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  بەگشــتی ئامادەكردنــی ژەمێكــی خــۆراك لــە 
مەنجــەڵ، یــان مەقلــی فافــۆن، یــان ئەلەمەنیــۆم 
هــۆی  دەبێتــە   Aluminum cookware
كانــزای  لــە  ملگــم   2-1 نزیكــەی  كــە  ئــەوەی 
ئەلەمنیــۆم بچێتە ناو خــۆراك. ئەگەرچی گەلێك 
ســەرچاوە ئامــاژە بــەوە دەكەن كە بــڕی 50 ملگم 
ئەلەمنیــۆم لــە رۆژێكدا زیانی تەندروســتی نییە، 
بــەڵام توێژەرانی كەنەدی 

 لەم كەشە گەرمەدا رۆژووان بە شێوەیەكی سەرەكی لەبەر 
تێنووبوون و وشــكبوونی دەم ناڕحەت دەبێت، لەوكاتەی كە 
لــە كەشــی گەرمــدا پێویســتی رۆژانە بە ئــاو زیاتر دەبێت، 
بۆیە پێویســتە لەســەر رۆژووانان كە پەیڕەوی هەنگاوەكانی 
خۆپارســتن لــە تێنوبوون و وشــكبوونی دەم بكــەن. جگە لە 
تێنووبوون و كەم خواردنەوەی شلە و كەم خواردنی سەوزە و 
میوە لە ژەمی پارشــێودا، گەلێك جار زیاد هەســتكردن بە 
تێنووبوون یان وشــكبوونی دەم هۆكاری دیكەیان لەپاڵە، بۆ 
نموونــە زیانی لابەلای هەندێك جۆری دەرمان، نەخۆشــییە 

ئایا بەكارهێنانی فافۆن بۆ خۆراك تەندروستییانەیە؟

بۆچی پێویستە لە ژەمی پارشــــــــــــــــــــــێودا میوە بخۆیت؟
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ئاماژەیــان بەمە كــردووە كە بڕی زیادی ئەلەمنیۆم 
لــە لەشــدا پێوەنــدی هەیــە بــە ئەگەری تووشــبوون 
 Alzheimer›s ئەلزهایمــەر  نەخۆشــیی  بــە 
disease. بۆ كەمكردنەوەی توانەوەی ئەلەمنیۆم 
لە خۆراكدا، باشترە كە خۆراكی ترش وەكو تەماتە بە 
قاپ و قاچاخی ئەلەمنیۆم ئامادە نەكرێت چونكە 
دەبێتــە هــۆی توانەوەی بڕی زیاتــری ئەلەمنیۆم و 
خزینــی بــۆ ناو خــۆراك. خۆراكی مــاوە لەناو قاپی 
ئەلەمنیــۆم هەڵمەگــرە، چونكــە هــەر چەند خۆراك 
زیاتر لەناو ئەلەمنیۆمدا بمێنێتەوە هێندە بڕی زیاتر 
هەڵدەمژێت. قاپ یان مەنجەڵی ئەلەمنیۆم كە كۆن 
بــوو، چاڵی بچووكی تێدا دروســت دەبێت، لێرەدا بە 
هیچ شــێوەیەك شــیاو نابێت بۆ خۆراك. ئەلەمنیۆم 
كانزایەكی قوڕســە، كە لە لەشــدا كۆدەبێتەوە ئەوا 
گرفتی تەندروســتی پەیدا دەكات، ئەلەمنیۆم بە 
پلەی یەكەم بۆ مێشــك و ماسوڵكەكان ژاراوییە. 
كۆبوونــەوەی ئەلەمنیــۆم لــە لەشــدا كاریگــەری 
شــێوەی  بــە  دەمــار  كۆئەندامــی  ســەر  دەكاتــە 
تێكچوونــی خــەو، توڕەبــوون یــان زوو هەڵچــوون، 
ناجێگیربوونی مەزاج، زوو لەبیرچوونەوە، سەرئێشە. 
هەروەهــا كاریگــەری دەكاتــە ســەر كۆئەندامــی 
هەرس بە شێوەی گرفت لە هەرس و هەڵمژینی 
كانزایەكانی كالسیۆم و فۆسفۆر و فلۆردا، 
بەمەشــەوە گەشەی ئێسك تێكدەدات و 
هانــی كــرداری پووكانــەوەی ئێســك 

