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بە شەقەسەر
 تووشبووان 

رێنمایی بۆ

لە رەمەزاندا

حاڵەتێك������ی   Migraine شەقەس������ەر   
سەرئێش������ەیە كە هەندێك جار تووش������بووان 
گەلێك ناڕەحەت دەكات بەتایبەتی لە رەمەزاندا. 
گەلێك لە تووش������بووان بە شەقەس������ەر باس لەوە 
دەكەن كە هەندێك جۆری خۆراك پەیوەندی هەیە بە 
زیادی و كەمیی نۆرەكانی سەرئێشە، پەیوەندییەكی 
بەهێ������ز هەیە ل������ە نێ������وان كات و كەڕەتەكانی نۆرەی 
شەقەسەر لەگەڵ كات و جۆری خۆراك و خواردنەوەكاندا. 
بەهەرح������اڵ، كەمكردنەوە یان دووركەوتن������ەوە لە خواردنی 
نۆرەكانی سەرئێش������ە  یارمەتی كەمكردنەوەی  هەندێكیان 
دەدات. باشترە كە تووشبووان بە شەقەسەر دووركەونەوە لەم 
خۆراكانە: شوكولاتە و چوكلێت، پەنیر، سۆسەج، خۆراكی 
س������وێر، چەوری زیاد بەتایبەت������ی چەورییە تێرەكان، مۆز، 
هەنجیر، مێوژ، ئایس كرێم، ماس������ت، ترش������یات، میوەی 

مزر، ساس������ی س������ۆیا Soya sauce، میوەی ئەڤۆكادۆ، 
نیسك، چەرەزات، ماددە ش������یرینكارە دەستكردەكانی وەكو 
سەكارین Saccarin و ئەسپارتێم Aspartame، هەروەها 
ئەو خواردنەوان������ەی كە ماددەی كافائین لەخۆدەگرن وەكو 
 Energy قاوە، چ������ای، كاكاو، خواردنەوە وزەبەخش������ەكان
 .Diet soda سۆدای ئاس������ایی و سۆدای ریجیم drinks
باش������ترە كە تووشبووان بە شەقەس������ەر پارشێو و بەربانگ 
لە كات������ی خۆیدا بخۆن. لەكات������ی بەربانگ زیاد مەخۆ، 
خ������ۆراك زیاتر نەبێ لە بەرگە گرتنی كۆئەندامی هەرس، 
كاتی نووس������تنت رێك بخە، با هەواگ������ۆڕی لە ماڵەكەتدا 
هەبێت، دەموچاوت بە ئاوی س������ارد بش������ۆ، پاش گەرماو 
دوش������ێكی ئاوێك������ی س������ارد بكە و با قژ بەخۆی وش������ك 
بێت������ەوە نەك بە شیس������وار، لەكاتی نۆرەی شەقەس������ەردا، 
جگە لە دەرمان كیس������ی پڕ لە بەفر لەس������ەر ملتدا بنێ.

