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گرنگیی ریشاڵی 
خۆراكی لە ژەمەكانی رەمەزاندا

چۆن لە رەمەزاندا 
خۆت لە دڵەكزێ دەپارێزیت؟

 ریشــاڵی خۆراكــی Dietary fiber بەشــێكی گرنگــی خۆراكــە كــە لــە رووەكــەوە 
ســەرچاوە دەگرێت، جۆری تواوە و نەتواوەی هەیە، ئەگەرچی ریشــاڵ هەرس ناكرێت و 

وزە لەخۆناگرێت، بەڵام رۆڵی بەرچاوی هەیە لە كرداری هەرسكردن و خۆپاراستن لە گەلێك 
نەخۆشــی. ئەمە ســەلمێنراوە كە خۆراكی دەوڵەمەند بە ریشــاڵ رۆڵی هەیە بۆ كەمكردنەوەی 
ئاســتی كۆلیســیترۆل و كۆنتڕۆڵكردنی كێشــی لەش، هەروەها جێگیركردنی پەســتانی خوێن 

و كەمكردنــەوەی ئەگــەری روودانــی نــۆرەی دڵ، لەگــەڵ هاندانــی هەرســكردنی خــۆراك و 
رێكخســتنی جوولــەی ریخۆڵــە و رێگرتــن لە قەبزی، پاراســتنی تەندروســتیی دڵ، جێگیركردنی 

ئاســتی شــەكری خوێــن و خۆپاراســتن لــە نەخۆشــی شــەكرە، كەمكردنــەوەی ئەگەری شــێرپەنجەی 
كۆڵۆن، بەهێزكردنی سیســتمی بەرگری لەش دژی هەوكردنە میكرۆبییەكان بەوەی كە هانی گەشــەی 

بەكتریای سوودبەخش لەناو كۆڵۆندا دەدات. سەرەڕای ئەم سوودانە، ریشاڵی خۆراكی گرنگی زۆری هەیە 
بــۆ رۆژووانــان بەتایبەتــی بۆ كەمكردنەوەی هەســتكردن بە برســیبوون. پێویســتی رۆژانە لە ریشــاڵ بۆ كەســانی 

پێگەیشتوو بریتییە لە 20-35 گرام، سەرچاوە خۆراكییەكان ئەمانەن: سەوزە و میوە، شوفان Oats، گەنمەشامی، نیسك، 
پاقلەمەنییەكان، گەنمی تەواو، كاكڵەكانی گوێز و باوی و كازو، تۆوەكان.

