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ئایـــا روودەدات كـــە لـــە یـــەك كاتـــدا تووشـــی دوو 

حاڵەتەكـــە  بەرەنـــگاری  چـــۆن  بیـــت؟  هەڵامـــەت 

كییـــەوە ئـــەم حاڵەتـــە 
دەبیتـــەوە؟ لـــە لایەنـــی تەكنی

ڤایرۆســـی  جـــۆری  دوو  بـــە  یەكێـــك  كـــە  بـــاوە 

 Two Colds هەڵامـــەت  دوچـــاری  جیـــاواز 

ی ســـەرما، یـــان وەرزی 
بێـــت بەتایبەتـــی لـــە وەرز

چاكبوونـــەوە  كاتـــی  نزیـــك  لـــە  یـــان  ەتـــدا، 
هەڵام

دوچـــاری  یەكـــەم  هەڵامەتـــی  ڤایرۆســـی  لـــە 

دەبێـــت  هەڵامـــەت  ڤایرۆســـی  تـــری  جۆرێكـــی 

زیاتـــر لـــە 200 جـــۆری ڤایـــرۆس 
لەوكاتـــەی كـــە 

هـــۆكارن بـــۆ هەڵامـــەت و بـــە خێرایـــی بڵاودەبنـــەوە 

راینۆڤایرۆســـەكانن  جـــۆری  لـــە  باوترینیـــان  كـــە 

روونـــە كـــە تووشـــبوو 
Rhinoviruses. ئەمـــەش 

ـــە مـــاوەی 5-7 رۆژدا  ـــی ل ـــە تێكڕای ـــە هەڵامـــەت ب ب

ــە ڤایرۆســـی  ــە لـــەش لـ ــەوە، واتـ چاكدەبێتـ
ــەوە  لەخۆیـ

ۆیـــە لـــەو كەســـانەدا 
هەڵامـــەت رزگاری دەبێـــت، ب

كـــە دووچـــاری دوو جـــۆری ڤایـــرۆس دەبـــن ئـــەوا 

چاكبوونـــەوە لـــە هەڵامـــەت درێـــژە دەكێشـــێت. لـــە 

هەڵامەتەكـــەی  كـــە  دەبینرێـــت  كەســـدا  گەلێـــك 

نزیكـــەی یـــەك مانـــگ دەكێشـــێت، هـــۆكاری ئەمـــە 

ڕێتـــەوە بـــۆ تووشـــبوونی یـــەك لـــە دوای یـــەك 
دەگە

بـــە ڤایرۆســـانەكی هەڵامـــەت. ڤایرۆســـی هەڵامـــەت 

بێتـــەوە، هەروەهـــا بـــە 
بـــە ئاســـانی لـــە هـــەوادا بڵاودە

تەوخۆ بـــە هـــەر تەنێكـــی ئالودەبـــوو 
بەركەوتنـــی راســـ

 ڤایرۆســـەكە بەتایبەتـــی دەســـتەكان.
بـــە

دوو هەڵامەت لە یەك 
كاتدا

ماست نیشانەكانی گرژبوونی 

كۆڵۆن سووك دەكات
ــدە  ــەرچاوەیەكی دەوڵەمەنـ   ماســـت Yogurt سـ

ــیۆم،  ــفۆر، پۆتاسـ ۆسـ
ــیۆم، ف ــن، كالسـ ــە پرۆتیـ بـ

 A،B2 ڤیتامینەكانـــی  لەگـــەڵ  مەگنســـیۆم، 

و B12. ماســـت ســـەرچاوەیەكی گرنگـــە بـــۆ 

بەكتریـــای ســـوودبەخش بـــە نـــاوی پرۆبایۆتیـــك 

بەكتریـــا  ئـــەو  هاوشـــێوەی  كـــە   Probiotics

ــدا  ــە كۆئەندامـــی هەرسـ ــە لـ یە كـ
ــانە سوودبەخشـ

ـــە رێكخســـتن  ـــە ل گیـــان هەی
ـــن و رۆڵـــی گرن دەژی