ە لە خواردن
یز پەلە مەك

بانگدا هەرگ
لەكاتی بەر

ەرخۆ و جوینی 
ە خواردن لەس

ردن بریتییە ل
تەندروستییانەی خوا

وە بووە كە رێگای 
ان گوێمان لە

 زۆربەم

ی و گرفتەكانی كۆئەندامی 
ن لە ناڕەحەت

ك و خۆپاراست
ەواو لە خۆرا

ك بۆ وەرگرتنی چێژی ت
باشی خۆرا

ۆراك وەردەگریت؟ ئایا پاش 
ی تەواو لە خ

خۆراك دەخۆیت؟ ئایا چێژ
اردا بە پەلە 

س. ئایا لەكاتی فت
ه������ەر

از دەبیتەوە؟ 
یان كۆبوونەوەی گ

 Dyspepsia یان بەدهەرسی 
 و تێربوون دوچاری ناڕەحەتیی گەدە

خواردن

رن بە س������ادەیی 
ۆرەكان وەرناگ

ۆراكە جۆرارج
ی تەواو لە خ

ژووانان لەكاتی فتاردا چێژ
رێژەیەكی زۆری رۆ

ی گاز لەگەڵ خۆراك 
 زیاد قووتدان

لە هۆكارە بۆ
خواردن بە پە

راك دەخۆن. 
ی كە بە خێرایی خۆ

لەبەر ئەوە

بەر كۆبوونەوەی 
ی تردا، ئەمەش دەبێتە هۆی قۆڕەی س������ك و سك ئێشە لە

ئاو یان ش������لە
و خواردنەوەی 

ت كە هەس������ت بە تێربوونی دەم نەكەیت و 
ێرا خواردن وات لێدەكا

 ریخۆڵەدا. خ
���ە گ������ەدە و

گاز ل���

ەر بۆ ماوەیەكی 
������ۆراك، ئەگ

ت پڕبووە لە خ
واردن لەوكاتەی كە گەدە

ب������ەردەوام بیت لە خ

و لەبەر پڕبوونی گەدە 
ربوون دەكەی������ت 

ت ئەوا هەس������ت بە تێ
ردن بوەس������تی

كورت لە خوا

 پەلە هۆكارە 
وە، خواردن بە

ت یەك پارووی تر بخۆیت. لە لایەكی ترە
ناتوانیت تەنانە

ا هۆكارە بۆ 
واردن، هەروەه

 بە بۆرژان پاش خ
 هەس������تكردن

بۆ: زیادبوونی كێش،

ی و ناڕەحەتیی گەدە.
 دەبێتە ئەگەری بەدهەرس

 خۆراك ئەمەش
كەم جووینی
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ئاو لەجیاتی خواردنەوە 
شیرینكراوەكان 

گرنگیی خۆراكی
 دەوڵەمەند بە پۆتاسیۆم لە رەمەزاندا 

 ئاو گرنگیی زۆری بۆ تەندروستی هەیە، بۆ نموونە یارمەتیدان و تاودانی كرداری 
میتابۆلیم، یارمەتیدانی زوو هەس������تكردن بە تێربوون، باش������تركردنی ئاستی وزەی لەش 

لەوكاتەی كە كەمبوونەوەی ش������لەی لەش هۆكارە بۆ بێهێزی و هەس������تكردن بە ماندووبوون 
بەتایبەتی لە رۆژوواناندا. ئاو كرداری گواس������تنەوەی ئۆكسجین و خۆراك بۆ هەموو خانەكانی 
لەش ئاسانتر دەكات. بڕی تەواوی ئاو بارگرانی دڵ بۆ پەمپكردنی خوێن بۆ هەموو بەشەكانی 
لەش س������ووك دەكات. نزیكەی 85%ی ش������انەكانی مێش������ك لە ئاو پێكهاتووە، بڕی دروستی ئاو 
س������ترێس س������ووك دەكات لەوكاتەی كە كەمی ئاو ئاستی س������ترێس بەرزدەكاتەوە. خواردنەوەی ئاو 
گرژبوونی ماس������وولكە س������ووك دەكات و تەڕێتی ناو جومگەكان دەپارێزێ������ت. بڕی تەواوی ئاو 
یارمەتی بەرگەگرتنی مەش������قكردن بۆ ماوەیەكی زیاتر دەدات. لەكاتی كەمبوونەوەی ش������لەی 
لەش لۆچەكانی پێس������ت زەقتر و قووڵتر دەبینرێن، ئاو وەكو كرێمێكی جوانكاری سروشتی وایە. 
ئاو خانەكانی پێس������ت دەبوژێنێتەوە و هانی هاتوچۆی خوێن دەدات و پێست ساف دەكات. ئاو 
چڕی خوێ و كانزاكان لەناو میزدا كەم دەكاتەوە كە هۆكارن بۆ دروس������تبوونی كریس������تالی 
 Sweetened drinks رەق وات������ە بەردی گورچیلە. خواردنەوە گازدار و ش������یرینكراوەكان
بەگش������تی ناتەندروس������تییانەن چونكە رێژەیەكی بەرزی ش������ەكر لەخۆدەگرن لەگەڵ 
چەندین ماددی كیمیایی وەك������و رەنگ و بۆن و چێژی كیمیایی و ماددەی 

پاراس������تنی خۆراك، بە بێ بوونی هیچ ماددەیەكی سوودبەخشی 
وەكو ڤیتامین و كانزاكان و ماددەی دژەئۆكسان.

 لەشمان پێویس������تی زۆری بە توخمی پۆتاسیۆم Potassium هەیە بۆ دروستیی 
چالاكی������ی دەمار و ماس������وولكەكان، هەروەها بۆ رێگرتن ل������ە كاریگەرییە خراپەكانی 
توخمی س������ۆدیۆم Sodium لەسەر پەستانی خوێندا كە دەبێتە هۆی بەرزبوونەوەی. لە 

لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە خۆراكی دەوڵەمەند بە پۆتاس������یۆم كە دوو ئەوەندەی بڕی س������ۆدیۆم 
لەخۆدەگرن ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆشیی دڵ تا رێژەی 50% كەم دەكەنەوە بەتایبەتی كە زۆربەی 
خەڵ������ك بڕی زیادی س������ۆدیۆم )خوێ( وەردەگرن، لەو كاتەی كە پێویس������تی رۆژانەی س������ۆدیۆم 