 دڵەكــزێ Heartburn باوتریــن گرفتی كۆئەندامی هەرســە لە مانگی رەمەزاندا. 
بەگشــتی دڵەكــزێ لــە مانگی رەمەزاندا پێوەندی بە جــۆری خۆراك و قەبارەی ژەمی 
پارشــێو یــان ژەمــی فتــارەوە هەیــە، بۆیە یەكەم هەنــگاو بریتییە لــە كەمكردنەوەی ئەو 
جۆرانــەی خــۆراك كــە دەبنــە ئەگــەری زیادبوونــی ترشــەلۆكی گــەدە و دڵەكــزێ یــان 
گەڕانەوەی ترشەلۆكی گەدە بۆ بەشی خوارەوەی سوورێنچك. بۆ خۆپاراستن لە دڵەكزێ 
لــە مانگــی رەمەزانــدا پەیڕەوی ئــەم هەنگاوانە بكــە: كەمكردنەوەی خۆراكی ســووركراوە 
Fried لەنــاو زەیــت كــە هاندەرن بۆ دڵەكزێ لەوكاتەی كە چەوری بەگشــتی گرفت بۆ 
كۆئەندامی هەرس پەیدا دەكات و بۆ هەرســبوون كاتێكی زۆری پێویســتە، ئەمەش 
بارگرانــی دەخاتــە ســەر گــەدە، هەروەهــا كەمكردنەوەی خۆراكی تیژ و ساســی 
جۆراوجــۆر، لەگــەڵ كەمكردنــەوەی شــلەمەنییە گازییــەكان و شــەربەت یــان 
شیرەی دەستكردی میوە. رەنگە دەستكردەكان و ماددەی كیمیایی تری ناو 
خۆراكی دەستكردی وەكو قەنادی، شیرینی، كێك، ئایس كرێم..تاد هۆكارن 
بۆ زیادبوونی ترشــەلۆكی گەدە، بۆیە كەمكردنەوەیان پێویســتە. لە جیاتی 
گۆشــتی چەور واباشــترە كە ماســی یان مریشــك بە كەمی بخۆیت. شــیر 
هاندەرە بۆ زیاد دەردانی ترشــەلۆكی گەدە بەتایبەتی لەســەر گەدەی پڕ، 
هەروەهــا كــەرە، میوەی مزر، تەماتە، پیاز، ســیر، بیبــەری تیژ، پەنیر، 
ئاڤۆكادۆ، شــوكولاتە، قاوە. شــیرەی نەعناع هــۆكارە بۆ خاوبوونەوەی 
ئەڵقــەی ماســوڵكەیی نێــوان ســوورێنچك و گــەدە كــە دەبێتە هۆی 
گەڕانــەوەی ترشــەلۆكی گــەدە بۆ بەشــی خــوارەوەی ســوورێنچك 
و هەســتكردن بــە دڵەكــزێ، دەتوانیــت پاش فتار چــای زەنجەبیل 
لەجیاتــی شــیرەی نەعنــاع بخۆیتــەوە. هەوڵ بدە كە لــە هەر دوو 
ژەمی پارشــێو و فتار خۆراك لەســەرخۆ بخۆیت، راستەوخۆ پاش 
ژەمــی فتــار پــاڵ مەكــەوە، جوینی بنێشــت لەپــاش ژەمی فتار 

هاندەرە بۆ دەردانی لیك و هاوسەنگكردنەوەی ترشێتی گەدە.
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رێنمایی بۆ دایكی شیردەر لە مانگی 
رەمەزاندا

 گەلێــك ئافــرەت لــە مانگــی رەمەزانــدا 
بەگشــتی  دەوەســتێنن،  سروشــتی  شــیردانی 
رۆژووگرتــن كاریگەرییەكــی ئەوتۆ ناكاتە ســەر 

شــیردانی سروشــتی و دروستبوونی شیر بە مەرجێك 
دایــك بڕێكی باشــی شــلە بــە درێژایی شــەو بخواتەوە 
و پەیــڕەوی ئــەم رێنماییانــە بــكات كــە بریتیــن لــە: 
دووركەوتنــەوە لــە شــلەمەنییە گازدارەكان و خواردنــەوە 
كافائینییەكانــی وەكــو قــاوە و چــای كــە هانــدەرن بــۆ 
وشــكبوونی لــەش چونكە كافائین هانــی گورچیلەكان 
دەدات بــۆ زیــاد دەردانــی ئــاو، زیــاد خواردنی ســەوزە و 
میــوەی جۆراوجــۆر، دانانی خشــتەیەك بــۆ خواردنەوەی 
شــلە لە ماوەی نێوان فتار و پارشــێودا، دووركەوتنەوە لە 
ئیشی زیاد و خۆماندووكردن لەكاتی رۆژدا، وا باشترە كە 
ئیشی ناوماڵ لەكاتی شەو و پێش پارشێو ئەنجام بدرێت، 
دووركەوتنــەوە لە خۆراكی تیژ، خۆپاراســتن لە گەرما 

و بەركەوتــن بــە تیشــكی خــۆر، تەرخانكردنی كاتی 
تەواو بۆ نووســتن، هاوســەنگكردنی ژەمی فتار و 
هەڵبژاردنی خۆراكی تەندروستییانە كە هاندەر بن 
بۆ دابینكردنی ئەو ماددە گرنگانەی كە پێویستن 
بۆ دروستبوونی شیر، بۆ نموونە گۆشت، پەڵەوڕ، 

ماسی، سەوزە و میوە، شیری كەم چەوری، ماست، 
پەتاتە، پاقلەمەنییەكان. هەروەها هەڵبژاردنی ژەمێكی 