دەدات. 
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و  نووســتن  كاتەكانــی  لــە  گــۆڕان  و  خــەو  تێكچوونــی   
لەخەوهەڵســاندا حاڵەتێكــی بــاوە لــە مانگــی رەمەزاندا لەبەر 
 Biological لەشــدا  بایۆلــۆژی  كاتژمێــری  لــە  گــۆڕان 
clock. بەگشــتی پێگەیشــتووان رۆژانــە پێویســتیان بــە 7 
كاتژمێــر نووســتن هەیــە، لــە مانگــی رەمەزاندا پێویســتە كە 
كاتەكانی نووستن رێكبخرێن، ئەمەش لە كەسێك بۆ یەكێكی 
تــر دەگۆڕێــت بەپێی گەلێــك هۆكار، بۆ نموونە گەلێك كەس 
پــاش گەڕانــەوە لــە كاری رۆژانــە تــا كاتــی فتــار دەخــەون 
بەتایبەتــی ئەوانــەی كە پاش ژەمی پارشــێو ناخەون، كەچی 
هەندێك كەس پاش پارشێو دەخەون و درەنگ لەخەوهەڵدەستن. 
تەرخانكردنی كاتێكی تەواو بۆ پشوودانی لەش زۆر پێویستە، 
هــەوڵ بــدە كــە زوو بخەویت و زوو لە خەو هەڵســیت، واباشــە 

درێژخایەنــەكان وەكــو نەخۆشــی شــەكرە یــان سســتبوونی 
گورچیلــە،  پەككەوتنــی  هەروەهــا  دەرەقــی،  گلانــدی 
نەخۆشــی ئەلزهایمەر Alzheimer، نەخۆشــی پاركینسۆن 
Parkinson، زەبــر بــۆ ناوچەی ســەر یان بۆ ناوچەی مل 
كــە بووبێتــە هۆی زیان گەیاندن بەو دەمارانەی كە دەگەنە 
گلاندەكانی لیك، چارەســەركردن بە تیشــك كە بۆ نەخۆشی 
شــێرپەنجە لە ناوچەی سەردا ئەنجام دەدرێت. هەنگاوەكای 
خۆپاراســتن لە وشــكبوونی دەم لەكاتی رۆژوودا بریتین لە: 
خواردنەوەی بڕێكی زۆری ئاو لە كاتەكانی پارشێو و فتار 

و شــەودا، خواردنــی میــوە لــە ژەمی پارشــێودا كــە رێژەی 
بــەرزی ئــاو لەخۆدەگرن، هاوكات لەگەڵ دووركەوتنەوە لەو 
خــۆراك و خواردنەوانــەی كــە ئەگــەری وشــكبوونی دەم و 
تێنووبــوون زیــاد دەكــەن بەتایبەتی چا، قــاوە، كاكاو، كۆلا، 
شــوكولاتە، خۆراكی تیژ، خۆراكی شــۆر، ترشیات، جوینی 
بنێشتی بێ شەكر لەكاتەكانی شەودا بە مەبەستی هاندانی 
دەردانــی لیــك و تەڕكردنی دەم، وازهێنان لە جگەرەكێشــان، 
كۆنترۆلكردنــی ئاســتی شــەكری خوێــن لــە تووشــبووان بە 

نەخۆشیی شەكرەدا.

كە پێش كاتژمێر 11ی شەو بخەویت، پێش نووستن شلە كەم 
بخۆرەوە تاكو ناچار نەبیت لەبەر پڕبوونی میزڵدان بیداربیتەوە، 
2 كاتژمێر پێش نووستن هیچ خۆراكێك مەخۆ. گەلێك كەس 
بۆ پارشێو هەڵناستن و درێژە بە نووستنیان دەدەن، بەڵام ئەمە 
هەرگیــز رێنمایی ناكرێت، چونكە خواردنی ژەمێكی باشــی 
پارشــێو بۆ رۆژووان زۆر گرنگە. هەندێك كەســی تر لەكاتی 
رۆژدا بۆ ماوەیەكی باش دەخەون، ئەمەش وایان لێدەكات كە 
بــە شــەو نەوتوانــن بخەون. بە مەبەســتی پشــووێكی كورت و 
نوێبوونەوەی چاڵاكیی لەش، هەوڵ بدە كە لەكاتی رۆژدا بۆ 
ماوەی 30 خولەك تا یەك كاتژمێربخەویت. پێویستە ئەمەش 
لەبیــر نەكرێــت كــە كەمكردنــەوەی خۆراكــی چەور و شــیرین 

هاندەرە بۆ خەوێكی هێمن و ئارامتر لە مانگی رەمەزاندا.