تەنیا 2300 میللیگرامە. بۆ پاراس������تنی تەندروس������تیت، هەوڵ ب������دە كە رۆژانە بە 
لای ك������ەم 6800 میللیگرام پۆتاس������یۆم لە خۆراكەوە وەربگریت. ئەم مەس������ەلەیە لە 
مانگ������ی رەمەزاندا گرنگی زۆری هەیە بۆ كۆنترۆڵكردنی پەس������تانی خوێن. مۆز بە 

دەوڵەمەندترین س������ەرچاوەی خۆراكی پۆتاس������یۆم دادەنرێت، ب������ۆ نموونە یەك مۆزی مام 
ناوەندی نزیكەی 450 میللیگرام پۆتاسیۆم لەخۆدەگرێت، یەك دانە پەتاتەی مام 
ناوەندی نزیكەی 300 ملگم پۆتاسیۆم لەخۆدەگرێت، هەروەها 5 دانە قەیسی 
نزیكەی 400 ملگم، پارچەیەك كاڵەك نزیكەی 350 ملگم. سەرچاوەكانی 

تری پۆتاسیۆم بریتین لە: برۆكۆلی، میوەی ئاڤۆكادۆ، 
خوێی پۆتاسیۆم، تەماتە و دۆشاوی تەماتە.                                       
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ئەم راستییانە بۆ كچە هەرزەكارەكەت روون بكەوە
پێویستە لەسەر هەموو دایكێك كە ئاشنا بێت بەم زانییاریە زانستییانە و بۆ كچە هەرزەكارەكەی و بە سادەترین شێوە روونی بكاتەوە، بۆ 
نموونە باڵغبوون Puberty قۆناغێكی ژیانە و بۆ ماوەی چەند س������اڵێك بەردەوام دەبێت، ش������ێوەی لەش بە هۆی هۆرمۆنەكان گۆڕانی 
بەسەر دادێت لە شێوەی منداڵییەوە بۆ شێوەی پێگەیشتووان. لەكاتی باڵغبووندا، لەوانەیە كە گەشە و قەبارەی مەمكێك لەوی تر 
گەورەتر بێت، بەڵام جیاوازییەكە هێندە زۆر نییە و ش������تێكی ئاس������اییە. لەگەڵ دەستپێكی باڵغبووندا، لەوانەیە كە جێگیربوونی 

س������ووڕی مانگانە نزیكەی یەك س������اڵ درێژە بكێشێت، هەروەها لەوانەیە كە ماوەی نێوان 2 سووڕ لە نێوان 3 – 6 هەفتە 
بێت، ئەم ماوەیە گەلێك جار گۆڕانی بەسەردا دێت لەگەڵ مەشقی وەرزشی و سترێسی توند و ریجیم یان گۆڕان 

ل������ە خۆراكدا. بەگش������تی كچە هەرزەكارەكان ل������ە جوانیی لەش و لاریان ناڕازین ك������ە زۆر جار دەبێتە هۆی 
گرفتی پەیوەس������ت بە خواردن كە بنەمای دەروونی هەیە بە شێوەی كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن 

Anorexia nervosa و كەمبوونەوەی كێشی لەش یان زیادخواردنBulimia و زیادبوونی 
كێشی لەش. زۆربەی هەرە زۆری هەرزەكارەكان پێویستییان بە گرنگی پێدان، 

لێك تێگەیشتن، قبوڵ كردن، خۆشەویستی هەیە لە لایەن دایك 
و باوكەوە.

  لەمێژە كەش������تیوانە بەریتانیی������ەكان دەركیان بە پەیوەندیی 
نێوان ڤیتامین C و نەخۆش������یی ئەسقەربوت Scurvy كردووە، 
ئ������ەوەش زانراوە كە ڤیتامین C گرنگی هەیە بۆ خۆپاراس������تن 
و چارەس������ەركردنی كۆكە و هەڵامەت و بەهێزكردنی بەرگریی 
لەش، بەڵام ئایا بەوە ئاشنایت كە ڤیتامین C گرنگی زۆری 
بۆ تەندروستیی پێست هەیە. ئەم ڤیتامینە كوالیتی پست باشتر 
دەكات بەتایبەت������ی كە رۆڵی گرنگی هەیە لە دروس������تبوونی 
پرۆتینی كۆلاجینی Collagen پێست كە گرنگە بۆ گەشەی 
خانەكان و بۆڕییەكانی خوێن و توندیی و لاس������تیكیی پێست، 
لەگەڵ زوو چاكبوونەوەی پێس������ت پ������اش هەر كاریگەرییەكی 
زیانبەخش. ڤیتامین C دژەئۆكسانێكی بەهێزە كە لە كاریگەری 
كۆلكە سەربەس������تەكان Free radicals ك������ەم دەكاتەوە كە لە 