تەندروســتییانە لەكاتی پارشــێودا لەگەڵ دواخستنی ژەمی 
پارشێو بە پێی كاتی رێپێدراو. وا باشە كە لە هەر دوو ژەكی 
پارشــێو و فتــاردا، دایكــی شــیردەر دووركەوێتەوە لــە خۆراكی 

سوێر و ترشیات و زەیتوون و چەرەزات، لەگەڵ خۆراكی شیرین 
و چەور بەتایبەتی خۆراكی خێرا كە جگە لە زیاد هەستكردن بە 

تێنووبوون، هەستی برسیبوونیش زیاد دەكەن.
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خواردنەوەی تایگەر بۆنی دەمت ناخۆش 
دەكات 

كوێرڕەنگی چــــــــــــییە

 كوێرڕەنگــی Color blindness واتــە گرفت لە بینینی 
رەنگەكان كە بەگشتی 3 جۆری سەرەكی هەیە، كوێرڕەنگی 
ســوورـ ســەوز كــە باوترینیانــە، كوێرڕەنگــی شــین ـ زەرد، 
كوێرڕەنگــی تەواوی رەنگەكان كە زۆر دەگمەنە. بەگشــتی 
كوێرڕەنگــی گرفتێكی زگماكییە، بەڵام تووشــبووان خۆیان 
رادێنــن و كوێرڕەنگــی چالاكییەكانیــان ســنووردار نــاكات. 
كوێرڕەنگــی زیاتــر دوچــاری پیاو دەبێت، رێژەی تووشــبوون 
دەگاتــە نزیكــەی 8% بە بەراورد لەگــەڵ ئافرەت كە رێژەی 
تووشــبوون دەگاتــە یــەك تووشــبوو لــە هــەر 200 ئافرەتــدا، 
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خواردنــەوە وزەبەخشــەكان وەكــو تایگــەر Tiger یان رێدبــول و جۆرەكانی تر ماددەی 
تۆریــن Taurine لەخۆدەگــرن كــە جۆرێكــی پرۆتینە لە ترشــە ئەمین پێكهاتووە كە 
كانزای ســولفەر لەخۆدەگرێت، ئەمەش هاوكات لەگەڵ ترشــە ئەمینییەكانی سیســتین 
Cysteine، میتیۆنیــن Methionine كــە پــاش تێكشــكاندنیان لە لایەن بەكتریای 

رێڕەوەكانی هەرسدا دەبنە هۆی پەیدابوونی ئاوێتەی گۆگردی گازی كە بۆنێكی 
ناخۆشی لەگەڵ هەناسەدانەوەدا پەیدا دەكەن. هەمان كردار روودەدات پاش خواردنی 
برۆكۆلــی، كەلــەرم، پیــاز، ســیر. بێگومــان جــۆری خــۆراك پەیوەنــدی بە بۆنی 
ناخۆشــی دەمــەوە هەیــە، بەڵام گەلێــك جاریش پەیوەندی نییــە. لێكۆڵینەوەكان 
جەخت لەوە دەكەنەوە كە نزیكەی 80- 90% ی حاڵەتەكانی بۆنی ناخۆشــی 
دەم پەیوەندییان بە خۆراكەوە نییە، بەڵكو راستەوخۆ پێوەندییان بە كەموكوڕی 
لە پاكوخاوێنی دەمەوە هەیە، بۆ نموونە بڕی زیادی چینی سەر ددانەكان 
كە ناســراوە بە )پلەیك Plaque(، گەشــەی رێژەیەكی زۆری بەكتریا لە 
بەشی پشتەوەی زماندا، نەخۆشی پوك و ددان،كولبوون و هەوكردنەكانی 
دەم. نەخۆشــی جگــەر، نەخۆشــی گورچیلــە، گرفتەكانی هەرســكردن 
10-20% ی هۆكارەكانی تری بۆنی ناخۆشــی دەم پێكدەهێنن. لێرەدا 
ئەمــە بــە روونــی دەردەكەوێت كــە هۆكاری خۆراكــی رێژەیەكی زۆر 

بچووكی حاڵەتەكانی بۆنی ناخۆشی دەم پێكدێنێت.