ی كۆڵۆنـــدا، بۆیـــە ماســـت 
و خاوبوونـــەوەی دیـــوار

نیشـــانەكانی  ســـووككردنی  بـــۆ  سوودبەخشـــە 

تـــرەوە،  لایەكـــی  لـــە  كۆڵـــۆن.  گرژبوونـــی 

بەكتریاكانـــی ماســـت ئەگـــەری ســـكچوون كـــەم 

دەكەنـــەوە، هەروەهـــا ئەگـــەری ســـەرهەڵدانی 

هەســـتەوەری بەرانبـــەر بـــە گەلێـــك جـــۆری 

خـــۆراك و هەوێنبوونـــی خـــۆراك لـــە 

ــەم دەكاتـــه وە، هـــاوكات 
ریخۆڵەداكـ

لەگـــەڵ هاندانـــی دروســـتكردنی 

ریخۆڵـــەدا.  لـــە   K ڤیتامیـــن 

هانـــی  ماســـت  لەمـــە،  جگـــە 

كـــرداری هەرســـكردنی خـــۆراك 

ســـەلمێنراوە  ئەمـــەش  دەدات، 

كـــە پرۆبایۆتیكەكانـــی ماســـت 

ــە بـــۆ پاراســـتنی  ان هەیـ
ــ رۆڵیـ

و  كلۆربـــوون  لـــە  ددان 

پاراســـتنی پـــوك لـــە هەوكـــردن. 

لێكۆڵینەوەشـــدا  گەلێـــك  لـــە 

بەكتریـــا  كـــە  هاتـــووە 

ماســـت  سوودبەخشـــەكانی 

بەكتریایانـــە  ئـــەو  ی 
كاریگەریـــ

كەنـــەوە كـــە دەبنـــە هـــۆی 
پوچـــەڵ دە

ــی ددان. ــاڵ و كلۆربوونـ پەیدابوونـــی چـ
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بایەخی 
تەندروستیی 

هەنار 
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هەنار Pomegranate گەلێك 
ڤیتامین و دژەئۆكسان لەخۆدەگرێت كە گرنگن 

بۆ تەندروستی، هەروەها ماددەی تر لەخۆدەگرێت بە شێوەی 
شەكری فركتۆز Fructose، ریشاڵ،سۆدیۆم، ئاسن. هەنار هیچ 

جۆرێكی چەوری تێدا نییە، بۆیە لە لیستی ریجیمی خۆراكدایە بۆ 
دابەزاندنی كێشی لەش. سوودە تەندروسیتییەكانی هەنار: ددان لە كلۆربوون 

دەپارێزێت، گرفتەكانی گەدە سووك دەكات، نیشانەكانی خەمۆكی سووك دەكات، 
ئەگەری شێرپەنجە كەم دەكاتەوە، نیشانەكانی كەمخوێنی سووك دەكات، پاراستنی 

تەندروستیی دڵ و كەمكردنەوەی ئەگەری نۆرەی دڵ و جەلتەی مێشك، كۆنتڕۆڵكردنی 
پەستانی خوێن، پێست ساف دەكات و لە كاریگەرییەكانی تیشكی سەرووی وەنەوشەیی 
دەیپارێزێت، رۆڵی هەیە بۆخۆپاراستن لە تووشبوون بە نەخۆشیی ئەلزهایمەر، ئاستی 

هەوكردن لە لەشدا كەم دەكاتەوە، نیشانەكانی هەوكردنی جومگە سووك دەكات، فرمانی 
خانەكانی مێشك باشتر دەكات بەتایبەتی توانای یاد، لیاقە و توانای بەرگەگرتن 
لە وەزشواناندا زیاد دەكات، رێكخستنی ئاستی شەكری خوێن و كەمكردنەوەی 
پەیدابوونی بەرگری ئینسولین Insulin resistance لە خانەكانەوە، هەروەها 