ئەنجامی كرداری ئۆكس������انەوە پەیدا دەبن و زیانی زۆر بە 
تەندروستی بە گش������تی و كۆلاجینی پێست دەگەیەنن، لە 
ئەنجامدا پێست زوو دوچاری وشكبوون و پەیدابوونی هێڵی 
ورد و لۆچبوون دەبێت. ڤیتامین C رۆڵی گرنگیی هەیە بۆ 
كەمكردنەوەی ئەگەر و نیش������انەكانی خۆربردن كە بە هۆی 
كاریگەریی تیشكی سەرووی وەنەوش������ەیی لەسەر پێستدا 
پەیدا دەبن، هەروەها رۆڵی هەیە بۆ پاراس������تنی پێس������ت لە 
شێرپەنجە بەتایبەتی لەو كەس������انەدا كە بۆ ماوەیەكی زۆر 
دەكەونە بەر تیش������كی خۆر. ئێس������تا ڤیتامین C بە شێوەی 
گیراوە یان كرێم و ئاوێتەی تری پێس������ت دەس������ت دەكەوێت، 
سەرچاوە خۆراكییەكانی ئەمانەن: میوە مزرەكان، فەراولە، 

كیوی، بیبەری شیرین، تەماتە، بركۆلی، سپێناغ.

 C ڤیتامین
بۆ پێستێكی 

سافتر
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مەشقی وەرزشی 20 سوودی 
بەرچاوی هەیە

 Exercise ئەوە روون و ئاش������كرایە كە مەشقی وەرزشی 
س������ەلامەت جگە لە س������وود هیچ زیانێكی تەندروس������تی 
نییە، 20 سوودە بەرچاوەكەی مەشقی وەرزشی ئەمانەن: 
كەمكردنەوەی رێژەی چەوریی لەش، زیادبوونی ساڵەكانی 
تەمەن، دابینكردنی رێژەیەكی زیاتر لە گازی ئۆكسجین 
بۆ هەموو بەش������ەكانی لەش، بەهێزكردنی ماس������وولكەكان 
ل������ە رووی ت������ۆن و بەرگەگرتن، كەمكردن������ەوەی ئازاری 
درێژخای������ەن ك������ە هۆكارەك������ەی هەرچی بێ������ت، لەش لە 
ڤایرۆسەكان دەپارێزێت، ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی 
ش������ەكرە كەم دەكاتەوە، دڵ بەهێز دەكات، خوێنبەرەكان پاك 
دەكاتەوە، مەزاج پۆزەتیڤ و باشتر دەكات، بیركردنەوە باشتر 
دەكات، مرون������ە و جووڵەی لەش بەگش������تی و جومگەكان 
بەتایبەتی ئاسانتر دەكات، هەماهەنگی و باڵانسی نێوان 
جوولەی ماس������وڵكەكان Coordination باش������تر دەكات، 
پێس������ت سافتر و جواتر دەكات، ئێس������ك بەهێز دەكات و لە 
پوكانەوە دەیپارێزێت، س������ترێس و شەكەتی دەروونی سووك 
دەكات، ل������ەش لە م������اددەی زیانبەخش و ژەهراوی رزگار 
دەكات، سس������تمی بەرگریی لەش بەهێز دەكات، پەستانی 
خوێن دادەبەزێنێت، ئەگەری تووشبوون بە گەلێك جۆری 

شێرپەنجە كەم دەكاتەوە. 