چۆن لە رەمەزاندا خەوت رێكدەخەیت؟

بۆچی پێویستە لە ژەمی پارشــــــــــــــــــــــێودا میوە بخۆیت؟

67 ژمارە )1126(  2017/6/13

تی
وس
ندر
تە



ژمارە )1126(  682017/6/13

تی
وس
ندر
تە

هەستەوەری بە بۆیەی قژ

ژمارە )1126(  682017/6/13

تی
وس
ندر
تە

 Hair Dye Allergy هەســتەوەری بــە بۆیــەی قــژ 
لــە گەلێــك ئافرەتــدا بــەدی دەكرێت، مــاددەی PPD كە 
لــە زۆربــەی هــەرە زۆری جۆرەكانــی بۆیەی قــژدا هەیە، 
هۆكاری ســەرەكییە بۆ پەیداكردنی هەستەوەری لە گەلێك 
كەســدا. جگــە لە مــاددەی PPD، گەلێك ماددەی تر لە 
بۆیــە قــژدا لەوانەیە كە تــا رادەیەكی كەمتر ببنە ئەگەری 
بێنزۆكائیــن   ،PABA مــاددەی  وەكــو:  هەســتەوەری 
Benzocaine، ئاوێتەكانــی Azo. هەســتەوەری بــە 
بۆیــەی قــژ بــە 3 جــۆر خــۆی دەنوێنێــت كــە بریتیــن لە: 
هەســتەوەری بەركەوتن، هەســتەوەری گشتی، كاردانەوەی 
 Contact هەســتەوەریی تونــد. هەســتەوەری بەركەوتــن
dermatitis دوچــاری نزیكــەی 5%ی بەكارهێنەرانــی 
بەردەوامــی بۆیــەی قــژ دەبێــت بەشــێوەی ســووربوونەوەی 

پێســت، بڵــۆق لەگــەڵ ســووتانەوە و خورشــت لەپێســتی 
ســەر و مــل و گوێیەكانــدا. هەســتەوەری گشــتی لــەش 
Urticaria چەنــد خولەكێــك تــا یــەك كاتژمێــر پــاش 
بۆیەكردنی قژ لە هەندێك كەس ســەرهەڵدەدات بە شــێوەی 
ئاوســان و پەیدابوونی قانی ســوور لەســەر پێســتی هەموو 
بەشــەكانی لەشــدا، لەگــەڵ هەناســەتەنگی، دەنگــی ویزە 
لەگــەڵ هەناســەدا، هێڵنــج، هەروەهــا گرفت لــە قووتدانی 
خــۆراك و شــلەمەنی. هەســتەوەری ســەخت و كاردانەوەی 
تونــدی لــەش Anaphylaxis بەرانبــەر بــۆ بۆیەی قژ 
كــە ئەگەرچــی بــە دەگمــەن روودەدات، بــەڵام گەلێك جار 
مەترســیدارە، نیشــانەكانی بریتین لە: ئاوســانی دەموچاو، 
گرفت لە هەناســەوەرگرتندا، دابەزینی پەســتانی خوێن كە 
ئەگەر زوو چارەسەر نەكرێت ئەوا ژیان دەخاتە مەترسییەوە.
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 ڤیتامیــن B11 كــە بــە ترشــی سالیســیلیك Salicylic acid ناســراوە 
ترشــێكی كریســتالی ئۆرگانییــە، گرنگــی زۆری لــە لەشــدا هەیــە وەكــو: 
هاندانــی دروســتبوونی شــیر لــە ئافرەتدا لەكاتی شــیردانی سروشــتیدا، رۆڵی 

هەیــە بــۆ خۆپاراســتن لــە هەندێــك جۆری شــێرپەنجە، باشــتركردنی ئــارەزووی 
خــواردن، بەهێزكردنــی سســتمی بەرگــری لــەش بەتایبەتــی لــە منداڵــدا، رۆڵی 

هەیــە بــۆ پاراســتنی كۆپــە لە ســەقەتی زگماكی لــە ئافرەتی دووگیانــدا، هاندانی 
چاكبوونــەوەی زیپكــە بۆیــە لەگەڵ گەلێك كرێم بۆ چارەســەركردنی زیپكەی گەنجێتی 
تێكەڵ دەكرێت، هانی گەشــە و دروســتبوونی شــانەكانی لەش دەدات، بە هەماهەنگی 

