهسانهو كهئه

 بن.ی، دهوهپڕكردنه وتنی ددان و ناچاربون بهو كه

 .واو سنورداری بكهیان ته ركی كهته بۆیه

م كێك لهر یههه. بونی ئازار لهیههه وهتهستهندامێكی جهئه بتی بهریفت، رهكانی شهددانهر ددانێك لههه .93

 كان. ندامهئهكێك لهیهبێت له ستپێكی كێشهتای دهرهكرێ سه، دهددانانه
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هۆی دا بهوهكاتی رشانهی لهوهدات بۆ ئهردهبڕێكی زۆر لیك ده وهمی مرۆڤ پێش رشانهناوده .94

داخوران پارێزراو بێت.  ، ددان لهكهوهڵۆكی رشانهترشه
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95. Onion juice is used for toothaches and tooth decaying. 

 هێنرێت. كاردهددان و كلۆربونی، بهتی پیاز بۆ ئازاری ربهشه

96. If you want a perfect smile and beautiful frame, have dates. Their manganese 

content contributes to calcium absorption, giving good teeth and good bones. 

رگرتنی وهكات لهشداریدهنیزی خورما بهنگهخۆ. مهوێ، خورما بلێكی جوانت دهیكهكی نایاب و ههیهنهخهردهر زهگهئه

 دات. ش ددان و ئێسكێكی باشمان پێدهمهكالسیۆم و ئه

97. More than 530 million children suffer from dental caries of primary teeth 

(milk teeth). 

 ناڵێنن.ده وهنهست كلۆربونی ددانی شیرییادهجیهاندا بهملیۆن منداڵ له 530 زیاتر له

25-3-2020 

98. Dental caries (also known as tooth decay or dental cavities) is the most 

common noncommunicable disease worldwide. 

 ری جیهاندا. رتاسهسهله یهگوازراوهخۆشیی نهربڵاوترین نهكلۆربونی ددان به
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 كاننهتهدژه

Antibiotics 

 
99. Antibiotics can kill most types of bacteria, but can’t do a thing against 

viruses. 

 ن. ڤایرۆس بكهڵام ناتوانن هیچ لهكتریا بكوژن، بهكانی بهی جۆرهتوانن زۆربهكان دهنهتهدژه
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رونزانیده  

Psychology 

 

كات، ر مێشك و دڵت دروستدهسهرێكی زۆر لهباشیت فشا ركوتكردنی فرمێسك و وا خۆنیشاندان كهسه .100

 سوچێكی دور له بچۆره و جارجارهكهرم مهگریان شهرگیز لههه . بۆیهوهتهێڵێتهندروستی دهته ڵام گریان بهبه

 كانت سوك بن.ی ئازارهوهت و بگری بۆ ئهشرهعێل و عه

 
101. STRESS CAN CAUSE A HUMAN'S FALL OUT UP TO 10 TIMES MORE 

THAN USUAL. 

  .رێنێتڵبووهری مرۆڤ ههتی ئاسایی، قژی سهحاڵهزیاتر له ندهوهئه 10كرێ رونی دهفشاری ده

 بابه بێت بهده وهتۆم كروزو براد پیته رگیری لههاوسهم لهكی كهیهسێك پاش ماوهبینیت كهندێك جار دههه بۆیه وهئه

 !وهئاسانی ناناسرێنه ك، بهر یهسه نهخهرونی دهكداو فشاری دهر یهسهشیڕێنن بهده ندهوهئه نوری. چونكه

102. Save a one year’s worth of living expenses to eliminate the money stress. 

 یت.ناو ببهندیدار لهیوهرونیی پهی فشاری دهوهبۆ ئه وت بكهكهرجیی ساڵێكی بژێویت پاشهخه

103. More than a third of Europeans have a mental health disorder. 

 .یهرونییان ههی دهكان كێشهوروپییهكی ئهسێیه زیاتر له

وتن و دیموكراسی و قامگیری و پێشكهموو سهو ههوروپا بهرموێ: ئهفهو دهوهكاتهدا پرسیارێك خۆی قوتدهلێره

ی كێشه وهموو قۆڕییاتهو ههبه بێ لای ئێمهی ئهبێت، ئهرونییان ههی دهی كێشهكهوانهكی دانیشتسێیه وهتهدالهعه

 !!ند بێت؟رونیمان چهده

بری مرۆڤ له تێك كهحاڵه هۆی توشبون بهكرێ ببێتهرونیی ئێجگار زۆرو فشاری خوێن دهفشاری ده .104

 ربدات.ق، خوێن دهعاره
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 ن(رێژخایهسیی دفهنهنگهبو )تهره

asthma 

 

105. According to WHO estimates, there were 417 918 deaths due to asthma 

at the global level in 2016.  

جیهاندا، س لهكه 918زارو هه 417، 2016ساڵی نها لهندروستیی جیهانی، تهكانی رێكخراوی تهمڵاندنهی خهگوێرهبه

 . عومری درێژیان بۆ تۆ جێهێشتووه، وهبووهخۆشیی رههۆی نهبه

15-5-2020 

 

106. Asthma deaths will increase in the next 10 years if urgent action is not 

taken. Asthma cannot be cured, but proper diagnosis, treatment and patient 

education can result in good asthma control and management. 

وا بوو، ئهخۆشیی رهی نهوهڕوبونهر بۆ روبهبهی پێویست بگرنهلهپهچن بچن رێكاری بهكان نهئیشقۆڕه تهر حكومههگئه

 كات.زیادده خۆشییهم نهی توشبوان و قوربانیانی ئهساڵی داهاتودا ژماره 10ی ماوهله

و وڵام دیاریكردنی گونجا، بهری نیهسهچارهو وایه كرهغت و شهك زهوه خۆشییهم نهئه ندهرچهئینجاكونێ هه

 .  ڵیداگهی باش لهڵههۆی كۆنتڕۆڵكردنێكی باش و مامهكرێ ببنهخۆش دهكردن و رۆشنبیكردنی نهرهسهچاره

15-5-2020 
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 زیپكه

acne  

 

 .ترسیدارهمه مهگوشێت. ئههریفی یان دموچاوی شهی دهزیپكه كه گرتووه وهوهخوی به یههی وا هه .107

 خۆشیی مێشك ببیت. ، توشی نهدا دیاریكراوهكهوێنهله موچاو كهی دهیهم ناوچهی ئههۆی گوشینی زیپكهكرێ بهده
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هرژه  

venom 

108. Though the exact number of snake bites is unknown, an estimated 5.4 

million people are bitten each year with up to 2.7 million envenomings. 

 400موو ساڵێك پێنج ملیۆن و كان، ههمڵاندنهی خهگوێرهڵام به، بهدان نیهمارپێوه ت بهبارهی ورد سهژماره ندهرچههه

هراویبون توشی ژه سیانزار كهد ههوت سهدوو ملیۆن و حهی ش نزیكهیهم ژمارهدات و لهیان دهس مار پێوهزار كههه

  بن. ده

109. Around 81 000 to 138 000 people die each year because of snake bites, 

and around three times as many amputations and other permanent disabilities 

are caused by snakebites annually. 

هێڵن، عومری درێژیان بۆ تۆ جێده وهدانههۆی مارپێوهنها بهس تهزار كههه 138زار تا هه 81ی موو ساڵێك نزیكههه

 بن. یی تر دهمیشهندامیی ههمئهلبڕین یان كه، ناچاری پهوهمان هۆیهههش بهیهم ژمارهی ئهندهوهسێ ئه

 
110. Bites by venomous snakes can cause paralysis that may prevent 

breathing, bleeding disorders that can lead to a fatal haemorrhage, irreversible 

kidney failure and tissue damage that can cause permanent disability and limb 

amputation. 

 ربون كهدان بگرێت، تێكچونێكی خوێنبهناسهههرێ له هۆی ئیفلیجبونێك كهكرێ ببێتههراوی دهدانی ماری ژهپێوه

 شانه كه وتنێك بهزیانكه هاروهحاڵ بێت، ههی مهوهگێڕانه كه وتنێكی گورچیلهكاركه، لهربونی كوشندههۆی خوێنبهببێته

  ل. ی پهوهیی و بڕینهمیشهندامی ههمئههۆی كهببێته

 ستم مارهبهتوانم بیگرم )مهسانی دهئاروێشم و زۆر بهیت و بڵێیت من دهلی بكهزهچی بچی خۆت ههنه وهرئهبهجا له

 ن!!!(بعهته
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رئێشهسه  

Headache  

111. According to carefully done research and science, achieving an orgasms 

through masturbation or sex is a great cure for a headache. 

 ر.سهژانه ۆب ابهینا رۆز یكێرسههچار رگازمۆئ ،یزانست ی وردیكهیوهنهۆڵیكێل یرهێگوبه

 

112. Only one child in 40,000 is found to have a brain tumor causing the 

headache. 

 مێشكیدا.له ی لوو بووهكهرئێشهكێكیان هۆكاری سهنها یهته وتووهركهزار منداڵ، دههه 40كۆی له

 
113. Headache disorders are among the most common disorders of the 

nervous system. 

 مار. ندامی دهكانی كۆئهربڵاوترین تێكچونهبهله كێكهیه رئێشهسه

114. It has been estimated that almost half of the adult population have had a 

headache at least once within the last year. 

 رئێشهم جارێك توشی سهلانیكه 2015ساڵی ساڵانی جیهان، لهورهموو گهی ههی نیوهكان، نزیكهمڵاندنهی خهگوێرهبه

 بون.

8-4-2016 
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 سورێژه

Measles 

115. Measles is a highly contagious disease caused by a virus, which usually 

results in a high fever and rash and can lead to serious disability, infections or 

death. Global measles deaths have decreased by  73% from an estimated  536 

000 deaths in 2000 to 142 000 in 2018. 

كرێ ر پێست و دهسهله ڵهرزو پههۆی تای بهبێتهگشتی دهو بهی ڤایرۆسهكهو هۆكارهتایی توندهكی پهخۆشییهنه سورێژه

 خۆشیی تر یان مردن. خت یان نهندامی سهمئهههۆی كببێته

. میكردووهكه 73دا سهی لهڕێژه، به2018تا  2000نێوان ساڵی ، لهخۆشییهم نههۆی ئهر ئاستی جیهان مردن بهسهله

م ئه 2018 ڵام له، بهعومری درێژیان بۆ تۆ جێهێشتووه وهخۆشییهم نههۆی ئهس بهزار كههه 536، 2000ساڵی له

 س. زار كههه 142وه بۆ تهمبووهكه یهژماره
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 سیل

Tuberculosis 

116. In 2019, an estimated 10 million people fell ill with tuberculosis(TB) 

worldwide. 5.6 million men, 3.2 million women and 1.2 million children. TB is 

present in all countries and age groups. But TB is curable and preventable. 

زار هه 600پێنج ملیۆن و  خۆشیی سیل بون، بهری جیهاندا توشی نهرتاسهسهله 2019ساڵی ی لهسانهو كهی ئهژماره

 200زاریان ژن و ملیۆنێك و هه 200زاریان پیاوو سێ ملیۆن و د ههش سهمڵێنرێت. پێنج ملیۆن و شهخهس دهكه

 زاریان منداڵ بون. هه

 شتوانرێت رێی لێبگیرێت.و دهیهریشی ههسهڵام چاره، بهیهن و چینێكدا ههمهموو وڵات و تهههله خۆشییهم نهئه ندهرچههه

14-10-2020 

 

117. A total of 1.4 million people died from TB in 2019 (including 208 000 

people with HIV). Worldwide, TB is one of the top 10 causes of death. 

 208 مانه، لهخۆشیی سیل عومری درێژیان بۆ تۆ جێهێشتووهنه بهس زار كههه 400ك ملیۆن و یه 2019ساڵی نها لهته

 ردن.ی مكهكییهرهسه هۆكارهله كێكهر ئاستی جیهان، سیل یهسه. لهبووهخۆشی ئایدزیان ههزاریان نههه

14-10-2020 

 

118. In 2019, 1.2 million children fell ill with TB globally. Child and adolescent  

TB is often overlooked by health providers and can be difficult to diagnose 

and treat.  

ی . زۆرجار دابینكارانی راژهبون خۆشییهنهم توشی ئه جیهاندا، لهزار منداڵهه 200ك ملیۆن و یه 2019ساڵی نها لهته

دا م دوو توێژهله خۆشییهم نهركردنی ئهسهن. دیاریكردن و چارهخهوانان، پشتگوێ دهوجهندروستی سیلی منداڵ و نهته

 . شتێكی ئاسان نیه

14-10-2020 

 

119. TB treatment saved about 58 million lives globally between 2000 and 

2018. 

مردن سی لهملیۆن كه 58ر ئاستی جیهان، سهخۆشیی سیل لهری نهسه، چاره2018تا  2000نێوان ساڵی نها لهته

 . رزگاركردووه

14-10-2020 
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 سیندرۆم

syndrome 

120. East Asians have their own specific syndrome, called “Asian Flush 

Reaction.” It causes their face to turn red after consuming alcoholic drinks. 36% 

of East Asians have this syndrome. 

 " كهییایئاس یوهكاردانه"سوره تێووتردهێیپ كه هیهه انۆیخبه تبهیتا یكێمۆندریس ایئاس یتڵارههۆخ یشتوانیدان

 یكڵخه ی36دا سه. لهوهتهێبدهرسو انیموچاوده كانداهییكهول وهخواردنه یكاربردنبه یكاتتوشبوو له یسانكه وههۆیهبه

 .هیداڵگهله انیمهۆندریس رهۆم جئه هیم ناوچهئه
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 سێو

Apple  

121. Apples protect your heart. 

 .پارێزێتسێو دڵت ده
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 سێكس

sex 

122. In the 1950s a scientist at Tulane University discovered the “pleasure 

centers” of the brain by zapping it with electricity and gave a woman a 30-

minute orgasm. 

 یدانێل یگهڕێله شیوئه ،وهتهێزۆبد داۆڤمر یماخدهله ژێچ یكانقهچه یتولان، توان ۆیزانكله كهیكان، زانا1950 ڵیساله

 نێت.عاتی ناسك بخایهنیو سه ك بكات كهخانمێك توشی ئۆرگازمێ یتوان وههۆیهو بهباوهكاره

 
 دات. خۆشی، دهنه توشبون بهرگرتن لهتی بهیارمه ، چونكهپاش سێكسكردن میزبكه .123
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كرهشه  

diabetes 

 

124. Smoking contributes to type 2 diabetes and increases the risk of 

complications from the disease— including poor blood flow to legs and feet. 

This can lead to infection and result in the need to amputate a limb. 

میی كه وانهكات لهكانی زیاددهوتهترسیی لێكهو مهكرهخۆشی شهمی نهجۆری دووهتوشبون بهله شدارهكێشان بهرهجگه

 ی لاق یان پێ. وهو پێویستكردنی بڕینهكهخۆشییهی نهوهنینهۆی تههبێتهش دهمهرۆیشتنی خوێن بۆ لاق و پێ. ئه

 ش بڵێن ئامین.ی، ئێوهلامان ده رموم خوایهفهمن ئه كهپێش زانیارییه

 تهسی جهوهلی خوارهی پهوهتی بڕینهزار حاڵههه 86ی ریكا نزیكهمهكانی ئهكگرتووهیه تهویلایهنها لهموو ساڵێك تههه

ناو . لهخانمان، زیاتر بوون راورد بهبه ناو پیاوان بهكانیش لهوهی بڕینهدرێت. رێژهنجامدهئه وهكرهخۆشی شههۆی نهبه

ی نزیكه دان كهو بڕوایهكان. پسپۆڕان لهسپیپێسته راورد بهبه به ریقیش زیاتر بووهفهز ئهگهڕهریكیی بهمههاوڵاتیانی ئه

 ؟!! كاكه ریان پێبگیرێت. باشه، بهوهی گونجاوهردهروهی پشكنین و پهڕێگهتوانرێت لهده وانهم بڕینهی ئهنیوه

125. Approximately 90% of people with type 2 diabetes are obese. 

 ون. ڵه، قهكرهمی شهی توشبوانی جۆری دووه90دا سهی لهنزیكه

126. In 1996, a 16-year-old girl with diabetes died at her home in Altoona, 

Pennsylvania, because her parents refused to provide her with medicine and 

relied on prayer instead. Her parents were charged with manslaughter. 

، كرهخۆشی شهنه ساڵی توشبوو به 16ن مه، كچێكی تهریكامهتی پنسلڤانیای ئهلتونای ویلایهشاری ئه، له1996ساڵی له

كرد نها دوعاو نوێژیان بۆ دهن و تهرمانی پێبدهده كه وهتیانكردهیان رهكهئیشقۆڕه ناحاڵییه ی دایك و باوكهوهپاش ئه

تی كوشتنیان تۆمه ناحاڵییه دایك و باوكهو ئه وهمههۆی ئهی خۆیاندا، گیانی سپارد. بهكهماڵه، لهوهستی چاكبونهبهمهبه

 پاڵ. درایه

127. Diabetes is the main cause of blindness in individuals aged 20-74 in the 

United States. Experts emphasize that early detection and treatment could 

prevent up to 90% of cases of blindness that are related to diabetes. 

ریكا. مهكانی ئهكگرتووهیه تهویلایهله ساڵه 74بۆ  20ن مهسانی تهكیی كوێربونی كهرههۆكاری سه كرهخۆشی شهنه

كانی تهی حاڵه90دا سهی لهنزیكهكرێ رێ لهركردن، دهسهزوو دیاریكردن و چاره كه وهنهكهختدههاوكات پسپۆڕان جه

 كره، بگرێت.شه ست بهیوهكوێربونی په

128. Individuals with an “apple” body shape are at greater risk for diabetes than 

are those with “pear” body shapes. 

وشبونیان ترسیی ت، مهرمێدایهی ههشێوهیان لهستهی جهوانهراورد بهبه ، بهی سێودایهشێوهیان لهستهی جهتانهخامهو فهئه

 . ، زیاترهكرهشه به

129. India has the world’s highest diabetes population with over 35 million 

people with diabetes. By 2025, this number is expected to swell to 70 million, 

meaning every fifth diabetic in the world would be Indian. 
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م نها لهته خۆشییهم نهی توشبوانی ئهجیهاندا. ژمارهله یهكرهخۆشی شهنه زۆرترین هاوڵاتی توشبوو به نیهندستان خاوه

 ش مانای وایهمهفتا ملیۆن، ئهحه بگاته كهژماره 2025هاتنی ساڵی كرێت به. پێشبینی دهسهملیۆن كه 35 زیاتر له وڵاته

 ری جیهان، هندین.رتاسهسهله كرهخۆشی شهشبوانی نهموو تور پێنجی ههسهك لهیه كه

130. Diabetes is responsible for over one million amputations each year, a 

large percentage of cataracts, and at least 5% of blindness worldwide. 

ئاوی سپی  كی زۆر بهیهكان و توشبونی ژمارهلهی پهوهتی بڕینهك ملیۆن حاڵهیه زیاتر لههۆكاری  كرهموو ساڵێك شههه

 ری جیهاندا. رتاسهسه، لهكانهموو كوێربونهدا پێنجی ههسهم لهچاوو لانیكه

131. The five countries with the highest percentage of diabetes are Nauru, 

United Arab Emirates, Saudi Arabia, Bahrain, and Kuwait. 

ین، حره، بهن: ناورو، ئیمارات، سعودیهمانه، ئهیان تێدایهكرهخۆشیی شهنه ی توشبون بهی زۆرترین رێژهو پێنج وڵاتهئه

 یت. كووه

132. Every 10 seconds someone dies from diabetes-related causes globally. 

Every year nearly 3.5 million people in the world die due to diabetes. The death 

rate is expected to rise by 25% over the next decade. 

دات. ست دهده، گیان لهكرهخۆشی شهنه ست بهیوههۆكاری پهبه م جیهانهشوێنێكی ئهسێك لهك، كهیهچركه 10موو هه

ن. دهست دهدهگیان له وهكرههۆی شهری جیهاندا بههرتاسسهس لهزار كهد ههی سێ ملیۆن و پێنج سهش نزیكهساڵانه

 .وهرزببنهبه 25دا سهی لهڕێژهبه م ژمارانهی داهاتودا ئهیهی دهماوهله كرێتپێشبینی ده كه یهوهساتتر ئهش كارهوهله

كاتێكدا له تێكدایت. بۆ؟ چونكهچ نیعمهیا، تۆ لهی نهخوا تێك وێت كهكهردهبۆت ده وهرهی سهم زانیارییهی ئهڕێگهنها لهته

سێك ند كه، چهوهكرههۆی شهدا بهمهكه م كاتهنها له، تهوهت خوێندهم زانیارییهئه وهواوهكی تهندروستییهته ڕێز بهتۆی به

 . جیاكانی جیهان گیانیان سپاردووه شوێنهله

133. Diabetes in the United States alone costs $200 billion annually. This figure 

includes direct medical costs, such as insulin, amputations, and 

hospitalizations as well as indirect costs, such as lost productivity, early 

retirement, and disability. 

 ترسیدارهمه م ژمارهوێت. ئهكهریكا دهمهر ئهسهد ملیار دۆلار له، دوو سهوهكرههخۆشی شهۆی نهنها بهموو ساڵێك تههه

 و تێچووهخۆشخانهنه كان و خستنهلهی پهوهكانی بڕینهك دابینكردنی ئینسۆلین و پێویستییهخۆی پزیشكی وهتێچوی راسته

 .وهگرێتهندامبون، دهمئهنشینبون و كهوو خانهمهێنان و زرههمانی توانای بهك نهوخۆكانی وهناڕاسته

134. Researchers found that every two hours spent watching television was 

associated with a 14% increase in diabetes risk. 

ترسیی زیادبونی مه به یهههندی یوهفزیۆن، پهلهیركردنێكی تهعات سهموو دوو سههه كه وتووهركهران بۆیان دهلێكۆڵه

 .  14دا سهی لهڕێژهبه كرهخۆشی شهنه

 

135. Olympic swimmer Gary Hall Jr. has Type 1 diabetes. When he was 

diagnosed, his physician told him to give up swimming. He changed doctors, 

continued training, and subsequently won a gold medal. 
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 كرهحۆشیی شهمی نهكهجۆری یه توشبونی به ،كانهئۆڵۆمپییه ری یارییهگهوانێكی پیشهلهمه كاتێك گاری هۆڵ كه

بڕۆ  ی كردو وتی كورهكهی دكتۆرهوانهپێچهم بهڵام ئهكردن بهێنیت، بهلهمهبێت واز لهی پێیوت دهكهدیاریكرا، پزیشكه

ژیاندا و ئێستاش لهوهكی ئاڵتونیشی بردهدالیایهناخۆش مه ئینگلیزی!!!(، دواتر بێئێوه ن بهبعهڵام ته)به لاوی باسكهبۆ حه

 .ماوه

 
136. In 1889, Oskar Minkowski (1858-1931) discovered the link between 

diabetes and the pancreas when a dog from which he removed the pancreas 

developed diabetes. 

 م قژبژه، ئه1889ساڵی دیاریكراوی لهر!، بهوبهمهساڵێك له 130ی وه!، نزیكهوینهكهكانماندا زۆر دورنهزانیارییهبا له

نی بی هات كه وهشی پاش ئهوهم دۆزینه. ئهوهنكریاسی دۆزییهو پهكرهندیی نێوان شهیوه، پهناوی ئۆسكار مینكۆوسكییه كه

 رهم برادهعلوماتی عمومی ئهر بۆ مهبوو. ئینجاكونێ هه كرهخۆشی شهرهێنا، توشی نهنكریاسی دهم پهی ئهگهو سهئه

 .عومری درێژی بۆ تۆ جێهێشتووه 1931 و لهدایكبووهله 1858ساڵی له

7-12-2019 
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137. Scientists predict that there may be 30 million new cases of diabetes in 

China alone by 2025. 

، كرهخۆشی شهنه تی نوێی توشبون بهملیۆن حاڵه 30 نگهچین، ره نها له، ته2025هاتنی ساڵی ن بهكهزانایان پێشبینی ده

 تۆماربكرێت.  

138. More than 30 million people in the United States have diabetes, and 1 in 

4 of them don’t know they have it. 

ر سهك لهن، یهكرهخۆشی شهتوشبوی نه ن كهس ههملیۆن كه 30 ریكا زیاتر لهمهكانی ئهكگرتووهیه تهویلایهنها لهته

 . یانهكرهشه ش نازانن كهمانهچواری ئه

6-8-2019 

139. More than 84 million US adults—over a third—have prediabetes, and 

90% of them don’t know they have it. 

، ریكامهكانی ئهكگرتووهیه تهویلایهكی دانیشتوانی سێیه زیاتر له كاتهده ریكی، كهمهملیۆن هاوڵاتی ئه 84 زیاتر له

 ن بۆ توشبون. كهتهر پهسهله رزه كهك بهیهشێوهخوێنیاندا بهكر لهی شهڵام رێژهنین، به كرهخۆشی شهتوشبوی نه

6-8-2019 
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نجهشێرپه  

Cancer 

140. In men, especially those younger than 50-years-old, masturbating 

frequently causes an increased risk of prostate cancer. Men older than 50, 

however, can decrease their chances of the same form of cancer. 

 توشبون به ییترسمه یادبونیز ۆیهتهێبده ڵسا 50ن مهخوار ته یاوانیپ یلاله ینێنه خووهزۆری مدانی نجائه

 .وهو رووهله هیهه یوانهچهێپ یكهییرگهیكار وههڵسا 50ن مهروو تهسهله ان،یزانا یفشهبه مڵابه ستاتۆپر ینجهرپهێش

 

141. There is a special sports bra, worth Rs 68,000 approximately - which has 

heat sensors that helps to detect symptoms of breast cancer, at least six years 

before a mammogram can! 

 ستیانه م جۆره. گرنگی ئهی هندییهزار روپیههه 68ی ی نزیكهكهنرخه كه یهت ههرزشیی تایبهستیانێكی وه جۆره

ش م شهن، لانیكهدهمك دهی مهنجهكانی شێرپهشفبونی نیشانهتیدا كهیارمه كه رمی تێدایهلی گهرگهوهستههه كه دایهوهله

 خات. ریدهمۆگرافی دهپشكنینی مه ی كهوهساڵ پێش ئه

142. Oral cancer (cancer of the lip or mouth) is one of the three most common 

cancers in some countries of Asia and the Pacific.  

 ریای ئارامدا.وڵاتانی ئاسیاو زهكان لهنجهربڵاوترین شێرپهسێ به له كێكهم( یهی لێو یان دهنجهم )شێرپهی دهنجهشێرپه
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 فشاری خوێن

Blood Pressure 

143. High sodium consumption (>2 grams/day, equivalent to 5 g salt/day) and 

insufficient potassium intake (less than 3.5 grams/day) contribute to high blood 

pressure and increase the risk of heart disease and stroke. 

رگرتنی میی وهكهڕۆژێكدا(و گرام خوێ له 5ڵ گهله هاوتایه ڕۆژێكدا كهدوو گرام لهكاربردنی سۆدیۆم )زیاتر لهزۆر به

 ترسیی توشبون بهفشاری خوێن و زیادبونی مهرزهبه ندییان بهیوهڕۆژێكدا( پهسێ گرام و نیو له متر لهپۆتاسیۆم )كه

 . یههه وهماخهی دهڵتهخۆشیی دڵ و جهنه

 
144. When people take their hypertension medications at bedtime, blood 

pressure is better controlled during the night and the risk of death or illness due 

to cardiovascular disease is significantly lowered, a new study suggests. 

ر سه نهكاتی چویان لهكهختهرمانی زهفشاری خوێن، دهرزهخۆشی بهر توشبوانی نهگهكی نوێ، ئهیهوهی لێكۆڵینهگوێرهبه

ترسی جێهێشتنی كرێت و مهودا باشتر كۆنتڕۆڵ دهشهوا فشاری خوێنیان لهكانی تر، ئهكاتهك لهوتندا بخۆن نهجێگای خه

 كات.  مدهرچاو كهكی بهیهشێوهكانی خوێنیان، بهخۆشی دڵ و بۆرییهعومری درێژیان بۆ تۆ یان نه

29-10-2019 

145. Hypertension - or elevated blood pressure - is a serious medical condition 

that significantly increases the risks of heart, brain, kidney and other diseases. 

ماخ كانی دڵ، دهخۆشییهنه ترسیی توشبون بهرچاو مهكی بهیهشێوهو بهتێكی ترسناكی پزیشكییهفشاری خوێن حاڵهرزهبه

 كات. خۆشیی تر زیاددهنهو و گورچیله

146. An estimated 1.13 billion people worldwide have hypertension, most (two-

thirds) living in low- and middle-income countries. 

س كهملیۆن  130ك ملیارو یه ، بهڵدایهگهفشاری خوێنیان لهرزهری جیهاندا بهرتاسهسهی لهسانهو كهی ئهژماره

 كانن. ندهمداهات و داهاتمامناوهكه ڵكی وڵاتهش خهمانهر سێی ئهسهمڵێنرێت. دوو لهخهده

13-12-2019 

147. In 2015, 1 in 4 men and 1 in 5 women had hypertension.   

 . بووهخوێنیان هه فشاریرزهخۆشی بهكی خانمان، نهكی پیاوان و پێنجیهر ئاستی جیهان، چواریهسه، له2015ساڵی له
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 فێ

Epilepsy 

 

148. Epilepsy is a chronic noncommunicable disease of the brain that affects 

people of all ages. 

 بێت.نێك دهمهته موو جۆرهو توشی ههیی مێشكهگوازراوهنی نهكی درێژخایهخۆشییهفێ نه

 
149. Around 50 million people worldwide have epilepsy, making it one of the 

most common neurological diseases globally. 

كێك یه تهبووه خۆشییهم نهش ئهمه، بهڵدایهگهیان لهخۆشییهم نهئه ن كهس ههملیۆن كه 50ی ری جیهاندا نزیكهرتاسهسهله

  جیهاندا.كان لهمارییهده خۆشییهربڵاوترین نهبهله

20-6-2019 

150. Nearly 80% of people with epilepsy live in low- and middle-income 

countries. 

 ژین. كاندا دهندهمداهات و داهاتمامناوهكه وڵاته، لهڵدایهگهی فێیان لهسانهو كهی ئه80دا سهی لهنزیكه
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ویڵهقه  

Obesity 

 

 .تێنێسوتده یرۆكال اتریتر ز یكێرۆر جههترسناك له یلمیف یركردنی: سهقبونیشره یعاشقان ۆل  .151

 
 .تیبده وهڵقه اتریز ت،ۆینان بخ راترێتا خ كه انخستووهیرده كانوهنهۆڵیكێل .152
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 ڤیتامین

vitamin 

 

 :سیتهزۆر به مهلی ئهكان؟! حهی ماچ و گازی مێرووهكێڵگه ناسكیت بویته هێنده .153

كان نابێت دڵخوازی مێرووه كات كهریفت وا لێدهبونی جیسمی شه . بۆ؟ چونكهرهكاربهمپلێكس بهكههاوینان ڤیتامین بی 

 بیت. پارێزراو ده دانی مێش و مێشولهگازو پێوهش لهوهو به
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 ڤیاگرا

Viagra 

154. As the concentration of Viagra in the blood typically peaks 60 minutes 

after taking the drug, the effects are strongest around this time. Therefore, it is 

best to take Viagra around 1 hour before any sexual activity. It is possible to 

take Viagra with or without eating. 

كاربردنی بهعاتێكی ناسك له، پاش سهكی گشتییهوهشێناو خوێندا بهی چڕیی ڤیاگرا لهوهرئهبهك برام وان، لهش وهئێوه

باشترین كات بۆ  هێزترین ئاست. جا بۆیهبه گاتهده عاتهو سهكانی پاش ئهرییهكاریگه ، بۆیهلوتكه گاته، دهوهكهرمانهده

كانی تر رمانهی دهك زۆربهچی بچی وهنه عاتێكی ناسك پێش چالاكی سێكسی. بۆیهسهله كاربردنی ڤیاگرا بریتییهبه

خۆت ك لهیهربهزه یهری ههگهگرێ ئهو خوا پێم نهبازاڕدا بیخۆیت، ئهله بۆ نمونه تت بوو بیخۆیت، چونكهركاتێك تاقههه

 !!! ن(بعهته ی رۆمانسییهربهستم زهبهیت )مهسێكی تر بدهیان كه

 كارببرێت.بێ خواردنیش، بهیان به وهخواردنه توانرێت بهده رمانهدهم علوماتی عمومیش ئهر بۆ مهئینجاكونێ هه

13-8-2019 

155. Is it safe to take Viagra? 

No, you shouldn't take Viagra if you don't have ED. Viagra is a prescription medication that 

can have serious side effects. And it's approved only to treat ED, not to be used recreationally. 

You should only take Viagra if it's been prescribed to you by a doctor who knows your 

medical history. 

 ؟تهلامهكاربردنی ڤیاگرا سهئایا به

ری كرێ كاریگهده كه رمانێكهڤیاگرا دهكاری بهێنیت. چی بچی بهبێت، نهستانت نهی و ههسر لاوازی سێكگهئهخێر، نه

 !. سایهڵنهر ههڵا ههشه ژنۆت بشكێنیت و بێژیت: كورهئه ك بهدواتر كاڵه بێت، كهترسیداری ههمه كیی هێندهلاوه

كاربهێنرێت. س بهوههه ر بهی بۆ خۆشی و ههوهك بۆ ئهنه ندكراوهسهسێكسی په لاوازیری سهچارهنها بۆ رمانه تهم دهئه

 مێژوی پزیشكیت بزانێت. بۆت نوسرابێت كه وههن پزیشكێكلایهله كاربهێنرێت كهتێكدا بهحاڵهنها لهبێت تهده

156. Can a 30 year old take Viagra? 

For help with erections, the recommended dose for adults 18 to 64 years old is 50 milligrams 

(mg). Adults older than 65 often start with the lower dose, 25 mg. The dose could be increased 

to 100 mg depending on how effective it is and how well it's tolerated. 

 رن؟كاربهبه رمانهم دهتوانن ئهساڵ ده 30ن مهرانی تهبێ ئایا برادهیب نهعه

 ساڵ، بریتییه 64تا  18ن مهرانی تهبۆ براده رمانهم دهی ئامۆژگاریكراوی ئهستان، جورعهتیدانی ههیارمه ستیبهمهبه

 ن كهكهستپێدهده وهمتر لهكی كهیهجورعه ساڵیش، زۆرجار به 65ن مهیشتوانی خوار تهمیللیگرامی ناسك. پێگه 50 له

 میللیگرامی ناسك زیادبكرێت. 100بۆ  كهكرێ جورعهش، دهی لهوهی و كاردانهرر كاریگهسه. بینا لهیه25ویش ئه

 

157. What to expect when taking Viagra for the first time? 
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Most commonly you might experience some flushing, stomach ache or indigestion, or a 

headache. If you do have any mild side-effect reaction to Viagra, you can also consult your 

prescriber to see if a lower dose might work better for you. 

 كرێت؟یت، پێشبینی چی دهبهكاردهبه رمانهم دهمینجار ئهكهكاتێك بۆ یه

 بێت و بهكاو ئیحراج دهرمدهشه ی پێست )دیارههوبونهن: سورمانهن، ئهروبده نگهره كان كهدا باوترین شتهتهم حاڵهله

كی رییهر كاریگهر ههگهر. ئهسهرسی، یان ژانهدههتا خۆم كوڕ بوم....!(، ئازاری سك یان بهڵێت، ههزمانی حاڵ ده

داخۆ  ی بزانێت كهوهئهی بۆ نوسیوت بۆ كهرمانهده یت كهبكه و پسپۆڕهتوانیت راوێژ بهوت، دهركهندت تێدا دهمامناوه

 بۆ تۆ یان نا. باشتره كهی جورعهوهمكردنهكه

158. What happens if you drink alcohol with Viagra? 

Side effects of mixing Viagra and alcohol may include: priapism, or a painful, long-term 

erection. sudden hearing loss. sudden vision loss. increased intraocular pressure (pressure 

on the fluid inside the eye), ventricular arrhythmias. 

 ؟وهدا بخۆیتهرمانهم دهڵ ئهگهولی لهشروباتی كهر مهگهدات ئهی رودهچپ: 

بكات  وهپێویست به نگهره ك كهیهشێوهێت، بهبر دهتهزۆر خه كهزعهو وهزیهدوو قه بێ بهت دهكهزیهدا قهتهم حاڵهو: له

 ت!(.كهزیهعهبگریت )بۆ ته ختهوتێك پێشوهمزگه

خشی وام و ئازاربهردهستانی بهبێت:  هه مانهكرێ ئهلكهول دهئهڵ گهله رمانهم دهئه بونیڵاوكانی تێكهكییهلاوه رییهكاریگه

ستی بینین. زیادبونی فشاری چاو، تێكچونی ریتمی لێدانی مانی كتوپڕی ههی بیستن، نهستستدانی كتوپڕی ههدهچوك، له

 دڵ. 

 ؟نیه كان بێهودهكهولییه وهرامكردنی خواردنهحه ئێستا دڵنیابویت كه

2020 
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 وزرهكه

Celery 

 

 یهییرۆكال هڕو بئه ت،ۆیخده هیوزهو سهئه كێ. كاتتیرزش بكهوه هیوا وهك ئهوز وهرهكه یخواردن .159

 .تێوكهستت دهده كه اترهیز وهله ت،ینێسوتیده دایرسكردنههله
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شاخڵهكه  

Cupping  

 

160. Hijama (cupping) has stimulating and strengthening effects so it successfully 

treats the many conditions including: Constipation and Diarrhea, Headaches, Back 

pain, Arthritis, Period pain, Injuries, Asthma, Fatigue, Anemia, Depression, Emotional 

problems, Common cold and flu, Skin problems, Weight loss and much more. 

: وانهكات لهت دهندین حاڵهری چهسهوتوویی چارهركهسهبه ، بۆیهیههێزكردنی ههری هاندان و بهشاخ كاریگهڵهكه

، برینداری، عاده واته كان، ئازاری سوڕی مانگانهوكردنی جومگهر، ئازاری پشت، ههسهبزی، ژانهسكچون و قه

 زاندنی كێشی پێست، دابهنفلۆنزا، كێشهت و ئهڵامهی سۆزداری، ههمۆكی، كێشهبو(، خهن )رهسی درێژخایهفهنهنگهته

 تی تر. ندین حاڵهو چه
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 ندامیمئهكه

Disability 

 

161. Over a billion people live with some form of disability. 

 . یهندامییان ههمئهكانی كهشێوهك لهیهجیهاندا، شێوهس لهك ملیار كهیهزیاتر له

21-2-2018 
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 كۆلێرا

Cholera 

162. Cholera is an acute diarrhoeal disease that can kill within hours if left 

untreated. 

عاتێكدا توشبوو عومری ند سهی چهماوهكرێ لهكرێت، دهر نهسهر چارهگهو ئهتونده كی سكچونئامێزیخۆشییهكۆلێرا نه

 درێژی بۆ تۆ جێبهێڵێت. 

163. Only a small proportion of all deaths caused by cholera are reported to 

WHO. Researchers estimate that each year there are 1.3 million to 4.0 million 

cases of cholera, and 21 000 to 143 000 deaths worldwide due to cholera. 

ندروستیی جیهانی لێ رێكخراوی ته خۆشیی كۆلێراوههۆی نهكانی مردن بهتهمی حاڵهكی كهیهنها ژمارهته

 . وهكرێتهاداردهئاگ

تای كۆلێرا تی پهزار تا چوار ملیۆن حاڵههه 300ملیۆنێك و جیهاندا له ران، ساڵانهكانی لێكۆڵهمڵاندنهی خهگوێرهبه

 هێڵن.عومری درێژیان بۆ تۆ جێده وهخۆشییهم نههۆی ئهس بهزار كههه 143زار تا هه 21دا مان ماوهههن و لهدهروده

 

164. Up to 80% of cases can be successfully treated with oral rehydration 

solution (ORS). 