 كە باس لە خۆپاراس������تن یان كۆنتڕۆڵكردنی بەرزبوونەوەی پەستانی 
خوێن و كۆلیس������تیرۆل و نەخۆش������یی دڵ دەكرێت، ئەوا زیاتر جەخت لە 
دووركەوتنەوە لە جگەرە و ئەلكهول و گرنگی مەشقی وەرزشی و خۆراك 
دەكرێت������ەوە، بێ ئ������ەوەی كە گرنگی بە م������اوە و كوالیتی خەو بدرێت. 
كوالیتی خەو پەیوەندییەكی بەهێزی بە نەخۆش������یی دڵەوە هەیە، لەكاتی 
نووس������تندا لێدانەكانی دڵ ك������ەم دەبنەوە و پەس������تانی خوێن دادەبەزێت، 
ئەمەش دڵ لە لۆدی ژیانی رۆژانە دەحەسێنێتەوە. دڵ كە ماسوولكەیە 
پێویستی بە چاكبوونەوە پاش كاركردنی زۆر )گرژ و خاوبوونەوە( هەیە. 
لە نزیكەی 25%ی خەڵكدا، لەكاتی نووستنی قووڵدا رێژەی لێدانەكانی 
دڵ بۆ 35- 45 لە خولەكێدا كەم دەبێتەوە. بۆ ئافرەت، نووس������تن شەوانە 
بۆ ماوەی 6 كاتژمێر یان كەمتر ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆشیی دڵ 
ت������ا 13- 23 % زیاد دەكات لە ماوەی 10 س������اڵی داهاتوودا. بۆ پیاو، 
نووس������تن بۆ ماوەی 6 كاتژمێر یان كەمتر شەوانە، ئەگەری تووشبوون 
بە نەخۆش������یی دڵ تا رێژەی 10% لە ماوەی 10 س������اڵدا زیاد دەكات. 
بۆ هەردوو پیاو و ئافرەت، نووس������تن زیاتر لە 10 كاتژمێر لە رۆژێكدا، 
ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆش������یی دڵ بۆ رێژی 20% بەرزدەكاتەوە لە 
ماوەی 10 ساڵدا. خەوێكی كوالیتی بەرز شەوانە بۆ ماوەی 7 كاتژمێر 
كەمترین ریس������ك بۆ دڵ پەیدا دەكات. كەواتە شەونخونی و ئەنجامدانی 
هەر كارێك لەسەر حیسابی خەو شتێكی ناتەندروستییانەیە و لەوانەیە كە 
دڵ بە پلەی یەكەم باجەكەی بدات كە هیچی كەمتر نییە لە مەترس������ی 

بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن و كۆلیستیرۆل لەسەر تەندروستیی دڵدا.

  لەمێژە كەش������تیوانە بەریتانیی������ەكان دەركیان بە پەیوەندیی 
نێوان ڤیتامین C و نەخۆش������یی ئەسقەربوت Scurvy كردووە، 
ئ������ەوەش زانراوە كە ڤیتامین C گرنگی هەیە بۆ خۆپاراس������تن 
و چارەس������ەركردنی كۆكە و هەڵامەت و بەهێزكردنی بەرگریی 
لەش، بەڵام ئایا بەوە ئاشنایت كە ڤیتامین C گرنگی زۆری 
بۆ تەندروستیی پێست هەیە. ئەم ڤیتامینە كوالیتی پست باشتر 
دەكات بەتایبەت������ی كە رۆڵی گرنگی هەیە لە دروس������تبوونی 
پرۆتینی كۆلاجینی Collagen پێست كە گرنگە بۆ گەشەی 
خانەكان و بۆڕییەكانی خوێن و توندیی و لاس������تیكیی پێست، 
لەگەڵ زوو چاكبوونەوەی پێس������ت پ������اش هەر كاریگەرییەكی 
زیانبەخش. ڤیتامین C دژەئۆكسانێكی بەهێزە كە لە كاریگەری 
كۆلكە سەربەس������تەكان Free radicals ك������ەم دەكاتەوە كە لە 

ئەنجامی كرداری ئۆكس������انەوە پەیدا دەبن و زیانی زۆر بە 
تەندروستی بە گش������تی و كۆلاجینی پێست دەگەیەنن، لە 
ئەنجامدا پێست زوو دوچاری وشكبوون و پەیدابوونی هێڵی 
ورد و لۆچبوون دەبێت. ڤیتامین C رۆڵی گرنگیی هەیە بۆ 
كەمكردنەوەی ئەگەر و نیش������انەكانی خۆربردن كە بە هۆی 
كاریگەریی تیشكی سەرووی وەنەوش������ەیی لەسەر پێستدا 
پەیدا دەبن، هەروەها رۆڵی هەیە بۆ پاراس������تنی پێس������ت لە 
شێرپەنجە بەتایبەتی لەو كەس������انەدا كە بۆ ماوەیەكی زۆر 
دەكەونە بەر تیش������كی خۆر. ئێس������تا ڤیتامین C بە شێوەی 
گیراوە یان كرێم و ئاوێتەی تری پێس������ت دەس������ت دەكەوێت، 
سەرچاوە خۆراكییەكانی ئەمانەن: میوە مزرەكان، فەراولە، 

كیوی، بیبەری شیرین، تەماتە، بركۆلی، سپێناغ.

ماوە و كوالیتی خەو پەیوەندی 
بە نەخۆشیی دڵ هەیە
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