لەگەڵ ڤیتامین B12 رۆڵی هەیە لە دروستبوونی ترشە ناوكییەكانی DNA و 
RNA. نیشانەكانی كەمی ڤیتامین B11 ئەمانەن: سستبوونی گەشە، 

كەمخوێنی، هەســتكردن بە ماندووبوون و هیلاكی، كەمبوونەوەی 
ئــارەزووی خــواردن، داەبەزینی كێشــی لــەش، هێڵنج هەندێك 

جاریــش رشــانەوە، ســكچوون، كزبوونــی بەرگــری لەش و 
زوو تووشــبوون بە نەخۆشــییە ڤایرۆســی و بەكتریاییەكان. 
ســەرچاوە خۆراكییەكانــی ڤیتامیــن B11 بریتیــن لــە: 
ســەوزە گەڵا تاریكەكان بەتایبەتی سپێناغ، سڵق، جەرجیر، 
خاس، پرتەقال، پەتاتە، هەروەها لە خۆراكی ئاژەڵیشــدا بە 

رێژەیەكی كەمتر هەیە.

 ئــەو نەخۆشــییانەی كــە بــە رێــگای هــەوا 
 Airborne diseases دەگوازرێنــەوە 
بریتیــن لــە نەخۆشــی میكرۆبی كــە بە هۆی 
بەكتریــا، كــەڕوو یــان ڤایرۆس بــە پژمین یان 
كۆكە لە كەســانی تووشبوودا بە رێگای هەوا 
دەگەنە كۆئەندامی هەناسە و مرۆڤ تووشی 
نەخۆشــی دەكــەن. میكرۆبــەكان هێنــدە ورد و 
بچــووك و ســووكن كــە توانــای مانەوەیــان بە 
هەڵواســراوی بــۆ ماوەیــەك لــە هــەوادا هەیە، 
هەروەها بە تۆز و دڵۆپی شــێداری ناو هەواوە 
دەلكێن، كە بە رێگای هەناسە دەگەنە لەشی 
یەكێكی ســاغ ئەوا لەناو لەشــدا گەشە دەكەن 
و زۆردەبن. ئەو نەخۆشــییانەی كە لە رێگای 
ئەنفلوەنــزا  ئەمانــەن:  دەگوازرێنــەوە  هــەواوە 
هەڵامــەت  ڤایرۆســییە،  نەخۆشــییەكی  كــە 
بــە هــۆی رینــۆ ڤایــرۆس دوچــاری مــرۆڤ 
 Chikenpox دەبێــت، ڤایرۆســی مێكوتــە
 ،Zoster زۆســتەر  ڤایرۆســی  هــۆی  بــە 
ڤایــرۆس،  هــۆی  بــە   Mumps گوێڕەپــە 
ســوورێژە بــە هــۆی ڤایــرۆس، كۆكەڕەشــە بە 
بــە   Diphtheria هــۆی بەكتریــا، وەنــاق

ئەو نەخۆشییانەی كە بە رێگای هەوا دەگوازرێنەوە
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پەردەكانــی  هەوكردنــی  بەكتریــا،  هــۆی 
مێشــك Meningitis كــە بە هۆی 
روودەدات.  بەكتریــا  یــان  ڤایــرۆس 
تــەواو  خۆپاراســتنی  ئەگەرچــی 
نییــە،  ئاســان  نەخۆشــییانە  لــەم 
بــەڵام دەكرێت بــە چەند هەنگاوێك 
تــا رادەیــەك خــۆت لــەم میكرۆبانە 
پاكوخاوێنــی  وەكــو:  بپارێزیــت 
شووشــتنی  زوو  بەتایبەتــی 
دەســتەكان، بەكارهێنانــی كەمامە) 

نزیكبوونــەوە  لەكاتــی  ماســك( 
لــە  تووشــبوو.  كەســانی  لــە 
شــوێنی داخــراودا، میكــرۆب 
و شــێداری و پیســكارەكانی 
بۆیــە  كۆدەبنــەوە،  هــەوا 
هەواگــۆڕی لە نێوان دەرەوە و 
ژوورەوەی ماڵــدا زۆر گرنگە، 

فلتــەری  بەكارهێنانــی  هەروەهــا 
هەوا بۆ نموونە فلتەری میكانیكی، 

 ،HEPA فلتەری ،UV پاككەرەوەی
هەروەها دروستكەری ئایۆن. 