ركردنی سهچارهت بهی تایبهی گیراوهڕێگهوتویی لهركهسهكرێ بهكانی كۆلێرا دهتهی حاڵه80دا سهی لهنزیكه

 ربكرێن. سه، چارهوهمهی دهڕێگه، لهستهی جهوهوشبونه
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 كۆرۆنا

Corona 

165. Does drinking lots of water help flush out COVID-19? 

There is no evidence that drinking lots of water flushes out the new coronavirus or the 

stomach acid kills the virus. However, for good health in general, it is recommended that 

people should have adequate water every day for good health and to prevent dehydration. 

 دات؟ده 19ناوبردنی ڤایرۆسی كۆرۆنای جۆری كۆڤید تی لهی بڕێكی زۆر ئاو یارمهوهئایا خواردنه

 دهترشی گه لمێنێت كهبات، یان بیسهناودهله م ڤایرۆسهئه ،ی بڕێكی زۆر ئاووهلمێنێت خواردنهبیسه كه ك نیهیهڵگههیچ به

موو رۆژێك بڕی پێویست ئاو هه ن كهكهڵك ده، پسپۆڕان ئامۆژگاریی خهاشتیدندروستیی گپێناو تهڵام لهیكوژێت. بهده

 . وهوشكبونهدوربێت له ستهی جهوهبۆ ئه وهۆنهبخ

166. Is the coronavirus disease more severe than the flu? 

COVID-19 causes more severe disease than seasonal influenza. 

While many people globally have built up immunity to seasonal flu strains, COVID-19 is a 

new virus to which no one has immunity. That means more people are susceptible to 

infection, and some will suffer severe disease. 

Globally, about 3.4% of reported COVID-19 cases have died. By comparison, seasonal flu 

generally kills far fewer than 1% of those infected. 

 ئینفلۆنزا؟له ترسیدارترهخۆشیی كۆرۆنا مهئایا نه

ر سهڵك لهخهكاتێكدا زۆرێك لهرزی. لهئینفلۆنزای وهكی توندتر لهخۆشییهنه هۆی توشبون بهبێتهده 19ڤایرۆسی كۆڤید 

هۆی و بهیهتازه 19، ڤایرۆسی كۆڤید رزی دروستكردووهكانی ئینفلۆنزای وهدژی ڤایرۆسهرگرییان لهئاستی جیهان، به

م به یهری توشبونی ههگهڵكی زیاتر ئهخه كه ش مانای وایهمه. ئهدژی نیهتی لهكی تایبهرگرییهس بهكه وهشهمهئه

 گرن.توندی ده به كهخۆشییهندێكیش نهو ههخۆشییهنه

كانی لێ ندیدارهیوهپه نهلایه كه 19كۆڤید  بون بهی توشتانهو حاڵهی ئه3.4دا سهی لهر ئاستی جیهان، نزیكهسهله

كی توشبوانی دا یهسهمتر لهرزی زۆر كهگشتی ئینفلۆنزای وهردا بهرامبهبهن، لهدهستدهده، گیان لهوهكرێنهئاگادارده

 كوژێت. ده
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نهگه  

tick 

 

167. There about 850 tick species, some of which are capable of transmitting 

diseases. 

 . وهخۆشی بگوازنهتوانن نهندێكیان ده، ههیههه نهجۆر گه 850
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 گورچیله

kidney  

 

168. The kidney of a man who drank Coca Cola his entire life. 

 .وهتهدرێژایی ژیانی كۆكاكۆلای خواردووهبه ی پیاوێك كهگورچیله
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 گولی

Leprosy 

169. Symptoms may occur within 1 year but can also take as long as 20 years 

or even more to occur. 

ت نانهو تهساڵ  20ی بكێشێت و بۆ ماوه شكرێ درێژهون، دهربكهی ساڵێكدا دهماوهخۆشیی گولی لهكانی نهكرێ نیشانهده

 ون. ربكهزیاتریش، ده

170. Leprosy is likely transmitted via droplets, from the nose and mouth, during 

close and frequent contact with untreated cases. 

ڵ گهله ندجارهندی نزیك و چهیوهكاتی په، لهوهمی توشبووهی بچوكی لوت و دههۆی دڵۆپهگولی به ری زۆرهگهئه

 .وهندروست بگوێزرێتهسی ته، بۆ كهكهتوشبووه

 
171. Untreated, leprosy can cause progressive and permanent damage to the 

skin, nerves, limbs, and eyes. 

 كان و چاویش. لهمارو پهپێست و ده وام بدات لهردهبسێنێت و زیانی بهرهكرێ پهكرێت، دهرنهسهر چارهگهگولی ئه

 
172. There were 208 619 new leprosy cases registered globally in 2018, 

according to official figures from 159 countries from the 6 WHO Regions. 

 208، 2018ساڵی نها لهندروستی جیهانی، تهی رێكخراوی تهكهرێمهش ههوڵاتی شه 159رمیی ی داتای فهگوێرهبه

 ر ئاستی جیهان تۆماركراون. سهی، لهخۆشیی گولنه تی نوێی توشبون بهحاڵه 619زارو هه
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 گوێز 

173. Eat a handful of walnuts before bed. 

 وتن مستێك گوێز بخۆ.ر جێگای خهسه پێش چونه
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 گۆشت

meat 

174. 100 grams of squab meat contain 294 calories, the 15% of your total 

daily needs. 

 . پێویستته ی رۆژانهكالۆرییهو بڕهی ئه15دا سهله كاتهده كه كالۆری تێدایه 294، كۆترهگۆشتی بێچووهد گرام لهسه

 

  

https://www.facebook.com/WshaPhone


 07701591187رزترین كوالیتی و گونجاوترین نرخ: به /اتیینۆکتریلهو ئ لیباۆم یتگوزارهخزم یرهنتهس نیترەورهگفۆن...  ووشه
 

72 

 

 رگێزه

Carrot 

 

175. There are about 100 calories in 28 baby carrots. 

 .هیداێت یوزه یرۆكال 100 یكهیبچوك، نز یكێرزهێگ 28موو هه

 

176. In early 1900s, German kids used to die from diarrhea until a doctor 

named Ernst Moro invented carrot stew which saved thousands of lives. 

ناوی باوو بوو، تا خوا دكتۆرێكی بۆ ناردن به وههۆی سكچونهڵمانیا مردنی منداڵ بهئه كان لهه1900تاكانی رهسهله

 رگ رزگاركرد.مهزاران منداڵی لههه وهمههۆی ئهری داهێناو بهی گێزهشله ئێرنست مۆرۆ كه

 
 .هیدانێت یورچه چیه . واتههییورچه یدا سفرسهله رزهێگ .177
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178. Eating too many carrots can turn the color of your skin orange. Eating 

three large carrots or more a day, over time can cause this condition. 

ر بخۆیت، سێ یان زیاتر گێزه ر رۆژانهگهقاڵی. ئهپرته ریفت بكاتهنگی پێستی شهكرێ رهر دهردنی بڕێكی زۆر گێزهخوا

 نگت بگۆڕێت.  كرێ رهڕبونی كات دهتێپه وا بهئه
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 شی مرۆڤله

Human Body 

 

179. The male brain is 10% bigger than the female's but the female brain works 

more efficiently. 

ت لا تهناعهو قهئه مهئه یبچ یچنه وهین ییورهگهبه ۆخ مڵابه ترهورهژن گه یهله 10دا سهله یژهڕێبه اویپ یماخده

 .كاتباشتر كارده اویپ یهژن له یشكێم كوڵبه هیر وانك ههنه چونكه زترهێهبه ڵیقعه اویپ ڵێیب دروستبكات كه

 

180. In 2009, a prominent religious leader in Cairo called for severe 

punishment for anyone caught selling artificial hymens. He labeled it an 

immoral and corrupt act. 

 كه تێبدر سانهو كههئ یتوند یسزا كردیداوا سر،یم یختتهیپا یرهیقاه یشارله ینیئا یارید یكێررابه ،2009 ڵیساله

 و خراپ ناوبرد. یخلاقبا نائه یم كارهو ئه شنۆفرستكرد دهده یینێكچ یردهپه

181. In Syria, an artificial hymen can be bought on the black market for $15 by 

girls who can’t afford hymen reconstruction surgery. 

 !!! هییم كافرسانماشا ئهته

و ئه نهیلاش لهمه. ئهتێشرۆفرناسك ده یلارۆد 15نها ته ستكرد بهده یینێكچ یردهپه مان،ۆخ یلا یهیایو سورله

 . هین انیینێكچ یردهپه یوهدروستكردنه یررگهشتهنه ینجامدانئه یتوانا كه تێدرڕكده وهكچانه

 انیكهییبهیعهێب نگه: رهئاسانه كهمهڵا. وههیهه هییررگهشتهو نهبه انیستیوێپ یچۆب نهڵسئه هباش تیببپرس نگهره

 !!!!تێكردب

182. Researchers are not sure what the purpose of the hymen is and generally 

agree that it is simply a remnant of fetal development. 

 هیردهم پهئه كه كنۆك وهر ئهسهله یگشتبه مڵابه ،هیچ ینێكچ یردهپه یبونههت لهسبهمه كه یوهله نیانینڵد رانهۆڵكێل

 .هیرپهۆك یكردنشهگه یپاشماوه

183. Scientists believe that most women have a hymen. Only about 0.03% of 

women are born without a visible hymen. 

ی خانمێك نزیكه زارههموو ههلهنا.  انیموهه مڵابه ،هیهه انیینێكچ یردهخانمان په یربهۆز هك دانهیواڕو بله انیزانا

 .بنكدهیداله ار،ید یینێكچ یكهیردهپه یبون ێببه یاندانه ێس

184. In some cultures, shortly after their wedding, new husbands were 

expected to produce bloody sheets to prove they’d married virgins and that they 

had successfully consummated the marriage by “breaking” the hymen. 

 یكهڕۆیپهپارچهبه كه تێكردهێل ینیشبێپ ،یهانیج یمكههی یوشهم لهكه یكهیزاوا پاش ماوه، تازهداكانكلتورهله كێندههله

 به بووه ییوتوركهسهبه كهاوهیپ ،وههیینێكچ یردهپه ینیڕد یگهڕێدا لهوهو شهو لهكچه كهبوكه كه تێنێملسهیب یناوێخو

 ژن. به بووه شكهزاواو كچه
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185. A woman can become pregnant even if the hymen is intact and no penis 

entered her body. If sperm came into contact with the labia or vaginal area, 

they could move through the opening of the vagina and possibly lead to 

pregnancy. 

كرێ ده وهیانهستهناو جه ی چوك بچێتهوهبێ ئهت بهنانهی كچێنیشیان ساخ بێت،  تهردهكرێ خانمان دوگیان بن و پهده

 .نهدروستبك انبونیو دوگوهناوه نهڕۆبكرێ ده ت،ێوبكه ێناو ز انی ێز یكانوارهێلر بهر سپێرم گهدوگیان بن. ئه

186. In some Australian tribes, an older woman would “break” the hymen of a 

bride a week before marriage. If the hymen was already separated from the 

vaginal walls, a woman was subject to public humiliation, torture, and 

sometimes death. 

 ی، بڵێن ئامین!كهگ خوا قبوڵی نهعه

. تێنرڕێدن دهمهتهبه یكێژن نهیلاله ،یشوكردن شێپ كهیفتهبوك، هه یینێكچ یردهپه ا،یئوسترال یكانزهۆهله كێندههله

تی سوكایه وهكهڵخه یرچاوبه به و خانمهوا ئه، ئهوهتهبووه ێیز یكانوارهیدله یكهدهرپه شترێپ كهوت بوكهركهر دهگهئه

 .تێكوژرده شیجارێندو هه تێدرده نجهشكهو ئه كرێتپێده

187. One study revealed that only 43% of women bleed during initial 

intercourse. Bleeding does indicate “breaking” of the hymen. 

. تێدێل انینێخو كسكرنداێس مكههی یكاتخانمان له ی43دا سهنها لهته كه خستووهیرده كهیوهنهۆڵیكێل ،یك برام واوه شۆت

 .هیینێكچ یردهپه ینیقته یمانا شهاتنهێنلێم خوئه

 نهكهم دهكهوی جیهانیی یهكاتی شههاتن لهخوێنلێنه هی كشخاسانهو ئهبۆ ئه یبهبتوانین بێژین زۆر عه نگهره وهمهله

 پاڵ.  نهخهتی ترسناكیان دهكانیان و تۆمهدژی هاوژینهتیڤ لهقیاسێكی نێگه

8-2019 

188. Hymens are just delicate pieces of tissue that may look like a rose petal 

or something similar. 

 بچێت.  ی گوڵ یان شتێكی هاوشێوهگهڕهپهكرێ لهكی ناسكن و دهیهشانه پارچهند ی كچێنی چهردهپه

189. The hymen usually does not completely cover the vaginal opening, in 

order to allow menstrual blood to leave the body. 

 ستهجهله بدات مانگانه ڕیسو ینێخو رێ به یهوئه ۆب ت،ێشۆداناپتی واوهتهبه ێز یكون ێكچ یردهپه یگشتبه

 .وهرهدهتهێبچ

190. They hymen is located 1–2 cm. inside the vaginal opening, not deep 

inside the vagina. 

 . و قوڵ نیهدوره كونی زێوهتر لهك تا دوو سانتیمهنها یهی كچێنی تهردهپه

 

191. In 2002, physicians noted that the hymen of a Taiwanese woman would 

grow back even after several hymenectomies. 
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 یلابردن یكهییررگهشتهند نهت پاش چهنانهته وان،یتا یكێخانم یینێكچ یردهپه كه اندایرنجسه شكانیپز 2002 ڵیساله

 .وهتهێبدروستده ،یكهردهپه

192. Breasts normally grow for about two to four years after a girl gets her first 

period. 

 كات.دهشهگه ڵدوو تا چوار سا یكهینز یماوه ۆب انیمكمه یسروشت یكهیوهێش، بهمانگانه ڕیسو مكههیكچان پاش 

193. The average U.S. woman wears a size 40 D bra. This equates to about 3 

lbs total or 1.5 lbs per breast. 

د ك و چوار سهی كیلۆیهمكیان نزیكهردوو مهكێشی هه ن، واتهكهردهبهدی له 40 بارهریكا ستیانی قهمهتێكڕا خانمانی ئه

 . گرامه

194. The lining in a person's stomach is replaced every 4 to 5 days to prevent 

it from digesting itself. 

 كات. رسنهی خۆی خۆی ههوهگۆڕێت، بۆ ئهموو چوار بۆ پێنج رۆژێك دهی مرۆڤ ههدهی گهوهوهروپۆشی نا

195. An adult humans small intestine is about 18 to 23 feet long, which is about 

four times as long as an adult is tall. 

چوار  واته تێبتر دهوت مهحه ۆناسك ب یویترو نمه نجێپ یكهینز شتوویشگهێپ یكۆڤێمر یكهیبارهۆڵخیر ییژێدر

 .شتووهیگهێپ یكۆڤێمر یڵابا یندهوهئه

196. Fingernails grow faster on the hand a person writes with. They also grow 

faster than toenails, and faster on longer fingers. 

ها روهكات. ههدهشهی تری، خێراتر گهكهستهی دهنجههی په نوسێت، لهپێیدهی مرۆڤ ستهو دهی ئهنجهنینۆكی په

 كات. دهشهكانیش، خێراتر گهدرێژتره نجهی پێ و پهنجهنینۆكی پهله

197. There are so many nerve cells in a human brain that it would take almost 

3,000 years to count them. 

 چێت.زار ساڵی ناسكی پێدهی سێ ههژماردنیان نزیكه كه ی تێدایهخانهمارهده ۆڤ هێندهماخی مرده

 یت بهست بكهده م پۆستهساڵی ناسك بێت و دوای ئه 30نابت تی جهخامهنی فهمهر ئێستا تهگهئه كی تر، بۆ نمونهواتایهبه

ت ماعهچێ و عومری درێژت بۆ جهبێ و لێت تێك نهر نهدهموقهر گهوا ئهماخ، ئهكانی دهخانهمارهژماردنی ده

 !!!!وهبیتهژماردنی دهله 5020ری ساڵی وربههێڵیت، دهجێنه

28-11-2019  

198. An adult human body is made up of about 7 octillion atoms. 

 . كهاتووهپێ ردیلهوت ئۆكتلیۆن گهی حهنزیكهیشتوو لهسێكی پێگهی كهستهجه

 . یهسفری ناسكی هه 27علوماتی عمومی ئۆكتلیۆن ر بۆ مهئینجاكونێ هه

199. Your skin is its thickest on your feet (1.4mm) and thinnest on your eyelids 

(0.2mm). 

 كه ێڵوی چاویشتدا باریكترینهپ، لهترو نیوێكهی میللیمهی نزیكهكهستورییهئه كه ستورترینهپێكانتدا ئهریفت لهپێستی شه

 . ترێكهدا دووی میللیمهده نها لهی تهكهستورییهئه
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200. The average person passes gas about 15 times a day. Most people try to 

do it privately, but kids (of all ages) like to share them with friends and family. 

 مڵابه ،نهدبێل ینێنهبهن دهوڵدههه كڵخه یربهۆز ندهرچهههدات. جار تڕلێده 15 ێكی ئاسایی رۆژانهسركهگشتی ههبه

 .نبدهێیئاشكرا ل به ن واتهشبكهبه كداڵخه ڵگهله وهڵاو ئاوازو گون ئهكهزدهحه ،وهانهیكاننهمهموو تههه به نڵامنا

201. A human heart beats over 3 billion times during an average human 

lifespan. 

 دات. سێ ملیار جار لێده درێژایی ژیانی مرۆڤێكی ئاسایی، دڵی زیاتر لهبه

202. A person’s feet has about 500,000 sweat glands and can produce about 

a pint of sweat a day. 

 ن.هربدق دهعاره تریل وین یكهینز ژانهۆر ێكرده وهیداێت انیقعارهێنی ی نیو ملیۆن رژنها پێكانی نزیكهمرۆڤی ئیشقۆڕ ته

203. The brain contains 86 billion nerve cells joined by 100 trillion connections. 

This is more than the number of stars in the Milky Way. 

 ۆیكش لهم ژمارانه. ئهستراوهبه وهێپ انیرنههیگه نیۆترل 100 كه هیداێت یخانهمارهده اریمل 86 فتیرشه یشكێنها مته

 .اترهیز شان،ێكاك یگاێر یرهێستئهلهگه یكانرهێستئه یژماره

ش بۆ زیاتر وهرباری ئهڵام سهڵێ، بهڵێم: به، منیش ئهو ژمارانهئكیدی لهرمویت، تهر ئێستا بفهتۆی خوێنه نگهره

 !!!یهكت ههییهگلهقی ناسكهبوو حهر وا نهگه، ئه، بیژمێرهوهردنهختكجه

204. There are ten times more bacteria cells in your body than human cells. 

بۆ  ره. بیژمێشت زیاترهكانی لهی خانهكۆی ژمارهله ندهوهئه ، دهریفتایهجیسمی شهی لهكتریایانهو بهی ئهكۆی ژماره

 دڵنیابون!!!

205. By the time a person reaches 70 years old, he or she will have consumed 

over 12,000 gallons of water. 

 .كاربردووهبه یئاو نڵۆزار گاهه دوانزه له اتریزر مرۆڤێك ساڵی، هه 70نی مهته یشتنی بهگهبه

 
206. The largest cell in the human body is an egg (or ovum) and is barely 

visible to the naked eye. 

ر كهورهبێ ئامێری گهچاوو به نها بهش ناتوانرێت تهوهرباری ئه، سهی خانمانهشی مرۆڤدا هێلكۆكهلهله ترین خانهورهگه

 ببینرێت. 

207. The body can detect taste in 0.0015 seconds, which is faster than the 

blink of an eye. 

 چاوتروكاندن.  خێراتر له شبكات، واتهتام كه كداهیچركه یزارهه ر دهسهله 15ی ماوهتوانێت لهشی مرۆڤ دهله

208. The same skin cells that make up a human vagina are the same type of 

cells that are in a human mouth. 

تی بیعهی تر تهندهوهئه زانیارییهم ناسكهتوانیت بهوا دهتی زۆر كشمیشی بوو، ئهبیعهرێكت تهدهشكهرێك یان خور برادههه

 یت!!!!كشمیشی بكه

 .میان لێدروستبووهده ن كهو جۆرهمان ئه، ههزێی مرۆڤیان لێدروستبووه ی پێست كهخانانه و جۆرهئه
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209. 99% of the calcium contained in the human body is in one’s teeth. 

 . كانتدایهددانه، لهریفتدایهجیسمی شهی لهو كالسیۆمهی ئه99دا سهله

 !فوله انیوتر  جه یكانسته. ههستنهیپشوو نادات، ب یتواوهتهبه كه كێستنها ههوتندا تهخه یكاتله .210

 
211. Most men have 3–5 erections every single night 

 !!!رهفهسێت. خهڵدهوێك سێ تا پێنج جار چوكیان ههموو شهی پیاوان ههۆربهز

212. Penises are born ready. It is common for babies to exit the womb with an 

erection. Even before the moment of birth, ultrasound scans sometimes show 

a fetus with a fully formed erection. 

 یكێچوك به ،یكیدا یدانڵمنداله رپهۆك یرچون. دهتێبكدهیداله وههییباشئاماده ڕیوپهبه ۆڤمر یچوكك برام وای تۆش وه

 به نیپشكن جارێند. ههتێستهه یشیرچونده یسات شێپ ێكرت دهنانهته ،شهیباو كوڵبه هین نگمهر دهك هه، نهوهستاوههه

 .ستاوههه یتواوهتهبه یچوك كبونیداله شێپ رپهۆك كه خستووهیرنگ دهدهرووسه یشكیت

213. our penises are longer than they look. In fact, around half of its entire 

length is housed inside of our bodies. 

ك نه هیمانداستهناو جهله ،یكههییژێدر یواوته یوهین یكهینز دایاستڕ. لهتێوكهردهده كه ژترهێدر وهله ۆڤمر یچوك

 ی.وهرهدهله

 ویستانهستانی خۆنهكاتی ههله وكاتهئه بوایه وهرهدهش لهوهگینا ئه، ئهیهوهناوهش لهیههنیو وئه حمی كردووهجا خوا ره

 !!!وههێشتهدهبۆ نه یشرمانی بۆ دهیاك حهیهترهقهبردو پیاوی دهیای تی حهواوهتهكاندا بهگشتییه شوێنهله

214. Brain cells die within a few minutes of the heart stopping. Skin cells can 

survive for up to 24 hours. 

عات سه 24تا  ستتێپ یكانخانه مڵامرن، بهده شكتێم یكانت، خانهناسكه هڵو دئه یستانوهم لهكه یكهیند چركهپاش چه

 .وهننهێمده ییندویزبه
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لێوم" ڕی بێسوراوت بهچی بچیت بڵێیت: "لێوی تهو نهباشه تیكهكابراش نه یوێلچ و ل یسفوه رۆز .215

  .وهشیمان ببیتهپه هییاریزانناسكهم ئهپاش  نگهره چونكێكوم

 !!!!هیوا ینیه یكون یستێك پوه بتلزهیب كت و مت واته ۆڤمر یوێلچ و ل یستێ: پتڵێده كههییاریزان

 
 اتریتر ز یوانله خانمانه رهۆم جئه هۆیخانمان، ب ییتیپبه یكانشانهینله كهێكهی ورهگه یسمت یوهرئهبهله .216

 .شنێكبل رادهحه به اویپ یرنجسه

 
 یماددهله رۆز یكڕێب ینرداده ۆیهتهێبب ێكرده ۆڤمر یگونلكهێر هسهفشارخسته یتوندبه رۆز .217

 .كهسهكه یو مردن نڵینایدرئه

https://www.facebook.com/WshaPhone


 07701591187رزترین كوالیتی و گونجاوترین نرخ: به /اتیینۆکتریلهو ئ لیباۆم یتگوزارهخزم یرهنتهس نیترەورهگفۆن...  ووشه
 

80 

 

 
 ساده ندهوهئه ۆڤمر یمهێئ وكاتهئه ،هینایشتیبگهێت ێیل كه هیبوا ساده ندهوهئه ۆڤمر یشكێر مگهئه .218

 !؟یگهئه ێ. تنیشتیگهدهنهێت ێیل كه نیبوده

 ریم.ستا كهوه خۆی جوانهر لهسبحان الله، ئیش هه

 
219. Our brain uses same amount power as 10-watt light bulb!! 

 .تێنێهكاردهبه وزه ،یوات 10 یكێپڵۆگ یندهوهئهمێشكی مرۆڤ 
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220. Our body gives enough heat in 30 mins to boil 1.5 litres of water!! 

 كات. شی كوڵانی لیترو نێوێك ئاو دهبه دات، كهرمی دهگه عاتی ناسكدا، هێندهی نیو سهماوهریفمان لهجیسمی شه

 فتایرشه یمده له یانهیایكترو بهئه یژماره ،وهڕیب انیرمرع شهو شه لمیك برام وان و عوه شوهێئ .221

 !!!هیفتایرشه ینیه له اترهیز وانهئه یژمارهله ،هیهه

 
222. People with dimples look attractive and everyone loves their smile. 

 كات. یان دهنهخهردهزهز لهسێك حهموو كهرنجڕاكێش دیارن و ههسه یهتیان ههی چاڵی رومهسانهو كهئه

223. There are more than 20 million bacteria in your underarms. 

 . كتریایان تێدایهملیۆن به 20 كانت زیاتر لهبنباڵه

224. Armpit hair grows faster during the day than at night. 

 و. شهك لهكات وهدهشهڕۆژدا زیاتر گهمووی بنباڵ له

. هییشۆخ یانیگر وه، ئهوهخوارههاته وههییراست یچاوله سكێفرم مكههیر گهئه ،یگرده ۆڤمر كێكات .225

 ییهڕتو یه انهیو گرهات، ئه وههییردوو چاوههت لهر هاوكاگهئه ۆ. خئازاره یانیگر وههات ئه وهپهچهر لهگهئه

 .هییزارێو ب

رنجی چاوی گری، باش سهیدا دهوهكاتی گواستنهكات و لهن كاتێك كچێك شودهرنجبدهودوا باش سهمهله ئینجاكونێ بۆیه

خۆشییا س لهگری، كهێ: "كچێ مهبێ دودڵی پێی بڵبه هات كه وهچاوی راستییهم فرمێسكی لهكهر یهگهن، ئهبده

وی شهترسی له دیاره وهك كاتدا ئهیهبوو له وهیهكهردوو چاوههههات یان له وهپیشییهچاوی چهر لهگه!!!". ئهمردووهنه

  تی!!!س و كاریهتی دایك و كه، یان بێتاقهیهم ههكهجیهانیی یه
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 رمێت!!!فهی كابرای لای خۆمان، زانست قۆڕتر دهكهوهمیزخواردنه د شوكر بهسه .226

ی تی رێكخستنی سوڕی مانگانهر لچ و لێوی خانمان یارمهسهقی بنباڵی پیاو خستنهعاره كه ریخستووهك دهیهوهلێكۆڵینه

 دات.ده

 !!!رهسهچارهو ناسكهر ئهبه تهنام ببردایهم په، هێشتا بڕواناكهكیش نیل لێم بڕۆشتایهموو رۆژێك وهو ههژن بومایه
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 .لیترێك خوێنی تێدایه كهچارهمتر لهكه سی سی واته 234نها دایكبوو، تهلهی مناڵی تازهستهجه .227

 
كان م پێكهاتهرجه. ناوی سهی كیمیایی جیاوازی تێدایهزار پێكهاتهسێ هه میزی مرۆڤ زیاتر له .228

 . ا هاتووهمیزد ست بهیوهیسێكی پهداتابهله
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 ست.ك ههك وهدات نهبون پیشاندهك ئاڵودهپشكنینی مێشك عاشقبون وه .229

 
پت ڵام بۆ بیستنی موزیك، هی چهكردن، بهبۆ بیستنی قسه پ باشترههی چهریفت، لهگوێی راستی شه .230

 . باشتره
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231. The average vagina is three to four inches long. 

 . ترهسانتیمه وت بۆ دهی حهخانمان نزیكهگشتی درێژیی زێی به

232. THE ANKLE IS COMPOSED OF JUST THREE MAIN BONES. 

 كی پێكدێت.رهنها سێ ئێسكی سهتهپێ لهقوله

 .وهساردی بكاته نهخهردهكرێ زهبێت. دهرم دهریفت گهبیت، مێشكی شهت دهكاتێك بێتاقه .233
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هی لوتی به كسانهشت یهورهگهنجهریفت. درێژی پهدرێژیی باسكی شه هب كسانهریفت یهدرێژیی پێی شه .234

رتیبات!!!( ن پێش بۆتۆكس و تهبعهریفت )تهها درێژی لێوی شهروهجمیل!(، ههن پێش تهبعهریفت )تهشه

 ر مولحیدیش بیت!(گهت ئهنانه)ته تومانتهی شایهنجهر درێژی پهدهقهبه

 
 . ی تێدایهخانهمارهملیار ده 100ی سێكی ئاسایی نزیكهركهی ههشگشتی لهبه .235

 
 . هێزترهكۆنكرێت بهله ندهوهریفت، چوار ئهئێسكی شه .236

 
 ریفت.ی شهدهگه گاتهده وهمتهده دا لهوت چركهنها حهی تهماوهنی لهمهخوارده .237
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رمی، ئازارو نگی، گهك هاوسه، وهیهستی تریشی ههو ههڵك، بهستی نیهنها پێنج ههڕاستیدا مرۆڤ تهله .238

 یه!!!!.ستی هههه 14م ریش لانیكهشهو بهر وایهشهن بهینهڕاستیدا مرۆڤ عهڕینی كات. لهتێپه

 
 وهترین ئاست و دوای ئهورهگه گاتهكاریدا دهرزهنی ههمهتهریفت لهی چاوی شهی بیلبیلهبارهقه .239

 .وهبێتهساڵی بچوكده 60نی مهدریجی تا تهكی تهیههشێوبه
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 ریخستووهپشكنینی پزیشكی ده ن كهد پیاو ههم سهری جیهاندا لانیكهرتاسهسهك برام وان، لهش وهئێوه .240

یی نزیكهبه چوك وجوته ووترێت دایفالیا واتهپێیده ندروستییهته تهم حاڵه. ئهیهكێكیان جوتێ چوكی ههریههه

 دات.كێكیان تیایدا رودهیهزار مناڵێكی كوڕ، د ههر پێنج ملیۆن و پێنج سهههله
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 مكمه

Breast 

 

ش مهببێت. هۆكاری ئه ورهدا بیست گهسهی لهڕێژهكاتی وروژاندندا بهمكی خانمان لهی مهبارهكرێ قهده .241

 !!!رهڤهو دهبۆ ئه چێتبڕێكی زۆر خوێن دهدا و كاتهله كه وهڕێتهگهده وهبۆ ئه
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 میوه

Fruits 

 

 
ناناسی . ئهرترهشروب كاریگه د لهدا پێنج سهسهی لهڕێژهناناس به، ئهستاندنی كۆكهوهتیدان لهبۆ یارمه .242

توانێت و دهیهوكردنی هههه ندی دژهتمهتایبه نزیمێكهئه جۆره كه برۆمیلاین ناسراوه به كه كی تێدایهیهمادده تازه

 كتریا بدات.ناوبردنی بهوكردن و لهی ههوهنینهڕوی تهروبه

 
  

https://www.facebook.com/WshaPhone


 07701591187رزترین كوالیتی و گونجاوترین نرخ: به /اتیینۆکتریلهو ئ لیباۆم یتگوزارهخزم یرهنتهس نیترەورهگفۆن...  ووشه
 

91 

 

 

243. One great reason to eat fruit regularly is that it’s extremely low in fat. 

However, some amount of fat is healthy for you.  Fruit is also very low in protein. 

ورییان چه كه یهوهكی رێكخراو بخۆین، ئهیهشێوهبه میوه پێویسته كات كهی وامان لێدهو هۆكارانهگرنگترین ئهكێك لهیه

ی وهڕای ئهرهسه ندروستیمان. میوهبۆ ته وری شتێكی باشهش بونی بڕێك چهوهرباری ئهڵام سه. بهم تێدایهزۆر زۆر كه

 . م تێدایه، پرۆتینیشی زۆر كهوریی تێدایهم چهبڕێكی زۆر كه

 

244. It’s also very healthy to mix dry fruits, such as raisins and figs, with 

fresh fruit. That’s because it’s thought a good mix could help to aid your 

digestion. 

ی وهرئهبهله. ندروسته، شتێكی زۆر تهی تازهڵ میوهگهك لهنجیری وشك مێوژو ههی وشكی وهڵكردنی میوهتێكه

 رسكردن بدات. تی ههكرێت یارمهده یهڵهم تێكهدان ئهو بڕوایهزانایان له
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 خۆشینه

Disease 

245. Diarrhea kills 1.5 million young children a year in developing countries  

more than AIDS, malaria and measles combined. 

م كوژێت، ئهكاندا دهكردووهشهگهتازه وڵاتهزار منداڵی بچوك لهك ملیۆن و پێنج ههحیری یهخۆشی زهنها نهته ساڵانه

 ن.دهستدهده، گیان لهوهپێكه لاریاو سورێژهئایدزو مه ی بهوانهكۆی ئهله ش زیاترهیهژماره

29-10-2009 

246. The reason you can't get chickenpox twice is because the virus never 

leaves your body. 

ی بۆ وهپاش ئه كهبكارهبهسه ڤایرۆسه كه یهوهنابیت، ئه خۆشی ئاوڵهرگیز دوو جار توشی نههه ی كهوههۆكاری ئه

 . وهرهدهت ناچێتهستهجهرگیز لهكات، ههمین جار توشتدهكهیه

247. Naegleriasis is a near-fatal disease caused by a small amoeba. It is quite 

rare but out of 450 cases in the last 60 years, only 7 have survived. It is 

essentially a brain-eating amoeba that is transmitted via contaminated water. 

. هۆكاری یهكی زۆر كوشندهیهتاڕاده كه شكێماخ و مده یكانردهپه ییكرهسه ییبیمئه یوكردنهه یناوبه هیهه كهییشۆخنه

 كهڵام كێشهبه نهگمهكی زۆر دهیهتاڕاده كهخۆشییه. نهكی بچوكهمیبایهئه دیاره وهیهكهناوهك لهروههه خۆشییهم نهئه

سیان وت كهنها حه، تهداوهانساڵی رابردودا روی 60ی ماوهی لهتی توشبونهحاڵه 450و ئه كۆی. لهیدایهكهییهكوشندهله

 .وهگوازرێتهده وهی ئاوی پیسهڕێگهله كه ماخخۆرهكی دهمیبایهئه كههۆكاری مردنه. هێشتووهعومری درێژیان بۆ تۆ جێنه

 
19-1-2021 

248. A boy named Hamish Robinson from United Kingdom is the only person 

in the world to have a condition called Hamish Syndrome (named after him). 

This condition causes one of his kidneys to be located in his leg. Both kidneys 

are fully functional and this condition is believed to be caused by a missing 

chromosome named 7p22.1. 

https://www.facebook.com/WshaPhone


 07701591187رزترین كوالیتی و گونجاوترین نرخ: به /اتیینۆکتریلهو ئ لیباۆم یتگوزارهخزم یرهنتهس نیترەورهگفۆن...  ووشه
 

93 

 

 یكێمۆندریس رهۆج كه هاندایجله سهنها كهته رهم برادهئه بنسن،ۆر شیهام یناوبه هییتانیبر یكڕێكو نن،یبیده یهڵم مندائه

 كێكهی هڕم كوئه ،وهتههڵم حائه ۆیه. بهشیهام یمۆندریس ناونراوه وههۆیخ یناور بههه كه هیداڵگهله ینهێوێب

 یزبوتمه به یكهلهیردوو گورچهه ،تههڵو حائه یربارسه كه هیوهئه رتریش سهوه. لهلاقیدایهله یكانلهیگورچله

 .7p22.1 یناوبه هدروستبوو كێمۆسۆمۆكر یبوننه ۆیهبه تههڵم حان. ئهكهكارده

 
24-1-2019 

249. Creutzfeldt-Jakob disease is one of the few diseases with no cure and a 

100% fatality rate. It is the human equivalent of Mad Cow disease and 70% of 

people with it die within a year. Nobody has lived past 2.5 years after the 

symptoms set in. 

دا سهناو توشبوانیدا لهی مردن لهو رێژهنیه رێكیسههیچ چاره ی كهنانهگمهده خۆشییهو نهله كێكهكرۆتزفێڵد جاكوب یه

ك ساڵی پاش توشبوندا ی یهماوهفتای توشبوان لهدا حهسهو لهخۆشیی شێتی مانگایهڤێرژنی مرۆیی نه خۆشییهم نه. ئهدهسه

 ، بهخۆشییهم نهی ئهكانوتنی نیشانهركهسێك دوو ساڵ و نیو دوای دههێڵن. تائێستا هیچ كهعومری درێژیان بۆ تۆ جێده

 .وهتهماوهزیندویی نه

16-2-2021 

250. Bubonic Plague: Known as a zoonotic disease, circulating mainly among 

small rodents and their fleas, without treatment the bubonic plague kills about 

two thirds of infected humans within 4 days. 

كی رهكی سهیهشێوه، بهڵی ناسراوهكی ئاژهخۆشییهنه به كه مهڵی. ئهووترێت، تاعونی دومهپێیده یهك ههخۆشییهنه جۆره

 . وهبێتهریان بڵاودهكانی سهكان و كێچهبچوكه رهقرتێنه رهوهناو زیندهله

ی ماوهوا لهكرێت، ئهرنهسهببێت و چاره خۆشییهم نهئه ر مرۆڤێك توشیگهڕبێ و چاویشی كوێر بێ، ئهیتان كهگوێی شه

 یان نا!!!! نها چوار رۆژدا عومری درێژی بۆ تۆ جێدێڵێت، ئیتر نازانم پێت خۆشهته

 

251. Syphilis,This sexually transmitted disease is believed to infect roughly 12 

million people annually, with more than 90% of cases in the developing world. 
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Symptoms include everything from rashes to heart problems. Sometimes it can 

be difficult to diagnose in its early stages, which makes early treatment difficult. 

 وهبی سیاسییهكتهی مهڕێگهی لهخۆشییانهو نهله ێكهكووترێت، یهی خۆمان زوهری پێدهكهبییهرهعه به سیفلیس كه

م ی ئه90دا سهبن. لهده خۆشییهم نهجیهاندا توشی ئهس لهملیۆن كه 12ی موو ساڵێك نزیكه!!!. ههوهگوازرێتهده

 كانن. وتووهپێشكه وڵاتهڵكی ش خهتوشبوانه

كانی بی سیاسی و شوێنهكتهی مهر ناوچهسهله ڵهدروستبونی پهر له، ههدایهموو شتێكی تێهه خۆشییهم نهكانی ئهنیشانه

ش مه، ئهختهتاییدا سهرهلی سهقۆناغگهله كهخۆشییهندێجاریش دیاریكردنی نهدڵدا. ههله تا دروستبونی كێشه بیگره وهتره

 بێت. زویی كارێكی قورس ركردنی بهسهی چارهوههۆی ئهبێتهده

252. Whooping Cough: Technically known as Pertussis, this highly infectious 

disease is known in some countries as the “cough of 100 days.” It’s estimated 

that the disease affects 48.5 million people yearly, resulting in nearly 295,000 

deaths.  

 یسانهو كهئه ی. ژمارهناسراوه ژهۆد رسهی كۆكه به تانڵاو كێندههله وزهێئاموهنهینتهزۆر  یكهییشۆخنه شههڕكهۆك

 295 یكهینز شهیم ژماره. لهنرنڵێمخهس دهزار كهد ههسه نجێو پ نیۆمل 48 بن، بهده هییشۆخم نهئه یتوش نهڵاسا

 .نێڵدێج ۆت ۆب انیژێدر یعومر انیزارهه

253. Each year, about 500,000 women die worldwide from complications 

related to pregnancy and childbirth, including severe bleeding/hemorrhaging, 

infections, unsafe abortions. 