؟
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ئەسپرین باشترین چارەسەرە بۆ 
شەقەسەر

  بە گوێرەی چەند لێكۆڵینەوەیەكی بەریتانی، دەنكی 
ئەســپرین Aspirin لەوانەیــە باشــترین چارەســەر بێت بۆ 

ملیۆنان كەس كە بەدەست شەقەسەر دەناڵێنن. حەبی ئەسپرین 
بــە ژەمــی 900-1000 ملگــم لەوانەیە كە نۆرەی شەقەســەر تا 

رادەیەكــی بــاش چارەســەر بــكات لــە مــاوەی 2 كاتژمێردا. 
دژە  حەبــی  لەگــەڵ  ئەســپرین  حەبــی  بەكارهێنانــی 
رشانەوەی وەكو پلاسیل Plasil سوودبەخشە بۆ رێگرتن 
لە هێڵنج یان رشانەوەی كە گەلێك جار هاوكات لەگەڵ 

نــۆرەی شەقەســەردا روودەدات. وەكو یەكــەم هەڵبژاردەی 
چارەسەركردن، نەخۆشانی شەقەسەر دەتوانن بێ راچێتەی 

دكتــۆر حەبــی ئەســپرین بەكاربێنــن، ئەگــەر ســوودی نەبوو 
ئینجــا دەســتبكرێت بــە بەكارهێنانی دەرمانی دیكــەی تایبەت بە 

شەقەســەر بــە رێنمایــی دكتــۆر. میكانیزمی تەواو لە پاڵ ســووكبوونی 
نۆرەی شەقەسەر بە حەبی ئەسپرین بە تەواوی نەزانراوە، لەوكاتەی كە لەشی 

هەر كەسێك بە شێوەیەكی جیاواز مامەڵە لەگەڵ دەرمانەكان دەكات. بەڵام پێویستە 
ئەمە بزانرێت كە هەرگیز نابێت حەبی ئەسپرین لەسەر گەدەی بەتاڵ بەكاربێت چونكە 

دەبێتە هۆی داڕووشانی ناوپۆشی گەدە و خوێنبەربوون.

زیاتــر لــە 250 ملیۆن كەس لە سەرتاســەری جیهان گرفتی 
كوێرڕەنگییــان هەیــە. زۆربــەی هــەرە زۆری حاڵەتەكانــی 
كوێرڕەنگی هۆكاری زگماكییان لەپاڵە بە هۆی جینی یان 
كرمۆســۆمی X كــە لــە دایــك و باوكــەوە دەگوازرێتەوە نەك 
كرمۆســۆمی Y، بۆیــە زیاتــر دوچــاری پیــاو دەبێــت، دایك 
بــە هەڵگــری ســەرەكی ئەم جینــەی كوێرڕەنگــی دادەنرێت، 
هۆكارەكانــی تــر بریتیــن لــە: نەخۆشــی درێژخایەنــی وەكــو 
نەخۆشی شەكرە، هەندێك جۆری نەخۆشی جگەر، نەخۆشی 
MS كە گرفتێكی درێژخایەنی كۆئەندانی دەمارە. تا ئێستا 

هیــچ چارەســەرێكی ئەوتۆ لــە ئارادا نییە بــۆ كوێرڕەنگی، 
بــەڵام بەكارهێنانــی فلتــەری رەنــگ Color filters كــە 
جۆرێكــی هاوێنــەی لــكاوە لــە هەندێــك حاڵەتــدا بەكاردێت 
بــە مەبەســتی زیادكردنــی پڕشــنگی نێوان چەنــد رەنگێك، 
بــەڵام زۆربــەی بەكارهێنەران ئامــاژە بەوە دەكەن كە ئەمەش 
سوودێكی زۆری نییە. لەوانەیە كە لە داهاتوودا بە رێگای 
تەكنەلۆژیای جینی چارەسەر بۆ كوێرڕەنگی بدۆزرێتەوە. 
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