رۆڵی هەیە بۆ كەمكردنەوەی ئەگەری نەزۆكی لە ئافرەتدا، لەگەڵ 
بەهێزكردنی بەرگری لەش دژی ڤایرۆسەكان.
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میـــوە مزرەكانـــی Citrus fruits وەكـــو پرتەقـــاڵ، لیمـــۆ، لالەنگـــی، كیـــوی، ســـندی، ئاڵـــو، قەیســـی، 
 C مانگـــۆ، ئەنانـــاس و...تـــاد، جگـــە لـــە چێـــژە مـــزر و خۆشـــەكەیان، ســـەرچاوەی دەوڵەمەنـــدن بـــۆ ڤیتامیـــن

كـــە ســـیفەتی دژەئۆكســـان و بایەخێكـــی تەندروســـتی زۆری هەیـــە. ســـوودە تەندروســـتییەكانی میـــوە مـــزرەكان ئەمانـــەن: 
ســـەرچاوەی باشـــن بـــۆ ریشـــاڵ كـــە رۆڵـــی بەرەچـــاوی هەیـــە بـــۆ دابەزاندنـــی كۆلیســـتیرۆل، رێكخســـتنی ئاســـتی شـــەكر 
لـــە خوێنـــدا، پاراســـتنی دڵ لـــە نەخۆشـــی لەوكاتـــەی كـــە دژەئۆكســـانی فلاڤۆنۆیـــدەكان Flavonoids لەخۆدەگـــرن كـــە 
ـــی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆلی خـــراپ و چـــەوری گلیســـریدە ســـیانییەكان  ـــگای دابەزاندن ـــە رێ ـــۆ تەندروســـتیی دڵ ل گرنگـــن ب
ـــزا دەدەن، ئەمـــەش ســـەلمێنراوە  ـــە هەڵامـــەت و ئەنفلوەن ـــەوە ل ـــی زوو چاكبوون ـــوە مـــزرەكان هان ـــی می ـــدا، پێكهاتەكان ـــە خوێن ل
كـــە ڤیتامیـــن C كاتـــی نەخۆشـــیی هەڵامـــەت كـــورت دەكاتـــەوە. میـــوە مـــزرەكان ســـەرچاوەی دەوڵەمەنـــدن بـــۆ پۆتاســـیۆم 
ـــەوەی ماســـوولكەكان،  ـــە لەشـــدا لەگـــەڵ رێكخســـتنی گرژبوون ـــزاكان ل ـــە رێكخســـتنی باڵانســـی شـــلە و كان ـــی هەی ـــە رۆڵ ك
كۆنتڕۆڵكردنـــی پەســـتانی خوێـــن، كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری جەلتـــە تـــا رێـــژەی 21%. میـــوە مـــزرەكان هانـــدەرن بـــۆ 
هەڵمژیمـــی مـــاددەی گرنـــگ لـــە كۆئەندامـــی هەرســـدا بەتایبەتـــی كانـــزای ئاســـن، هەروەهـــا گرنگـــن بـــۆ دابینكردنـــی 
بڕیكـــی باشـــی شـــلە بـــۆ لـــەش لەوكاتـــەی كـــە رێـــژەی ئـــاو لـــە زۆربـــەی میـــوە مزرەكانـــدا دەگاتـــە 87%. لـــە لایەكـــی تـــرەوە 

ــان دابەزاندنـــی خواردنـــی میـــوە مـــزرەكان بـــە بەردەوامـــی هانـــدەرە بـــۆ  ســـافكردنی پێســـت و كۆنتڕۆڵكـــردن یـ
كێشی لەش. 

گرنگیی میوە مزرەكان
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لـــە  یەكێكـــە  شـــەكرە  نەخۆشـــیی 
ـــرن، ســـترێس،  ـــی مۆدێ ـــی ژیان ئەنجامـــە نەرێنییەكان