عومری درێژیان بۆ  وهدوگیانی و مناڵبونهكانی وتههۆی لێكهزار خانم بهد ههی پێنج سهجیهاندا، نزیكهموو ساڵێك لههه

 ندروست. باربردنی ناتهخۆشی، لهی نهوهنینهربونی زۆر، ته: خوێنبهوانهتۆ جێدێڵن، له

254. Mosquito-borne viruses — of which dengue is one of many — kill an 

estimated 50,000 people worldwide every year, according to the WHO and the 

CDC. (Malaria isn't included in that estimate because it's caused by a parasite, 

not a virus.) 

ی خۆشییانهو نههۆی ئهنها بهته رمون، ساڵانهفهخۆشی دهری كۆنتڕۆڵكردنی نهنتهندروستی جیهانی و سهرێكخراوی ته

س عومری زار كهنجا ههخۆشی تای ئێسكشكێن، پهنه ، بۆ نمونهوهیانگوازێتهده ێشولهم ن كهو ڤایرۆسانهكانیان ئههۆكاره

 ك ڤایرۆس. نه خۆرهی مشهكههۆكاره چونكه وهخۆشییانهم نهی ئهخانه لاریا ناچێتههێڵن. مهدرێژیان بۆ تۆ جێده

255. Rotavirus, the most common cause of viral gastroenteritis (inflammation 

of the stomach and intestines), is a diarrheal disease that can be deadly. In 

2013, rotavirus killed 215,000 children under the age of 5 globally, according 

to the WHO. About 22 percent of those deaths occurred in India alone; and 

overall most of the deaths occur in children living in low-income countries. 

، خۆشییهم نهناوی رۆتا. ئهبه ڤایرۆسێكه، ناسكهو ریخۆڵهدهوكردنی ڤایرۆسیی گهخۆشیی ههربڵاوترین هۆكاری نهبه

م ئه 2013ساڵی نها لهندروستی جیهانی، تهی رێكخراوی تهگوێره بێت. به كرێ كوشندهو دهكی سكچونئامێزهخۆشییهنه

https://www.facebook.com/WshaPhone


 07701591187رزترین كوالیتی و گونجاوترین نرخ: به /اتیینۆکتریلهو ئ لیباۆم یتگوزارهخزم یرهنتهس نیترەورهگفۆن...  ووشه
 

95 

 

م ی ئه22دا سهی له. نزیكهری جیهاندا كوشتووهرتاسهسهن پێنج ساڵی، لهمهته زار منداڵی خوارهه 215 ڤایرۆسه

 كانن. ژارههه كان مناڵانی وڵاتهی قوربانییهگشتیش زۆربهڵكی هندستان بون و بهخه قوربانییانه

256. No longer a significant threat in the United States, rabies is still a deadly 

problem in other areas of the world. Rabies causes "tens of thousands" of 

deaths every year in countries in Africa and Asia, according to the WHO. 

Approximately two people die yearly in the U.S. from the disease, which is 

transmitted to humans through the saliva of infected animals, particularly dogs. 

The initial symptoms of rabies can be hard to detect in humans, as they mimic 

that of the flu and include general weakness, discomfort and fever. But as the 

disease progresses, patients may experience delirium, abnormal behavior, 

hallucinations and insomnia, according to the Centers for Disease Control and 

Prevention (CDC). To date, fewer than 10 people who have contracted rabies 

and started to exhibit symptoms have survived. 

However, a rabies vaccine does exist and is usually very effective in both 

preventing infection with the virus and treating infected individuals before they 

begin to show symptoms. 

 

 هییشۆخو نهئه ستاشێتائ مڵابه ،ریكامهئه له هیرچاو نبه یكهیشههڕگ ههسه ییهار ییشۆخنه تریچ ستاداێئله ندهرچههه

زار هه انیده نهڵاسا ،یهانیج ییندروستته یكخراوێر یرهێگو. بههیكوشنده یكهیشهێك هان،یج یتر یناوچه نیندچهله

 نهڵاسا كایرمهئه له مڵا. بهنێڵهدهێج ۆت ۆب انیژێدر یعومر هییشۆخم نهبه ایئاس قاویرفهئه یرشوهیك یتانڵاوس لهكه

 ۆب وهگهسه یتبهیتابه ،یهار توشبوو به یانداریگ یكیل یگهڕێله كه تێمرده وههییشۆخم نهئه ۆیهس بهدوو كه یكهینز

 . وهتهێگوازرده ۆڕشقیئ ۆڤیمر

 چونكه تێت بحمهزه ێكرده هییشۆخم نهئه یكانهییتارهسه شانهین یوتنركهده كه هیدامهله كهتهساكاره ێنجاكونیئ

 ،كههییشۆخنه یشچونێوپرهبه ڵگههاوكات له مڵاتا. به و یتتاقهێب ،یزێهێب وانهله هینفلونزایئ یكانشانهین یوهێهاوش

و ئه ۆیكله ستاێتائ كه هیوهساتتر ئهش كارهوه. لهبێتده انڕوزو خه ییبانئاسا یفتارو ره كردننهڕێو یتوش شۆخنه

 مردون.نه انیسنها دوو كهته ،وتووهركهده داێت انیكانشانهیبون و ن هییشۆخم نهئه یتوش یسهموو كههه

 وكههییشۆخنه توشبون به به تنرگربهله رهگهیكار رۆز وهیهه گی سهیهار به تبهیتا یكوتهێپش وهرباری ئهسه

 .وتووهكهرنهده داێت انیكانشانهین یو توشبوانهئه یركردنسهچاره

2-2020 

 

257. Potentially fatal, tuberculosis or "TB" is caused by the bacterium 

Mycobacterium tuberculosis, which usually attacks the lungs and causes the 

signature bloody coughs. In patients suffering from an advanced stage of TB, 

you can see the effects in a lung X-ray (shown in image). 
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The bacterium does not make everyone it infects sick, and up to one-third of the world's 

population currently carries the bacterium without showing symptoms. And among people 

infected with the bacterium, 5% to 10% become sick or infectious at some time during their 

lifetimes. 

و  سیسرولهیركچوبه مهیریباكتۆكیما یناوبه كههیایكتربهناسكه یكهكارهۆه ،هیكوشنده هیوا هه یجار كه لیس یشۆخنه

 یناوێخو یكهۆدات و كده كانهییس یلامارن پهتهعاده خۆشییهم نه. ئهراوهیرگوه وهوهله شكههییشۆخنه ییزینگلیئ یناو

 شك،یت به نیپشكن یگهڕێله تێتوانربن، دهده هییشۆخم نهئه یوتوشكهێپ یناغۆق یتوش یسانهو كهكات. ئهدروستده

و  شۆخ ل واتهكهموشه یكهییاریزان دارهێل كونێنجای. ئدا دیارهكهوێنهك لهوه تێنریبب كههییشۆخنه یكانهییرگهیكار

 .بكات یلیس یشۆخنه یتوش تێوبكه كێسر كهر ههبه هیرت نشه بهۆكریم رهۆجم ئه كه هیوهئه شیوئه ،هیهه شۆناخ

ها روه. ههوێتربكهان تێدا دهیكهیشانهین چیه یوهئه ێببه نهیایكترم بهئه یگرڵهه هانیج یشتوانیدان یكهێیس یكهینز

 بن.ده كههییشۆخنه یتوش دات،اندهێیل هیایكترم بهئه یسانهو كهئه ی10 ۆب نجێدا پسهنها لهته

 
258. Scientists think that smallpox, which causes skin lesions, emerged about 

3,000 years ago in India or Egypt, before sweeping across the globe. The 

Variola virus, which causes smallpox, killed as many as a third of those it 

infected and left others scarred and blinded, according to the World Health 

Organization. 

ری ، سهوههندستان یان میسره ر لهوبهمهزار ساڵ لهی سێ ههدات، نزیكهپێست دهله كه خۆشی ئاوڵهنه زانایان پێیانوایه

 ندروستی جیهانی، ڤاریۆلا كهی!!!!( رێكخراوی تهقسه ستم بهبهی )مهفشه . بهوههتجیهاندا بڵاوبووه ، پاشان بهڵداوههه

وانی تریشی توشی بون و ئه كه ی كوشتووهوانهكی ئهڕابردودا سێیه، لهخۆشییهم نههۆی ئهبێتهده كه یهو ڤایرۆسهناوی ئه

 . ر پێستیان جێهێشتووهسهی لهیان نیشانه كوێركردووه
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259. From 1346 to 1353 an outbreak of the Plague ravaged Europe, Africa, 

and Asia, with an estimated death toll between 75 and 200 million people. 

Thought to have originated in Asia, the Plague most likely jumped continents 

via the fleas living on the rats that so frequently lived aboard merchant ships. 

Ports being major urban centers at the time, were the perfect breeding ground 

for the rats and fleas, and thus the insidious bacterium flourished, devastating 

three continents in its wake. 

 یسانهو كهئه ی. ژمارهرانكردێو یایئاس قاویرفهوروپاو ئهتاعون ئه ییشۆخنه یكێلۆپشه 1353 ۆب 1346 ڵیساله

 یكهرچاوهسه انوابووێیپ رانێ. چاودنێنرڵێمخهس دهكه نیۆمل 200تا  76 ستدا بهدهله انیانیگ وههییشۆخم نهئه ۆیهبه

 وهتهگوازراوه كان،هییبازرگان هییشتر كهسهبون له رۆز كه وهر جرجهسه یچێك ۆیهبه رهۆز یرگهئه هیتام پهئه وهیایئاس

و جرج ئه ۆواو بته یكهینهیمزه بون و بونه یشارستان یكرهسه یندكان ناوهرهندهدا بهمهردهو سهتر. له یكانرهشوهیك ۆب

 .رانكردێو یشورهیك ێس یكردوشهگه بوو كهاعونهت یكارۆه یخشهانبهیز ایكترو بهئه هۆیب ،انهچێو ك

260. The Sixth Cholera Pandemic originated in India where it killed over 

800,000, before spreading to the Middle East, North Africa, Eastern Europe 

and Russia. The Sixth Cholera Pandemic was also the source of the last 

American outbreak of Cholera (1910–1911). American health authorities, 

having learned from the past, quickly sought to isolate the infected, and in the 

end only 11 deaths occurred in the U.S. By 1923 Cholera cases had been cut 

down dramatically, although it was still a constant in India. 

باكورو  یقایرفهو ئه استڕناوه یتڵاژههۆر ۆب یشوهوبونهڵاب شێپ داوڵهه یرسه وههندستانه له راێلۆك یتام پهشهشه

 یرچاوهسه بووه هیتام په. ئهشتێهێج ۆت ۆب یسزار كهد ههشت سههه له اتریز یعومر ا،یو روس تڵاژههۆر یروپائه

 كایرمهئه ییندروستته یتدارانڵاسهده مڵا. به1911و 1910 ڵیساله كایرمهئه له راێلۆك یشاوێلبه یوهوبونهڵاتابۆك

كوشت.  تهڵام وله یسكه 11نها ته هۆیربهه ،ڕیتر داب یسانكهله انیتوشبوان لهپهبه هۆیب ،رگرتوه ابردووڕله نایسود

 وام بوو.ردههندستان به له مڵابه ،وهمبووهكه رچاوبه یكهیوهێشبه راێلۆك یكانتههڵحا 1923 ڵیساله

 

261. Between 1918 and 1920 a disturbingly deadly outbreak of influenza tore 

across the globe, infecting over a third of the world’s population and ending the 

lives of 20 – 50 million people. Of the 500 million people infected in the 1918 

pandemic, the mortality rate was estimated at 10% to 20%, with up to 25 million 

deaths in the first 25 weeks alone.  

 شتوانیاند یكهێیس له اتری. زرانكردێو یهانیج ،نفلونزایئ یكوشنده رۆز یكهیوهوبونهڵا، ب1920و 1918 ڵیسا وانێنله

 نجێو پئه ۆیك. لهشتێهێج ۆت ۆب انیژێدر یعومر هاندایجس لهكه نیۆنجا ملتا په ستیب وههۆیهبون و به هیتام پهئه یتوش

و  نرانڵێمخه ستیدا بسهله ۆب 10دا سهله مردوان به یژهێبون، ر هی1918 ڵیساتای په مهئ یتوش یسهكه نیۆد ملسه

 .شتێهێج ۆت ۆب انیژێدر یس عومركه نیۆمل 25 مدا،كههی یفتههه 25ها نته یماوهله
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262. Asian Flu was a pandemic outbreak of Influenza A of the H2N2 subtype, 

that originated in China in 1956 and lasted until 1958. In its two-year spree, 

Asian Flu traveled from the Chinese province of Guizhou to Singapore, Hong 

Kong, and the United States. Estimates for the death toll of the Asian Flu vary 

depending on the source, but the World Health Organization places the final 

tally at approximately 2 million deaths, 69,800 of those in the US alone. 

 یرسه وهنهیچ له وهه1956 ڵیساله بوو كه H2N2 یرۆج ینزاۆنفلیئ یشومارێب یكهیوهوبونهڵاب ییایئاس ینفلونزایئ

 نگۆك نگۆو هنگافورهسه شتهیگه وهنهیچ یژویگو یمێرههله دا،هڵو دوو سائه یماوهوام بوو. لهردهبه 1958تا  داوڵهه

 ت،ۆڕێگكان دهرچاوهسه ێیپبه واوازهیج رۆز وههیتام پهئه ۆیهمردوان به ۆیك ت بهبارهسه كانندنهڵام. خهكایرمهو ئه

 69 شهیو ژمارهرگرت. لهوه ییتاۆك ینجامك ئهوه ینیۆدوو مل یكهینز ییهانیج ییندروستته یكخراوێدواجار ر مڵابه

 .نبو كایرمهئه یه انیسكه 800زارو هه

263. Worldwide, about 5 million people are affected and over 100,000 die from 

Cholera every year. 

زاریان عومری د ههسه بن و زیاتر لهخۆشیی كۆلێرا دهس توشی نهی پێنج ملیۆن كهجیهاندا نزیكهموو ساڵێك لههه

 هێڵن. درێژیان بۆ تۆ جێده

264. In 2006, China slaughtered 50,000 dogs after three people died of rabies. 

Dogs being walked were seized from their owners and beaten to death on the 

spot. Owners were offered 63 cents per animal to kill their own dogs before the 

beating teams were sent in. 

زار نجا ههپه و وڵاتهڵاتدارانی ئهسه، دهچین له وهگهخۆشیی هاریی سهی نههۆس به، پاش مردنی سێ كه2006ساڵی له

رچاو بهندو بهسهیدا لێیان دهكهنهڵ خاوهگهبینی لهگێكیان دهر سهدا كاتێك ههیهو چوارچێوهگیان كوشت. لهسه

ر رامبهبهكان لهگهنسهكان بنێردرێت بۆیان، خاوهگهكوشتنی سهی تیمی وهتۆپی. پێش ئهدا تا دهیان لێدههێنده وهیهكهنهخاوه

 . ر خودی خۆیان بیانتۆپاندایهگهدرا ئهنتیان پێدهسه 63گێكدا ر سههه

265. Prior to vaccination, small pox claimed an estimated 500 million lives in 

just the 20th century alone. 

مدا، ی بیستهدهسهنها لهته خۆشییهم نهكان، ئهمڵاندنهی خهگوێرهدروستبكرێت، به ئاوڵه ت بهی تایبهی پێكوتهوهپێش ئه

 . سی بۆ تۆ جێهێشتووهد ملیۆن كهعومری درێژی پێنج سه

266. In Cotard's syndrome, living people believe themselves to be dead. 

رمی ی تهستهرمی جوڵاو یان وابهی تهستهووترێت سیندرۆمی كۆتارد یان وابهی دهپێ یهرونی ههخۆشی دهجۆرێك نه

 مردون.  دان كهو بڕوایهڵام لهزیندون به ندهرچههه خۆشییهم نهڕۆك. توشبوانی ئهگه

 بێته خۆشخانهنه م جۆرهێك لهكودا، یهی خهشیرینهبابڕان و لهكاتی كارهچاوداو لهنگوستهوێكی ئهشهنیوهله وركهسهته

 و بڵێت: من مردوم!!!وهرت بكاتهبهت و خهكهر جێگاسه

 ریا نابن. سوڕێی دهرهخۆشی سهسانی نابیست، توشی نهكه .267
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ناوی رێك بهلیتر خوێنی پێدرا، براده 13 وهكهرییهرگهشتههۆی نهساڵیدا، به 13نی مهتهی لهوهپاش ئه .268

وت ركهجێهێناو دهی بهكهڵێنهخشێت. بهساڵ خوێن ببه 18 یشتهنی گهمهته ركههه ڵێنیدا كهاریسن بهیمس هجه

خۆشی ری نهسهتوانێت چارهده كه شی تێدایهرگری لهبه ست بهیوهنی پهگمهكی دهیهمادده ی جۆرهكهخوێنه كه

زار جار خوێنی و ههیی تۆماركردووهی پێوانهژماره وهخوێنه خشینیڕوی بهله رهم برادهرێسوس بكات. ئه

 .مردن رزگاركردووهسی لهزار كهو دوو ههخشیوهبه

كانی ناو خوێنی نهتهبێت و دژهو توشی خانمانی دوگیان دهترسیدارهتێكی مهخۆشی ریسۆس حاڵهك برام وان نهش وهئێوه

 بات.ناودهله
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دات جوانی دهله وهكهلایهله چونكه قیق نیهت و دهقووهزۆر به یهم وته!، ئهرتهخلاق شه، ئهیهجوانی فشه .269

قڵ و زانست عه موو شتێك و گرنگیدان بههه به خلاقی كردووهئه وهكی تریشهلایه، لهیهورهتێكی گهنیعمه كه

 خلاق گرنگن.ئهر دهقهقڵ و زانستیش بهكاتێكدا عهخۆناگرێت، لهله

قیقتر بێت: جوانی جوانترو ده كهوته نگهین رهی لێبكهیهمشێوهین و بهبده یهو وتهوی لهكی موقهرزییهوێت دهر بمانهگهئه 

 ڵام بهوه، بهكاتهده یهم وتهر ئهسهخت لهجه وهی خوارهتهبابهم ناسكه!. ئهرتهخلاق و عیلم شه، ئهزۆر گرنگ نیه

 : مواركراویهه

كانی سهسودترین كهلێهاتوترین و بهله كێكه، یهكراوهو گوێزی هندی پێوهیهڵێی چوكلێتی قاوهری دهسه كه رهم برادهئه

خۆشی نه ناوچونیكی لهرهرێكی سهتیدهیارمه رهم براده. ئهدكتۆر دۆناڵد هۆپینزه مهتی. ئهبۆ مرۆڤایه مهردهم سهئه

م هۆی ئهخۆشی كرمی غینی. بهناوی نهبه كی تردایهخۆشییهناوبردنی نهندی لهروبهسهجیهانداو ئێستاش لهله یهئاوڵه

ی م ساڵانهت لهنها پێنج حاڵهبۆ ته 1986ساڵی له وهسێ ملیۆن و نیوه له خۆشییهم نهی توشبوانی ئهژماره وهرهبراده

ری لاچۆ توخوا، سه چی بچی بڵێی: دهداوات نه سێكی ئاوها هاتهر كهگهتۆی خانم ئه وهرئهبه. لهمیكردووهدواییدا، كه

 !!!!وهتهو پانبووهویرهههلێی گونكهئه
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270. In 1900, American physician Jesse William Lazear tried to prove that 

Yellow Fever was transmitted by mosquitoes by letting infected mosquitoes bite 

him. He then died of the disease. Proving himself right. 

خۆشی تای نه لمێنێت كهوڵیدا بیسهم لازیار، ههناوی جێسی ولیهریكی بهمهدو هیچ، پزیشكێكی ئهزارو نۆسهساڵی ههله

نجامدا توشی ئهن، لهی بدهك پێوهیهند مێشولهیدا چهرێگه ستهبهو مه، بۆ ئههوگوازرێتهده وهن مێشولهلایهرد، لهزه

ی كهبۆچونه لماندا كهش سهوهجێهێشت و به عومری درێژی بۆ ئێوه وهشهخۆشییهو نههۆی ئهر بهبوو و هه كهخۆشییهنه

 .راسته

مماندا ڕۆژانی دوشهی دڵ لهڵتهی جهزۆربه كه ریخستووه، دهنجامدراوهندا ئهسكۆتله له ك كهیهوهلێكۆڵینه .271

 دات.روده
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ر سهیی لهندازهی ئهشێوه تهم حاڵهووترێت زمانی جوگرافی. توشبوانی ئهپێیده یهندروستی ههتێكی تهحاڵه .272

ترسن تومان بهێنن!!!! مهزوو زوو شایه پێویسته سانهكه م جۆرهوێت. ئهكهردهریفیان دهروی زمانی شه

 2 و لهڵكو پاكهبه ترسیدار نیهمه تهم حاڵهگینا ئهسانی تر ئهكهم خێریان زۆرتر بگات لهكهزدهی حهوهرئهبهله

 دات.دی دانیشتوانی جیهاندا رودهسهله 3تا 
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نارهه  

Pomegranate 

273. Pomegranate is your skin's best friend because it is known to have many 

anti-aging benefits. It is also believed to improve the texture of the skin by 

improving the production of collagen and elastin. 

و اودێران له. چیهپیربونی ههندین سودی دژهچه كه ناسراوه وه، چونكێكوم بهریفتهنار باشترین هاوڕێی پێستی شههه

 كات. روكاری پێست جوانده، وههمهێنانی كۆلاجین و ئیلاستینرههی باشكردنی بهڕێگهله یهم میوهئه شدان كهبڕوایه

 ریكهوا خه بۆیه وهتوانیت پێی بڵێیت: ئهخۆم"، دهنار دهوێك ههموو شهكت وتی: "ههر هاوڕێیهگهئه ئینجاكونێ بۆیه

 یت!!!كهم دهسهنافهقۆزییا موله
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رزشكردنوه  

exercise  

 

زاندنی كێشی جیسمی بۆ دابه كی زۆری نیهرییهرزشكردن كاریگهڕاستیدا وهك برام وان!!!، لهش وهئێوه .274

نجامدانی بێ ئهت بهنانه، تهستهبهو مهبۆ ئه یهتری ههورهكی گهرییهكاریگه ریفت. خواردنی سادهشه

 ردنی زۆر.رزشكوه
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وانی ترئه  

Others 

 

275. Almonds, avocados and arugula (the three ‘A’s) can boost your sex drive 

and improve fertility. 

كرێ گوڕی سێكسیت ن، دهكهستپێدهی دهپیتی ئه زمانی ئینگلیزی به رسێكیان بهناوی هه رجیر كهڤۆكادۆو جهم و ئهبایه

 پیتیت باشتر بكات.و بههێزبكات به

ی بۆ كردیت و ت سوپرایزێكی بێوێنهكهكانی تر، هاوژینهوهی شهوانهپێچهواو بهوێك، تهر شهگهئه ئینجاكونێ بۆیه

توانیت یت، دهبكه یسهو كهك لهوهرت و تۆش ویستت لێكۆڵینهسه ڵدایهح كتوپڕ خۆی ههسبهناو مه ڵدانهك خۆههروههه

 ؟!!!!خواردووهت نهكهیهمڕۆ سێ ئهبێت: خۆ ئه مهم پرسیارت ئهكهیه

276. Researchers developed a blood test that can detect if a person has 

cancer from a single drop of blood with 96% certainty for most cancer types. 

و ئه شفبكات كهكه وهئه وهخوێنه ك دڵۆپهنها یهی تهڕێگهتوانێت لهده كه وهتهپشكنینێكی خوێنیان دۆزیوه ران جۆرهلێكۆڵه

ی كهی وردبینییهبێت و رێژهده نجهكانی شێرپهی جۆرهش بۆ زۆربهم پشكنینهیان نا. ئه بووه نجهتوشی شێرپه سهكه

 .ه96دا سهله

 

277. Women below the age of 50 need twice the amount of iron per day as 

men of the same age. 

 . توخمی ئاسنه ن، پێویستیان بهمهمان تهی پیاوانی ههندهوهدوو ئه ساڵ، رۆژانه 50ن مهخانمانی خوار ته

 

278. Male sexual function is affected when you smoke. Tobacco causes 

narrowing of blood vessels all over your body, including those that supply blood 

to the penis. Good news is that quitting will make a big difference. 

ر كاری سێكسییت. توتن سه كاتهكارده كێشانهرهو جگهوا ئهكێش بیت، ئهرهر تۆی پیاو جگهگهكات ئهورۆژێ نهخوا به

ی خوێنی پێویست و بۆرییانهش ئهوانهریفتا، لهی شهستهری جهرتاسهسهكانی خوێن لهییهی بۆروهسكبونههۆی تهبێتهده

 وهو رووهله ورهكی گه، جیاوازییهقۆڕه تهم عادهوازهێنان له دا كهوهله كهخۆشه واڵهن. ههكهبۆ چوكت دابینده

 كات. دروستده

279. Ectopic pregnancy is a life-threatening reproductive complication in 

women that is more likely in smokers. It occurs when a fertilized egg implants 

somewhere other than the uterus. The egg can’t survive and it puts mom's life 

at serious risk. 

ر نۆرماڵ ك ههنه ی منداڵدان كهوهرهدهووترێت دوگیانبون لهپێیده س كهوانی ههتێكی پزیشكهك برام وان حاڵهش وهئێوه

 ری زۆرترهگهناو خانمانداو ئهله مناڵبونهست بهیوهترسیداری پهكی مهیهوتهلێكه تهم حاڵه. ئهترسیدارهڵكو زۆر مهبه نیه

 كێشدا روبدات.رهناو خانمانی جگهله
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ی وهدا وێڕای ئهتهم حاڵهبێت. لهی منداڵدان جێگیردهوهرهدهی خانمان لهكهپیتێنراوه هێلكه دات كههكاتێك رود تهم حاڵهئه

 . وهختهكی سهترسییهمه وێتهكهش دهكهمرێت، ژیانی دایكههێلكه ده

280. Colorectal cancer, which forms in your intestines (colon or rectum), is the 

second leading cause of cancer deaths in the United States. One of the 

reasons? Yup, cigarette smoking. Smoking is linked to an increased risk of 

developing and dying from this type of cancer. 

 كی مردنهرهم هۆكاری سهبێت، دووهكۆڵۆن دهیان  ستورهئه توشی ریخۆڵه كه ستورهئهی كۆڵۆن و ریخۆڵهنجهشێرپه

 خۆشییهم نهكانی ئههۆكارهكێك لهریكا. یهمهكانی ئهكگرتووهیه تهویلایهله وهنجههۆی شێرپهكانی مردن بهتهناو حاڵهله

 .كێشانهره؟ جگهچیه

 . یه، ههوهیهنجهشێرپه م جۆرهۆی ئههترسی دروستبون و مردن بهزیادبونی مهندی بهیوهكێشان پهرهجگه

 

281. Tea can lower risks of heart attack, certain cancers, type 2 Diabetes and 

Parkinson’s disease. Just make sure your tea isn’t too sweet! 

ڵام مبكات. بهنكریاس، كهخۆشی پهنهو كرهمی شه، جۆری دووهنجهشێرپهند جۆرێك ی دڵ، چهڵدهترسی جهكرێ چا مهده

 بێت. زۆر شیرین نه چاكه ی كهوهدڵنیابیت له یهوهبكرێت، ئه پێویسته نها شتێك كهته

282. When a chiropractor cracks your neck, they risk rupturing your primary vertebral 

artery, which can lead to a stroke, coma, or death. 

وابزانم  قێنهنكت ملم بۆ بتهبری نهڵێین ئا خێری قهرسازێكی پڕوپیرێژنئاسا دهسهرێكمان یان چارهبرادهچین بهزۆرجار ده

 .تهو بابهڕاوه یان شتێكی لهرگهماری ملم وهده

ی كی بڕبڕهرهری سهقینی خوێنبهی تههۆكرێ ببێتهو دهرهتهر زۆر خهڵكو ههبه ندروستی نیهر تهك ههنه قاندنهم ملتهئه

چی بچی نه . بۆیهوهوێتهگیانتان مردنیشی لێبكهت دووربێ لهنانهماخ یان كۆما یان تهی دهڵدهكرێ جهش دهمهپشت و ئه

 یت. چتی وابكه

283. Most depression is caused by over-thinking. 

 .یهوهكان، زۆر بیركردنهمۆكییهی خههۆكاری زۆربه

284. By cutting down on alcohol, keeping a healthy bodyweight, and exercising, you 

can reduce the risk of cancer by %30. 

ك چۆن وه وهخواتهق دهی عارهوهرمێت ئهفهكات و دهتی باسیدهری مرۆڤایهروهسه ی كهره ئاینییهتهو خهرباری ئهسه

كان، كهولییه وهنامێنێت، خواردنه و ئیمانی پێوهوهبێتهئیمان روتده ، ئاوها لهوهبێتهنیت روتدهكهكانی دادهسێك جلهكه

 .ی باشترهوهزۆرخواردنهشی لهوهمكردنهو كهو وازهێنانی زۆرباشهندروستی زۆرهزیانیشی بۆ ته

ندروست بۆ كێشێكی تهكان و پارێزگاریكردن لهكهولییه وهی خواردنهوهمكردنهی كهڕێگهتوانیت لهولی زانایان، دهقه به

 .وهیتهمبكهكه 30دا سهی لهڕێژهبه نجهخۆشی شێرپهنه ری توشبونت بهگهرزشكردن، ئهش و وهله

285. 1 in 5 people in the world will be obese by 2025 if current trends continue, a 2016 

study said. 

 2025ساڵی وا لهوام بێت، ئهردهی ئێستا بهیهمشێوهوبون بهڵهر ریتمی قهگه، ئه2016كی ساڵی یهوهی لێكۆڵینهگوێرهبه

 بن.و دهڵهكێكیان قهسێك یهكه 5موو ههله
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286. People getting only 6 to 7 hours of sleep every night have a longer life expectancy 

than those who sleep 8 hours. 

 ون.خهعات دهسه 8 كه زیاتره وانهون، سوڕی ژیانیان لهخهعات دهسه 7بۆ  6نها ته وانهی شهتانهخامهو فهئه

287. Studies have found that the Internet makes our brain lazy. 

 كات.ڵ دههممرنێت مێشك تهئینته كه ریانخستووهكان دهوهلێكۆڵینه

 نها بهبوو، تهكانمان لێ ون دهوییهكاتێك گۆره بڵێن خۆزگه بن كهس ههملیۆنان كه بۆ نمونه نگهره چونكه راسته پێموایه

 .كوێ فڕێمانداوهله وههاتینه دوێنێ كه سێرچ بۆكسی گوگڵ، بمانزایایه" لهWhere’s my socksنوسینی "

288. 7.8 million premature global deaths could be avoided every year if people ate ten 

portions of fruits and vegetables a day. 

 ر بهری جیهاندا، بهرتاسهسهموو ساڵێك لهكرێ ههوا دهبخوات، ئه وزهو سهمیوه شبه ده سێك رۆژانهر كهر ههگهئه

 دن، بگیرێت.تی مرد حاڵهشت سهوت ملیۆن و ههحه

289. Walk for 30 minutes daily. 

 پێ بڕۆ. ك بهخوله 30ی بۆ ماوه رۆژانه

290. Eat a piece of fruit daily. 

 بخۆ. ك میوهیهپارچه رۆژانه

291. Eat whole foods instead of processed foods whenever possible. 

 دروستكراوی. ك بهسروشتی بخۆ نه به كهواوی خواردنهركاتێك بۆت گونجا تههه

 

292. Reject foods and drinks made of artificial colors or sweetener. 

 ر دروستكراون.ی شیرینكهستكرد یان ماددهنگی دهڕهله خۆ كهمه وانهو خواردن و خواردنهئه

 

293. Start each lunch/dinner with salad. 

 .ستپێبكهده تهڵازه خوانێك بهڕۆخوان و ئێوارهموو نیوههه

294. Give your partner a hug every day before work. 

 .ئامێز بگرهت لهكهركار، هاوژینهر بۆ سهدهموو رۆژێك پێشك چونههه

295. Get 10-15 minutes of sunlight and fresh air daily. 

 .اوهوای كرر تیشكی خۆرو ههبه رهك خوۆت بدهخوله 15بۆ  10ی بۆ ماوه رۆژانه

296. Jog a while daily. 

و ریع. لهراكردنی سه رۆشتنی خاو بێ، نه نه ك بڕۆ كهیهشێوهپێ بهبه واته بكه لهروهك ههیهبۆ ماوه رۆژانه

 دا بێت.نێوانه

 

297. Have a greater variety of food. Eat three different foods at every meal. 

 مێك سێ جۆری خواردن بخۆ.ر ژه. ههبكه كانت زیاترتی خواردنهجۆرایه

298. Eat slowly, not quickly. 

 خێرایی. ك بههێواشی بخۆ نه به
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299. Have snacks between meals. 

 م بخۆ.ژهكاندا، سوكهكییهرهسه مهنێوان ژهله

300. Watch comedy and add humor to your life. 

 .ژیانت زیادبكه ئامێزی بۆو گاڵتهلی كۆمیدی بكهیری شتگهسه

301. Never skip breakfast. 

 یانی بخۆ.نانی به میشههه . واتهڕێنهپهیانی مهرگیز نانی بههه

 

302. Try to have seven hours of sleep at night. 

 ویت.عات بخهوت سهحه وانهشه وڵبدههه

 

303. Have a fixed bed time, preferably at 10:00 pm. 

 و بێت.ی شه10عات سه وتنت جێگیر بێت، باشتر وایهجێگای خه نهكاتی چو وڵبدههه

304. Increase your fiber intake. 

 .، زیاتر بكهی ریشاڵیان تێدایهو خواردنانهخواردنی ئه

305. Eat foods with bright rich colors. 

 .یهشیان ههنگی تێرو گهره بخۆ كه نییانهمهو خواردنهئه

306. Join a Yoga class. 

 .ی یۆگا بخوێنهوانه

307. Surround yourself with loving and supportive people. 

 رو هاوكاریكار بن.تیدهحبوب و یارمهسانی مه، كهوهبنهرت كۆدهوربهدهی لهوانهئه وڵبدههه

 

308. Drink green tea twice a day. 

 .وهوز بخۆرهدوو جار چای سه رۆژانه

309. Exercise till you sweat once a week. 

 .وهیتهكهق دهتا عاره رزش بكهوه جارێك هێنده فتانههه

310. Have as much sex as possible … At least twice a week. 

 كدا.یهفتهههم دوو جار له... لانیكهتا ئاستێكی گونجاو سێكس بكه

 

311. Eat a handful of nuts 30 minutes before a meal. 

 سات بخۆ.رهمی خواردن مستێك چهك پێش ژهسی خوله

312. Take a Vitamin D rich supplement. 

 ندن.مهوڵهڤیتامین دی ده به كه رهكاربهبه و خۆراك و ماددانهئه

313. Chew food thoroughly. 

 تی بجوو.واوهتهخۆراك به

314. Avoid cold drinks with meals. 
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 .وهخۆرهی سارد مهوهنهكاندا، خواردخواردنهمهكاتی ژهله

315. Take ginger. 

 .رهكاربهفیل بهنجهزه

316. Cut down sugar. 

 .وهرهمكهكر كهشه

317. Don’t over-eat! 

 خۆ.زۆر مه

 
318. Don’t eat 3 hours before going to bed. 

 خۆ.وتن، خواردن مهر جێگای خهسه عات پێش چونهسێ سه

319. Fast. 

 .ڕۆژوو بهبه

320. Sit in silence for 10 minutes each day. 

 .نگی دانیشهبێ دهك بهخوله ی دهبۆ ماوه رۆژانه

321. Read good books. 

 .وهرهسوود بخوێنهلی بهكتێبگه

322. Don’t compare yourself to others. 

 .كهراورد مهسانی تر بهكه خۆت به

323. Do work that you are passionate about. 

 .یهسۆزت بۆی هه كه بكه و كارهئه

324. Quit a job you hate. 

 تی.رقت لێیه كه بێنه و كارهواز له

325. Keep in touch with your family. 

 وام بێت.ردهتدا بهكهڵ خێزانهگهندیت لهیوهبا په

Do something good to one person every day. 

 .سێكدا بكهڵ كهگهك لهیهچاكه رۆژانه

326. Don’t drink coffee twice a day. 

 .وهخۆرهمه دووجار قاوه رۆژانه

327. When you feel tired, REST. 

 .ستت كرد ماندویت، پشوو بدههه كه

328. Laugh out loud. 

 .نهرز پێبكهنگی بهدهبه

329. Quit smoking by smoking one less cigarette every week. 

 .كێشان بهێنهرهجگهر رۆژێكدا، واز لهههله رهك جگهنها یهی تهوهمكردنهی كهڕێگهله
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330. Walk in nature barefoot. 

 تی، بڕۆ.پێی پهسروشتدا بهله

331. Spend time with friends. 

 .رهر بهسهڵ هاوڕێیاندا بهگهكات له

332. Ride a bike for fun or cycle to work a few times a week. 

 ر كار.سه ، جا بۆ خۆشی بێت یان بۆ چونهێبخوڕهند جارێك پاسكیل لچه فتانههه

333. Wash hands with soap. 

 سابون بشۆ. كانت بهستهده

334. Avoid passive smoking. 

 رهجگه سته كهوهمه وهسێكهنیشت كهتهله . واتهناسراو بپارێزهسی دوو یان نهكێشانی دهرهجگهخۆت له

 كێشێت.ده

335. Ask for help when you need it. 

 .تی بوو، داوای بكهیارمه ركاتێك پێویستت بههه

336. Eat calcium-rich foods like milk, cheese and green leafy vegetables. 

 كان.ڵادارهگه فرێشه وزهنیر، سه: شیر، پهوانهتوخمی كالسیۆم بخۆ له ند بهمهوڵهلی دهخۆراكگه

337. Don’t sit for a prolonged time. Stand up and stretch. 

 .و درێژ بهسته، ههنیشهك دامهر یهسهكی زۆر لهیهبۆ ماوه

338. Wash your eyes and face regularly. 

 م چاوو روخسارت بشۆ.زهكی موتهیهشێوهبه

339. Sing, Dance. 

 .ما بكهگۆرانی بڵێ، سه

340. Swim regularly in open air. 

 .بكه لهدا، مهوای كراوهههم لهزهكی مونتهیهشێوهبه

341. Take the stairs. No elevators. No escalators. 

 ".دسعهئاسانسوار "مه ، نهكاربێنهی جوڵاو بهك قادرمهی ئاساییدا بڕۆ، نهیژهو پهقادرمه به

342. Remain faithful to one sexual partner to avoid AIDS. 

 ت.كهسێكسییه بۆ هاوژینه فاداربهئایدز، وهخۆشی نهدوربوون لهپێناو بهله

343. Travel more often. 

 .كانت زۆر زۆر بكهشتهی گهژماره

344. Wear high quality comfortable shoes. 

 .پێ بكهر لهكهرزو ئاسودهپێڵاوی كوالیتیی به

 

345. Eat until you’re 80% full. 

 د.ا سهدسهك لهی تێربون، بخۆ نه80دا سهتا ئاستی له

346. Take a 15-30 minutes nap. 
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 .یی بكهقهده 30بۆ  15وێكی ڕۆخهنیوه رۆژانه

347. Eat dark chocolate. 

 .یهتۆزێك تامیی تاڵیی هه ندهرچهیی تێر، بخۆ ههچوكلێتی قاوه

348. Eat wild salmon at least once a week (Omega-3 rich). 

 .سوودهزۆر به كه ندهمهوڵهرۆنی ئۆمێگا سێ ده به بخۆ چونكه مۆنلهجارێك ماسی سه فتانهم ههلانیكه

349. Forgive someone. 

 .سێك خۆش بهكهله

350. Call an old friend. 

 .كی دێرینت بكهفۆن بۆ هاوڕێیهلهته

351. Sometimes, you need to say no for the sake of your health. 

 خێر!رمووی نهبفه هندروستیتدا پێویستپێناو تهندێجار لههه

  

352. Take honey to build up your immunity system. 

 نگوین بخۆ.هێز، ههرگریی بهندامێكی بهپێناو بنیاتنانی كۆئهله

353. Don’t sleep right after having a meal. 

 .وهخهخۆراك، مهمهخۆ پاش خواردنی ژهراسته

354. Don’t sleep when you’re emotionally upset. 

 .وهخهبویت، مه بێزارو وتوڕه كاتێك كه

355. Begin a garden. 

 .ك دروست بكهیهباخچه

356. Build your self-confidence. 

 ستن، بنیات بنێ.خۆبهپشت به

357. Don’t over-spend your money. 

 .دهفیڕۆ مهكانت زۆر بهپاره

358. Volunteer in a good cause. 

 .خشی بكهر ئامانجێكی باش، كاری خۆبهبهله

359. Do some strength training twice a week. 

 .نجامبدهندێك راهێنانی قورس ئهدووجار هه فتانههه

360. Eat one or two fish meals per week. 

 ماسی بخۆ.مهك تا دوو ژهیه فتانههه

361. Find your passion and purpose in life. 

 .وهرهژیان، بدۆزهستت لهبهرۆشی و مهپه

362. Don’t solve your emotional problems by eating more. 

 .كهر مهسهخواردنی زۆرتر، چاره كانت بهسۆزدارییه كێشه

363. A garlic a day! 
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 سیرێك بخۆ. رۆژانه

364. Cut back on salt. 

 .وهرهمبكهخواردندا كهكاربردنی خوێ لهبه

 

365. Avoid negative people. 

 .دور بگرهڤ، بهتیسانی نێگهكهخۆت له

366. Farting helps reduce high blood pressure and is good for your health. 

ندروستیی تریشی دات و سودی تهغت دهزه زاندنی فشاری خوێن واتهتی دابهغازاتی ناوسك، یارمهله وهخۆخاڵیكردنه

 .یههه

367. Laughing 100 times is equivalent to 15 minutes of exercise on a stationary 

bicycle. 

 ر پاسكیلی جێگیر.سهله رزشكردنهوه قهده 15نین هاوتای د جار پێكهسه

368. Sitting for more than three hours a day can cut two years off a person's life 

expectancy. 

 .وهمبكاتهریفت كهنی شهمهتهلهعات، دوو ساڵ سێ سه ی زیاتر لهبۆ ماوه كرێ دانیشتنی رۆژانهده

369. A single cigarette contains over 4,800 chemicals, 69 of which are known to cause 

cancer. 

 هۆی توشبون بهبنهده یان ناسراون كه69ش وانه. لهی كیمیایی تێدایهمادده 800زارو چوار هه ك زیاتر لهیهرهر جگههه

 !!!وهلێوییه جارێكی تر لێو بنێی به یبیشهر عههه م زانیارییهدوای ئه .نجهخۆشی شێرپهنه

370. Sleeping less than 7 hours each night reduces your life expectancy. 

 سانی تر.كهبێت لهمتر دهوا سوڕی ژیانت كهویت، ئهعات بخهوت سهحهمتر لهی كهبۆ ماوه وانهر شهگهئه

371. 1 Can of Soda a day increases your chances of getting type 2 diabetes by 22%. 

 خۆشییهنهله كێكهیه كه كرهخۆشی شهمی نهجۆری دووه ری توشبونت بهگهك قوتوو سۆدا، ئهی یهی رۆژانهوهخواردنه

 كات.زیاتر ده 22دا سهی لهڕێژهكان، بهنهدرێژخایه

372. There are more than 100 types of cancers; any part of the body can be affected. 

ببی خوا یا ره .ببێت خۆشییهم نهتوشی ئه یهوهقابیلی ئه ستهشێكی جهموو به. ههیههه نجهد جۆر شێرپهسهزیاتر له

 .وهیتهكهتاقی نه خۆشییهم نهمانای ساخیش بهیت و ئێمهشیفا بده خۆشییهم نهتوشبوانی ئه

 
373. When you kiss someone your heart beats faster and more oxygen reaches your 

brain. 

 .مێشكت گاتهبێت و ئۆكسجینی زیاتر دهیت، لێدانی دڵت خێراتر دهكهسێك ماچ دهكاتێك كه

374. Just 65% of people with Cancer in the U.S. survive. 

 .بێتمردن رزگاریان دهریكا، لهمهئهله نجهوشبوانی شێرپهی ت65دا سهله

375. Over 30% of cancer could be prevented by avoiding tobacco and alcohol, having 

a healthy diet and physical activity. 
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ی ڕێژهكرێ به، دهوهییهستهكی جهندروست و چالالكهول و پارێزێكی تهو ئهرهكاربردنی جگهبهله وهی خۆگرتنهڕێگهله

 .بگیرێت نجهخۆشی شێرپهنه توشبون به ربهبه 30دا سهله

376. Exercise, like walking, can reduce breast cancer risk by 25%. 

 .مبكاتكه 25دا سهی لهڕێژهمك بهی مهنجهترسی شێرپهپێ رۆیشتن، مهبه رزشكردن، بۆ نمونهكرێ وهده

377. Breast Cancer kills 450 men in the U.S. every year. 

 .كوژێتپیاو ده 450ریكا، مهئه نها لهمك تهی مهنجهموو ساڵێك، شێرپههه

378. A man is 35% more likely to be diagnosed with prostate cancer than a woman is 

to be diagnosed with breast cancer. 

ی نجهشێرپه توشبونی ژنان بهله 35دا سهی لهڕێژهی پرۆستات، بهنجهشێرپه وتنی توشبونی پیاو بهركهر دهگهئه

 .مك، زیاترهمه

379. Taller women are more likely to get cancer, according to a study. 

كان زۆر بنهكورته واته. كه، زیاترهجهنشێرپه ری توشبونیان بهگهرز ئهك، ژنانی باڵابهیهوهی لێكۆڵینهگوێرهبه 

 !خۆنت نهفهخه

380. Every 13 minutes, a woman dies from breast cancer in the U.S. 

 .داتست دهده، گیان لهوهمكهی مهنجههۆی شێرپهریكا بهمهئه ك، ژنێك لهیهقهده 13موو هه

381. At least once a day your immune system destroys a cell that would have become 

cancer if it lived. 

 .نجهشێرپه بێتهچێت، دهناو نهر لهگهئه كوژێت كهك دهیهرگریت، خانهندامی بهم كۆئهلانیكه رۆژانه

382. Coffee may reduce skin cancer risk. 

 .وهمبكاتهی پێست كهنجهترسی شێرپهمه كرێ قاوهده

383. We all know you need to be in good health to have great sex, but studies show 

that lower cholesterol is directly related to a better performance in the bedroom. 

كان وهڵینه. لێكۆیهری دڵ بگرێت، ههبه سێكسێك كه سێكسێكی نایاب واته وی بهكی پتهندییهیوهندروستی باش پهته

ژوری له یههه وهكی باشترهتوانایه وخۆی بهكی راستهندییهیوهخوێندا، پهمی كۆلیستڕۆڵ لهكه كه ریانخستووهده

 !!!لیاتدامهعه

384. The U.S. spends more money per person on healthcare than any other developed 

country, yet its life expectancy is below average. 

ڵام كات. بهرجدهندروستیدا خهرتی چاودێری تهكهله ریكا زۆرترین پارهمهكاندا، ئهوتووهپێشكه ناو وڵاتهله

 .یهوهخوار ئاساییهی، لهكهڵكهش، سوڕی ژیانی خهوهرباری ئهسه

385. Approximately 22 percent of people occasionally wake up with a gun in their 

hand, and this is perfectly natural and healthy. 

خۆشی ر نهك ههش نهمه. ئهستیاندایهدهكانیان لهمانچه، دهوهبێتهریان دهبهكاتێك خه ڵك جارجارهی خه22دا سهی لهنزیكه

 .ندروستهتێكی زۆر سروشتی و تهڵكو حاڵهبه نیه

386. Too much homework can cause stress, physical health problems and even 

alienation from society, a stanford researcher found. 
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، وهماڵهسیی لهدرهواجباتی مه رقاڵكردن بهزۆر خۆ سه ی كهنجامهو ئهئه تهیشتووهرێكی زانكۆی ستانفۆرد گهلێكۆڵه

 ڵگهكۆمهت دابڕانیش لهنانهیی و تهستهندروستیی جهته یرونی و كێشههۆی فشاری دهكرێ ببێتهده

387. Bill Gates' Foundation spends more on global health each year than the World 

Health Organization of the United Nations. 

 وهتهنه ربهی جیهانیی سهندروستڕێكخراوی تهنی كۆمپانیای مایكرۆسۆفت، لهیتس، خاوهی بیڵ گهكهزراوهدامه

 .رجكردووهندروستی جیهانیدا خهبواری تهی لهكان، زیاتر پارهكگرتووهیه

388. Eat something every four hours. 

 عات جارێك شتێك بخۆ.موو چوار سههه

389. Exercise is important to burn your food efficiently. 

 .كانت گرنگهاكهری خۆرزرشكردن بۆ سوتاندنی كاریگهوه

390. Take the skin off before eating chicken. 

 .وهرهی لێبكهكهپێش خواردنی گۆشتی مریشك، پێسته

391. Cut back on margarine. 

 .وهرهمبكهرین كهرگهكاربردنی مهبه

 كرێت.ك دروستدهڕۆنی رووهو لهیوان رناتیڤی رۆنی حهلتهئه له رین بریتییهرگهمه

 

392. Use extra virgin olive oil for salads or whenever suitable. 

 .كاربهێنهركاتێك گونجا، بهو ههڵاتهبۆ زه یتونی تازهیتی زهزه

 

393. Buy low fat versions of dairy products. 

 .مهورییان كهچه كه بكڕه نییانهمهشیره مهرههو بهئه

394. Never smoke after eating. 

 .كێشهمه رهگیز پاش نانخواردن جگهرهه

395. Don’t eat fruits immediately after meal. 

 خۆ.مه كان میوهخواردنهمهوخۆ دوای ژهراسته

396. Replace tea with green tea. 

 وز.چای سه به ش( بگۆڕهچای ئاسایی )ره

397. Don’t sleep immediately after eating. 

 .وهخهوخۆ دوای خواردن مهراسته

  

398. Bananas strengthen bones, lowers blood pressure. 

 زێنێت.بهكات و فشاری خوێن دادههێزدهمۆز ئێسك به

399. Broccoli combats cancer. 

 كات.ده نجهتی شێرپهبرۆكۆلی دژایه

400. Carrots save eyesight. 
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 پارێزێت.ر توانای بینین دهگێزه

401. Fish boosts memory. 

 كات.هێزدهبه زاكیره تهماسی یادگا وا

402. Garlic kills bacteria. 

 كوژێت.كتریا دهسیر به

403. Honey increases energy. 

 .كهكرهك شهنه كهسڵهن ئهبعهكات. تهزیادده نگوین وزههه

404. Lemons smoothen skin. 

 كات.لیمۆ پێست سافده

405. Mushrooms control blood pressure. 

 كات.تڕۆڵی فشاری خوێن دهقارچك كۆن كارگ واته

406. Oranges support immune systems. 

 دات.رگری دهندامی بهتی كۆئهقاڵ یارمهپرته

407. Rice conquers kidney stones. 

 بات.ناودهله ردی گورچیلهبرنج به

408. Strawberries calm stress. 

 كات.رونی سوكدهشلك فشاریی ده

409. Tomatoes protect prostate. 

 پارێزێت.پرۆستات ده ماتهته

410. Yogurt protects against ulcers and helps us digest food better. 

 دات.رسكلادنی خواردن دهتی باشتر ههپارێزێت و یارمهده عیدهی مهقورحه توشبون بهش لهماست له

411. Enjoy soups often. 

 سوپ زۆر بخۆ. 

412. Make a fruit salad at least once a week. 

 .دروستبكه كی میوهیهڵاتهم زهلانیكه فتانههه

413. Keep a variety of raw vegetables ready in the fridge for quick snacks. 

 خۆراكی كتوپڕ.مهژه تدا حازر بێت بۆ سوكهكهفرگرهبهله ی تازهوزهڵێك سهكۆمه میشهبا هه

414. Take a vitamin D supplement daily (the dose should be according to your age). 

 نتدا گونجاو بێت.مهڵ تهگهی لهكهبڕه . پێویستهرهكاربهكی ڤیتامین دی بهزییهموغه رۆژانه

415. Eat a variety of fiber-rich foods everyday including whole grains, fruits, 

vegetables, and legumes. 

 كان.نییهمهو پاقلهو میوهوێڵهدانه وانهریشاڵ بخۆ له ند بهمهوڵهلی دهخۆراكگه رۆژانه

 

416. Minimize your caffeine intake. 

 .وهرهمبكهكاربردنی كافین كهبه
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417. Eggs, beans, peas and lentils provide a good source of protein and fiber (also are 

good meat alternatives for vegetarians). 

رناتیڤێكی باشی گۆشتن بۆ لتهها ئهروهن. ههكهكی باشی پرۆتین و ریشاڵ دابیندهیهرچاوه، فاسۆلیا، بازلاو نیسك سههێلكه

 خۆن و گۆشت ناخۆن.ك دهنها رووهی تهسانهو كهبۆ ئه كان واتهكییهرووه

 
418. When eating out, choose healthier choices, not tastier. 

 چێژتر.ك بهنه ندروستترهته كه ڵبژێرههه و خواردنانهخۆیت، ئهنان ده وهرهدهك لهكاتێ

419. Keep the skin and peels on fruits and vegetable if possible. 

 ، بیانخۆ.دهكان فڕێ مهوزهو سهر كرا، توێكڵ و پێستی میوهگهئه

420. Replace fried food with steamed, baked or broiled food. 

 كوڵاو یان برژاو. به كراو بگۆڕهوهخۆراكی سوره

421. Slow down when you eat. 

 هێواشی نان بخۆ.به

422. Buy organic products whenever possible. 

 .كان بكڕهئۆرگانییه نییهمهركاتێك كرا، خواردههه

423. Plan healthy menus as a family. 

 ندروست دابنێ.لی خواردنی تهی لیتگهخشه، نهكهواوی خێزانهك تهوه

424. Use peanut butter and avocado as healthy fat sources. 

 .كاربهێنهندروست بهوریی تهكی چهیهرچاوهك سهلی بابا وهی عهرهڤۆكادۆو كهئه

425. Eat cabbage to boost cancer-fighting enzymes. 

 نگن.جهده نجهدژی شێرپهله كات كههێزدهشت بهی لهنهنزیماو ئهئه رم بخۆ چونكهلهكه

426. Eat lettuce if you have a sleep problem. 

 ، كاهوو بخۆ.یهوتندا ههخهت لهر كێشهگهئه

427. Ginger is called “the universal medicine” 

 رمانی جیهانی.ووترێت دهفیل پێی دهنجهزه

428. Onion is believed to clean the blood among many other health benefits. It is also 

one of the cheapest vegetables. 

رباری . سهوهكاتهندروستیی تری جیاواز، خوێنیش پاكدهندین سودی تهپیاز وێڕای چه دان كهو بڕوایهپسپۆڕان له

 كان.وزهرزانترین سههه له كێكهش یهموو سودهو ههئه

429. Use chocolate covered bananas as a healthy dessert. 

 .كاربهێنهندروست بهكی تهك شیرینییهمۆز، وه چوكلێتی داپۆشراو به

430. The liver can make more enzymes out of fresh lemon juice than any other food 

element. 

 زێكی تری خواردن، دروستی ناكات.گههیچ رهكات، لههتی لیمۆی فرێش دروستدربهشه نزیم لهی ئهندهوهر ئهجگه

431. Frozen vegetables retain almost all of their nutritional value. 
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 .وهمێنێتهكانی تێدا دهها خۆراكییهی بهی زۆربهكهستوییهباری بهستوو، سهواتی بهوزهسه

432. Asian food is considered among the healthiest in the world. 

 نرێت. جیهان، دادهكان لهندروستترین خۆراكهتهكێك لهیه لی ئاسیا بهخۆراكگه

433. To make any meal ultra-nutritious, just add sea vegetables (can be found in Asian 

markets) 

 م جۆره. ئهوهكانهلیستی خواردنه ریایی بخهواتی دهوزهی خۆراكی، سهماددهخۆراكێكی پڕ لهمهبۆ دروستكردنی ژه

 بێت.كانی ئاسیادا ههبازاڕه كرێ له، دهواتهوزهسه

434. Fasting is one of the oldest therapies in medicine. 

 زانستی پزیشكیدا.كان لهرهسهكۆنترین چارهله كێكهڕۆژوبوون یهبه

435. Spinach is one of the most nutrient-dense foods available that improve brain 

function. 

 كات.هێزدهماخ بهی كاری دهرانهبژوێنه و ماددهله پڕه ی كهنییانهمهو خواردهله كێكهسپێناخ یه

436. An orange, an apple a day keeps the doctor away! 

 .وهویتهكهدكتۆر دور دهقاڵێك و سێوێك بخۆ، لهپرته رۆژانه

437. Select foods that have minimal saturated fats. 

 .وری تێریان تێدایهمترین چهكه كه ڵبژێرههه نییانهمهو خواردنهئه

438. Avoid foods that contain more than 10 ingredients. 

 .یان تێدایهپێكهاته ده زیاتر له كه لاده نییانهمهو خواردهخۆت له

439. Avoid foods that contain man-made ingredients. 

 .ستكردیان تێدایهده ی ناسروشتی واتهپێكهاته كه لاده نییانهمهو خواردهخۆت له

440. 3,500 calories = 1 pound of body weight 

 گرام 455ی ندیش=نزیكهك پاوهش. یهكێشی لهند لهك پاوهكالۆری= یه 500زارو سێ هه

441. Avoid open buffets. 

 . لاده بۆفیی كراوههخۆت ل

 !هی خۆته كهنه، خۆ كایههی خۆت نیه كاكه نی چونكهك برام وان و بیلامانێ پێشینان وتهش وهئینجاكونێ ئێوه

442. Don’t shop when you’re hungry. 

 .كهبرسێتی بازاڕكردن مه به

443. Research healthy restaurants. 

 وهر رێستۆرانتێك لێتهكیلی ههك خوا وهڕێ، نهندروستدا بگهرێستۆرانتی ته دوایبه وهركڕینهوانتهچاوی كهبه

 وێ نان بخۆی.نزیك بوو، له

 

444. The best healthy cuisines are Indian, Thai, Japanese, Chinese, Mexican and 

Greek. 

 . كسیكی و یۆنانییهچینی و مه جیهاندا، هندی و تایلاندی و یابانی وندروستی لێنراو لهباشترین خواردنی ته

445. Buy food in its season (e.g. strawberries in summer). 
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 .هاویندا بكڕهشلك له . بۆ نمونهزری خۆیدا بكڕهوهنی لهمهخوارده

446. Buy from local farmers. 

 .كان بكڕهندیدارهیوهپه و خواردنهوزهو سهكان میوهناوخۆییه خودی جوتیارهله

447. Veggie broth is a great healthy choice. 

 .ندروستهكی تهیهڵبژارده، ههوزهی سهشله

448. Eat less, enjoy more. 

 ربگری.متر بخۆ تا زۆرتر چێژ وهكه

449. While sudden heart attacks during sex are rare, 75% of them happen to men who 

are cheating on their wives. 

دا، تانهو حاڵهدی ئهسهله 75 ڵام له، بهنهگمهكاتی سێكسدا چتێكی دهی دڵی كتوپڕ لهڵدهرودانی جه ندهرچههه

 !نكهتی خاریجی ئیش دهخهله ن كهو پیاوانهكان ئهقوربانییه

450. You burn about 200 calories during 30 minutes of active sex. 

  .سوتێنیتكالۆری ده 200ی چالاكدا، نزیكهك سێكسی خوله 30ی ماوهله

451. An apple a day can boost your sex life. According to one study, women who ate 

the fruit once a day had higher sexual quality of life. Plus, apples are delicious, so it's 

a win-win.  

ی و خانمانهك، ئهیهوهی لێكۆڵینهگوێرهكرێ ژیانی سێكسی باشبكات. به، دههكی رۆژانیهشێوهخواردنی سێوێك به

 واته. كهتیشهزهلهسێو خواردنێكی به ی كهوهله جگه مه. ئهباشتره وهڕوی سێكسهخۆن، ژیانیان لهسێو ده رۆژانه

 !!!بێتران دهیست و حهدوولا مهخوات بهسێو ده كی رۆژانهیهشێوهی بهوهئه

452. In case you were wondering, there is enough sperm in one single man to 

impregnate every woman on the planet who is fertile. 

ری رتاسهموو خانمانی سهشی دوگیانكردنی ههبه كه سپێرمی پێیه ك پیاو هێندهنها یهڵێ تهك پیاو، بهنها یهته

 بێت!زۆك نهنه كهرجێ ژنهمهن بهبعهكات. تهجیهان ده

453. The more sex you have, the more you want, research says. 

 !وهو رووهبیت لهیت، زیاتر چڵێس دهك، تا سێكس زیاتر بكهیهوهی لێكۆڵینهگوێرهبه

454. Women can get pregnant even 5 to 8 days after having sex. 

 .سێكسكردن، دوگیان ببن شت رۆژ لهنها پێنج بۆ ههنان پاش تهكرێ ژده 

455. In 1915, the three leading causes of death in the US were heart disease, 

pneumonia/influenza, and tuberculosis. 

وكردنی سی و خۆشی دڵ و هههریكا، نمهكانی ئهكگرتووهیه تهویلایهی مردن لهكهكییهرهسه ، سێ هۆكاره1915 له

 .نفلۆنزاو سیل بووهئه

456. Medical mistakes kill over 250000 Americans each year. If they were a disease, 

they would be the 3rd leading cause of death in the US. 
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زیاتر  وهی پزیشكییهڵههۆی ههنها بهته دات، ساڵانهموو دنیادا لێدهر ههسهپۆز به وهندین رووهچهی لهریكایهمهو ئهله

م هۆكاری سێیه بێتهوا ده، ئهوهكانهخۆشییهریزی نه ینهبخه مهر ئهگهن. ئهدهست دهدهس گیان لهزار كههه 250 له

 .داو وڵاتهكی مردن لهرهسه

بری فلاوت لێی تێكچوو پاراستۆڵێكی ش كابرا جارێك لهر لێرهگهئه ڵێم، بۆیهڵام دهم بهبكه ڵهههناچم بچم دیفاع له ندهرچههه

 .ناكاتڵههه ورهس خوای گهبه چونكه راو هۆسههه ی بهچی بچی بیكهداپێت، نه

457. The Spanish flu caused about a third of total military deaths in WW1. 

 .بووه وهنفلۆنزای ئیسپانییههۆی ئهمدا بهكهنگی جیهانی یهمی جهردهسهله كانی سوپار سێی مردنهسهك لهیه

458. Smoking causes 1 in every 5 deaths in the U.S. every year. 

 .كێشانهرهكێكیان جگهریكا، هۆكاری یهمهئهتێكی مردن لهموو پێنج حاڵهههله

دوو  به و بیكهت بگرهكهرهملی جگهجێ پشتهسبهده م فاكتهی ئهوهخوێندنهویست: بهكێشی خۆشهرهجگه ئینجاكونێ بۆیه

تۆبیت  و پێنجهكێك لهڕۆژان یهرۆژێك له زانهدوری مهچونكێكوم به و وازی لێبێنهوهی خۆڵهكهنهته و بیكهوهرتهكه

 بیت.ریكاش نهمهئهرچی لهگهئه

459. There are nearly 7 million stroke survivors in the U.S. Stroke is the 5th leading 

cause of death in the U.S. 

ر . ههماخ لێیدوان و رزگاریان بووهی دهڵدهجه ن كهس ههوت ملیۆن كهی حهریكادا، نزیكهمهری ئهرتاسهسهله

 .كی مردنهرهم هۆكاری سهپێنجه خۆشییهم نهئه و وڵاتهله

460. If Malaria was eradicated 670,000 deaths would be avoided every year. 

 .تی مردن بگیرێتزار حاڵههه 670 ربهبه توانرێت ساڵانهوا دهبڕبكرێت، ئهلاریا بنهخۆشی مهر نهگهئه

461. Within three days of death, the enzymes that once digested your dinner begin to 

eat you. 

تیان خۆراكی ئێوارهمهی ژهنزیمانهو ئهنابت، ئهتی جهخامهپاش كۆچی دوایی فهنها سێ رۆژدا لهی تهماوهله 

 .تستهخواردنی جهن بهكهستده، دهرسكردووههه

462. The lack of physical activity is one of the leading causes of preventable death 

worldwide. 

كرێ ده ی مردن كهكییانهرهسه و هۆكارهله كێكهری جیهاندا، یهرتاسهسهیی، لهستهمیی چالاكی جهیان كهبون نه

 .رێیان لێ بگیرێت

463. In 2013, Google founded Calico, an anti-aging company designed to ultimately 

"cure" death. 

ی وهستی دۆزینهبهمهو بهپیربونهكی دژهی خۆی كۆمپانیایهفشه به زراند كهكۆمپانیای گوگڵ، كالیكۆی دامه 2013ساڵی له

 . تی بۆ مردن، دروستكراوهڕهرێكی بنهسهچاره

 .ی قورئانی پیرۆزو سروشتهوانهپێچه چونكه حاڵهبڕوای من مهبه مهبێگومان ئه

464. Exposure to Secondhand smoke causes nearly 50,000 deaths each year in the U.S. 

alone. 

س گیان زار كههه 50ی ریكا نزیكهمهئه نها له، تهوهسی دووهی دهرهڵی جگهدوكه وتن بهركههۆی بهنها بهته ساڵانه

 .ندهستدهدهله
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465. It only takes 6 minutes for brain cells to react to alcohol. 

 .كی پێویستهش خولهنها شهلكهول تهئه ر بهرامبهك بهكانی مێشی خانهوهكاردانه

 

466. Alcohol kills one person every 10 seconds worldwide. 

 كوژێت. سێك دهجیهاندا كهلكهول لهك، ئهیهچركه 10موو هه

467. Alcohol is not digested; it gets absorbed directly into the bloodstream. 

 .وهسوڕی خوێنه چێتهوخۆ دهمژرێ و راستهڵكو دهناكرێت، به رسلكهول ههئه

468. Alcohol doesn't make you forget anything. When you get blackout drunk, the 

brain temporarily loses the ability to create memories. 

ماخی بیت، دهرخۆش دهتی سهواوهتهكاتێك به كه یههه هندوهنها ئه. تهوههیچ شتێكت بیربچێته لكهول وات لێناكات كهئه

  دات.ستدهدهری لهوهكی كاتی توانای دروستكردنی یادهیهشێوهریفت بهشه

469. There are over 500,000 alcohol-related deaths in Russia each year. 

 دات.لكهول رودهئه ندیدار بهیوهتی مردنی پهزار حاڵههه 500روسیا،  نها لهموو ساڵێك تههه

470. Alcohol Poisoning Kills 6 Americans Every Day. 

 ن.دهستدهدهگیان له وهلكهولهئه هراویبون بههۆی ژهنها بهریكی تهمهش هاوڵاتی ئهموو رۆژێك شههه

471. In late 19th-Century, millions of American children learned in school that just 

one taste of alcohol could lead to blindness, madness or even spontaneous combustion. 

 كرابوون كه وهكاندا فێری ئهقوتابخانهریكی لهمهها منداڵی ئهمی زایینی ملیۆنهههی نۆزدهدهكانی سهكۆتاییهله

 ی مرۆڤ.ستهت سوتانی ناواخنی جهنانهو شێتی و ته هۆی كوێریبێتهلكهول دهك تامكردنی ئهنها یهته

 .كی جوانهدرۆیه مهئه پێموایه

472. Sigmund Freud recommended Cocaine as treatment for depression, alcoholism, 

and morphine addiction. 

لكهول و ئه بون بهمۆكی، ئاڵودهرێك بۆ خهسهك چارهكۆكاین وه كرد كهئیشقۆڕ ئامۆژگاری ده سیگمۆند فرۆیده

 كاربهێنرێت.مۆرفین، به

473. 31% of rock star deaths are related to drugs or alcohol. 

 وهكانهرههۆشبه لكهول یان ماددهئه ندییان بهیوهكانی بواری موزیكی رۆك پهستێرهكانی مردنی ئهتهی حاڵه31دا سهله

 .یههه

474. Giving up Alcohol for just one month can improve liver function, decrease blood 

pressure and reduce the risk of liver disease and diabetes. 

ر باشتر بكات، فشاری خوێن كرێ كاری جگهك مانگ، دهی یهنها بۆ ماوهكان تهكهولییه وهخواردنهوازهێنان له

 مبكات. كه كرهرو شهخۆشی جگهنه بهترسی توشبون زێنێت و مهدابه

475. 3.5% of cancer deaths worldwide are attributable to the consumption of alcohol. 

The World Health Organization has classified alcohol as a Group 1 carcinogen. 

 وهلكهولهكاربردنی ئهبه ندییان بهیوهجیهاندا، پهله نجهخۆشی شێرپههۆی نهكانی مردن بهتهحاڵه 3.5دا سهله

 . ك پۆڵێن كردووهری گروپی یهكهنجهی شێرپهك ماددهلكهولی وهندروستی جیهانی ئهو رێكخراوی تهیههه
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476. The founder of Alcoholics Anonymous demanded alcohol during the last few 

days of his life. 

 كترهتیدانی یهست لێی یارمهبهو مهرێكخراوێكی جیهانییه كان كهناسراوهنه رهكاربهلكحولبهری ئهزرێنهدامه

 لكهولی كرد. می كۆتایی ژیانیدا داوای ئهند رۆژی كهچه، لهوهخواردنهڕزگاربوون لهله

 شی.كهئاینییه ترسییهمهوێڕای  مه. ئهوهیهو ماددهبون بهئاڵوده ترسیدارهمه ندهها چهئه

477. Alcohol consumed with food is absorbed more slowly, because it spends a longer 

time in the stomach. 

 .وهمێنێتهدا دهدهگه كاتێكی زۆرتر له مژرێت چونكهڵ خواردندا خاوت دهگهلكهول لهكاربردنی ئهبه

478. Coffee has been found to reverse liver damage caused by alcohol. 

م دات و ئهو تێكی دهئه . واتهری داوهجگهلكهول لهئه كات كهكارده و زیانهی ئهوانهپێچه قاوه كه وتووهركهده

 .وهكاتهچاكی ده

479. Coffee is most effective if consumed between 9:30 am and 11:30 am. 

 .رتره، كاریگهوهڕۆدا بخورێتهی پێشنیوه11:30و 9:30ێوان نر لهگهئه قاوه

480. The world consumes close to 2.25 billion cups of coffee every day. 

 .وهخورێتهده ملیۆن كوپ قاوه 500ی دوو ملیارو ری جیهاندا، نزیكهرتاسهسهموو رۆژێك لههه

481. Drinking a cup of caffeinated coffee significantly improves blood flow. 

 كات.رچاو سوڕی خوێن چالاك دهكی بهیهشێوه، بهی كافینی تێدایهو جۆرهله ی كوپێك قاوهوهخواردنه

482. When men drink coffee, Caffeine goes to the semen just like it goes to the blood. 

 .وهشییهكهناو تۆوه شچێته، دهوهناو خوێنییه چێتهك چۆن دهروههه یكه، كافیینهوهخواتهده كاتێك پیاو قاوه

483. Contrary to popular belief, Coffee does not dehydrate you, studies have found. 

 .هلماندووی سهكهوانهك پێچهیهوهڵام لێكۆڵینه، بهوهكاتهوشكت ده قاوه گوایه كه یهڕێكی باو ههباوه

484. Drinking 2 to 4 cups of coffee daily has been found to drop the risk of suicide by 

50% compared to non-coffee drinkers. 

 به 50دا سهی لهڕێژهترسیی خۆكوشتن بهڕۆژێكدا، مهله ی دوو بۆ چوار كوپ قاوهوهخواردنه كه وتووهركهده

 . وهكاتهمده، كهوهناخۆنه یهوهم خواردنهی ئهرانهو برادهئه راورد بهبه

485. Men who drink 6 or more cups of coffee daily decrease their risk of developing 

prostate cancer by 20%, a study found. 

ترسی ، مهوهخۆنهده ن زیاتر كوپ قاوهش یاشه ی رۆژانهو پیاوانهئه ی كهنجامهو ئهئه تهیشتووهك گهیهوهلێكۆڵینه

 20دا سهی لهڕێژهكانی لای پیاوان، بهربڵاوهبه نجهشێرپهله كێكهیه ی پرۆستات كهنجهشێرپه توشبونیان به

 كات. مدهكه

486. An avocado has more than twice as much potassium as a banana. 

 . خمی پۆتاسیۆمی تێدایهی مۆز توندهوهڤۆكادۆ دوو ئهئه

487. You don’t need to eat bananas for the potassium! (Although it is present in 

bananas, potassium is the predominant nutrient among most all fruits and vegetables.) 

 . یهكاندا ههوزهو سهی میوهزۆربهله هم توخمئه ر توخمی پۆتاسیۆم مۆز بخۆیت، چونكهبهنها لهپێویست ناكات ته
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488. Bananas are high in sugar, so they should not be eaten if you have blood sugar 

problems. 

 یخۆن.نه خوێندا، پێویستهكر لهی شهڕێژهله یهیان ههی كێشهسانهو كهئه پێویسته بۆیه كری زۆر تێدایهمۆز شه

489. Don’t eat bananas on an empty stomach; combining them with a bit of protein 

will help to normalize the insulin response caused by the sugar in the banana. 

دات ده ینهو ئینسۆلی ئهوهڵامدانهی وهوهتی ئاساییكردنهمێك پرۆتین یارمهڵ كهگهڵكردنی لهخۆ، تێكهسكی خاڵی مه مۆز به

 . دروستبووه كهكری ناو مۆزهنجامی شهئهله كه

490. Green-tipped bananas are better for your health than over-ripe bananas. 

 ندروستی.بۆ ته ییو باشترهد گهحههی زیاد لهوز لهمۆزی سه

491. Fiber helps your body digest food. It is found in vegetables, whole grains and 

fruit. 

 . یهكدا ههیهو میوهوێڵهموو دانههه له م ریشاڵانهرسكردنی خواردندا. ئهههدات لهتی جیسمت دهریشاڵ یارمه

492. Vitamins help your body stay healthy and fight disease. Vitamins are found in 

fruit and vegetables. 

 ن.واتدا ههوزهو سهمیوه. ڤیتامین لهوهندروستی بمێننهته به ن كهدهت دهستهجهتی كان یارمهڤیتامینه

493. Fats in milk products, meat and fish help your body build healthy nerves and 

fight off disease. 

ندروست و ماری تهتكردنی دهدروسدات لهت دهستهتی جهكانی شیر، گۆشت و ماسی یارمهمهرههوری ناو بهچه

 نێگێت. خۆشی بجهدژی نه

494. Protein, which is found in meat, milk products, beans and fish, builds muscles 

and repairs damage. 

كان نێت و زیانهبنیات ده ، ماسولكهیهكان و ماسیدا ههنییهمهكانی شیرو پاقلهمهرههگۆشت و به له پرۆتین كه

 كات.چاكده

495. A lack of exercise is now causing as many deaths as smoking across the world, a 

study suggests. 

 ری جیهاندا. رتاسهسهكوژێت، لهكێشان مرۆڤ دهرهی جگهندهوهكردن ئهرزشنهك، وهیهوهی لێكۆڵینهگوێرهبه

496. Let kids help plan one meal each week and eat together as often as possible. 

 نان بخۆن. وهكداو زۆرجار پێكهیهفتهههم لهك ژهی دانانی یهخشهنهبێت لهستیان ههمنداڵان ده ڵهبیه

497. Reward children with praise rather than with food. 

 ی.نمهخوارده ك بهنه ستایشكردن بكه كانت بهڵاتی منداڵهخه

498. Do not give your child vitamin supplements unless they are recommended by 

your doctor. 

 بێت. راوێژی پزیشك نه ت، بهكهمناڵه به دهمه ی ڤیتامینیان زۆر تێدایهنییانهمهو خواردهئه

499. Include regular physical activity into your daily routine. Walk as a family before 

or after meals. 
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وی ڕهخێزانی پیاده. بهوهتهلیستی رۆتیناتی رۆژانه رهیی بخهستهوری چالاكی جهكی رێك و پێك و دهیهشێوهبه

 كان.خواردنه مهپێش یان پاش ژه بكه

500. Limit TV, computer and video game time to a total of one to two hours per day. 

Encourage physical activity instead. 

عاتێك یان موویان سهههبه ك كهیهشێوهبه ر سنوردار بكهلیكترۆنی و كۆمپیوتهفزیۆن و یاری ئهلهكارهێنانی تهبه

 .یی بكهستهچالاكی جه وهبری ئهڕۆژێكدا. لهنێت لهعات بخایهدوو سه

501. Include an activity like hiking or bike riding when you go on vacation. 

 . وی یان پاسكیلسواری بكهپشوو، پێڕه چیتهكاتێك ده

502. Park the car in a spot farther away from the store or your office and walk. 

 پێ بڕۆ.و پاشان بهت پارك بكهكهدوكان یان ئۆفیسهت دوور لهكهئۆتۆمبێله

503. Use an exercise machine or lift weights while watching television. 

 .وهرهرزبكهیان قورسایی به كاربێنهرزشكردن بهئامێرێكی وه وهفزیۆنهلهیركردنی تهم سهدهبه

504. Be a role model for your children. Do something active every day. 

 .نجامبدهچالاك ئهشتێكی  كانت، رۆژانهنگ بۆ مناڵهپێشه به ببه

505. A study found that nearly 16,000 American babies are born premature each year 

at least in part because of air pollution. 

ێكی م هۆكاربن و لانیكهدایك دهریكی پێش كاتی ئاسایی لهمهزار منداڵی ئههه 16 ساڵانه كه ریخستووهك دهیهوهلێكۆڵینه

 .وایهش پیسبونی ههمهئه

506. 1 in every 8 deaths on earth are linked to air pollution, a study says. 

 .یههه وهندی پیسبونی ژینگهیوهكێكیان پهتێكی مردن، یهشت حاڵهموو ههههك، لهیهوهی لێكۆڵینهگوێرهبه

507. Pollution kills more than 1 million seabirds and 100 million mammals every year. 

 .كوژێتمكدار دهری مهوهد ملیۆن زیندهریایی و سهی دهك ملیۆن باڵندهیه زیاتر له ساڵانه پیسبونی ژینگه

508. Pomegranates can be stored up to 2 months in the refrigerator. 

 ڵبگیرێت.هدا هلاجهسهی دوو مانگ لهنار بۆ ماوهتوانرێت ههده

509. Pomegranates do not contain cholesterol or saturated fats. 

 . وری تێری تێدا نیهنار كۆلیسترۆڵ یان چههه

510. Figs Prevent cancer 

 ری جیهاندا.رتاسهسهكان لهربڵاوهبه كوشنده خۆشییهنهله كێكهیه گرێت كهده نجهخۆشی شێرپهنه ر بهنجیر بههه

511. The soluble fiber found in figs called Pectin helps in reducing blood cholesterol. 

 خوێندا.ن لهدهی كۆلیسترۆڵ دهوهمكردنهتی كه، یارمهیهنجیردا هههه ی لهوانهقابیل بۆ توانه و ریشاڵهئه

 

512. Figs Prevent high blood pressure and heart attack 

ربڵاوترین به، دوانن لهخۆشییهم دوو نهگرێت. بێگومان ئهی دڵ دهڵدهی فشاری خوێن و جهوهرزبونهبه ر بهنجیر بههه

 ری جیهاندا.رتاسهسهكان لهترسیدارهمه خۆشییهنه

513. Figs Help cure diabetes 
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كان نهدرێژخایه خۆشییهرین نهربڵاوتبهله كێكهیه دات كهده كرهخۆشی شهركردنی نهسهتی چارهنجیر یارمههه

 ری جیهاندا.رتاسهسهله

514. Consume figs can reduce fatigue, improve brain memory and prevent anemia. 

 مخوێنی بگرێت.خۆشی كهنه ربههێزبكات و بهماخ بهو یادگای دهوهمبكاتهكرێ ماندوێتی كهنجیر دهكاربردنی ههبه

 

515. 6. Because laxative effect, consume the fig very helpful for treating chronic 

constipation. 

ركردنی سهبۆ چاره رێكی زۆر باشهتیدهنجیر یارمهكاربردنی ههتی، بهیهی ههیهوهرهرمكهنه رهو كاریگههۆی ئهبه

 ن. بزیی درێژخایهقه

516. Daily consumption of figs is an effective drug for the treatment of hemorrhoids 

cure. 

 سیری. ركردنی مایهسهبۆ چاره رهرمانێكی كاریگهنجیر دهی ههكاربردنی رۆژانهبه

517. Due to its high water content, mashed figs acts as an excellent skin cleanser and 

helps in preventing and curing acne. 

تی كات و یارمهكی نایابی پێست كاردهیهوهرهك پاككهكراو وهریسهههنجیری به، ههی تێیدایهزۆر ئاوه رێژهو هۆی ئهبه

 دات. ركردنی دهسهو چارهزیپكهرگرتن لهبه

 
518. Figs are rich in calcium and calcium is an excellent alternative for the therapeutic 

treatment of people who are allergic to dairy products. 

ی رانهدهرو خوشكهو برادهركردنی ئهسهبۆ چاره دیلێكی نایابهش بهم توخمهتوخمی كالسیۆم و ئه به ندهمهوڵهنجیر دههه

 . یهنی ههكانی شیرمهمهرههبه تیان بهساسیهحه

519. Content of Calcium and Potassium in figs prevent bone thinning (osteoporosis), 

and helps to increase bone density. 

لاوازبونی ئێسك بگرێ و چڕی ئێسك  ر بهبه یهم میوهئه كات كهنجیردا وادهههبونی كالسیۆم و پۆتاسیۆم له

 زیادبكات.

520. Content of Tryptophan in figs, induces good sleep and helps get rid of sleep 

disorders such as insomnia. 

دات تی رزگاربون دهكات و یارمهوتنێكی باش دابینده، خهمینی ترایپتۆفانی تێدایهنجیر ترشی ئهی ههوههۆی ئهبه

 دات.وی، دهك بێخهوتن، وهخه ست بهیوهكانی پهتێچونهله

521. During this time, figs have also been used to treat sexual weakness. 

 هێنرێت. كاردهنجیر بۆ لاوازی سێكسیش بهدا ههمهردهم سهله

 

522. The results of the Iowa Women's Health Study mention, apples associated with 

a reduced risk of heart disease and cardiovascular disease. This was based on a study 

involving over 34,000 women for 20 years.  
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 ن كهكهده وهریكا باس لهمهكانی ئهكگرتووهیه تهی ویلایهوهتی ئایهندروستی ژنانی ویلایهی تهوهكانی لێكۆڵینهنجامهئه

نجامی ئهش لهمه. ئهیههه وهكانی خوێنهكانی دڵ و بۆرییهخۆشییهترسی نهی مهوهمبونهكه ندی بهیوهسێو په

 .رگیراوهساڵدا، وه 20ی ماوهزار ژن لههه 34تێیدا داتای  كه وتووهركهده وهكهیهوهلێكۆڵینه

523. The habit of eating apples reduce the risk of stroke.  

 یدارهترسمه خۆشییهنهله كێكهیه ماخ كهی دهڵدهجه ترسی توشبون بهی سێو مهخووی خواردنی رۆژانه

 . وهكاتهمدهجیهاندا، كهكان لهربڵاوهبه

524. Galacturonic acid supplied by Apple to lower the performance of the body in 

releasing the hormone insulin. Therefore, a good apple consumed by people who have 

a genetic history of developing diabetes, so as not to grow and become more serious. 

باشتر   واتهكات. كهمدهنسۆلین كهردانی هۆرمۆنی ئهدهله سته، توانای جهیهسێودا هه ی لهو ترشی گالاكترۆنیكههۆی ئهبه

و ی توشی ئهوهخۆن بۆ ئهسێو ب ، رۆژانهكرهخۆشی شهنه توشبون بهله یهییان ههكی بۆماوهی مێژویهسانهو كهئه وایه

 بێت. خت نهیان سهكهخۆشییهبن یان نهنه خۆشییهنه

 

525. For those of you who are obese or have had high LDL, suggested to start consume 

apples. 

 سێو بخۆن.  كرێن كه، ئامۆژگاری دهرزهیان كۆلیسترۆڵی جۆری ئێڵ دی ئێڵیان به ی كێشیان زۆر زیادهسانهو كهئه

526.  The apple is a fruit that is rich in fiber and various vitamins and minerals that 

are easily digested by the body, therefore, the apple is one type of fruit that is very 

healthy for digestion. 

م ئه واتهكرێن. كهرس دهدا ههستهجهئاسانی له ی بهشاڵ و ڤیتامین و كانزا جیاوازانهو ریبه ندهمهوڵهده كه كهیهسێو میوه

 رس.  ندامی ههرسكردن و كۆئهبۆ هه ندروستهزۆر ته یهمیوه

527. Red apples contain antioxidants called quercetin. Recent research has found that 

quercetin can help improve and strengthen the immune system, especially when the 

mind is stressed. 

 یهم ماددهئه كه ریخستووهكی نوێ دهیهوهناوی كێرسێتین. لێكۆڵینهبه ئۆكسانی تێدایهكی دژهیهسێوی سوور مادده

 . رهسهرونی لهری دهمێشك فشا كاتێكدا كهت لهتایبهكات بههێزدهش بهرگری لهندامی بهكۆئه

528. Consumption of apples regularly can prevent constipation and digestive disorders 

that occur in the intestines. 

رسكردن وی ههی رێڕهرسئامێزانههه و تێكچونهبزی و ئهقه ر بهكرێ بهر دهكی ریگیولهیهشێوهكاربردنی سێو بهبه

 ن.  دهكاندا رودهڕیخۆڵهله بگرێت كه

529. Research shows that people who eat fruits and other high fiber foods benefit in 

protecting against Parkinson's disease. Apple is one of those fruits. 

ڕوی پاراستن خۆن، لهكان دهندهمهوڵهشاڵ دهری به لهو خواردنگهی میوهسانهو كهئه كه ریانخستووهكان دهوهلێكۆڵینه

 . و میوانهله كێكهگات. سێو یهسودیان پێده وهخۆشی پاركنسۆنهنه توشبون بهله
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530. Honey helps prevent cancer and heart disease. 

 ات. دكانی دڵ دهخۆشییهو نهنجهخۆشی شێرپهنه توشبون بهرگرتن لهتی بهنگوین یارمههه

531. Honey reduces ulcers and other gastrointestinal disorders: 

 . وهكاتهمدهكه ناسهندامی ههكانی تری كۆئهو تێكچونهدهی گهنگوین قورحههه

532. Honey anti-bacterial and anti-fungal. 

 . ڕووهكه كتریاو دژهبهكی دژهنییهمهنگوین خواردههه

533. Honey increases athletic performance. 

 كات. رزشی زیاددهنگوین توانای وههه

534. Honey reduces cough and throat irritation. 

 . وهكاتهمدهی قوڕگ كهوهو سوربونهنگوین كۆكههه

535. Even though honey contains simple sugars, it is not the same as white sugar or 

artificial sweeteners. it Helps regulate blood sugar. 

ڵام به كری تێدایهخودی خۆی شه ندهرچهناو خوێندا. ههدات لهكر دهی شهتی رێكخستنی رێژهنگوین یارمههه

 . كانی تر نیهرهشیرینكه كری سپی و ماددهك شهوه

536. Honey heals wounds and burns. 

 هێنرێت. كاردهتاوی بهركردنی برینداری و سوسهنگوین بۆ چارههه

537.  A number of studies have been conducted that indicate that the high levels of 

lycopene in tomatoes works to reduce your chances of developing prostate, colorectal 

and stomach cancer. 

ی وهمكردنهر كهسهكار له م ماددهووترێت لایكۆپین. ئهپێی ده كه ئۆكسانی تێدایهكی دژهیهبڕێكی زۆر مادده ماتهته

 . دهی پرۆستات و كۆڵۆن و گهنجهشێرپه كات بهلی توشبونی مرۆڤ دههه

538. Tomatoes contain a considerable amount of calcium and Vitamin K. Both of 

these nutrients are essential in strengthening and performing minor repairs on the bones 

as well as the bone tissue. 

هێزكردنی و به كین لهرهسه مانهكێك لهریه. ههی، تێدایهكالسیۆم و ڤیتامین كه رچاو لهكی بهیهرێژه ماتهته

 كانیدا. ئێسك و شانهی شكانی سوك لهوهچاكبونه

539. Tomatoes help repair damage caused by smoking. 

 . ی داوهستهجه كێشان لهرهجگه دات كهده و زیانانهی ئهوهتی چاكبونهیارمه ماتهته

 

540. Because of the Vitamin B and potassium in tomatoes, they are effective in 

reducing cholesterol levels and lowering blood pressure. 

ی كۆلیسترۆڵ و فشاری ی رێژهوهمكردنهكه رن لهش كاریگهم دوانه، ئهیهدا ههماتهتهو پۆتاسیۆم لهڤیتامین بی 

 خوێن. 
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541. Adding tomatoes without seeds to your diet has been proven in some studies to 

reduce the risk of kidney stones. 

ترسی دروستبونی كانت، مهمهكانی بۆ ناو ژهنكهبێ دهبه ماتهناوی تهخستنه لماندویان كهسه وهندێك لێكۆڵینههه

 كات. مدهكه ردی گورچیلهبه

 

542. The Vitamin A found in tomatoes is fantastic for improving your vision. In 

addition, eating tomatoes is one of the best foods to eat to prevent the development of 

night blindness. 

 ماتهش تهوهرباری ئهكات. سههێزده، توانای بینینت بهیهدا ههماتهتهی لهی ڤیتامین ئهوههۆی ئهبه كه وتووهركهده

 وكوێری. شه رگرتن لهكان بۆ بهنییهمهباشترین خواردهله كێكهیه

543.  Tomatoes are packed full of the valuable mineral known as chromium. It works 

effectively to help diabetics keep their blood sugar levels under better control. 

 كات كهده كرهخۆشی شهتوشبوانی نهر وا لهكی كاریگهیهشێوهبه وهشهمههۆی ئهكانزای كرۆم. به به ندهمهوڵهده ماتهته

 خوێنیاندا، باشتر كۆنتڕۆڵ بكرێت.كر لهی شهرێژهئاستی 

544. Peaches are the perfect snack food for losing weight. A peach makes you feel full 

and keeps you from overeating.  

تێری  ست بههه كات كهك قۆخ وات لێدهنها یهزاندنی كێش. تهبۆ دابه خواردنێكی زۆر نایابه مهژهقۆخ سوكه

 ی زۆر بخۆیت. وهگرێت لهیت و رێت لێدهبكه

545. One peach only contains about 35-50 calories and no fat! 

 . وری تێدا نیهو هیچ چهكالۆری تێدایه 40بۆ  35ی نها نزیكهقۆخێك ته

546. Vitamin A and C make peaches a great natural moisturizer; they’re often used in 

cosmetics. These vitamins can help regenerate skin tissue. 

م نرێت. زۆرجار ئهداده ستهری سروشتی جهڕكهكی تهنییهمهخوارده ، قۆخ بهی و سی تێدایهی ڤیتامین ئهوههۆی ئهبه

 ن. كانی پێست، بدهی شانهوهتی دروستبونهارمهكرێ یده م دوو ڤیتامینههێنرێت. ئهكاردهرمانی جوانكاریدا بهدهله یهمیوه

 

547. Peach reduces hair loss with its positive effect on the scalp. 

 . وهكاتهمدهرین كهڵوه، قژههیهر ههروی سهر فهسهتیڤی لهكی پۆزهرییهی كاریگهوههۆی ئهبه

548. Peach is a healthy stress-reliever that helps reduce anxiety. Peaches are often 

referred to as the ‘Fruit of Calmness’ in Hungary. 

 مێژوودا، لهدات. زۆرجار لهت دهفهی خهوهمكردنهتی كهو یارمهرونییهندروستی فشاری دهكی تهیهوهرهقۆخ هێوركه

 . نراوهی ئارامی ناومیوه ، بهوروپییهوڵاتێكی ئه نگاریا كههه

549. peach helps prevent cancer with selenium — a mineral with antioxidant 

properties that may help protect cells from damage. 

 كه م توخمهدات. ئهده نجهخۆشی شێرپهنه توشبون بهرگرتن لهتی به، یارمهی قۆخ توخمی سێلینیۆمی تێدایهوههۆی ئهبه

 یشتن. زیانپێگهكان بدات لهتی پاراستنی خانهكرێ یارمه، دهیهئۆكسانی ههندی دژهتمهتایبه كههكانزای
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550. Peaches can help remove worms from the intestines. 

 كاندا. ڕیخۆڵههێشتنی كرم بدات لهتی نهكرێ قۆخ یارمهده

 

551. Peaches have a diuretic effect which helps cleanse your kidneys and bladder. 

 دات. ڵدان دهو میزهی گورچیلهوهتی پاككردنهو یارمهیهوێنی ههری میزڕهقۆخ كاریگه

552. Peaches can calm an upset stomach. 

 . وهكی تێكچوو ئاسایی بكاتهیهدهتوانێت گهقۆخ ده

553. Peaches are thought to be an aphrodisiac. 

 نرێت. كان دادهرهسێكس وروژێنه خۆراكهك لهكێیه قۆخ به

554. Peach flowers have sedative properties.  A remedy for restlessness includes 

boiling peach flowers in water along with some honey. 

ناو ئاودا له یهم میوهگوڵی ئه ی كوڵانیڕێگهتوانرێت له. دهیهی ههوهرهندی هێوركهتمهختی قۆخ تایبهگوڵی دره

 تی، بكرێت. ری ماندوێتی و بێتاقهسهنگوین، چارهندێك ههڵ ههگهله

555. Peaches Inhibit tumor growth activity. Peaches have excellent antimicrobial and 

antioxidant activity according to research. 

 یهم میوهئه كه ریخستووهك دهیهوهكات. لێكۆڵینهركوت دهم سهرهوه و واتهبونی لوورهقۆخ دروستبون یان گه

 . یهمیكرۆبی ههئۆكسان و دژهكی نایابی دژهچالاییه

 

556. Chronic bronchitis, coughs and gastritis are relieved with the medicinal tea of the 

leaves and bark of peach trees. 

ڵاو توێكڵی داری گهچای پزیشكی دروستكراو له به هدوكردنی گهو هه، كۆكهناسهكانی ههنی بۆرییهنی درێژخایهوكردهه

 . كرێنسوكدهقۆخ، 

557. Peach tea is used as a kidney cleanser in China. 

 هێنرێت. كاردهبه ی گورچیلهوهرهك پاككهچین، چای قۆخ وه له

558. Raw kiwi contains actinidain, a protein-dissolving enzyme that can help digest 

foods. 

رسكردنی خۆراك تی ههو یارمهوهتوێنێتهپرۆتین ده ین كهكتینیدهناوی ئهبه نزیمێكی تێدایهی كیویی كاڵ سه ئهمیوه

 دات. ده

559. Kiwi helps Manage Blood Pressure 

 خات. كیوی فشاری خوێن رێكده

560. Kiwi protects from DNA Damage 

 پارێزێت.یشتن دهزیانپێگهی لهكیوی دی ئێن ئه

561. Kiwi’s high vitamin C content along with other antioxidant compounds has been 

proven to boost the immune system. 
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 یهم میوهئه كه لمێنراوه، سهئۆكسانی تێدایههكی تری دژیهند پێكهاتهی كیوی بڕێكی زۆر ڤیتامین سی و چهوههۆی ئهبه

 كات.هێزدهرگری بهندامی بهكۆئه

562. Kiwi Supports Weight Loss. 

 دات.زاندنی كێش دهتی دابهكیوی یارمه

563. Kiwis are a great source of fiber. This prevents constipation and other intestinal 

problems. 

 گرێت. ده كانی تری ریخۆڵهبزی و كێشهقهرێ له وهمههۆی ئه. بهرهی فایبهورهكی گههیرچاوهكیوی سه

564. Kiwi Helps Fight Heart Disease 

 دات. وتنی دڵ دهخۆشكهی نهوهنگاربونهرهتی بهكیوی یارمه

565. Eating 2 to 3 kiwis a day has been shown to reduce the potential of blood clotting 

by 18 percent and reduce triglycerides by 15 percent.  

ی كات و رێژهمدهكه 18دا سهی لهڕێژهیینی خوێن بهری مهگهڕۆژێكدا ئهخواردنی دوو بۆ سێ كیوی له كه وتووهركهده

 كات. مدهكه 15دا سهی لهڕێژهوری تریگلایسێرید بهچه

566. Many individuals take aspirin to reduce blood clotting, but this causes many side 

effects including inflammation and intestinal bleeding.  

ریی ندین كاریگهچه رمانهم دهڵام ئهینی خوێن بهری مهگهی ئهوهمكردنهبات بۆ كهكاردهسپرین بهرمانی ئهس دهزۆر كه

 كان. ربونی ناو ریخۆڵهوكردن و خوێنبههه نهواله یهكی ههلاوه

567. Kiwis are a good source of vitamin E, an antioxidant known to protect skin from 

degeneration. 

 پارێزێت.خراپبون دهپێست له كه ناسراوه وهو بهئۆكسانهش دژهم ڤیتامینه. ئهكی باشی ڤیتامین ئییهیهرچاوهكیوی سه

568. Kiwis look and taste great. Kids often love them because they are so different 

from most fruits. 

 . كانی تر جیاوازهمیوهزۆر له تی چونكهزیان لێیهحه . زۆرجار مناڵان بۆیهو تامی كیوی نایابهشێوه

569. Exercise Enhances your immune system, Increases your self-confidence and self-

esteem. 

 كات.خۆداگرتن زیاددهخۆبون و دانبهبهكات و متمانههێزدهرگری بهندامی بهرزشكردن كۆئهوه

570. Exercise Improves digestion and Helps you sleep better. 

 تردا. وێكی باشربونی خهبهستهدهدات لهتیت دهكات و یارمهرسكردن باشتردهرزشكردن ههوه

571. Exercise Gives you more energy. Adds a sparkle and radiance to your 

complexion. 

 نگی پێستتره داتهق دهونهشی و رهخشێت. گهبهكی زیاترت پێدهیهرزشكردن وزهوه

572. Exercise Improves your body shape, Burns up extra calories, firms up muscle. 

 كات.هێزدهبه سوتێنێت و ماسولكهكان دهزیاده كات و كالۆرییهی جیسمت جوان دهشێوهرزشكردن وه

573. Exercise Improves circulation and helps reduce blood pressure. 
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 دات. ی فشاری خوێن دهوهمكردنهتی كهكات و یارمهرزشكردن سوڕی خوێن باشدهوه

574. Exercise Lifts your spirits, Reduces tension and stress 

 . وهكاتهمدهرونی كهو گرژیی و فشاری دهوهكاتهرزدهویاتت بهعنهو مهرزشكردن ورهوه

575. Exercise Enables you to lose weight and keep it off, makes you limber, builds 

strength, Improves endurance. 

كات و توانای خۆڕاگریت كات، هێزت زیاددهشیقترت دهو بیت و رهڵهڵێت قهزێنێت و نایهبهرزشكردن كێشت دادهوه

 كات. باشده

576. Exercise Alleviates menstrual cramps. 

 . وهكاتهوز، هێوردهی حهرزشكردن كۆڵنجكردنی ناوچهوه

577. Exercise Eases and possibly eliminates back problems and pain.  

 ناویشی ببات. له نگهت رهنانهكات یان تهئازاری پشت سوكده ورزشكردن كێشهوه

578. Exercise Increases muscle size through an increase in muscle fibers. 

 كات. كان زیاددهی ماسولكهباره، قهوهكانی ماسولكهی زیادكردنی ریشاڵهڕێگهرزشكردن لهوه

579. Exercise Improves the body’s ability to burn fat. 

 كات. هێزدهوری بهسوتاندنی چهش لهرزشكردن توانای لهوه

580. Exercise Enhances oxygen transport through the body. 

 كات. هێزدهدا، بهستهری جهرتاسهسهی ئۆكسجین لهوهرزشكردن گواستنهوه

581. Exercise Improves liver functioning. 

 كات. ر، باشدهجگهكانی رزشكردن كارهوه

582. Exercise, Strengthens the heart, bones. 

 كات. هێزدهرزشكردن دڵ و ئێسك بهوه

583.  Exercise Increases the weight, size of the heart. 

 كات. و كێشی دڵ زیاددهبارهرزشكردن قهوه

584. Exercise Deters heart disease, Decreases cholesterol, Decreases triglycerides. 

 كات. مدهوری سیانی كهگرێت، كۆلیسترۆڵ و چهوتنی دڵ دهخۆشكهنه ر بهرزشكردن بهوه

585. Exercise Increases total hemoglobin. 

 كات. خوێندا زیاددهی هیمۆگڵۆبین لهرزشكردن رێژهوه

586. Exercise Improves the body’s ability to remove lactic acid. 

 كات. هێزدهترشی لاكتیك، به ڕزگاربون لهش لهوانای لهرزشكردن توه

587. Exercise Increases the number of open capillaries. 

 كات. كان زیاددهكراوه خوێنه ی مولولهرزشكردن ژمارهوه

588. Exercise Enhances the functioning of the cardiovascular system. 

 كات.. هێزدهكانی خوێن بهمی دل و بۆرییهنداكانی كۆئهرزشكردن كارهوه

589. Exercise Enhances the functioning of the respiratory system. Improves efficiency 

in breathing. 
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 كاتدان باشتردهناسهكات. چوستی هههێزدهبه ناسهندامی ههكانی كۆئهرزشكردن كارهوه

590. Exercise Decreases the changes of osteoporosis. 

 كات. مدهلاوازیی ئێسك كه ست بهیوهكانی پهرزشكردن گۆڕانكارییهوه

591. Exercise Enables you to relax more quickly and completely. 

 . وهوێیتهتی بحهواوهتهخێراترو به دات كهتیت دهرزشكردن یارمهوه

592. Exercise Alleviates depression. 

 كات. مۆكی سوكدهرزشكردن خهوه

593. Exercise Improves emotional stability. Makes you feel good 

 یت. باشی بكهست بهكات ههكات. وات لێدهكان باشدهسۆزدارییه رزشكردن جێگیرییهوه

594. Exercise Increases efficiency of your sweat glands. 

 كات. تردهكان زیاقڕژێنهعاره رزشكردن چوستیی گلاندهوه

595. Exercise Makes you better able to stay warm in cold environments. 

 . وهرمی بمێنیتهگه ی سارددا بهژینگهله كات كهرزشكردن وات لێدهوه

596.  Exercise Helps you become more agile. 

 بیت. تر دهڵهسوكه ۆمان واتهی خكهكوردییهزیاتر چوست و چالاك بیت. به كات كهرزشكردن وات لێدهوه

597. Exercise Enables you to better enjoy all types of physical activity. 

 ربگریت. یی وهستهكانی چالاكی جهم جۆرهرجهسهچێژێكی باشتر له كات كهرزشكردن وات لێدهوه

 

598. Exercise Makes your clothes look better on you. 

 رتا. بهكان جوانتر بن لهرگهجلوبه كات كهلێدهرزشكردن وات وه

599. Exercise Improves the whole quality of your life. 

 كات. ت باشدهستهراپای كوالیتی جهرزشكردن سهوه

600. Exercise May add a few years to your life. 

 ر ژیانت. سه م بخاتهند ساڵێكی كهچه نگهرزشكردن رهوه

601. Exercise Stimulates and improves concentration. 

 دات. كات و هانیدهركیزت باشتردهرزشكردن تهوه

602. Exercise Decreases appetite when you work out from 20 minutes to one hour 

before a meal. 

 مهو ژهزوی خواردنت بۆ ئهرهوا ئانجامبدرێت، ئهخواردن ئهمهعاتێك پێش ژهتا سه قهده 20ر گهرزشكردن ئهوه

 كات. مدهكه

603. Exercise Invigorates the body and mind. 

 كات. و مێشك چالاك دهستهرزشكردن جهوه

604.  Exercise Is a wonderful way to enjoy nature and the great outdoors. 

 ی ماڵ. وهرهسروشت و دهرگرتن لهبۆ چێژوه كی نایابهیهرزشكردن رێگهوه
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605. Exercise Increases your ability to solve problems more easily. 

 كات. ئاسانتر، زیاترده كان بهركردنی كێشهسهچارهرزشكردن توانات لهوه

606. Exercise Gives you a clear perspective of ideas, issues, problems and challenges. 

 كان.دییهحهو تهوهڕوداچونهو بهو پرس و كێشهبیرۆكه ت بهبارهدات سهدهرزشكردن تێڕوانینێكی رونت پێوه

607. Apricots reduce the risk of cardiovascular disease as they are rich in antioxidants 

like vitamin C and lycopene.  

كانی خۆشییهترسی نهمه ك لایكۆپین و ڤیتامین سی، بۆیههكانی وئۆكسانهدژه مادده به ندهمهوڵهی دهوههۆی ئهیسی بهقه

 كات. مدهكانی خوێن كهدڵ و بۆرییه

608. Apricot is a rich source of iron that plays an important role in the formation of 

blood. 

 گێڕێت. ی خوێندا دهدروستبونرۆڵێكی گرنگ له كه ندی توخمی ئاسنهمهوڵهكی دهیهرچاوهیسی سهقه

609. Apricots are rich in dietary fiber, and low in calories. This makes them a suitable 

addition to our weight loss program. 

 اوهزیادكراوێكی گونج یهم میوهئه وهشهمههۆی ئه. بهمهو كالۆریی كهندهمهوڵهكاندا دهخۆراكییه ڕیشاڵهیسی لهقه

 زاندنی كێش. ی دابهرنامهبۆ ناو به

610. Apricot is rich in vitamins A, C and E as well as carotenoids that reduce the risk 

of eye vision problems.  

نی چاو، بینی ست بهیوهلی پهگهترسی كێشهش مهمانه، ئهندهمهوڵهی و سی و ئی و كارۆتین دهڤیتامین ئه یسی بهقه

 . وهنهكهمدهكه

611. Apricots have proved to be beneficial in relieving symptoms of asthma, 

tuberculosis, and bronchitis. 

خۆشی سیل و بوو و نهره ن واتهسی درێژخایهفهنهنگهكانی تهی نیشانهوههێوركردنهیسی لهقه كه لمێنراوهسه

 . سودهوادا، بهانی ههكوكردنی بۆرییههه

612. Apricots are rich in calcium which is vital for the formation and development of 

bones. 

 . كردنی ئێسك، زۆر پێویستهشهبۆ دروستبون و گه توخمی كالسیۆم كهله ندهمهوڵهیسی دهقه

613. Apricots are beneficial during fever. You can prepare a liquid with apricot and 

water, and dilute it with a little honey. This will relieve thirst, fever. 

مێك ڵ كهگهیت و لهیسی و ئاو دروستبكهقه ك لهیهشله ستهبهم مهتوانیت بۆ ئه. دهسودهركردنی تا بهسهیسی بۆ چارهقه

 . وهكاتهتینوێتی و تا هێورده مه. ئهوهتهیخاویان بكه وهنگویندا پێكههه

 

614. Apricots are particularly beneficial for pregnant women as they contain vitamins 

A, C and E as well as minerals like phosphorus, silicon, calcium, iron and potassium.  

ی و سی و ئی و كانزای فۆسفۆڕو سلیكۆن و ڤیتامین ئه چونكه دهسوت بۆ خانمانی دوگیان بهتایبهیسی بهقه

 . كالسیۆم و ئاسن و پۆتاسیۆمی تێدایه
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615. Apricot oil contains Vitamin B17 that is present in the seeds of the fruit. This 

nutrient may help in the prevention of cancer. 

ر تیدهكرێ یارمهده خۆراكییه م توخمه. ئهیدایهكهناوكهدیاریكراوی لهبه كه یهی تێدا17یسی ڤیتامین بی رۆنی قه

 . نجهخۆشی شێرپهنه توشبون به رگرتن بهبهبێت له

616. The natural properties that apricot oil contains help strengthen the immune 

system.  

 دات. رگری دهندامی بههێزكردنی كۆئهتی بهیارمه یهیسیدا ههرۆنی قه لهی سروشتییانه ندییهتمهو تایبهئه

617. Being rich in vitamins C and A, apricot oil is great for sensitive skin. Its anti-

inflammatory properties are effective for treatment of some skin disorders. 

. ستیارن، شتێكی زۆر نایابهی ههو پێستانهیسی بۆ ئه، رۆنی قهندهمهوڵهی دهین سی و ئهڤیتام ی بهوههۆی ئهبه

  كانی پێست. تێكچونهندێك لهری ههسهبۆ چاره رهی كاریگهكهوكردنهههدژه ندییهتمهتایبه

 
618. Apricot oil is great for dry, irritated skin because of its high content of essential 

fatty acids and vitamin A.  

 . ی تێدایهكان و ڤیتامین ئهورییهچه بڕێكی زۆر ترشه بوو چونكهوهبۆ پێستی وشك و سوره یسی شتێكی نایابهرۆنی قه

 
619. Apricot oil is used a lot in soaps, and you can use it to make your own DIY soap 

at home.  

دروستكردنی توانیت خودی خۆت لههێنرێت و دهكاردهدروستكردنی سابون بهكی زۆر لهیهشێوهیسی بهرۆنی قه

 كاری بهێنیت. به وهماڵهسابون له

 

620. The vitamin E in apricot oil supports healthy hair growth and prevents hair loss.  

رنی ڵوههه ر بهدات و بهندروست دهكردنی قژێكی تهشهتی گهرمه، یایهیسیدا ههرۆنی قه له ڤیتامین ئی كه

 گرێت. ده

621. A hookah smoker has double the chance of getting lung cancer. 

 . سانی ترهی كهندهوهی سی دوو ئهنجهشێرپه ری توشبونی بهگهكێش ئهلهنێرگه

622. A study showed that a typical hookah session yields 2.94 milligrams of nicotine, 

compared to 0.88 milligrams in a typical cigarette. 

كاتێكدا ، لهوهشهله كاتهمیللیگرام نیكۆتین ده 2.94كێشان لهیی نێرگهدانیشتنێكی نمونه كه ریخستووهك دهوهلێكۆڵینه

 . وهشهله كاتهده میللیگرام 0.88نها یی تهكی نمونهیهرهجگه

623. A study showed that, the bioflavonoids found in grapefruit was discovered to 

even halt cancer cells from spreading in breast cancer patients. 

ی نجهخۆشی شێرپهتوشبوانی نه، لهیهلیمۆی هندیدا هه له یڤۆنیۆد كهی بایۆفلهپێكهاته كه ریخستووهك دهیهوهلێكۆڵینه

 گرن. كان دهییهنجهشێرپه ی خانهوهبڵاوبونه مكدا، رێ لهمه
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624. A common cold is usually your body telling you that you are overworked. A 

regular drink of grape juice during a stressful period gives your immune system the 

boost needed to prevent it coming on. 

تی ترێ ربهی شهوهد ماندویت. خواردنهحهزیاد له كه یهوهبیت مانای ئهت دهڵامهتوشی هه ن كهتهعاده

هاتنی رێ له كات كههێزدهك بهیهشێوهرگریت بهندامی بهكاتی ماندوێتیدا، كۆئهر لهكی ریگیولهیهشێوهبه

 گرێت. ده كهتهڵامههه

625. A certain compound found in grapefruit helps reduce the excessive production of 

cholesterol from the liver. 

 . وهكاتهمده، كهوهرهن جگهلایهمهێنانی كۆلیسترۆڵ لهرههزۆر به كه یهناو لیمۆی هندیدا ههكی دیاریكراو لهیهپێكهاته

626. A diabetic can safely eat a grapefruit.  

 بێ هیچ ترسێك لیمۆی هندی بخۆن. توانن بهده كرهخۆشی شهتوشبوانی نه

627. Grape juice helps to promote digestion. 

 كات. هێزدهرسكردن بهتی ترێ ههربهشه

 by increasing the flow of gastric juices. Eat the fruit together with its albedo and pith 

for their extra fiber that aids bowel movements. 

628. At the end of a long and tiring day, drink a glass of grapefruit juice with lemon 

juice in equal parts with a little honey, to dispel all fatigue and tiredness. 

نگوین بخۆ بۆ مێك ههكسانی و كهیهتی لیمۆ بهربهتی لیمۆی هندی و شهربهاخێك شهردكۆتایی رۆژێكی پڕماندوێتیدا پهله

 رچێت. ت دهكهت و ماندوێتییهكهموو شهی ههوهئه

629. Besides drinking plenty of fluids, also drink grapefruit juice to reduce fever. 

 زاندنی تا. بۆ دابه وهتی لیمۆی هندیش بخۆرهربهی شهوهاردنهنی، خومهی بڕێكی زۆر شلهوهرباری خواردنهسه

630. A drink of grapefruit juice before bedtime, helps to promote sleep and alleviates 

insomnia. 

ێكی باش و وربونی خهبهستهدهدات لهتیت دهوتن، یارمهناو جێگای خهتی لیمۆی هندی پێش چونهربهی شهوهخواردنه

 وی.  ی بێخهوههێوركردنه

631. Drinking a freshly-squeezed grapefruit juice helps relieve sore throats and 

soothes coughs. 

 ی كۆكهوهی قوڕگ و هێوركردنهوهتی سوككردنی سوتانهگوشراو، یارمهتی لیمۆی هندی تازهربهی شهوهخواردنه

 دات. ده

632. Stomach and pancreatic cancer:  The anti-cancer agents in grapefruit are 

particularly protective against these cancers in the digestive system. 

و دهی گهنجهدژی شێرپهپاراستن لهرن لهتی كاریگهتایبهن، بهلیمۆی هندیدا هه ی لهییانهنجهشێرپه دژه و توخمهئه

 س. نكریاپه

633. Weight-loss:  grapefruit has a fat-burning enzyme and can help to absorb and 

reduce the starch and sugar in the body.  
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ش. كری لهو شهی نیشاستهوهمكردنهمژینی و كهر بێت لهتیدهكرێ یارمهو دهوریسوتێنی تێدایهنزیمێكی چهلیمۆی هندی ئه

 زاندنی كێش. بۆ دابه رهدهیاریده واته

634. lemon Gives your immune system a boost. 

 كات. هێزدهرگریت بهندامی بهلیمۆ كۆئه

635. lemons are high in potassium, which is good for heart health, as well as brain and 

nerve function. 

 . كان، باشهمارهكانی دهندروستیی دڵ و مێشك و كارهبۆ ته شمه. ئهكی زۆر توخمی پۆتاسیۆمی تێدایهیهلیمۆ رێژه

636. Lemon helps flush out the toxins in your body by enhancing enzyme function, 

stimulating your liver. 

اندانی كان و هنزیمههێزكردنی كاری ئهی بهڕێگهویش لهدات، ئهشت دههری ناو لهتی فڕێدانی ژهلیمۆ یارمه

 . وهرهجگه

 

637. Lemon juice provides your body with energy when it enters your digestive tract, 

and it also helps reduce anxiety and depression.  

ی مۆكرانی و خهخشێت و نیگهبهش دهله به وزه وهرسكردنهندامی ههناو كۆئه چێتهتی لیمۆ كاتێك دهربهشه

 كات. مدهكه

638. Like most other fruits, melons are ideal for weight loss. 

 زاندنی كێش. بۆ دابه ییهكی نمونهیهكیش میوهكانی تر، كاڵهی میوهك زۆربهروههه

639. About 69% of smokers want to quit completely. 

 بهێنن.  و خووهتی واز لهواوهتهوێت بهیانهكان دهكێشهرهی جگه69دا سهی لهنزیكه

640. Smoking near Apple computers voids the warranty. 

 كه وهشێنێتهوهڵدههه نتییهرهگه مان واتهو زهپڵ، ئهلاحی ئهبهكانی كۆمپانیای زهرهنزیك كۆمپیوتهكێشان لهرهجگه

 . پێیدراوه

641. Study after study has found that marijuana is less harmful than alcohol and 

tobacco. 

لكهول و توتن ئه كان، زیانی لهرههۆشبه ماددهله كێكهیه كه ماریجوانه لمێنن كهیسهده وهپاش لێكۆڵینه وهلێكۆڵینه

 . مترهكه

 
642. Freud never quit smoking despite having over 30 cancer surgeries because of it. 

سی  وهكێشانهرهكانی جگهوتههۆی لێكهبه ندهرچههه هێناوهكێشان نهرهجگهرگیز وازی لهئیسقۆڕ هه فرۆیده

 . نجامدراوه، بۆ ئهنجهشێرپه ست بهیوهریی پهرگهشتهنه

643. 8.6 million people in the U.S. live with a serious illness caused by smoking. 

توشی  وهكێشانهرههۆی جگهبه ن كهس ههزار كههه 600شت ملیۆن و ریكا ههمهكانی ئهكگرتووهیه تهویلایه له نهاته

 خت بوون. خۆشی سهنه

644. Smoking makes your hair turn gray faster, a study found. 
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 كات. مێشی دههنگی قژت زوتر خۆڵكێشان رهرهجگه كه ریخستووهك دهیهوهلێكۆڵینه

645. Smoking makes the risk of a heart attack 200% to 400% greater than that of 

nonsmokers. 

 نایكێشن.  ی كهرانهو برادهراورد بهبه كات بهزیاتر ده 400بۆ  200دا سهی دڵ لهڵدهجه ری توشبون بهگهكێشان ئهرهجگه

646. Smoking makes breasts sag faster than normal by breaking down a protein in the 

skin called elastin, which gives youthful skin its elastic appearance and supports the 

breast. 

 وهپێسته ناوبردنی پرۆتینێكی ناوی لهڕێگهش لهمه، ئهوهئاسایی شۆڕبێتهمك خێراتر لهی مهوههۆی ئهبێتهكێشان دهرهجگه

 كات. هێزی دهمك و بهمه دات بهئامێز دهروكارێكی مرونه م پرۆتینهووترێت ئیلاستین. ئهپێی ده كات كهده

647. Urea, the main ingredient in urine, is added to cigarettes to enhance their flavor. 

 ی.  كههێزكردنی تامهستی بهبهمهبه وههرناو جگه كرێته، دهكی میزهرهی سهپێكهاته یۆریا كه

648. Pantone 448 C, the "world's ugliest color" according to research, is used by many 

European countries on their tobacco products to dissuade people from smoking. 

 نگهم رهكان ئهوروپییهئه وڵاتهجیهاندا. زۆرێك لهله نگهین رهك ناشرینتریهوهی لێكۆڵینهگوێرهسی" به 448"پانتۆن 

 كێشان بهێنن.  رهجگهواز له ن كهت پێبكهناعهڵك قهی خهوههێنن بۆ ئهكاردهكانی توتن بهمهرههر بهسهله

649. Within 48 hours of quitting smoking, your senses of smell and taste begin to 

return to normal. 

 ن. كهده وهئاساییبونهست بهشتنت دهكانی بۆنكردن و چهستهكێشان، ههرهجگهوازهێنانت لهعات لهسه 48پاش له

650. Multiple studies have shown that chewing gum boosts mental performance. 

 كات. مێشك زیادده بنێشت جوین توانای كه ریانخستووهده وهندین لێكۆڵینهچه

651. If your pee smells sweet, take note. It's usually an indicator of diabetes. 

 .كرهشه به كی توشبونهیهن نیشانهتهعاده وهت بۆنی خۆش بوو، ئهكهر میزهگهئه

652. If a person's body odour smells good to you, it means that their immunity genes 

are opposite to yours. This allows higher chances of people with opposite immunity 

genes to mate, resulting in offspring with stronger immune system. 

 سهو كهرگریی ئهبه ست بهیوهكانی پهجینه كه یهوهی ئهڵگهبه وهخۆش بوو ئه وهلاتهسێك بهر بۆنی جیسمی كهگهئه

 م دوانهكانی ئهوهنه سمی( چونكهڕهن بهبعهكیا )تهتهله پڵێنهبیكه تا زووههه یهوهش مانای ئهمه. ئهوانی تۆیهی ئهوانهپێچه

 .سانی تركهبێت لههێزتریان دهرگریی بهندامێكی بهكۆئه

653. New research shows that on average, working over 39 hours a week leads to a 

decline in mental health, as there's less time for self-care. 

هۆی بێتهكدا، دهیهفتهههعات لهسه 39 ی زیاتر لهتێكڕا، كاركردن بۆ ماوه كه ریخستووهكی نوێ دهیهوهلێكۆڵینه

تا چاودێری  وهمێنێتهمی بۆ دهدا مێشك كاتی كهتهو حاڵهله نكهندروستی مێشك چوزینی ئاستی تهدابه واته كشهپاشه

 خۆی بكات. 

654. A scientist cracked his knuckles on one hand for over 50 years to prove it did not 

cause Arthritis. 
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 نجهقاندنی پهته لمێنێت كهی بیسهوهبۆ ئه قاندووهستێكی تهكانی دهنجهی پهجومگه دهنیو سهی زیاتر لهك بۆ ماوهزانایه

 .كانوكردنی جومگهخۆشی هههۆی نهنابێته

655. Yellow snow isn't the only kind you shouldn't eat. Recent studies suggest that all 

snow can be harmful because it attracts particles from car exhaust fumes like a magnet. 

Basically, when you eat snow, you're consuming a pollution popsicle. 

فرێك به موو جۆرههه كه ریانخستووهكی نوێ دهیهوهند لێكۆڵینهیخۆیت. چهنه پێویسته كه فر نیهنها جۆر بهرد تهفری زهبه

 كێشێت.موگناتیس راده وانهله یارهكسۆزی سهڵی ئهردی دوكهگه خش بێت چونكهكرێ زیانبهده

 ریت. كاربهكی پسیبوو بهیهچلوره وایه وهك ئهوا وهخۆیت ئهفر دهكاتێك به

656. Per calorie, broccoli has more protein than beef 

 . گۆشتی مانگا، پرۆتینی زیاتر تێدایهی برۆكلی له، میوهوهڕوی كالۆرییهله

657. According to research, people who have acne as teens stay younger-looking 

longer than their clear-skinned friends. 

كی درێژتر، یهماوه سانهو كه، لهیهیان ههكاریدا زیپكهرزهنی ههمهتهی لهسانهو كهك، ئهوهی لێكۆڵینهگوێرهبه

 . ان سافهدا پێستینهمهو تهله ون كهكهردهنجتر دهگه

658. If you don't get enough sleep per day, you will be more likely to cheat, lie and 

steal. 

 . تكردن و درۆكردن و دزینت زیاترهری خیانهگهوا ئهویت، ئهخهر پێویست نهدهقهبه ر رۆژانهگهئه

659. If Americans stopped drinking soda every day, 2 million cases of diabetes could 

be prevented by 2020. 

توشبون  كرێ رێ لهده 2020هاتنی ساڵی وا بهی سۆدا بهێنن، ئهوهخواردنهموو رۆژێك واز لهكان ههریكییهمهر ئهگهئه

 بگیرێت.  كرهتی شهدوو ملیۆن حاڵه به

660. Most people get headaches because they're dehydrated, so before you reach for a 

pain reliever, drink a glass of water. 

رمانی ی دهوهدا پێش ئهتانهو حاڵهبون، بۆیو له وهتوشی وشكبونه بن، چونكهر دهسهتوشی ژانه ڵك بۆیهی خهزۆربه

 . وهرداخێك ئاو بخۆرهریت، پهكاربهئازارشكێن به

661. Mosquitoes 'are the only creature responsible for the deaths of more humans than 

humans themselves' 

 . رپرسی كوشتنی خودی مرۆڤهمرۆڤ زیاتر، بهله كه رهوهنها زیندهته مێشوله

662. People who sleep less than 5 hours a night are more likely to get a cold than those 

who sleep 7 hours or more, regardless of weight or age. 

وت حه كه زیاتره وانهت لهڵامههه ری توشبونیان بهگهون، ئهخهعات دهپێنج سهمتر لهكه وانهی شهسانهو كهئه

 . كی نیهن هیچ جیاوازییهمهشدا كێش و تهمهون. لهخهعات یان زیاتر دهسه

663. Loneliness causes people to take longer baths/showers, sleep longer and over 

think more. 

 .وهوێ و زۆر بیربكاتهو زیاتر بخهوهمام و توالێت بمێنێتهحهی مرۆڤ زیاتر لهوههۆی ئهبێتهنیایی دهته
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664. A finger with nerve damage won't wrinkle under water. 

 ژێر ئاو، چرچ نابێت. وتبێت، لهركهی بهمارێكی زیانی توندر دهگهك ئهیهنجهپه

665. Yogurt contains nearly every nutrient that your body needs. 

 . ی مرۆڤ پێویستی پێیانهستهجه كه ی تێدایهرانهبژوێنه و ماددهموو ئهی ههماست نزیكه

 

666. Yogurt provides an impressive amount of protein, with about 12 grams per 7 

ounces (200 grams) 

 . گرام پرۆتینی تێدایه 12ی د گرامێك، نزیكهموو دوو سههه. لهر پرۆتینی تێدایهماست بڕێكی كاریگه

667. Yogurt has several properties that may help with weight management. 

 ش بدات. ستنی كێشی لهتی رێكخكرێ یارمهده كه یهكی ههندییهتمهند تایبهماست چه

668. Some people need to be cautious with their yogurt intake, as it may cause adverse 

effects, especially in those with lactose intolerance or a milk allergy. 

ت تایبهبێت بهتیڤی ههری نێگهكاریگه نگههر ن، چونكهڵ ماستدا بكهگهله ڵهمامه وهوریاییهبێت بهن دهس ههندێك كههه

 . یهر شیر ههرامبهتیان بهساسیهی حهوانهیان ئه یهر لاكتۆز ههرامبهرزیان بهتی بهساسیهی حهوانهلای ئه

669. Dates are free from cholesterol and do not contain excessive fat amounts. 

 .وری تریشی زۆر تیا نیهو چهنیه خورما كۆلیسترۆڵی هیچ تێدا

 

670. Dates provide us with plenty of proteins, which are in turn very essential for the 

regular functioning of the body. 

 كانیان بهش كارهكانی لهندامهی ئهوهبۆ ئه ییهش زۆر بنچینهمهدات، ئهخورما بڕێكی زۆر پرۆتینمان پێده

 ن.نجامبدهرێكوپێكی ئه

671. Dates are rich in various types of vitamins. It contains vitamins like B1, B2, B3, 

and B5, as well as A1 and C.  

 .  و سی تێدایه1یها ئهروه. هه5و بی 3، بی2، بی1ڤیتامین بی  وانهله ندهمهوڵهكانی ڤیتامین، دهجیاوازه جۆره خورما به

672. You can have dates for a quick snack as the natural sugars in it boosts the body’s 

energy. 

 كات. هێزدهش بهی لهوزه ناویدایهی لهسروستییه كرهو شهئه م بخۆیت چونكهژهك سوكهتوانیت خورما وهده

673. Dates are rich in potassium and have very less sodium, which is a good 

combination for a healthy nervous system. 

بۆ  ی باشهڵهكی تێكهیهپێكهاته ش مانای وایهمه. ئهمتر سۆدیۆمی تێدایهو بڕێكی زۆر كهندهمهوڵهپۆتاسیۆم ده خورما به

 مار. ندامی دهكۆئه

674. The potassium in the dates reduces cholesterol and also lessens the risk of a 

stroke. 

 كات.ماخ، نزمدهی دهڵدهجه ترسی توشبون بهكات و ئاستی مهمده، كۆلیسترۆڵ كهخورمادایهی لهو پۆتاسیۆمهئه
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675. Iron is an important element for the human body. Dates are rich sources of iron. 

People who are suffering from iron deficiency can include dates in their diet to hike 

their iron levels. 

 

 مهی ئاسنیان كهسانهو كه. ئهو توخمهبه ندهمهوڵهكی دهیهرچاوهشی مرۆڤ. خورماش سهبۆ له ئاسن توخمێكی گرنگه

 ی ئاسنیان.  ی رێژهوهرزكردنهبۆ به وهكانیانهلیتی خواردنه نهتوانن خورما بخهده

676. People suffering from constipation should have dates soaked in water. 

 ڕكراو بخۆن. ئاو ته خورمای به بزن پێویستهی قهسانهو كهئه

677. Dates are good supplements for weight gain. 

 بۆ زیادكردنی كێش. كی خۆراكیی باشهیهخورما پێكهاته

678. Dates are known to increase one’s sexual stamina. It has been used as an 

aphrodisiac since ages. 

 . كارهێنراوهری سێكسی بهك وروژێنهوه وهمانهدێر زهكات. لهتوانای سێكسی زیادده كه ناسراوه وهخورما به

679. Dates help in curing abdominal cancer. 

 دات. ی سك، دهنجهشێرپهله وهتی چاكبونهخورما یارمه

680. Dates are rich in fiber, and they make our stomachs and intestines stronger than 

ever.  

 كات. هێزدهمان بهو ریخۆڵهدهش گهمه. ئهندهمهوڵهریشاڵ ده خورما به

681. Dates are a good source of vitamin C and vitamin P. These help enhance the 

skin’s elasticity. 

 دات. هێزكردنی جیڕیی پێست دهتی بهش یارمهمه. ئهكی باشی ڤیتامین سی و ڤیتامین پییهیهرچاوهخورما سه

682. Vitamin B contained in dates is beneficial for your skin. Deficiency of this 

vitamin can lead to several skin problems. 

كی پێستی یهند كێشهكرێ چهده م ڤیتامینهمی ئه. كهسودهش بۆ پێست بهمهو ئهیهخورمادا ههامین بی لهڤیت

 . وهوێتهلێبكه

683. Vitamin B contained in dates is beneficial for your hair. Deficiency of this 

vitamin can lead to weak and brittle hair. 

 هۆی لاوازی قژ. كرێ ببێتهشدا، دهلهله م ڤیتامینهمی ئه. كهسودهش بۆ قژت بهمه، ئهیهخورمادا هه ڤیتامین بی له

684. In case of excessive hair fall, try eating dry dates. They can nourish your hair 

roots, thus making your hair stronger. 

كان و گی مووهره خۆراك بدات به مهكرێ ئهده خورمای وشك بخۆیت، چونكه وڵبدههڕینی قژدا، هڵوهتی زۆر ههحاڵهله

 بێت. هێزتر دهش قژت بهمهبه

  

685. Onions are rich in sulphur, fibers, potassium, calcium, vitamin B, vitamin C and 

they are low in fat, cholesterol and sodium. 
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وری و كۆلیسترۆڵ و و چهندهمهوڵهشاڵ، پۆتاسیۆم، كالسیۆم، ڤیتامین بی، ڤیتامین سی دهگۆگرد، ری پیاز به

 . مهسۆدیۆمی كه

686.  Onion is an immediate cure for fever, common cold, cough, sore throat, allergies, 

etc. A mixture of onion juice and honey can cure these problems easily. 

تی پیازو ربهی شهڵهستیاری. تێكهند جۆرێك هه، چهروی سوتاوه، گهت، كۆكهڵامهبۆ تا، هه رێكی خێرایهسهپیاز چاره

 بكات. م كێشانهری ئهسهئاسانی چارهكرێ بهنگوین دههه

687. A small piece of onion can work against side effects of fever if it is kept on the 

forehead. 

 ر دابنرێت. ی سهوێڵهر تهسهر لهگهكاربخات ئهكانی تا لهكییهلاوه رییهكرێ كاریگهپیاز ده كی بچوك لهیهپارچه

688. A small piece of onion, when inhaled, can stop or slow down the bleeding 

through the nose. 

 . وهمیبكاتهستنێنێت یان كهربونی لوت بووهكرێ خوێنبهڵبمژرێت، دههپیاز ه كی بچوك لهیهر بۆنی پارچهگهئه

689. An onion a day can cure insomnia or sleeping disorders. This will surely give 

you a good night’s sleep. 

ری بهستهان دهش بێگوممهربكات. ئهسهو چارهوزڕان یان تێكچونی خهكرێ خهی پیاز دهخواردنی رۆژانه

 كات. وێكی باش دهخهوهشه

690. Onions can improve the digestive system. If you have a digestion problem, then 

onions can cure it. 

توانێت وا پیاز دهئه یهرسكردندا ههههت لهر كێشهگهرس باشتربكات. ئهندامی ههكرێ پیاز كۆئهده

  ریبكات. سهچاره

691. Onion juice can cure burnt skin or an insect bite or a bee bite. It may burn more 

but it can heal it very effectively. 

 وهزیاتر بیسوتێنێته نگهنگ، بكات. رهدانی مێروو یان ههری پێستی سوتاو یان جێپێوهسهكرێ چارهتی پیاز دهربهشه

 كات. ری دهسهر چارهاریگهكی كیهشێوهڵام بهبه

692. Onions can be used to prevent cancers. It works against head, neck and colon 

cancers. 

ردن و رو گهی سهنجهكاربهێنرێت. پیاز دژی شێرپهبه نجهند جۆرێكی شێرپهچهرگرتن لهكرێ پیاز بۆ بهده

 كات. كۆڵۆن، كارده

693. You can protect yourself from osteoporosis and atherosclerosis by consuming 

onions daily. 

 كان، بپارێزیت. رهقبونی خوێنبهلاوازیی ئێسك و ره ، خۆت لهوهخواردنی پیازهی رۆژانهڕێگهكرێ لهده

694. Onions increase the insulin in the body and also treat diabetes by controlling the 

sugar levels in the blood. 

، كرهخۆشی شهری نهسهخوێندا، چارهكر لهی كۆنتڕۆڵكردنی ئاستی شهڕێگهكات و لهشدا زیاددهلهی ئینسۆلین لهپیاز رێژه

 كات. ده
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695. The bad cholesterol that causes heart problems can be burnt or removed if an 

onion is consumed daily.  

، بسوتێنرێت یان وهكاربردنی پیازهبهی رۆژانهڕێگهكرێ لهكانی دڵ، دههۆی كێشهبێتهده لیستڕۆڵی خراپ كهكۆ

 ناوببرێت. له

696. Inflammation from arthritis in the joints can be healed with onions. 

 ربكرێت. سهپیاز چاره كرێ بهكان دهوكردنی جومگههه

697. Onion juice is used to cure ear and eye problems. This juice is used for infants as 

eye drops for clear vision. 

ی چاو بۆ ترهك قهوه  تهربهم شههێنرێت. ئهكاردهكانی گوێ و چاو بهركردنی كێشهسهتی پیاز بۆ چارهربهشه

 ینێت. ی رونتر ببوههێنرێت بۆ ئهكاردهخۆر بهمنداڵی شیره

698. Onions have rejuvenation properties on the body tissues. 

 ز یهشی مرۆڤی ههكانی لهی شانهوهكردنهندی تازهتمهپیاز تایبه

699. For a good memory and a strong nervous system, consuming onions is your best 

bet. 

 . وتهكاربردنی پیاز، باشترنی گرهماردا، بهزی دههێندامێكی بهكی باش و كۆئهپێناو یادگایهله

700. Onions cure menstrual disorders. Raw onions should be consumed before a few 

days of the beginning of your cycle. 

 وتنهپێش كهند رۆژێك خانمان چه كات. پێویستهده سوڕی مانگانه ست بهیوهكانی پهری تێكچونهسهپیاز چاره

 رن. كاربه، پیازی كاڵ بهوهسوڕی مانگانه

701. Use onion juice on the hair or the scalp to get rid of lice and hair fall. This is one 

of the most prominent of onion benefits for hair. 

باشترین  له كێكهیه مهرینی قژ. ئهڵوهسپێ و ههئهله ی رزگارت بێتوهر بۆ ئهروی سهقژ یان فه له تی پیاز بدهربهشه

 كانی پیاز بۆ قژ. سوده

702. Onions contain water, protein, fats, starch, fibers, minerals, calcium, vitamin C, 

iron and B complex. You should consume between 100 – 150 grams of onions. 

د بۆ سه رۆژانه . پێویستهی ڤیتامین بی تێدایهڵهوری، كانزا، كالسیۆم، ڤیتامین سی، كۆمههپیاز ئاو، پرۆتین، چ

 ریت.كاربهگرام پیاز به 150

703. Onions contain chromium, which assists in regulating blood sugar. 

 ێندا. خودات لهكر دهی شهتی رێكخستنی رێژهیارمه كه پیاز توخمی كرۆمی تێدایه

704. Laughter relaxes the whole body. A good, hearty laugh relieves physical tension 

and stress. 

 .وهكاتهرونی هێوردهیی و فشاری دهستهندروست، گرژیی جهنینێكی باش و ته. پێكهوهوێنێتهحهده ستهواوی جهنین تهپێكه

705. Laughter boosts the immune system. Laughter decreases stress hormones and 

increases immune cells. thus improving your resistance to disease. 
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رگری كانی بهكات و خانهمدهرونی كهكانی فشاری دهكات. هۆرمۆنههێزدهرگری بهندامی بهنین كۆئهپێكه

 . كاتخۆشی، زیاددهرگریت بۆ نهش بهمهكات. ئهزیادده

706. Laughter may even help you to live longer. A study in Norway found that people 

with a strong sense of humor outlived those who don't laugh as much.  

ستی ی هههسانو كهئه كه ریخستووهرویج دهنه ك لهیهوهزیاتر بژیت. لێكۆڵینه تیت بدات كهنین یارمهكرێ پێكهده

 نن. زۆر پێناكه ژین كهزیاتر ده وانه، لههێزهئامێزییان بهگاڵته

707. Oranges contain phytochemicals that protect against cancer. 

 . یهنجهدژی شێرپه كه كی تێدایهی كیمیایی رووهقاڵ ماددهپرته

708. Orange juice can help prevent kidney diseases. Drinking orange juice regularly 

prevents kidney diseases and reduces the risk of kidney stones. 

 

كی یهشێوهقاڵ بهتی پرتهربهی شهوه، بدات. خواردنهكانی گورچیلهخۆشییهنه رگرتن بهتی بهقاڵ یارمهكرێ پرتهده

 . وهكاتهمدهكه ردی گورچیلهترسی بههگرێت و مده كانی گورچیلهخۆشییهنهرێكوپێك رێ له

709. Oranges lower cholesterol. Since they’re full of soluble fiber, oranges are helpful 

in lowering cholesterol. 

 رهتیدهیارمه یهم میوه، ئهوهریشاڵی قابیل بۆ توانه له پڕه ی كهوههۆی ئهكات. بهمدهقاڵ كۆلیسترۆڵ كهپرته

 ی كۆلیستڕۆڵدا.  وهمكردنهكهله

710. Oranges are rich in potassium and boost heart health. 

 كات. هێزدهندروستی دڵ بهو تهندهمهوڵهپۆتاسیۆمدا دهقاڵ لهپرته

711. Oranges aid in good eye health and protect vision.  

 پارێزێت. و توانای بینین، دهدات ندروستی چاو دهتی تهقاڵ یارمهپرته

712. Oranges are rich in carotenoid compounds, which are converted to vitamin A and 

help prevent macular degeneration. 

كان ی ماسولكهناوچونله تی رێگرتن لهی و یارمهگۆڕێن بۆ ڤیتامین ئهده كه ندهمهوڵهكانی كارۆتینۆید دهپێكهاته قاڵ بهپرته

 ن. دهده

713. Over 20,000 people die of Cancer every day. 

 ن. دهست دهده، گیان لهنجهخۆشی شێرپههۆی نهس بهزار كهبیست هه ری جیهاندا، زیاتر لهرتاسهسهموو رۆژێك لههه

 

714. Cancer causes more deaths than AIDS, tuberculosis, and malaria combined. 

ئایدزو  به كه زیاتره وانهموو ئهكۆی ههمرن، لهده وهنجههۆی شێرپهری جیهاندا بهرتاسهسهی لهسانهو كهی ئهژماره

 ن. دهست دهدهلاریا گیان لهسیل و مه

 

715. There are 28 million cancer survivors worldwide. 

 . بوون و رزگاریان بووه نجهتوشی شێرپه ن كهس ههملیۆن كه 28ری جیهاندا رتاسهسهله
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716. A Marijuana-derived compound forces cancer cells to freeze and prevents them 

from spreading. 

 .وهڵێت بڵاوببنهكات و نایهكان بلۆك دهییهنجهشێرپه خانه كه یهماریجوانا ههكی دروستكراو لهیهپێكهاته

717. Cancer mortality rate has fallen from 215 deaths per 100,000 people in 1991 to 

172 deaths per 100,000 people in 2010. 

تی حاڵه 172بۆ  زیوهدابه 1991ساڵی زار لههه 100كۆی ت لهحاڵه 215 له وهنجهخۆشی شێرپههۆی نهی مردن بهرێژه

 . 2010ساڵی زار لههه 100كۆی مردن له

 
718. Breast Cancer kills 450 men in the U.S.every year. 

 مرن. ده وهمكهی مهنجههۆی شێرپهریكا، بهمهكانی ئهكگرتووهیه تهویلایه پیاو له 450 ساڵانه

719. Red Wine Kills Cancer Cells. 

 كوژێت. كان دهییهنجهشێرپه رابی سور خانهشه

720. Trained Dogs can sniff out prostate cancer with 98% accuracy. 

ی پرۆستات، نجه، شێرپه98دا سهوردبینیی له توانێت بهده وهی بۆنكردنهڕێگهله كه یهگی راهێنراو ههسه

 شفبكات. كه

721. If you could live long enough, it is inevitable that at least one of your cells would 

eventually develop cancer. 

 .نجهشێرپه بێتهكانت دواجار دهخانهكێك لهم یهوا لانیكهنت زۆر بێت، ئهمهر تهگهئه

722. A man is 35% more likely to be diagnosed with prostate cancer than a woman is 

to be diagnosed with breast cancer. 

 .مك، زیاترهی مهنجهشێرپه توشبونی ژنان بهله 35دا سهی لهڕێژه، بهی پرۆستاتنجهشێرپه ر توشبونی پیاو بهگهئه

723. Air pollution causes lung cancer and is also linked to an increased risk for bladder 

cancer. 

 وهڵدانهی میزهنجهشێرپه بهترسی توشبون زیادبونی مه ندی بهیوهها پهروهی سی، ههنجههۆی شێرپهبێتهوا دهپیسبونی هه

 . یههه

724. Redheads are more likely to develop melanoma (skin cancer) than people with 

other hair colors. 

 . ی پێست، زیاترهنجهشێرپه ری توشبونیان بهگهكانی تر، ئهنگهقژڕهكان لهقژسوره

725. Injecting gold into the body can help fight cancer. 

 بدات.  نجهی شێرپهوهڕوبونهتی روبهكرێ یارمه، دهوهرزیلێدانهی دهڕێگهرگرتنی زێڕ لهوه

726. About 2 in 3 Australians will be diagnosed with skin cancer by the time they are 

70. 

توشی  خات كهریدهفتا ساڵی، پشكنین دهنی حهمهته به شتنیانگهی دوانیان بهكی ئوسترالی، نزیكهموو سێ هاوڵاتییهههله

 ی پێست بوون. نجهشێرپه

727. Chicken contains 266% more fat than it did 40 years ago. 
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 .وری زیاتر تێدایهر، چهوبهمهساڵ له 40هی ، له266دا سهی لهڕێژهبه مهردهم سهمریشكی ئه

728. A half hour of physical activity 6 days a week is linked to 40% lower risk of early 

death. 

 كات.مدهكه 40دا سهی لهڕێژهبه ختهكدا، مردنی پێشوهیهفتهههش رۆژ لهیی، شهستهعات چالاكی جهنیو سه

729. 8.5% of adults worldwide currently have diabetes. That's almost twice as much 

as it was in 1980. 

ی توشبوانی ندهوهی دوو ئهش نزیكهمه. ئهیهیان ههكرهخۆشی شهساڵانی جیهان نهورهی گه85دا سهئێستادا لهله

 . یه1980ساڵی 

730. Working past age 65 is linked to longer life, a study found. 

 . یههه وهنهمهندیی درێژتربونی تهیوهساڵی، په 65ی نمهكاركردن دوای ته كه ریخستووهده كیهوهلێكۆڵینه

731. People who read books live an average of almost 2 years longer than those who 

do not read at all, a Yale research found. 

زیاتر  وانهی دوو ساڵ له، نزیكهوهننهخوێی كتێب دهسانهو كهگشتی ئهبه كه ریخستووهكی زانكۆی ێڵ دهیهوهلێكۆڵینه

 .وهك ناخوێننهیههیچ شێوه به ژین كهده

 

732. An estimated 150,000 people die in the UK every year because too few people 

can give first aid. 

بتوانێت فریاگوزاری  كه یهس ههم كهی كهوهر ئهبهنها لهڵك تهكی زۆر خهیهكگرتوو ژمارهشانشینی یهموو ساڵێك لههه

 مڵێنرێن. خهس دهزار كههه 150 به و قوربانیانهی ئهن. ژمارهدهست دهدهش بكات، گیان لهتایی پێشكهرهسه

 ..وهكاتهده فریاگوزارییه و جۆرهر گرنگی ئهسهخت لهجه مهئه

733. If you're a man and pee on a pregnancy test and it's positive, you probably have 

cancer. 

ناو ئامێری  یتهر پیاو بیت و میز بكهگه، ئهرمیان بڕیوهشه عریفهرع و مهك برام وان و عیلم و شهش وهئینجاكونێ ئێوه

 بوبیت.  نجهشێرپه توشی كه ری زۆرهگهئه وهدوگیانیت، ئه نیشانیدا كه ی دوگیانی و ئامێركهوهتاقیكردنه

734. Only 10% of women who have lumps will have cancer. 

 بن. نجه ده، توشی شێرپهیهمیان ههرهی وهو ژنانهی ئه10دا سهنها لهته

735. If you eat a polar bears liver you will probably die. It contains more vitamin A 

than the human body can tolerate. 

ت جێبهێڵیت، چونكێكوم ماعهعومری درێژت بۆ جه وا ئیحتیمالی زۆرهری بخۆیت، ئهمسهری ورچی جهر جگهگهئه

 .مولی بكاتحهشی مرۆڤ ناتوانێت تهله كه ی زۆر تێدایهڤیتامین ئه هێنده

736. A woman's brain shrinks during pregnancy. 

 ك.یهوهچێتهكاتی دوگیانیدا، دهماخی ژن لهده

 

737. Venting your anger online only makes you angrier, a study found. 

  .كاتترت دهرنێت،  توڕهر ئینتهسهت لهكهییهی توڕهوهخاڵیكردنه كه ریخستووهك دهیهوهلێكۆڵینه
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738. Babies in Britain, Canada and Italy cry more than elsewhere, says an 

International study. 

 گرین. كانی تر، زیاتر دهمنداڵانی شوێنهداو ئیتاڵیا لهنهڵێت، منداڵانی بریتانیاو كهتی دهوڵهكی نێودهیهوهلێكۆڵینه

 
 

 كان:ڵدانی زیپكهرههپێی شوێنی سهبه كانی دروستبونی زیپكههۆكاره .739

 كانهۆرمۆنهله .كێشه1

 رونی: فشاری ده3و 2

 رسكردندامی ههن. كۆئه4

 كانئاستی ڤیتامینهله : كێشه6و 5

 خوێنداكر لهئاستی شهله . كێشه7

 وهگوازرێنهده وهی سێكسهڕێگهی لهخۆشییانهو نه. پاكوخاوێنی یان ئه8

 تی پێستساسییه. حه10و 9

 ماررس و دهندامی هه: كۆئه12و 11

 رسندامی هه: كۆئه14و 13

740. “False memories” are things that your brain thinks happened, but actually didn’t 

happen. 

 ریفت پێوایهمێشكی شه لێكن كهچتگه مانهكان، ئهدرۆزنه رییهوهكان یان یادهساخته رییهوهووترێت یادهس پێی دهچتێك هه

 . داوهڕاستیدا رویان نهڵام لهبه رویانداوه كه

741. Apples are more efficient at waking you up in the morning than caffeine. 

 .ترهرهكافین كاریگه یانیاندا، سێو لهبهله وهوهركردنهبهڕوی خهله
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742. Babies who are not crawling by the time they reach nine months are more likely 

to suffer from learning and behavioural problems. 

فێربون  ست بهیوهی پهكێشه ری توشبونیان بهگهخشێ ناڕۆن، ئهسنگه نی نۆ مانگی و هێشتا بهمهته نهگهی دهو منداڵانهئه

 .  وت، زیاترهڵسوكهو هه

743. There are more skin cancer cases attributed to tanning beds than lung cancer cases 

attributed to smoking. 

، یههه وهمسهمام شهكارهێنانی ئامێری حهبه ندییان بهیوهپه ی پێست كهنجهشێرپه ی توشبون بهتانهو حاڵهی ئهژماره

 !!!ی؟گه. تێ ئهیههه وهكێشانهرهجگه ندییان بهیوهپه كه ی سی، زیاترهنجهشێرپه ی توشبون بهتانهو حاڵهی ئهژمارهله

744. Ketchup doesn't spoil easily and can be good for up to two years past its 

expiration date. 

 .رچونیشی، بخورێتسهرواری بهبهی دوو ساڵ لهكرێ تا پاش نزیكهئاسانی تێكناچێت و ده پ بهچهكه

745. In 2016, the World Health Organization spent more on travel than to fight AIDS, 

tuberculosis and malaria combined. 

بۆ  كه زیاتر بووه وه، لهرجیكردووهشتكردندا خهگهی لهیهپاره و بڕهندروستی جیهانی ئه، رێكخراوی ته2016ساڵی له

  .رجیكردووه، خهوهلاریا پێكهكانی ئایدزو سیل و مهخۆشییهی نهوهڕوبونهروبه

  !!!شی خۆیان ئیشقۆڕنیش بهمانئه واتهكه

 

746. Eating bananas is a natural cure to reduce the effects of stress and anxiety. 

 مۆكی.رونی و خهكانی فشاری دهرییهی كاریگهوهمكردنهبۆ كه رێكی سروشتییهسهخواردنی مۆز چاره

 نێت.یهگه، زیان دهوهییهرونڕوی دهم له، ههوهییهستهڕوی جهم لهنیایی ههته .747

 
رزی كانی دڵ و بهخۆشییهنه ندی بهیوهپه چونكه كهنگهبێده ووترێت قاتڵهرونی زۆرجار پێی دهفشاری ده .748

 . یههه وهختهفشاری خوێن و ئازاری سنگ و مردنی پێشوه
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م رجهسه نییهمهم دوو خواردهئه ت، چونكهتوانیت بژی، دهوهرهكهو رۆنهتاتهنها پهی خواردنی تهڕێگهله .749

 تی. مرۆڤ پێویستی پێیه ستهجه كه یان تێدایهخۆراكییانهو ماددهئه

 
750. Strawberry leaves can be used to relieve gastrointestinal distress and joint pain. 

They also contain iron, calcium and vitamin C. 
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كاربهێنرێت. كان بهرس و ئازاری جومگهندامی ههكانی كۆئهتییهحهی ناڕهوهكرێ بۆ هێوركردنهدهڵای شلك گه

 .ش ئاسن و كالسیۆم و ڤیتامین سی تێدایهوهرباری ئهسه

751. Watermelons contain an ingredient called citrulline that can trigger production 

of a compound that helps relax the body's blood vessels, just like Viagra. 

ك یهمهێنانی پێكهاتهرههكرێ بهده یهم پێكهاتهناوی سیترولین. ئهبه كی تێدایهیهك برام وان شوتی پێكهاتهش وهئێوه

 .اتكمان كاری ڤیاگرا دههه دات، واتهكانی خوێن دهی بۆرییهوهتی خاوكردنهیارمه بوروژێنێت كه

ر سه ڵدایهح، خۆت ههسبهناو مه ڵدانهك خۆههكی نائاسایی و وهیهشێوهو بهشهشوتیت خواردو نیوه ر ئێوارهگهئه بۆیه

  .یهو شوتییهی ئهكهبهبهسه بزانه وهت، ئهكههاوژینه

 
 .وت نیهڵسوكهی خراپیی ههڵگهبهو كارانهرزهشێكی سروشتی ههڵی بهممهرموێت تهفهك دهیهوهلێكۆڵینه .752

 

753. The Persian famine of 1917 and 1918 caused deaths by starvation, and cholera, 

of 4 to 10 million people in Iran. 

ۆیدا دوای خكی بهی برسێتی و كۆلێرایهوه، بڵاوبونهوهئێرانی گرته 1918و 1917ساڵی ی لهقات و قڕییه پۆلهو شهئه

 . وهوتهسی لێكهملیۆن كه 10ستدانی چوار تا دهگیانله هێنا كه

754. In 1956, the U.S. exploded atomic bombs near a few beers to see if they are safe 

to drink. They are indeed. 

 ی بزانێت كهوهنها بۆ ئه، تهوهقاندهته وهكهیهند بیرهنزیك چهتۆمی لهند بۆمبێكی ئهریكای ئیشقۆڕ چهمهئه 1956ساڵی له

ش یهوهقینهو تهڕاستیدا دوای ئهله بوو كه وهش ئهكهنجامهمێنن یان نا. ئهده وهڵكی خواردنهكهبه یهوهقینهو تهپاش ئه

  .هاتنده وهڵكی خواردنهكهبه
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755. Some tribes in the Himalayas use the smoke from burning millipedes to treat 

hemorrhoids. 

  .هێننكاردهسیری بهری مایهسهزارپێی سوتاو بۆ چارهڵی ههكانی هێمالایا، دوكهكانی ناوچههۆزهندێك لههه

 
داوی وتنهعاشقبون یان كهترس له ووترێت فیلۆفۆبیا واتهپێی ده یهرونی ههكی دهخۆشییهنه جۆره .756

 . وهسێكههویستی كخۆشه

 ری ناگرن.كانی چاو وهڵام كۆرنییهگرن بهردهوه وهدڵهش خوێن لهی لهترلیۆن خانه 75 .757

 
 

شت و نیوی دا ههسهدا لهیهحزهم عان و سات و لهئــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــائێستا له .758

 راورد بهبه ش بهیهم ژماره. ئهیهیان ههكرهخۆشی شهگیانتان نهری جیهاندا، دووربێ لهرتاسهسهساڵان لهورهگه

 .زیاتره ندهوهی دوو ئهر، نزیكهوبهمهساڵ له 36

 یت.بكه كرهحسێكی شهك جار فهم یهنابت لانیكهتی جهخامهفه ساڵانه پێویسته جا لۆیه
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 سانهكهم جۆره. ئهموو شتێكهسێك و ههموو كهههرقیان له ن كهێك ههخۆشانروننهده جۆره .759

 misomaniacووترێت: ی خۆماندا، پێی دهكهئینگلیزییهله

ك رچیهوێت! ههكی تر بێت و ئیشت تێی بكهیهرمانگهر فهیان هه خۆشخانهندێكی نهكارمه سهم كهئه وركهسهته

 ڵێ ناكرێ!بلێی ئه
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ی شێوههێنرێت، لهكاردهی ئازارو تا بهوهبۆ هێوركردنه رمانێكهده تی تایلینۆڵ كهاتێك بریتانیا پاكهك .760

 وهبهو حههۆی زۆرخواردنی ئهیبینن گۆڕی، خۆكوشتن بهدا دهكهوێنهله ی كهیهو شێوهتی قوتویی بۆ ئهپاكه

 خاڵ دانه دانه بوو دانهنك بخوات،  دهنجا دهپه سێك بیویستایهر كهزی. بۆ؟ چونكێكوم ههدابه 43دا سهی لهڕێژهبه

ند و كاری چهنك و قوتدانی زۆر ئاسانهنجا دهرهێنانی پهدا دهكهقوتووهڵام لهربهێنێت و بهكان دهبهحه دانه

 . كهیهچركه

 
و ی ئهكی تر. ژمارهیهر پاشماوههه راورد بهبه جیهاندا بهله یهزۆرترین پاشماوه رهجگهئاغزه .761

ش وهر ساڵێك. لهمڵێنرێن بۆ ههخهملیار ده 500چوار ترلیۆن و  درێن بهجیهاندا فڕێ دهی لهرانهجگهئاغزه

 . هوبێتهتی شی دهواوهتهتا به ساڵی پێویسته 400پێنج بۆ  رانهجگهم ئاغزهكێك لهر یههه كه یهوهساتتر ئهكاره
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و ڵ ئهگهله كی باشی تۆیهندییهیوهساسی بونی پهر ئهسهر خواردنێكی دیاریكراو، لهسه وقت چونهزه .762

 كات.دهت بۆ ئامادهو خواردنهمین جار ئهكهبۆ یه ی كهسهكه

كان پڵهكه ربگیرێت بۆ نمونهڵكێكی باشی لێوهتوانرێت كهو دهسودهر زۆر بههه یرانهم قهله تتایبهم فاكته بهئه

بۆ  وهكهت تاكهنیسبهبه ن و تازهبكه سرفیان بۆ ئامادهممهن و خواردنێكی كهكانیان بكهتێكی تاكهعوهتوانن دهده

و و ئههكی كراوبۆفییه به وهناگۆڕێته و خواردنهئه كهتكراوهعوهوجاندیان دهسمی زهره به ن، دواتر كهبكه ئاماده

 وانی!!! كی چێژهكی ئابوری، لایهبن، لایهیران دهست و حهدوولا مهبه دوو هاوژینه

 
. وهمبكاتهرونی كهكرێ ئاستی فشاری دهو دهیهئامێزگرتنی ههری لهمان كاریگهكردن بۆ دایكت ههقسه .763

 . رونییهی فشاری دهورهكی گهیهوهرهوركهردانی هۆرمۆنی ئۆكسیتۆسین و هێهۆی دهبێتهنگی دایك دهبیستنی ده

ببی تی. یا رهر خۆیهمیش ههم و سێیهڵكو دووهر بهبهمی بێڕكهكهر یهك ههدایك نه كه وهكاتهختدهجارێكی تر جه مهئه

 . وهیتهكهرگی دایك تاقیمان نهمه به خوایه

 كات.شی كارپێكردنی گڵۆپێك دهبه نێت كههێمدهرههبا بهكاره ریفت هێندهمێشكی شه .764
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زگای رموێ چوار دهفهن دهكانهكگرتووهیه وهتهنه ربهئاژانسێكی سه كۆمیسیۆنی فیدراڵیی بازرگانی كه .765

ران خشههب برێن، فێڵیان لهدهڕێوهبه وهك خێزانهندامێكی یهند ئهن چهلایهله كه نجهشێرپه به خێرخوازیی تایبه

زارو هه ژدههه وت ملیۆن دۆلار واتهشتاو حهدو ههسه 2012بۆ  2008ی نێوان ماوهله وهو هۆیهو بهكردووه
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بۆ  یهو پارهن هیچ شتێكیان لهقریبهمان تهڵام ئهبه بۆ هاتووه وهخشندهڵكی بهخهریان لهفتهد دهوت سهحه

 .  كردووهرجنهخه نجهی شێرپهینهقتیدانی توشبوانی راستهیارمه

 !!! و كافرسانییهئه بێژویژدانی بگاته ره. وهكاكه باشه

 
وڵیدا ساڵیدا هه 19نی مهتهبوو، لهمیكرۆبی ههی ناچاری و ترس لهسهسوهخۆشی توندی وهنه كوڕێك كه .766

ڵكو یكوشت، بهر نهك ههنه دا بوو كهوهله كهیرههڵام سن خۆی بكوژێت. بهوهری خۆیهسهنان بهی گوللـهڕێگهله

 یاند.گهمێشكی نه ناوبردو هیچ زیانێكیشی بهتی لهواوهتهی بهكهرونییهده خۆشییهنه كهگوللـه
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 .یهك جۆریان كوشندهنها یهڵام تههراوین بهبوت، بۆ مرۆڤ ژهختهئه شتپێ واتهكانی ههموو جۆرههه .767

 
كات و وام، مرۆڤ گێل دهردهكی بهیهشێوهوتنی پێویست بهخهشبون لهبێبه كه ریخستووهك دهیهوهلێكۆڵینه .768

 كات. ویشی دهڵهكات و قهری دهوهختهكات و نابهده وازهرتهڵچێت و مێشكی پهكات زوو ههوای لێده

 
ی هی وانهپێچهریفیان بهمێشكی شه كارناهێنن چونكهكان بهوهتاقیكردنهر لهپلهسانی چهگشتی كهزانایان به .769

 ن.كهد كاردهمهتی محهئوممه
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ملیۆن گاڵۆن ئاوی شیاوكراو بۆ  38، ریكایهمهتی ئۆریگنی ئهترین شاری ویلایهورهگه پۆرتلاند كه .770

 تێكردبوو. رخۆش، میزیكارێكی سهرزهی ههوهرئهبهنها لهی فڕێدا تهوهخواردنه

 . لیمهمانای كهبه قینهمخۆری راستهرپرس و خهپرسی بهبه یهوهڕاستی ئهبه

 
كان، ساڵه 38بۆ  11ن مهی ته17دا سهنها له، تهنجامدراوهندا ئهنیوزله له ك كهیهوهی لێكۆڵینهگوێرهبه .771

 رونی، نابن.توشی تێكچونی ده
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. وهمدا بڵاوبویههه14ی دهسهی لهشهره تای تاعونهو په. ئهت نیهحیكمهبێ ورههیچ كارێكی خوای گه .772

ند زیادیكرد. كرێی ركرد. دواتریش كرێی كرێكارو كارمهسهدا چارهیهدهو سهوروپای لهڵاوسانی دانیشتوانی ئههه

ڵك باشتر بوو و سوڕی ژیانی خهوت. ئاستی خواردن ڵك كهر خهزی. سامان زیاتر بهدابه و چتانهخانوو و ئه

 درێژتربوو. 

و رگرتووهوه روپایهو ئهلجوئێكی ناسكت له كهسوره رازیلییهسیناریۆی به زیادبێت بهخوا بهله شتوانین بڵێین تۆ كهده

 !و تاعونهكانی ئهوتهلێكهله كێكیت، یهژیانت های لایفه

 
 . كانی زیاترهخۆشهی مردنی نهنتر بێت، رێژههمتهڵێن تا پزیشك بهران دهلێكۆڵه .773
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دا كهوێنهی لهیهو شێوهڕوو بهی روبهكۆڵهمستهشێوازی ناسكهسڵاوكردن به تی كهلماندویهزانست سه .774

لای  ی كهو شێوازهئه ڕوو واتهی روبهنجهشێوازی پێنج په سڵاوكردن به له ندروستترهتترو تهلامه، سههاتووه

 !!!وهرهلێییهڵێین: دهڵیدا دهگهخۆمان زۆرجار له

 بوی؟!!! یشتی یان حاڵی نهتێگه

 
ی ڕێژهشیاندا بهلهن، ئاستی هۆرمۆنی تێستۆسترۆن لهوت رۆژ هین ناكهی حهكاتێك پیاوان بۆ ماوه .775

 .وهبێتهرزدهنجا بهدا پهسهی لهنزیكه

 ، چونكهوهنهڵی بكهكانی داروین پوچهك هینهن و وهبكه م فاكتهر ئهسهیاتر لهی زوههیوادارم زانایان لێكۆڵینه

 ر!!!تهخه رهتهراست بێت زۆر خه یهم فشهر ئهگهئه
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كان ری مێرووهرمانی قڕكهبری دههندستان پیپسی و كۆكاكۆلایان لهندین جوتیار لهچه 2004ساڵی له .776

مان كاری رزانتر بوون و هههه كهرمانهدهله یهوهم دوو خواردنهكێكوم ئه. بۆ؟ چونكارهێناوهبه

 .  باشی كردووه شیان بهكهرهمێروقڕكه

كان، ماڵییه رهوهموو زیندهیش بۆ ههكی بنچینییهیهشێوهروێشك و بهگ، كه، سه، پشیلهڤۆكادۆ بۆ باڵندهئه .777

 .هراوییهخواردنێكی ژه
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ناوی باری ك بهبێت، زانایهده عیدهی مهتوشی قورحه كتریاوههۆی بهمرۆڤ به لمێنێت كهی بیسهوهبۆ ئه .778

بوو و دواتر خۆی  ن توشی قورحهنجامدا فعلهئه. لهوهندیدار خواردهیوهكتریای پهبه ی پڕ لهمارشاڵ بڕێك شله

 . وهڵاتی نۆبڵی بردهخه وهشهم كارهههۆی ئركرد. بهسهنتیبایۆتیك چارهرمانی ئهده به

 وێ!لێی، بوێری و قوربانیدانی ده وهیان نزیكبونه لوتكه یشتن به، گهئیتر ئاوایه
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ك كاتدا دوو منداڵی دوو پیاوی یهكرێ لهڵكو دهكرێ دوگیان بێت، بهر دهك ههكاتی دوگیانیدا نهژن له .779

 سكدا بێت. جیای له

 
 17 وهیهڕێگهكرێت لهده كه یان داهێناوهناسهی ههوهرهرانی ئیسرائیل ئامێرێكی شیكهكۆڵهلێتیمێك له .780

ند و چهخۆش گورچیلهیی و نهقبونی فره: دوو جۆری پاركینسۆن، كرۆن و رهوانهشفبكات لهخۆشی جیاواز كهنه

 دان. ی سی و كۆڵۆن و پرۆستات و هێلكهنجهك شێرپهك وهیهنجهشێرپه
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 ماسییه م جۆرهسێك ئهر كهگهماسی، ئهونهووترێت ماسی هێڵی ئاڵتونی یان خهپێیده یهجۆرێك ماسی هه .781

كاندا بۆ تی رۆمانهمی ئیمپراتۆریهردهسهنێت. لهخایهعات دهسه 36 كی بكات كهیهكرێ توشی وڕێنهبخوات ده

 . كارهێنراوهخۆشی و رابواردن به

 
782. An unborn baby can taste what its mother is eating and develop a preference for 

the foods that she eats. 

 بێت كهیدادهپه و خواردنانهزی بۆ ئهیانخوات و حهدایكی ده بكات كه و شتهتوانێت تامی ئهبوو دهدایكنهی لهكۆرپه

 .یانخواتدایكی ده

783. Drinking wine before a meal makes you eat 25% more. 

 .زیاتر بخۆیت 25دا سهی لهڕێژهبه كات كهخۆراك وات لێدهمهراب پێش ژهی شهوهخواردنه

 مرن.شت دهی لهملیۆن خانه 25دا، یهم رستهی ئهوهكاتی خوێندنهله .784
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ر منداڵێكت بینی گهئه رزێ بۆیهبێت، نالهرمای ده، منداڵ كاتێك سهوهساڵهورهی مرۆڤی گهوانهپێچهبه .785

زینی زۆری ، دابهرزینهو لههۆكاری ئه ری زۆرهگهئه یت چونكهر خواردنی پێبدهكسهیه وا پێویستهرزی، ئهلهده

 خوێندا. كر بێت لهی شهرێژه

 
ناو  داتهردهیی دهكی كیمیایهی ماددهستهترسێت جهم دهتوانێت بۆنی ترس بكات. كاتێك بنیایهمرۆڤ ده .786

م ئه بن كهش نهوهر ئاگاداری ئهگهت ئهنانهن، تهتوانن بۆنی بكهده وهمههۆی ئهسانی تر بهو كهوهیهكهقهعاره

 . ترساوه رهشهبه
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787. Down syndrome has been disappearing in Iceland since prenatal screening tests 

were introduced in the early 2000s. Almost 100% of women who had a positive test for 

Down syndrome decided to terminate their pregnancy. 

تاكانی رهسهكرێت لهجێدهندا جێبهئایسله غۆلی لهخۆشی مهنه ست بهیوهدایكبونی پهی پشكنینی پێش لهتهوهله

م ی ئهو خانمانهزۆری ئهرهی ههنێت.. زۆربهنگاودهتی ههواوهمانی تهنه ورهبه و وڵاتهله شییهخۆو نه، ئهوهكانهه2000

 !!!بندوگیان نه  ، بڕیاریانداوهتیڤ بووهیان پۆزهكهی پشكنینهتیجهنه كه وڵاته

788. Sperm count in Western men has dropped over 50% since 1973. 

زاری شێوه توانین بهده واته. كهمیكردووهكه 50دا سهی زیاتر لهڕێژهی تۆوی پیاوانی رۆژئاوا بهژماره وه1973ساڵی له

 !!!ماوهولێری، بێژین پێیان نهراتی ههی سلێمانی و كن قهكهو ژێرپردهكهسوتاوهداره
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شت ری مانگی ههوروبهفكردنی كاتی دهسو بۆ وهكی پزیشكیی بریتانییهیهواژهستهرزی كوشتن" ده"وه .789

ندروستی رتی تهكه ندروستی نیشتمانی واتهتگوزاری تهخزمه ندی بهیوهپزیشكانی شیاو پهتێیدا تازه نرێت كهداده

 ن.كهده وهحكومییه
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 وایه وهك ئهوه تكهمنداڵه ك بهڵێن: پێدانی مۆبایلی زیرهبون دهناوبانگترین پسپۆڕانی بواری ئاڵودهبه .790

 یت. گرامێك كۆكاینی پێبده

 
خۆشی كی نهڵ توشبویهگهی لهوقهفزیۆنیدا تهلهوخۆی تهخشی راستهپهدیانای بریتانیا له جارێك شازاده .791

كرێ ئایدز ڵێت دهده ی كرد كهو بڕوایهددای ئهحهش تهمهكاربهێنێت، بهسكێش بهی دهوهبێ ئهئایدز كرد به

ست دهی بهسانهو كهزن بۆ ئهك ساتێكی مهی دیانا وهم كاره.. ئهوهبگوازرێته وهستهنقهوتنی نائهركهی بهڕێگهله

 . ناڵێنن، دانراوهده وهخۆشییهو نهئه
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ر هه م ژنهنتیفرێز، زیندانیكرا. ئهئه هراویكردن بهژه ی بهكهتی كوشتنی منداڵهتۆمهجارێك ژنێك به .792

مان وت و ههخۆش كهش نهم منداڵهڵام ئهخێوكردنی. بهك بۆ بهیهنگهدایه زینداندا منداڵێكی تری بوو و درا بهله

هراویبون. ك ژهنه تێكچونی میتابۆلیكی بۆماییه مههۆكاری ئه وت كهركهیدابوو. دهم منداڵی تێدا پهكهكانی یهنیشانه

 ا.ئازادكر كهژنه بۆیه

م ر ئهگهڕێزان ئهبه وركهسهكات. تهدان دهسێدارهی سزای لهوهشاندنهڵوهر پێویستی ههسهخت لهجه م روداوهئه

ربوو ، چۆن قهیكوشتووهو نهئه كه وتایهركهدانی دهسێدارهو پاش لهبدرایه سێدارهتاوانی كوشتن لهبه ژنه

 ؟!!!!!!وهتهبكرایه

793. Eating pizza regularly reduced the risk of developing oesophageal cancer by 59% 

in a study. 

ی ڕێژهی زراو بهنجهڵدانی شێرپهرههترسی سهم، مهزهكی مونتهیهشێوهخواردنی پیتزا به كه ریخستووهك دهیهوهلێكۆڵینه

 .كاتمدهكه 59دا سهله

 رونی و ئازار.فشاری دهخێراترین رێگاكان بۆ رزگاربون لههنین دوانن لت و پێكهسوعبه .794
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795. Brain scans taken during a study showed that listening to poems activated parts 

of participants' brains that are not activated when listening to music or watching films. 

شێكی ند بهچه هۆنراوهگوێگرتن له كه ریانخستووهنجامدراون، دهكدا ئهیهوهكاتی لێكۆڵینهله ند پشكنینێكی مێشك كهچه

 .یركردنی فیلم، چالاك نابنموزیك یان سهگوێگرتن له به كه یان چالاككردووهكهوهشداربوانی لێكۆڵینهمێشكی به

796. Regular mammograms actually increase the risk of dying of Cancer' breast 

cancer.  

خۆشی نه ترسی مردن بهوری، مهكی دهیهشێوهمك بهمهوتنی لوو لهركهپشكنین بۆ دهتیشكه مۆگرافی واتهنجامدانی مهئه

 كات.مك، زیاتردهی مهنجهشێرپه

بۆ لای پزیشكێكی لێهاتوو  كیهیادهعهر ناسكهدهقهت بهنانه، تهزۆر زۆر گرنگه م هێڵكارییهڕێزان ئهبه .797

كات. خت دهزه باسی فشاری خوێن واته م هێڵكارییه. ئهكدا، گرنگهیه ن بهیهی چڕوچاو دهوانهك ئهروخۆش نه

و چ ییهك نمونهیهچ پله كه وهتهو تێیدا رونكراوهیهوهرهی سهوهپ ئهو لای چهیهوهی خوارهكهلای راست ژماره

ها روه. ههرهسهچاره و پێویستی بهترسیدارهترسیدارو زۆر مهرزی مهك بهیهو چ پلهرزی نۆرماڵهك بهیهپله

 نزمیی فشاری خوێن. ت بهبارهسه مان شێوهههبه

 .  وهرهو لێی وردبهبكه یهم وێنهیری ئهسه وهڵبژاردنی هاوژینهڕكڕین یان ههوانتهچاوی كهبه ئینجاكونێ لۆیه
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 یت كهكهده و لیستی ناوی خواردنانهیری ئهی سهوهڕێستۆرانتێكدا دانیشتویت، پاش ئهكاتێك له .798

تی زیهعه ڵام بهبه تیشهزیهند عهرچهیت، ههكهخواردن ده هێنن و داوای فڵانهیان بۆت ده متا دانراوهردهبهله

 ریفت بشۆ. بۆ؟ ستی شهو بچۆ دهزانهمه

 یت. دهستی لێدهده كه پیسترین شتی رێستۆرانته و لیستهئه چونكه

 
 

خۆش ی نهوههۆی ئهبێتهده تهم حاڵهخت. ئهووترێت ویزڵسهپێی ده كه یهماریی ههخۆشی دهتێكی نهحاڵه .799

ی وهبێ ئهبه وهر بگێڕێتهروبهو بێسهی قۆڕ یان چیرۆكی بێهودهی سێكسی بكات و نوكتهبكات و قسه وشهیاری به

 گونجاون.نه وهتییهڵایهڕوی كۆمهله م شتانهئه بكات كه وهدرك به

 

 
 .كان، پیسبووهرههۆشبه ماددهله كێكهیه كۆكاین كه ریكا بهمهكانی ئهی دراوه90دا سهله .800

، كهوتنهركهڵكو دوای بهبه كهر ماچی مهك ههوێت، نهكهتدهسمترت دهك یان زیاتر یان كهیهقهرهكاتێك وه ئینجاكونێ بۆیه

 ندروستیت. لۆ ته خشترهچڵك پیسترو زیانبهڕاستیدا لهوتووه، لهستت كهردهچڵك به ر وابزانهستیشت پاك بشۆ. ههده
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801. Owning a cat can reduce the risk of heart attacks and strokes by more than a 

third, researchers found. 

ر سهك لهیهی زیاتر لهڕێژهماغ بهی دهڵدهی دڵ و جهڵدهترسیی جهمه بونی پشیلههه كه ریانخستووهك دهیهوهند لێكۆڵینهچه

 كات. مدهسێ كه

802. Multivitamins increase the risk of cancer and heart disease, according to recent 

studies. 

  .كاتكانی دڵ زیاددهخۆشییهو نهنجهشێرپه ترسیی توشبون بهڵتیڤیتامین مهمه كه ریانخستووهكی نوێ دهیهوهند لێكۆڵینهچه

803. Your left lung is smaller than your right lung to make room for your heart. 

 .وهزیاتر بۆ دڵت بمێنێته ی شوێنیوه. بۆ؟ بۆ ئههی راستت بچوكترهپت لهسیی چه
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804. One-third of first heart attacks are fatal, and another third result in 

permanent damage to the heart. 

  .ندهدڵ دهیی لهمیشهكی تریان زیانێكی ههو سێیهن كانی دڵ كوشندهڵدهكی جهسێیه

 خوا!!!بڵ ئهده ی واتهكهكوردییه ، بهكاتی دوگیانیدا دوگیان ببنكرێ ژنان لهده .805
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ری كاریگه ندهوه، ئهیهر یادگای زانیاری ههسههێزی لهری بهی كاریگهندهوهر ئههایمهخۆشی زهنه .806

ت، گاواڵێكی خراپی پێده، ههخۆشییهم نهكی ئهكاتێك توشبویه ربۆیه. ههی سۆزداری نیهزاكیره ر یادگا واتهسهله

 . مبارهی بزانێت بۆچی خهوهبێ ئهبه وهمێنێتهی دهكهمبارییهڵام خهبه وهچێتهی بیردهكهواڵهر زوو هههه

 !!!!رهتهبۆ عاشق خه مهئه
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 480بێ ت جێبهێڵیت، دهماعهعومری درێژت بۆ جه وههۆی زۆربونی توخمی پۆتاسیۆمهی بهوهبۆ ئه .807

 مۆز بخۆیت.

 
ی وهله رونی بریتییهرونی. فرمێسكی ده، دهویستانهیی، خۆنه: بنچینهیهێ جۆر فرمێسكی ههمرۆڤ س .808

و ئازارشكێنێكی سروشتی ی تر جیاوازهكهدوو جۆرهی لهكهپێكهاته م جۆرهتبار بین. ئهفهخه ین كهدهریدهكاتێك ده

 ین.باشی بكهست بهپاش گریان، هه نگهره ی كهوههۆكاری ئه شهمهناوی لوسین ئێنكفالین، ئهبه تێدایه

 
 

، وهراب بخۆیتهدوایدا شهر بهگهڵام ئهبۆ خواردن به تهلامهخۆیدا سهخۆی له كه یهجۆرێك قارچك هه .809

 ت جێبهێڵیت.ماعهكرێ بتكوژێت و عومری درێژت بۆ جهده

 !!! زیهدوو قه ی بوو بهكهزیهوا قهر ئهسهشی هاتهمهئه، مادام تیڤهخۆیدا شتێكی پیس نێگهراب خۆی لهشه
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810. It’s completely possible to “pop” a human testicle.And it doesn’t take a lot 

of force, either. Some researchers claim it can be done with a mere 5 pounds 

of pressure. 

ت هێزێكی زۆریشی ناوێت. نانهچێت، تهزۆر رێی تێده ڵكو شتێكهبه ن نیهگمهر دهك ههگونی مرۆڤ نهقینی هێلكهته

 قێت.نها دوو كیلۆو روبعێك، بتهفشاری ته كرێ بهرمون دهفهده وهندێك لێكۆڵینههه

 نی ببینێت. وهمله م بهنهنههئازارا جهله نگهقێت، رهتهی دهكهگونههێلكه ی كهسهو كهیلا بۆ ئهڵام واوهبه

811. A lack of exercise is now causing as many deaths as smoking across the 

world, a study suggests. 

 كوژێت. كێشان مرۆڤ دهرهر جگهدهقهری جیهاندا، بهرتاسهسهكردن لهرزشنهوه كه داوه وهی بهك ئاماژهیهوهلێكۆڵینه

812. People who regularly eat dinner or breakfast in restaurants double their 

risk of becoming obese. 

وبونیان دوو ڵهترسی قهخۆن، مهڕێستۆرانت دهیانی لهیان نانی به م نانی ئێوارهزهكی مونتهیهشێوهی بهسانهو كهئه

 .سانی ترهی كهندهوهئه

813. Sitting for more than three hours a day can cut two years off a person's 

life expectancy. 

 مبكات.ریفت كهنی شهمهتهكرێ دوو ساڵ له، دهكی رۆژانهیهشێوهعات بهسێ سه ی زیاتر لهدانیشتن بۆ ماوه

 
 وت بكات.ڵهكرێ قهوتن دهخهر پێویست نهدهقهبه .814

 .ڵام راستیشهبه یرهكی سهزانیارییه
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 كه زیاتره سانهو كه، لهئاسایی زیاترهری جیهان، كێشیان لهرتاسهسهی لهسانهو كهی ئهئێستادا ژمارهله .815

 .مترهكێشیان كه

ك ئێستا ر وهك ههجیهاندا نهبێت لهت ههدالهر عهگهئه خات كهردهش دهوهی، ئهكهندروستییهته وێڕای زانیارییه مهئه

 نامێنێت.  قیر چییهك فهڵكو یهبرسا، بهس نامرێت لهكه
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ناو پیاوان و له 50دا سهی لهڕێژهترسی خۆكوشتن بهمه كی رۆژانهیهشێوهبه ی قاوهوهخواردنه .816

نها ، كاری تهیهدا ههناو قاوهله كهیهمادده كافیین كه كه وهتهكان رونیانكردووهوهكات. لێكۆڵینهمدهژنانیش كه

 هێزو نهزۆر به نه ند )واتهكی مامناوهمۆكییهخهك دژهڵكو وهبه مار نیهزیی دهركهندامی مهوروژاندنی كۆئه

 كات. زۆر لاواز(یش كارده
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، وهتی ئاسایی شۆڕبێتهحاڵهمكیان زووتر لهی مهوههۆی ئهبێتهده وهن خانمانهلایهكێشان لهرهجگه .817

 دات بهجیڕی ده م پرۆتینهناوی ئیلاستین. ئه ناو پێست كهبێت لهده وهناوبردنی پرۆتینێكهی لهڕێگهش لهمهئه

 كات. هێزدهمك بهو مهنجانهپێستێكی گه

 
 ن:كهت دهستهجهری لهكانت چۆن كاریگهستههه .818

 كات.ر لاوازدهیی: جگه+ توڕه

 كات.ت سی لاوازدهفه+ خه

 كات.لاوازده دهدودڵی گه +

 كات.ماخ لاوازدهرونی: دڵ و ده+ فشاری ده

 كات.لاوازده + ترس: گورچیله
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. ی ئاوه90دا سهریش له، گێزهی ئاوه95دا سهله ماته. تهروایه، كاهووش ههی ئاوه97دا سهشوتی له .819

 . ی ئاوه30دا سه، لهوهت نانیشهنیسبه به

 
یان  نها خورانێكی سادهبگری و وابزانی ته فشه ت بهساسیهچی بچی حهڵام هاوكات نهبه ترسهمه .820

 . كاتخ دروستدهمبایهشتێكی كه

توشی  وهریاییهنی دهمهخوارده ت بهساسیههۆی حهڵام به، بهساڵه 26ن مهكچێكی ته كهپی وێنهی لای چهم نازدارهئه

 .كهی لای راستی وێنهیهو شێوهتی بهساڵ و كردویه 50ن مهژنێكی ته تی بهكردویه كه ردووهكی پیری كخۆشییهنه

 . چی نیهو بهیهچی ههتمان بهساسیهین بزانین حهحسێك بكهفهجالێكدا بچین ناسكهمهمومان لههه پێویسته ئینجاكونێ لۆیه
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 ش.زاندنی كێشی لهرێك بێت بۆ دابهیدهتكرێ یارمهوز دهبۆنكردنی مۆزو سێوی سه .821

 
 

زار ساڵ، سێ هه كرێ تا زیاتر لهنگوین دهك ههن ناكات. قوتویهبۆگه كه خۆراكه نگوین تاكههه .822

 بۆ خواردن بشێت. كه وهك بمێنێتهیهشێوهبه

 ك عادی!نه سڵهنگوینی ئهریفم ههوی شهخسهن مهبعهته
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 .وهتوانێت گوێزان بتوێنێتهده كه هێزهبه دات هێندهریدهریفت دهی شهدهعیی مهو ترشهئه .823

جیب می و قوتیدا، زۆر عهڵدا بۆ ناو دهرمبوندا گوێزانێكی ههكاتی گهروێشێكت بینی لهر دهگهئه ئینجاكونێ لۆیه

 یت!!!تری لێبكهورهتوانیت داوای شتی گهو دهوهلاتهبێ بهنه

 
ترسییان هۆی مههێنن، بهكاریان دهبه كی رۆژانهیهشێوهكان بهریكییهمهی ئهو ماكیاجانهی ئهنیوهلهزیاتر  .824

 .كراوهغهدهقه وروپاوهن ئهلایهندروستی، لهر تهسهله

 
ك یهنها ی تهماوهرۆنی گوێزی هندی و سۆدای نانكردن بشۆ، له ریفت بهموچاوی شهی سێ جار دهفتههه .825

بیت، جوان ده ك هی راستی لێدێت و هێندهپ بیت، وهی چهكهك وێنهر وهگهت ئهنانهموچاوت تهمانگدا، ده

 !!!وهبورێمهتی خۆت ئهیارمه ساتی بینینت، بڵێت: بهر چركهرامبهزی بهگهره كه زانهدوری مهبه
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 ندامی.مئهكانی مردن و كهكییهرهسه هۆكارهكێك لهیه بێتهمۆكی دهخه 2020هاتنی ساڵی به .826

 ذ

سانی تر كه، لهی شلهماتهته بێ بهڕێ و دهگهڵدهرما سور ههشهموچاویان لهئاسانی دهی بهسانهو كهئه .827

 ن.ن و زیاتر جێمتمانهترخشندهبه

 
828. Green tea has 50% more vitamin C than black tea. 

 . ش، ڤیتامین سی زیاتر تێدایهچای رهله 50دا سهی لهڕێژهوز بهچای سه
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829. Diesel fumes are more carcinogenic than cigarettes and cause lung 

cancer, according to the World Health Organization. 

 رهجگهی گاز( لهیارهری سهنی كارپێكهمهسوته ڵی گاز )واتهندروستی جیهانی، دوكهرمایشتی رێكخراوی تهپێی فهبه

 ی سی.نجههۆی شێرپهبێتهو دهییترهنجهشێرپه

830. In addition to sugar, soft drinks contain phosphoric acid, which can cause 

bone disease, and caffeine, which can lead to high blood pressure and heart 

problems. 

خۆشی ئێسك دروستبكات و كرێ نهده : ترشی فۆسفۆریك كهشی تێدایهمانهكان ئهگازییه وهردنهكر، خوارباری شهسه

 ی دڵ. فشاری خوێن و كێشهرزههۆی بهكرێ ببێتهده كافین كه

831. You should stop eating chips not just because of their high fat content, 

but also because their high concentration of acrylamide makes them 

carcinogenic. 

ها روهڵكو هه، بهوریی زۆری تێدایهچه نا كه وهر ئهبهنها لهخواردنی جپس بهێنیت. تهواز له رچی زووههه پێویسته

خۆراكێكی  تهووهی كردنییهمهم خواردنهئه كه كریلامیدی تێدایهی ئهكی زۆر پێكهاتهچڕییهی بهوهرئهبهله

 . نجههۆی شێرپهبێتهده نجاوی واتهشێرپه

 

832. To lose one pound of fat, you need to burn roughly 3,500 calories. 

 د كالۆری بسوتێنیت. زارو پێنج سهی سێ ههنزیكه ریفت، پێویستهكێشی جیسمی شهی نیو كیلۆ لهزاندنی نزیكهبۆ دابه

833. By walking at a fast pace for three hours or more at least one time a week, 

you can reduce your risk of heart disease by up to 65%. 

ترسیی كدا، مهیهفتهههكجار لهم یهعات یان زیاتر، لانیكهی سێ سهنگاوی خێرا، بۆ ماوههه ی رۆیشتن بهڕێگهتوانیت لهده

 یت.  مبكه، كه65دا سهی تا لهڕێژهدڵ به خۆشیینه توشبونت به

یی، ستهبرینداربونێكی جه كات، كهمێشكدا دروستدهله كیمیاییه وهو كاردانهمان ئهئیهمالكردن هه .834

 كات.دروستیده

 
 كان...ییهوێنه بۆ فێرخوازه .835

، نۆرماڵه كه كهی وێنهوهرهشی سهك بههكردنت ووقهكاتی تهرنا لهگهریفت بشۆ. ئهستی شهر ئاو دهسهپاش چونه

 !!!!دا هاتووهكهی وێنهوهشی خوارهبهله یت كهبكه وهئه وایه وهك ئهوه

 !!!!!!!!م شتهڵ ئهگهبێت لهیان نهر، زۆر كێشهرامبهزی بهگهڵ رهگهله كردنهوقهتیان تهی هیوایهتانهخامهو فهئه نگهره
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836. The chest pain is the most common symptom of heart disease. 

 .خۆشی دڵهی نهئازاری سنگ باوترین نیشانه

و بن، بێزیانن و هۆكاری دروستبونیان زیاتر ئهدروستده نجهر نینۆكی پهسهی لهسپییانه ڵهو پهئه .837

 ڵانهم په، ئهباوه ی كهو بڕوایهی ئهوانهپێچهن. بهدهكردنی نینۆكدا رودهشهكاتی گهله ن كهبچوكانه برینداربونه

 دا.سهو كهخواردنی ئهله میی كالسیۆم و توتیا یان هیچ ڤیتامینێك نیهیان كه ڕۆییی زیادهڵگهبه
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كات، ر مێشك و دڵت دروستدهسهباشیت فشارێكی زۆر له ركوتكردنی فرمێسك و وا خۆنیشاندان كهسه .838

 سوچێكی دور له بچۆره و جارجارهكهرم مهگریان شهرگیز لههه . بۆیهوهتهێڵێتهندروستی دهته گریان به ڵامبه

 كانت سوك بن.ی ئازارهوهت و بگری بۆ ئهشرهعێل و عه

 
839. Of the 56.9 million deaths worldwide in 2016, more than half (54%) were 

due to the top 10 causes. Ischaemic heart disease and stroke are the world’s 

biggest killers, accounting for a combined 15.2 million deaths in 2016. These 

diseases have remained the leading causes of death globally in the last 15 

years. 

، ری جیهاندا عومری درێژیان بۆ تۆ جێهێشتووهرتاسهسه، له2016ساڵی لهی سهزار كههه 900ملیۆن و  56و كۆی ئهله

یشتنی گهنه ندییان بهیوهپه ی دڵ كهخۆشییانهو نهی مردن بون. ئهكهكییهرهسه هۆكاره 10یان 54دا سهرگی لههۆكاری مه

دا و ساڵهله وهترین دوو مرۆڤكوژن و پێكهورهغ، گهمای دهڵدهخۆشی جهو نهیهش ههی لهندامهو ئهخوێنی كافی بۆ ئه
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ساڵی  15 . لهیست كردووهو بۆ عومری تۆیان پهت كردووهسیان كهزار كههه 200ملیۆن و  15عومری درێژی 

 .وهتهری جیهاندا، ماونهرتاسهسهرگ لهكی مهرهلی سهك هۆكارگهوه خۆشییانهم نهرابردودا ئه

840. The leading cause of death worldwide is heart disease. 

 .كانی دڵهخۆشییهری جیهاندا، نهرتاسهسهكیی مردن لهرههۆكاری سه

گات و پاشان زیانیان پێده كانی پێستت نیهخانه وهبێت، ئهی خۆر دهریفت توشی گڕهكاتێك جیسمی شه .841

پیاون خۆیان  ندهوهگات و پاشان ئهزیانیان پێده كهخۆره به كه كانی پێستتهی خانهڵكو دی ئێن ئهمرن، بهده

 یی.نجهی شێرپهگۆڕێن بۆ خانهی نهوهكوژن بۆ ئهده

 

 
ی بهكهرهو مه، چونكێكوم ئهوهپێچرابێته رۆژنامه به ك بخۆیت كهنیبهمهرگیز هیچ خواردهچی بچی ههنه .842

 .یههه وهنجهخۆشی شێرپهنه وخۆی بهكی راستهندییهیوههێنرێت پهكاردهدا بهڕۆژنامهله
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 سی، بگرێت. كێشان بهرهیاندنی جگهزیانگهكرێ رێ لهش دهی چای رهوهخواردنه .843

 
 می ئاوهای لێدێت.ی ناهێنێت، دواجار دهورهگهنجهمژینی پهكاتێك مناڵ واز له .844
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845. Laziness and inactivity kills just as many people as smoking. 

 كوژێت.كێشان مرۆڤ دهرهی جگهندهوهڵی و ناچالاكی ئهممهته

846. Sleeping without a pillow reduces back pain and keeps your spine 

stronger. 

 .وههێڵێتههێزی دهبه ی پشتت بهكات و بڕبڕهمدهرین، ئازاری پشت كهكارهێنانی سهبێ بهوتن بهخه

 

 كات.مدهی دڵ كهڵدهترسیی جهكات و مهدههێزبه زاكیره و یادگا واتهڕۆخهنیوهناسكه .847
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وی نوێ رێڕهمارهكات و هانی دروستكردنی دههێزدهماخ بهستی نازاڵ كاركردنی دهده شتنی ددان به .848

 .كاتماخ چالاك دهگۆی دهردوو نیوهستی نازاڵ ههكارهێنانی دهدات. بهده

 
849. Transparent urine is not a warning sign of a health issue, but it means 

that you drink too much water. 

 . وهخۆیتهئاو زۆر ده كه یهوهڵكو ئهڵام بهندروستی، بهكی تهیهبۆ كێشه نیه وهرهكی وریاكهیهفاف، نیشانهمیزی شه

موو ههله وهسێجار لێبونه كه ریخستووه، دهنجامدراوهپیاو ئه 2500ر سهله ك كهیهوهلێكۆڵینه .850

 كات.مدهكه 50دا سهی لهڕێژهری تاجیی دڵ بهخۆشی خوێنبهنه ری توشبون بهگهكدا!!، ئهیهفتههه

 
 هێڵن.عومری درێژیان بۆ تۆ جێده واوههۆی پیسبونی ههس بهكه 100عاتێك موو سههه .851
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852. The simple act of hand-washing could save more lives worldwide than 

any vaccine or other medical intervention, according to the CDC. 

ر یان هه ر پێكوتهههكرێ لهده كارێكی ئاسانه ندهرچهستشتن ههخۆشی، دهكانی كۆنتڕۆڵكردنی نهندهی ناوهگوێرهبه

 ری جیهاندا.رتاسهسهمردن رزگاربكات لهنێكی تری پزیشكی، زۆرترین ژیان لهرداستوهده

853. More than five million Americans are estimated to have Alzheimer's 

disease—a number that's expected to nearly triple by 2050 if there are no 

significant medical breakthroughs, according to the Alzheimer's Association. 

But here's the thing: A 2010 study published in the Journal of Agricultural and 

Food Chemistry found that older adults who indulged in antioxidant-rich 

blueberry juice for just 12 weeks scored higher on memory tests than those 

receiving a placebo. 

 زیاتر له ، بهیهریان هههایمهلزهخۆشی ئهی نهریكییانهمهو ئهی ئهریكا، ژمارهمهری ئههایمهلزهی ئهڵهی كۆمهگوێرهبه

ر گهئه وهزیكبێتهن ندهوهسێ ئه ، له2050هاتنی ساڵی ش بهیهم ژمارهكرێت ئهڕواندهمڵێنرێت. چاوهخهس دهپێنج ملیۆن كه

 Agriculturalگۆڤاری له كه 2010كی ساڵی یهوه، لێكۆڵینهیهدا شتێك ههدات. هاوكات لێرهرخانی پزیشكی رونهرچهوه

and Food Chemistry تێربون  فتههه 12ی نها بۆ ماوهی تهنانهمهتهبه سهو كهئه كه ریخستووه، دهوهتهبڵاوكراوه

یان رزترین پلهبه زاكیره یادگا واته ت بهی تایبهوهتاقیكردنهر، لهئۆكسێنهدژه ند بهمهوڵهتی توتڕكی دهربهشهله

 .رگرتووهدیلیان وهرمانی بهی دهوانهراورد بهبه به ستهێناوهدهبه

854. 150 minutes of moderate exercise a week can add about four years to 

your life, as compared to never exercising, according to the American Heart 

Association. 

كی نجا خولهدو پهی سهزۆر سوك( بۆ ماوه زۆر توندو نه ند )نهرزشكردنی مامناوهریكا، وهمهی دڵی ئهڵهی كۆمهگوێرهبه

 ن.رزش ناكهرگیز وهی ههسانهو كهراورد بهبه نت زیادبكات بهمهتههكرێ چوار ساڵی ناسك لكدا، دهیهفتهر ههههناسك له

855. Believe it or not, sleeping in the buff could help you live longer, according 

to one 2014 study published in the journal Diabetes. That's because as we 
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sleep, our bodies cool slightly, causing reparative growth hormones to be 

released. If you're too warm, you get fewer of those hormones. Plus, being 

cooler reduces the body's level of cortisol, the stress hormone that can lead to 

overeating, diabetes, and disease-causing inflammation. 

 ڵا!!!! رێ وه، ئای ئهیفی خۆتهی كه، نایكهی باشهكهائهبڕو

تی خامهی فهقسهبه مهنت درێژتر بێت، ئهمهی تهوهرت بێت لهتیدهكرێت یارمهڕوتی دهبه ی واتهشێوازی فۆركهوتن بهخه

. هۆكاری وهتهدا بڵاوكراوه"Diabetes" یبڵاوكراوهله كه 2014كی ساڵی یهوهی لێكۆڵینهگوێرهڵكو بهنابم نا، بهجه

ردانی هۆی دهبێتهو دهوهبێتهمێك سارددهریفمان كهی شهستهوین، جهخهڕوتی دهكاتێك به كه وهڕێتهگهده وهش بۆ ئهمهئه

رباری درێت. سهردهده متركه لهو هۆرمۆنگهرم بێت، ئهریفت زۆر گهر جیسمی شهگهربویی. ئهی قهشهلی گههۆرمۆنگه

فشاری  ندی بهیوهپه هۆرمۆنێكه كات كهمدهدا كهستهجه، ئاستی هۆرمۆنی كۆرتیزۆل لهستهش، ساردتربونی جهوهئه

 خۆشی.هۆی نهبنهی دهوكردنانهو ههو ئهكرههۆی زۆر خواردن و شهكرێ ببێتهو دهیههه وهرونییهده

856. Every year nearly 1.8 million people die from faecally transmitted 

diseases, mostly among children. 

ی ڕێگهله ن، كهدهستدهدهگیان له وهخۆشییانهو نههۆی ئهنها بهس تهزار كههه 800ك ملیۆن و ی یهموو ساڵێك نزیكههه

 مناڵن.ش م قوربانییانهی ئه. زۆربهوهگوازرێنهده وهپیساییه

857. The US National Institutes of Health (NIH) spends $14 billion of its $31 

billion annual budget on animal research. 

ملیار  14ی، كهی ساڵانهملیار دۆلاری بودجه 31كۆی ریكا لهمهكانی ئهنیشتمانییه ندروستییهته زراوهموو ساڵێك دامههه

 ن.كهرجدهر گیانداران، خهسهله وهلێكۆڵینهنها لهدۆلاری ناسك ته

858. The 1950s sleeping pill thalidomide, which caused 10,000 babies to be 

born with severe deformities, was tested on animals prior to its commercial 

release. 

 10دایكبونی هۆی لهبووه رمانهم دهكارهێنانی ئهیلۆدۆماید، بهناوی ساو دروستكرا بهبێكی خهكان حه1950ساڵی له

ر سه، لهوهی بڵاوبكرێتهوهپێش ئه رمانهم دهئه كه یهوهئه رنجهی جێگای سهوهیی. ئهستهجهزار منداڵی شێواوی توند لههه

 .وهگیاندارانی تر تاقیكرابووه

 .یهوتن، سودی ههعات خهسهر دوو دهقهنین بهك پێكهخوله 15 .859

 
 موو ئیشقۆڕێك. بۆ هه رورهزۆر زه زانیارییهم ناسكهزانینی ئه .860

 كان. جیاوازه نهمهی تهگوێرهی فشاری خوێن بهرزترین پلهی نزمترین و بهخشته

 نمهم: تهكهستونی یه

 م: نزمترین پلهستونی دووه
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 م: ئاساییستونی سێیه

 رزترین پله: بهمستونی چواره

 
 . سودهریفت بهندروستی دڵی شهو بۆ تهیهوهرههێزو ریفرێشكههاوكات زۆر به ستانهوه م شێوهئه .861

ی وهمكردنهتیی كهڵبدات و یارمهتوندی خوێن هه بێت بهناچارنه كات كهدڵ و وای لێده دات به، پشوو دهستانهوه م شێوهئه

كی ناسك نها پێنج خولهیت. تهیی و مێشكێكی ئارام بكهستهی جهوهوانهحه ست بهكات ههو وات لێدهدات خێرایی دڵ ده

 دات.سودیش رودهو چتی تری بهوهبێتهدانت سروشتی دهناسهریتمی هه یت كهدهرنج ده، سهرهربهسهبه یهمشێوهبه
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862. A study by the University of California has proven that just a 5 minute 

conversation with a pretty girl is beneficial to a man's mental health. 

ڵ كچی جوان بۆ گهنها گفتوگۆكردن لهته تی كهلماندویه، سهنجامدراوهئه ن زانكۆی كالیفۆرنیاوهلایهله ك كهیهوهلێكۆڵینه

 .سودهندروستی مێشكی پیاو بههك، بۆ تنها پێنج خولهی تهماوه

863. There are approximately 86,000 lower-limb amputations on diabetics in 

the United States each year. Rates of amputation were higher among men than 

women and higher among African-Americans than whites. Experts believe 

nearly half of all amputations could have been prevented with appropriate 

examinations and education. 
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864. According to new research – and contrary to popular belief from about a 

decade ago – wearing a bra, underwired or otherwise, does not cause breast 

cancer. Dr. Sally Norton, a NHS consultant, discussed the facts about breast 

cancer with The Daily Mail. When asked if underwired bras cause breast cancer 

Dr. Norton said, "No. This is a myth that has been started and perpetuated by 

some poor scientific studies that have since been robustly proven wrong." So 

you can be worry-free and wear any style of bra that tickles your fancy, 

including underwired bras. 

ستیان جا ركردنی بهر باو بوو، لهوبهمهك لهیهیهده ی كهو بڕوایهی ئهوانهپێچهكی نوێ، بهیهوهلێكۆڵینهی ناسكهگوێرهبه

 یهنجهباوترین جۆری شێرپه مك كهی مهنجهخۆشی شێرپهنه هۆی توشبون بهر جۆرێكی تر، نابێتهلدار بێت یان ههته

 ناو خانماندا. له

ڵ گهكدا لهگفتوگۆیهی ناسكهمیانهندروستی نیشتمانیی بریتانیا، لهرتی تهكه له پزیشكێكی راوێژكاره دكتۆر سالی نۆرتن كه

ی نجههۆی شێرپهبێتهلدار دهئاخۆ ستیانی ته كاتێكدا پرسیاری لێكرا كهدیاریكراوی له، بهو وڵاتهیلی ئهیلی مهی دهرۆژنامه

، وهی زانستی لاوازهوهندێك لێكۆڵینهن ههلایهله كه كهیهفسانهئه مهخێر. ئهڕونی وتی: "نهڵامدا زۆر بهوهمك، لهمه

ر شێوازێكی هه وهمێشكێكی ئارامه توانیت بهده ". ئینجاكونێ بۆیهیهڵههه كه لمێنراوهتوندیش سهو بهی پێكراوهبڵاوه

 .وهكانییهموو جۆرههه یت بهری بكهبه، لهزت لێیهحه ستیان كه

25-4-2016 

موو رۆژێكی تر ههی مانگ، لهڕۆژی چواروتنی دڵ، لهكاركههۆی لهڵكی ئاسیا بهری مردنی خهگهئه .865

ش بۆ مه. هۆكاری ئهیهوهڕوانكراوهروو چاوهسهله مردنه م جۆرهوت، ئهدا حهسهی زیاتر لهڕێژه. بهزیاتره

كات، چوار، زیادده ژمارهله یهم ناوچهڵكانی ئهرونی كلتوریی خهرانیی دهدا نیگهو رۆژهله كه وهڕێتهگهده وهئه

 رڤیل.ری باسكهووترێت كاریگهش پێیدهزمهم بهئه
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خۆشییان ترسی نهمترین مهدایكبون، كهمانگی پێنجدا لهی لهسانهو كهئه كه ریخستووهك دهیهوهلێكۆڵینه .866

 نهكوردی و زما. بهرهسهخۆشییان لهترسیی نهن، زۆرترین مه10دایكبوی مانگی له ش كهوانه، ئهرهسهله

 لوقمی شروبین!!! 10دایكبوانی مانگی رزان و لهبه 5دایكبوانی مانگی ی خۆمان، لهكهجڵفه

 
867. Yawning doesn't always necessarily mean you're tired, it also means your 

body needs more oxygen. 

ریفت ی شهستهجه دات كهده وهمانای ئه یها ههماندویت، جاری و بدات كه وهمانای ئه میشهباوێشكدان هه رت نیهشه

 .ئۆكسجینی زیاتره پێویستی به

868. Most depression is caused by over-thinking. 

 . ی زۆرهوهمۆكی، بیركردنهخه ی جار هۆكاری توشبون بهزۆربه

 

ڕی بێت و شهده توڕه خۆوههر لهه بێت كهمان هههاوڕێ یان هاوكارانه و جۆرهمان لهزۆربه نگهره .869

خۆیت، كاتێكت خواردن ده وهتهكیهتهڕی ئهپهو بهوهدنیا ناگۆڕیته زۆرجار تۆ خۆت به ، یان بۆ نمونهوهبێتهلێده

ڵێ ڵێت: توخوا جوان بیخۆ یان دهپێت ده وهبونێكهتوڕهنیمچه داو بهوقت دهزهت لهكهزانی هاوڕێ یان هاوكاره

 ین. سڵاویشی لێبكه وهزریشهحه ت بهنانهبین تهت ناچاردهنانهزۆرجار ته اش!!. بۆیههێو

 ووترێت میسۆفۆنیا واتهپێیده یهك ههخۆشییهنه م، جۆرهرزی برای خۆم كهخۆشن. ئینجاكونێ عهنه سانهكه م جۆرهئه

ك بێت، وهده شتی زۆر بچوك توڕه ڵدا بێت زۆرجار بهگهی لهتهم حاڵهی ئهسهو كهنگ. ئهدهت یان رق لهساسیهحه

 رز.نگی بهدهدان بهناسهكاتی نان خواردن یان ههمڵچكردن له مڵچه
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870. Orgasms release a flood of natural chemicals – which can, in turn, help 

with many other health problems like blood pressure or migraines etc. 

ی كیمیایی دات، لێشاوێك ماددهنی پیشاندهوهمله شتت بهههی بهوهله یت، جگهگهكاتی سێكسدا پێیدهی لهو ئۆرگازمهئه

فشاری خوێن و رزهبه وانهندروستییش لهی تهندین كێشهتی سوككرنی چهیارمه دات  كهردهشتدا دهلهسروشتی له

 ت.دا، دهرێشهلاسه

871. Approximately 56% of boy babies born in the U.S. are circumcised at 

birth, representing a decline of 20% since 1950. Worldwide, approximately one-

third of men have been circumcised. 

 كه تێنهیگهده وهئه شهیژهێم رئه ن،ێكردهنهتهخه ااندیكبونیداله یكاتله كا،یرمهئه له ڕكو ینڵامنا ی56دا سهله یكهینز

 اوانیپ ێر سسهله كهی یكهینز ش،یهانیج یر ئاستسه. لهكردووهیمكه ستیدا بسهله یژهڕێ، بهوه1950 ڵیساله

 كراون.نهتهخه

 !!!وهرمیان بڕیرع شه، عیلم و شهیدانی بكهشفێكی مهیت، كهر بڕواش ناكهگهئه

 

872. For an adult human, taking just one step uses up to 200 muscles. 

 . یهی ناسك ههد ماسولكهی دوو سهكارهێنانی نزیكهبه یشتوو، پێویستی بهسی پێگهنگاوێكی كهر هههه

 ریفت؟!!!ی شهستهكان بۆ جهشهرزباشترین وهله كێكه!( یهیارهسه ك بهپێ نهلۆچی رۆشتن )به یشتی كهئێستا تێگه

873. Redheads need 20% more of general anesthesia to achieve the same 

result 

 كردنڕس یاتریز 20دا سهله به انیستیوێپ وانی تر،راورد بهبه كان بهرسورهست بێت، سهدهنجام بهمان ئهی ههوهبۆ ئه

 .  هیهه

 . وهكاتهردهسهختی لهتا زانست جهوه. ئهیهگی هاری پێوه: برسێتی رهرمویانهفه كهپێشینان ت لهحمهد رهسه .874
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كۆنتڕۆڵناكرێن  لێك كهستگهڵقوڵینی هههۆی ههبێتهش دهمهشداو ئهلهسیرۆتۆنین له ی ئاستی ماددهوهمبونههۆی كهبێتهبرسیبون ده

 ت.فهیی و خهرونی، توڕهرانی، فشاری دهنیگه وانهله

 
 

875. If your stomach acid got on to your skin it would burn a hole in it. 

 .كاتده یكون ستتێر پسه تهێبخر هیتدا ههدهگهله یو ترشهر ئهگهئه

 

 یتهیلماندوسه شی. زانستكار بۆ فێربون تهێوناكه یزبوتمهبه یانیبه ی10عات تا پاش سه ۆڤمر یشكێم .876

 .كاتدهێستپزوو ده رۆكان زقوتابخانه یوامده كه

 
 .ادبكاتیز ۆڤمر یشێگرام، ك 900 ڕیببه كداهیفتهحهمتر لهكه یماوهله ێكرده یومخهكه .877
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 یانیژ كات،اتردهیز نانتێكات، داهباشتر ده تییستهجه یتوانا وخهشكهێروكه وتن واتهخهناسكه .878

 كات.سوكده تیرونده یفشار كات،باشترده تیكسێس

 
 

879. Children who are born to women with big butts tend to be a lot smarter 

than those born to a woman who has a smaller butt. 

 .بن كتررهیتر ز یوانله رهۆز یرگهئه هیورهگه انیسمت انیكیدا ینهڵاو مندائه یگشتبه

 !!!كمرهیز ڵێب تێروت ب رها وهودومهله نجایئ

 !رفهونهی: ننڵێیب ێبند دهچه كاتهده كهیو  كهی ێژێب مانێپ ێكهیر گهئه ودوامهله

880. There are four major bones in the knee. 

 . كی تێدایهرهژنۆی مرۆڤ چوار ئێسكی سهئه

م ن ئهتمهوا حهوێت وازی لێ بهێنیت، ئهتهده جددیكان و بهئیقۆڕه كێشهرهجگهكێكیت لهر یهگهئه .881

 بۆت. سودهبه زانیارییهناسكه

ی ڕێگهوێ لهك. لهبۆ ساونایه رهشریف بهك تهر یهسهوا سێ رۆژ لهكێشان بهێنێت، ئهرهجگهوێت واز لهتهر دهگهئه

 كات. ئاسانتر ده كهێنانهش وازهمهیت، ئهدهردهشت ده، نیكۆتینی لهوهوهقكردنهعاره

882. Oily fish, vitamin A and vitamin C can all help to preserve good eyesight. 

 كی باشی بینین. پاراستنی توانایهر بن لهتیدهكرێ یارمهده مانهموو ئهی، ڤیتامین سی، ههور، ڤیتامین ئهماسیی چه

883. When your eyes are watering it may be a sign of dry-eye, and your eyes 

are producing more moisture to compensate. 

نجامی ئه و ئاوكردنهی چاوت بێت و ئهوهكی وشكبونهیهنیشانه وهئه نگهكات، رهریفت ئاودهكاتێك چاوی شه

 .شكییهو وی ئهوهربوكردنهبۆ قه وهن چاوتهلایهمهێنانی شێی زیاتر بێت لهرههبه

884. When working at a computer, you should follow the 20-20-20 rule – look 

at something twenty feet away from your computer every twenty minutes for 

twenty seconds. 

موو ڵێت، ههده یت كهجێبكهێبهج كهرێنمایی سێ بیسته تی چاوت پێویستهلامهر، بۆ سهر كۆمپیوتهسهكاتی كاركردنت لهله

و كهو ژێرپردهسوتاكهزمانی داره به كه دوریی بیست پێوهله یری شتێك بكه، سهی بیست چركهكێك، بۆ ماوهبیست خوله

 تری ناسك!!!!ك سانتیمهترو یهش مهی شهنزیكه كاتهراتی لای خۆمان دهكن قه
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885. While a fingerprint has 40 unique characteristics, an iris has 256. This is 

why retina scans are increasingly being used for security purposes. 

 شهمه. ئهیهی هه256ی چاو ڵام گلێنه، بهیهندیی جیاوازی ههتمهتایبه 40نها ته وهتهوكهموو شان و شهو ههمۆر بهنجهپه

 .زیادبوندایهمنی، لهلی ئهبۆ هۆكارگه گرتنی گلێنهدوای رۆژ وێنهلهی رۆژ وههۆكاری ئه

 نێ!!!بێ چاوی پێوهت نهحمهوتیت، زهدا پێیان دهكهڵبژاردنهتری و كارتی ههكاتی بایۆمهیشتی بۆ چی لهئێستا خۆ تێگه

886. Everyone has one eye that is slightly stronger than the other. 

 . هێزترهی تری بهكهچاوهمێك لهسێك چاوێكی كههموو كهه

 !!!!بوو، بڵێن وا نیهر وا نهگهعد بێ ئهن، وهقیقی بۆ بكهبڕۆن پشكنینی ده

887. Eye transplants are currently impossible due to the sensitivity of the optic 

nerve. 

 . وهڕێتهگهمار دهدهستیاریی بینینهش بۆ ههمههۆكاری ئه .حاڵهی چاندنی چاو كارێكی مهئێستادا پرۆسهله

27-6-2019 

888. Our eyes are made up of over 2 million working parts. 

 شی كاركردن.ملیۆن به 12 زیاتر لهله چاوی مرۆڤ پێكهاتووه

889. In an average life, your eyes will see 24 million different images. 

 بینێت. ی جیاواز دهملیۆن وێنه 24ریفت ێژایی ژیانت، چاوی شهدربه

 ی، چاویان زیاتر ببینێت!!!!كهمانای كلاسیكییهریف نین بهزۆر شه ش كهرانهو برادهئه نگهره

890. Eyes are the second most complex organ after the brain. 

 .مهكهاخ یهم. دهیهستهندامی جهم ئاڵۆزترین ئهچاو دووه
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ك ببینیت وه زمهدێوه ری زۆرترهگهویت ئهپ بخهر لای چهسهر لهگهئه كه ریخستووهك دهیهوهلێكۆڵینه .891

 ر لای راست.سهوتن لهتی خهكانی سوننهتهحیكمهله كێكی ترهش یهمهویت. ئهر لای راست بخهسهی لهوهله
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كاتی ڵك لهی خهزۆربه كه یهو كاتهش ئهمه، ئهیان لاوازترینهبهرهی به4تا  3عات سهریفت لهجیسمی شه .892

 هێڵن. نوستنیاندا عومری درێژیان بۆ تۆ جێده

 
 

وی كافرسانی ری بینینی خهگهر سك، زۆرترین ئهسهوتن لهخه كه ریخستووهك دهیهوهلێكۆڵینه .893

 كات.دروستده
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 بێت. ریفت، ئیفلیج دهجیسمی شهوبینیندا، كاتی خهله .894

یدا كهوهخهكاتێك پیاوێكی كورد له وا بۆ نمونهئه بوایهر ئیفلیج نهگه، ئهیهورهتێكی گهنیمعه كاتییه م ئیفلیجبونهن ئهبعهته

ڵانی میزه به ی كردووهكهداماوه بینیێت ژنهو، دهخهستا لهیانی ههبه كات، كهبروس لی و كۆنفۆ ده به خۆی لێبووه

 قیو!!!!ته

 
 سێكی تردایت.وی كهخهتۆ له كه یهوهمانای ئه وهوێت، ئهوت لێبكهودا خهشهكاتێك ناتوانیت له .895
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 وی. ڵههۆی قهبێتهموو خۆراێكی تر زیاتر دهههله تاتهك، چپسی پهیهوهند لێكۆڵینهی چهگوێرهبه .896
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زیان شترن و زیاتر حهركهسانی تر زیاتر سهكهخۆن، لهنی توون دهمهواردهی خسانهو كهئه .897

 .سێكسكردنهله

ڵێن: براڕڕڕڕڕڕڕڕڕۆ ری زۆر تون دهوخۆ پاش خواردنی بیبهبێسانسۆر راستهسی قسهندێ كهندێجار هههه بۆیه وهئه

 !!!!مگیهسێك ئهم، یان كهگیهسێك ئهخوا یان كه، بهتوونه كه

 
898. More than 4.5 million patients need blood transfusions each year in the 

U.S. and Canada. 

س پێویستیان زار كههه 500چوار ملیۆن و  دا، زیاتر لهنهریكاو كهمهكانی ئهكگرتووهیه تهویلایهنها لهموو ساڵێك، تههه

 . یهی خوێن ههوهگواستنه به

899. 43,000 pints: amount of donated blood used each day in the U.S. and 

Canada. 

 هێنرێت. كاردهخشرێت و بهبهلیتر خوێن ده 500زارو هه 21دا، نهریكاو كهمهئهنها لهموو رۆژێك تههه

900. Only 37 percent of the U.S. population is eligible to donate blood. 

 خشین. شیاون بۆ خوێن به ریكامهكانی ئهكگرتووهیه تهویلایهی دانیشتوانی 37دا سهنها لهته

901. Professor Devra Davis argues that cancer research has been plagued by 

corporations and politicians manipulating and “fudging” data about cancer-

causing toxins such as benzene and tobacco for money. Additionally, she 

argues that too much of the “War on Cancer” is misdirected by focusing more 

on treatment rather than on prevention. 
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جوان  كی هێندهیهقسه نجهشێرپه ت بهبارهناوی دێڤرا داڤیس. سهبه یهریكی ههمهرو پرۆفیسۆرێكی ئهپسپۆڕو نوسهخانمه

 !!! جوانیش نیه ندهرچهبخۆی هه ڵكو خۆشی پێوهی بهكهر قسهك ههنه قه، حهیهو راستی هه

 بون كه دارانهتمهو كۆمپانیاو سیاسهڵای ئهتوشی به نجهشێرپه ست بهیوهكانی پهوهڵێت، لێكۆڵینهده م خانمهئه

و زانیاری درۆ نزین و توتن، قۆرخكردووهك بهوه نجههۆی شێرپهبنهی دههرانهو ژهست بهیوهكانی پهزانیارییه

توشبون ڕێگرتن لهك لهر وهسهر چارهسه ركیزخستنهی زیاتر تهڕێگهشڵێت، لهده م خانمهدا. ئهپێناو پارهن لهكهدروستده

 درێت. فیڕۆده" بهجهنشێرپه نگی دژبه"جه له ، بڕێكی زۆر پارهخۆشییهو نهبه

902. Skin cancer is the most common form of cancer in the U.S., with over 2 

million cases of skin cancers diagnosed every year. 

زیاتر  وڵاتهم نها لهته . ساڵانهی پێستهنجهریكا، شێرپهمهكانی ئهكگرتووهیه تهویلایهله نجهربڵاوترین جۆری شێرپهبه

 كرێت.ستنیشان دهده یهنجهشێرپه م جۆرهتی توشبون بهدوو ملیۆن حاڵهله

903. Approximately 175,300 new cancer cases occurred globally in children up 

to age 14 in 2008. An estimated 96,400 children died from cancer in 2008. 

ن مهناو مناڵانی تا تهله نجهشێرپه تی نوێی توشبون بهحاڵه 300زارو هه 175ری جیهاندا، هرتاسسه، له2008ساڵی له

 96 ، بهگیانی پاكیان سپاردووه وهخۆشییهم نههۆی ئهدا بهو ساڵهله ش كهتوشبوانه و مناڵهی ئه. ژمارهساڵ، رویداوه 14

 مڵێنرێت.خهس دهكه 400زارو هه

904. There are 28 million cancer survivors worldwide. 

 . وهتهبون و چاكبونه نجهتوشی شێرپه ن كهس ههملیۆن كه 28ری جیهاندا، رتاسهسهله

16-1-2017 

905. The National institute of Health (NIH) posits that the cost of cancer in 2007 

in the U.S. was $226.8 billion overall. Globally, the economic impact of cancer 

is substantially higher than any other cause of death. 

ریكا، مهكانی ئهكگرتووهیه تهویلایهنها لهته 2007ساڵی له نجهتێچوی شێرپه كه ندروستی، پێیوایهیمانگای نیشتمانیی تهپه

كی یهشێوهبه خۆشییهم نهری ئابوریی ئهر ئاستی جیهانیش كاریگهسه. لهملیۆن دۆلار بووه 800ملیارو  226گشتی به

 .ر هۆكارێكی تری مردن، زیاترهری ههكاریگهرچاو لهبه

906. Approximately 77% of all cancers are diagnosed in people who are 55 

years old or older. 

ساڵ یان  55نیان مهته كه دایهسانهو كه، لهنجهشێرپه ردنی توشبون بهكانی دیاری كتهی حاڵه77دا سهی لهنزیكه

 روترن. سه

907. As of January 2008, there were approximately 12 million people alive in 

the U.S. who had a medical history of cancer. 

ی مێژوی وهرباری ئهسه بون كهریكا ههمهكانی ئهگرتووهكیه تهویلایهس لهملیۆن كه 12ی ، نزیكه2008تا ساڵی 

 ژیاندا بون. ، لهبووهیان ههنجهشێرپه توشبون به

908. The American Cancer Society estimates 577,190 people will die from 

cancer in the U.S. per year, or more than 1,500 people a day. 
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 به و وڵاتهس لهكه 190زارو هه 577موو ساڵێك ریكا، ههمهی ئهنجهی شێرپهڵگهكانی كۆمهنهمڵاندی خهگوێرهبه

 ر رۆژێكدا.ههس لهكه 500زارو ههزیاتر له ن، واتهدهست دهدهگیان له نجهخۆشیی شێرپهنه

909. In 2008, cervical cancer was the third most commonly diagnosed cancer 

in women worldwide. An estimated 529,800 were diagnosed, with over 85% of 

those diagnosed in developing countries. 

ناو خانماندا. له بووه نجهربڵاوترین شێرپهم بهر ئاستی جیهان، سێیهسهی ملی منداڵدان، لهنجه، شێرپه2008ساڵی له

مڵێنرێت. خهس دهكه 800زارو هه 529 ، بهدیاریكراوه خۆشییهو نهدا توشبونیان بهو ساڵهها لهنی تهو خانمانهی ئهژماره

 كان بون.یشتووهپێشگهتازه ڵكی وڵاتهش خهمانهی ئه85دا سهله

910. Lung, prostate, and stomach cancers are the most commonly diagnosed 

cancers in men. Breast, cervix, and colorectal cancers are the most commonly 

diagnosed cancers in women. 

مك ی مهنجهلای خانمان شێرپهڵام له، بهیهدهی سی و پرۆستات و گهنجهناو پیاواندا، شێرپهله نجهباوترین جۆری شێرپه

 .یهو ملی منداڵدان و ریخۆڵه

911. Researchers believe that more than half of all cancers and cancer deaths 

are potentially preventable. 

، وهخۆشییهو نههۆی ئهو مردن بهنجهكانی شێرپهموو جۆرههه ی توشبون بهنیوهزیاتر له دان كهو بڕوایهزانایان له

 رێیان لێبگیرێت.  یهری ههگهئه

912. The most common cancer in women globally is breast cancer, with an 

estimated 1.4 million new cases diagnosed in 2008. Breast cancer is also the 

leading cause of cancer death in women worldwide, with an estimated 458,400 

deaths a year. 

ك ملیۆن ، یه2008ساڵی نها له. تهمكهی مهنجهنماندا شێرپهناو خاله نجهربڵاوترین جۆری شێرپهر ئاستی جیهان، بهسهله

كیی رههۆكاری سه خۆشییهم نهر ئه. ههجیهاندا، دیاریكراوهله خۆشییهو نهتی نوێی توشبون بهزار حاڵهد ههو چوار سه

 كوژێت.ری جیهاندا دهرتاسهسههكوژێت لی نیو ملیۆن خانم دهنزیكه و ساڵانهوهنجههۆی شێرپهبه مردنی خانمانه

913. In 2008, 7.6 million people died of cancer globally, which equates to 

21,000 cancer deaths a day. By 2030, 21.4 million new cancer cases are 

expected to occur globally with 13.2 million cancer deaths. 

عومری درێژیان  وهنجههۆی شێرپهس بهزار كههه 600وت ملیۆن و ری جیهاندا، حهرتاسهسه، له2008ساڵی نها لهته

ملیۆن و  21یش، 2030هاتنی ساڵی كرێت بهڕواندهموو رۆژێكدا. چاوهههتی مردن لهحاڵه 21 ، واتهبۆ تۆ جێهێشتووه

زاریان گیان هه 200ملیۆن و  ش سیانزهیهژمارهم روبدات و له نجهشێرپه تی نوێی توشبون بهزار حاڵههه 400

 ن.ستبدهدهله

914. Cancer is the leading cause of death in developed countries and the 

second leading cause of death in developing countries, after heart disease. 

Globally, heart disease is the number one killer. 
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كاندا وتووهپێشكه وڵاتهكیی مردن لهره. هۆكاری سهگهش سهیهنجهم شێرپهخوا برا ئهنامان بات و بمانپارێزێت، بهوا پهخ

م كهو یهم هۆكاری مردنهدووه نجهكانیشدا شێرپهكردووهشهگهتازه وڵاته. لهیهنجه، شێرپهوهتهوكهموو شان و شهو ههبه

 .م هۆكاری مردنهكهخۆشی دڵ یهجیهاندا نهگشتیش له. بههخۆشیی دڵنه

915. In 2008, there were an estimated 12,667,500 new cases of cancer 

worldwide. Eastern Asia had the most new cases (3,720,000) and Micronesia 

the fewest (700). North America had approximately 1,603,900 new cases. 

 نجهشێرپه تی نوێی توشبون بهحاڵه 500زارو هه 667ملیۆن و  12ری جیهاندا رتاسهسه، له2008ساڵی نها لهته

ت زار حاڵههه 720سێ ملیۆن و  كه وتووهركهتی بهڵات زۆرترین حاڵهش ئاسیای رۆژههیهم ژماره. لهوتووهركهده

ت نیسبه . بهوتووهركهتی تێدا دهحاڵه 700و كهیهدورگه ڵهكۆمه كه ش مایكرۆنیزیا بووهناوچهتیش لهمترین حاڵهو كهبووه

 .وتووهركهتی تێدا دهحاڵه 900زارو هه 603ك ملیۆن و ی یهنزیكه وهریكای باكوریشهمهری ئهكیشوه

916. Those who sleep less than six hours a night are more likely to develop 

colon cancer than those who sleep more. 

ی كۆڵۆن نجهشێرپه ری توشبونیان بهگهون، ئهخهعاتی ناسك دهش سهشهمتر لهكه ی رۆژانهرانهدهرو خوشكهو برادهئه

 ون.خهزیاتر ده كه زیاتره وانهله

917. Smoking causes an estimated 90% of lung cancer. Tobacco has killed 50 

million people in the last decade. If trends continue, a billion people will die from 

tobacco use and exposure this century, which equates to one person every six 

seconds. 

 كه یهوهویش ئه، ئهتت خراپهك عادهڵێن، تۆ یهپێمان ده وهگاڵته كانمان بهرهبراده كێش، جارجارهنهرهمانانی جگهئێمه

 یت.گوێیان بكهچی بچی بهڵام نه!!!!. بهبیكێشه گوێم كهڵێن، بهناكێشیت، یان ده رهجگه

ومری ی رابردودا توتن عیهدهنها له. تهكێشانهرهی سی، جگهنجهی توشبوانی شێرپه90دا سهڕاستیدا هۆكاری لهله 

ك دا یهیهدهم سهوا لهوام بێت، ئهردهبه م ریتمهبه رگهم لێشاوی مهر ئهگه. ئهسی بۆ تۆ جێهێشتووهملیۆن كه 50درێژی 

ك رگی یهمه كاتهش دهمههێڵن، ئه، عومری درێژیان بۆ تۆ جێدهوهوتنی توتنهركهكارهێنان و بههۆی بهس بهملیار كه

 دا.  یهچركهر ههس لهكه

16-1-2017 

918. An estimated 5 to 10% of cancers are entirely hereditary. Most cancers 

develop through a combination of hereditary and environmental factors. 

دا سه. لهوهناسیتهگونا ده گا به وا دیاره، ئهنجهخۆشی شێرپهنه توشبون بهله یی هیچ رۆڵێكی نیهر وابزانیت بۆماوهگهئه

كانی ی هۆكارهوههۆی كۆبونهكانیش بهنجهی شێرپهیین. زۆربهواو بۆماوهته نجهكانی شێرپهخۆشییهی نه10پێنج بۆ 

 بن.یی دروستدهیی و ژینگهبۆماوه

 بنێریت.  بپارێزیت و شیفای عاجلیش بۆ توشبوان خۆشییهو نهموان لههه ببی خوایهیا ره

كی یهفیل ماددهنجه. زهرترهری كیمیایی كاریگهچاسه، لهنجهفیل بۆ شێرپهنجهك برام وان، زهش وهئێوه .919

دات و كان دهنجییهشێرپه تییهڕهبنه لاماری خانهو پهكی كیمیاییهیهپێكهاته شۆگاوڵ كه-6ناوی به تێدایه

زار هه 10كرێ تا ، دهیهفیلدا ههنجهزهی لهكیمیاییه م پێكهاتهئه كه رایكردووهك ئاشكیهوهیانكوژێت. لێكۆڵینهده
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گی ڕهكان لهییهنجهشێرپه تییهڕهبنه لاماردانی خانهپهرتر بێت لهقلیدی، كاریگهری كیمیایی تهسهچارهجار له

 ییدا.نجهلوی شێرپه

 
 

920. Squeezing breasts may prevent cancer. 

Good news for men - you may actually be saving the life of your significant other by 

continuously grabbing her breasts. According to the UC Berkeley and Lawrence Berkeley 

National Laboratory, squeezing breasts can prevent cancer. Apparently mechanical forces 

and applying physical pressure on the breasts can stop the rapid growth of cancer and prevent 

out of control cells from turning malignant. 

 ت!!!!م تیجارههه تهم زیارهبۆ پیاوان و ژنانی گیراو هه م زانیارییهئه

 رێت.بگ نجهشێرپهكرێ رێ لهمك دهگوشینی مه

ی گوێرهیت. به، رزگار بكهوهمكییهوام گرتنی مهردهی بهڕێگهت لهكهتوانیت ژیانی هاوژینهواڵێكی خۆش بۆ پیاوان، دههه

لی میكانیكی و هێزگه بگرێت. دیاره نجهشێرپهمك رێ لهكرێ گوشینی مهریكی، دهمهكادیمی ئهی ئهزراوهدوو دامه

ی كان بۆ خانهگۆڕانی خانهستێنێت و رێ لهبووه نجهكردنی شێرپهشهكرێ خێرا گهمك دهر مهسه یی خستنهستهفشاری جه

 یی بگرێت.نجهشێرپه

921. On a worldwide scale, lung cancer is the most common cancer-related 

death in men and women, responsible for 1.38 million deaths annually. 
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ی نجهی شێرپهكهناو پیاوو ژنیشدا، هۆكارهر ئاستی جیهان، لهسهله نجهشێرپه ست بهیوهتی مردنی پهبڵاوترین حاڵهربه

 هێڵن.جیهاندا، عومری درێژیان بۆ تۆ جێدهس لهزار كههه 380ك ملیۆن و یه وهخۆشییهم نههۆی ئهنها بهته . ساڵانهسییه

ی 30دا سهی لهبات و نزیكهكانی لادهواوی ریشاڵهی تهی، نیوهكهی توێكڵهوهردنهلێك پاككردنی سێو واته .922

 ، ناهێڵێت.ی تێیدایهو ڤێیتامین سییهئه

 وانێ!!!یتهی لێ بكهكهچی بچی توێكڵهنه رهمهیرو سهبیانوی قۆڕو سهبه ئینجاكونێ بۆیه

 

 
 480بێ ت جێبهێڵیت، دهماعهعومری درێژت بۆ جه وههۆی زۆربونی توخمی پۆتاسیۆمهی بهوهبۆ ئه .923

 مۆز بخۆیت.
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 سانهكه م جۆرهئه . ABCC11ناویبه تنكی ناباوی حینێكی تایبهیهڵگری شێوهڵك ههدا دووی خهسهله .924

 ناكات.رگیز بۆن بنباڵیان هه كه یهوهویش ئه، ئهیهریب و موهیمیان ههجیب و غهفاتێكی زۆر عهمواسه

 
 

تی یههه كیش كهری لاوهنها كاریگه. تهوهی دڵ بگرێتهیی جێگهمیشهتوانرێت بۆ ههده كه یهئامێرێك هه .925

 .ی نیهترپه لێدان واته یهوهئه
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باتی سوپاس له چیوێنم، كهر سنگم بتخهسهم لهكهزدهم حهكهپێیوتبوو: دڵه كهكوڕه كه باشه و كچهپڵی ئهبۆ كه مهئه

 وم لێبزڕێنێت!!!!ترپی دڵت خهترسم ترپهو پێزانین وتبوی: ئاخر ئه

 

 

 

 

 
 ن!!!ر چی بكهسهله وهتاڵییا نازانن لێكۆڵینهبهله یهقوڕگرت جاری وا ههماڵی زاناكانیشم به .926

و گازی گۆگردیدی ئه یهوهو لێكۆڵینهی ئهفشه كرێ ژیان درێژبكات. بهبۆنكردنی تڕ ده كه ك ئاشكرایكردووهیهوهلێكۆڵینه

ترسی توشبون مایتۆكۆندریۆن و مه یشتن بهزیان گهری رێگرتن بێت لهتیدهكرێ یارمه، دهیهتڕدا ههله ی كههایدرۆجینه

 . وهكاتهمدهخۆشی تریش كهی دڵ و نهڵدهی مێشك و جهڵدهو جهنجهشێرپه به
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 ستیان ناشۆن.توالێتی گشتی، دهرچون لهی خانمان پاش ده25دا سهن و لهی پیاوا42دا سهله .927

 
كرێ رێ وا دهبێت، ئهسم هه 60 ستوری زیاتر لهئهوری بهریفت چینێكی چهر جیسمی شهگهئه .928

 .وهناوتهكانی ههندامهناو ئه بچێته تری بگرێت كهمیللیمه 9كی یهگوللـهله
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 .كانی راستهفتاو پێنج قسهدا حهسهبێت، لهرخۆش دهسێك سهكاتێك كه .929

 
نده وهشت ئهكانی ههی ئێسكهوههۆی ئهبێتهبێت، دهسێكدا ههر كهههر لهگه، ئهیهبازدانێكی جینات هه .930

ی وهئه بێروداوی هاتوچۆ رزگاری ببێت بهتوانێت لهده وهشهمههۆی ئهسانی ئاسایی چڕتربێت. بهئێسكی كهله

 بكات. لهناتوانێت مه سهو كه، ئهیهكیشی ههیهڵام كێشهكانی. بهئێسكه وێتههیچ درزێك بكه
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بیت، مێشكی رخۆش دهواو سهته كاتێكدا كهڵكو لهمێنێت، بهبیرنههیچ شتێكت له لكهول وات لێناكات كهئه .931

یڤ دا مێشكت هیچ شتێك سهو كاتهله دات. واتهستدهدهاری لهكی كاتی توانای دروستكردنی یادگیهشێوهریفت بهشه

 ناكات.  

https://www.facebook.com/WshaPhone
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مان بۆنی دا ههو كاتهكت لهچهن!!!!(، بۆنی مهبعهته كتهچهستم مهبه)مه و پاشان بۆنی بكهزمانێكی پیابێنه .932

 !وهڵكهت خهنیسبهبه ی تۆیهناسههه

 
 

 

  

https://www.facebook.com/WshaPhone


 07701591187رزترین كوالیتی و گونجاوترین نرخ: به /اتیینۆکتریلهو ئ لیباۆم یتگوزارهخزم یرهنتهس نیترەورهگفۆن...  ووشه
 

216 

 

 سمیی ناڕهنگۆچكهرههفه

 من= ی موخڵیستاندهنبه

 ینزیكه=نقریبهته

 كنۆلۆجیالۆجی= تهكهنهته

 خۆم=خۆمگیان

 دكتۆر=دختۆر

 سكاریده=مكاریده

 دایكبونساڵی له=ساڵی چاپ

 رنێتئینته=رنێتنتهعه

 تۆ=نابتتی جهخامهفه

 چۆن=كو

 ڵگهله=رگهله

 بۆ=لۆ

 بۆچی=لۆچی

 ملیۆن=ملوێن

 زانیاری=عریفهمه

 یكهمه =چی بچینه

 كانكگرتووهیه وهتهنه)یو ئێن =وی ئێن

  

https://www.facebook.com/WshaPhone
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 كانرچاوهگرنگترین سه

 

www.factretriever.com  

www.thefreedictionary.com  

www.onekind.org  

www.dailymail.com  

www.reuters.com  

www.factslides.com  

www.boredpanda.com  

www.lolwot.com  

www.wikipedia.com  

www.reddit.com  

www.wonderslist.com  

www.softschools.com  

www.unbelievablefactsblog.com  

www.weird-facts.org  
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 م كتێبهكیی ئهرهری سهزۆر سوپاس بۆ سپۆنسه

 

 کوردستان هل ێنو یاییژۆلهکنهت یزێهفۆن:  ووشه

 اتیینۆکتریلهو ئ لیباۆم یتگوزارهخزم یرهنتهس نیترەورهگ

 رزترین كوالیتی و گونجاوترین نرخبه
 07701591187ه: کەوازهج ڕیپشت بازا /لیباۆم ەیورهگ ڕیبازا ی/مانێسل :شانیناون

  https://www.facebook.com/WshaPhoneیسبوك: فه

 www.instagram.com/wsha_phoneئینستاگرام: 
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 لیوالی عه

 
 وانی و گری زمانهخنهنوس و رهبی و كوردی و رۆژنامهرهرگێڕی ئینگلیزی و عهكتێبنوس و وه

 ر.ریكلامسازو بلۆگه

 1978دایكبون(: ساڵی چاپ )له 

 وتنیش: سلێمانیدایكبون و دانیشتن و خهشوێنی له 

 ركردهی شاژنێكی سهلوتكهیشتن بهری كتێبی "هیلاری كلینتۆن.. چیرۆكی گهنوسه ." 

 وتنی كۆندۆلیزا رایس".ركهرگێڕی كتێبی "كۆندی.. چیرۆكی سهوه 

 كدا.ڵ یهپاردوو زمانی ئینگلیزی و كوردی لهههبه كتێبی والینامهری زنجیرهنوسه 

 ردی. لی وهوشت"ی د.عهرگێڕی كتێبی "رهوه 

 كی جیاوازو یهشێوه ئینگلیزی بهزمانی فێربونی  به تهتایبه ی والییات كهری كتێبی ئینگلیزینامهنوسه

 .وهی شیعرهڕێگهناباوو له

 كی جیاوازو ناباوو یهشێوه به بیرهزمانی عه فێربونی به تهتایبه والییات كه یبینامهرهعه ری كتێبینوسه

 .وهی شیعرهڕێگهله

 كه وهبییهرهئینگلیزی و عهند لهوانیی كورت و مامناوهی رۆژنامهزاران ماددهرگێڕانی ههوه 

 زیون.كاندا  دابهكوردییه ڕو بڵاوكراوهناوبانگترین ماڵپهبهله
 ندییوهرێگای په 

 یسبوك:فه

https://www.facebook.com/wali567  

https://www.facebook.com/wali678   

 ئینستاگرام:

www.instagram.com/waliali2020  

 

  walikurdistan@gmail.com  :یڵئیمه
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