ــی  ــەكرە كاریگەریـ ــیی شـ ــرا. نەخۆشـ ــی خێـ كەمـــی چاڵاكیـــی فیزیكـــی و خۆراكـ
ــر  ــۆ كەمتـ ــۆكارە بـ ــەش هـ ــدا، ئەمـ ــە لەشـ ــن لـ ــووڕی خوێـ ــەر سـ ــە سـ نێگەتیـــڤ دەكاتـ
گەیشـــتنی ئۆكســـجین و مـــاددە خۆراكییـــەكان بـــە پەلەكانـــی ســـەرەوە و خوارەوە،هەروەهـــا 
پێیـــەكان و پێســـتی ســـەر. كەمبوونـــەوەی ســـووڕی خوێـــن بـــۆ پێســـتی ســـەر كاریگەریـــی خراپـــی 
ـــژ  ـــی رەگـــی ق ـــە ئەگـــەری مردن ـــە ببێت ـــە ك ـــە لەوانەی ـــەم كاریگەریی ـــت. ئ ـــژ دەبێ لەســـەر رەگـــی ق

و تەنكبـــوون یـــان هەڵوەرینـــی قـــژ. لـــە لایەكـــی تـــرەوە كەمبوونـــەوەی ســـووڕی خوێـــن بـــۆ پێســـتی 
ـــوێ. نەخۆشـــیی شـــەكرە  ـــژی ن ـــە گەشـــەكردنی ق ـــن ل ـــژ و رێگرت ـــۆ وەســـتانی گەشـــەی ق ـــۆكارە ب ســـەر ه

ـــە لەشـــدا تێكـــدەدات  ـــەكان ل ـــژ، چونكـــە هاوســـەنگیی هۆرمۆن ـــی ق ـــە هـــۆی تەنكبوون ـــش دەبێت ـــگای تری ـــە رێ ب
ـــە  ـــەد اMenopause ك ـــی ســـووڕی مانگان ـــتانی یەكجارەك ـــی و وەس ـــی دووگیان ـــژ لەكات ـــی ق ـــێوەی تەنكبوون هاوش
لەبـــەر تێكچوونـــی هاوســـەنگیی هۆرمۆنـــەكان روودەدات. ئەمـــەش روونكراوەتـــەوە كـــە بەكارهێنانـــی دەرمانەكانـــی 
كۆنتڕۆڵكردنـــی شـــەكرە هۆكارێكـــی تـــرە لەپـــاڵ تەنكبوونـــی قـــژ لـــە نەخۆشـــانی شـــەكرەدا. نەخۆشـــیی شـــەكرە 
سســـتمی بەرگریـــی لـــەش لاواز دەكات، ئەمـــەش ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی تـــر زیـــاد دەكات كـــە 
لەوانەیـــە ببنـــە ئەگـــەری هەوكردنـــی پێســـتی ســـەر بـــە كـــەڕوو كـــە ئەگـــەری قژهەڵوەریـــن زیـــاد دەكات. 

شـــەكرە هـــۆكارە بـــۆ ئاســـتێكی بـــەرزی سترێســـی ئۆكســـان Oidative stress و پەیدابوونـــی 
رێژەیەكـــی زۆر لـــە كۆلكـــە سەربەســـتە ناجێگیـــرەكان Free radicals كـــە لەوانەیـــە ببنـــە هـــۆی 

قژهەڵوەرینێكـــی بەرچـــاو. دواكەوتنـــی چاكبوونـــەوە و نوێبوونـــەوەی خانەكانـــی رەگـــی 
قـــژ دوا هـــۆكارە بـــۆ تەنكبوونـــی گشـــتی قـــژ لـــە نەخۆشـــانی شـــەكرەدا.
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  ســـپرای پاككـــەرەوە Cleaning sprays بەتایبەتـــی لـــە ئافرەتـــدا توانـــا و فرمانـــی ســـییەكان بـــە تونـــدی تێكـــدەدات. 
لـــە لێكۆڵینەوەكـــی نەرویجیـــدا هاتـــووە كـــە توانـــای ســـییەكان ســـاڵانە نزیكـــەی 5 میللیلیتـــر كـــەم دەكات لـــەو 
ئافرەتانـــەی كـــە ســـپرای پاككـــەرەوە لـــە ماڵـــدا بـــە بەردەوامـــی بەكاردێنـــن، هەروەهـــا توانـــای ســـییەكان ســـاڵانە 7 
ـــی ســـپرای پاككـــەرەوە و مـــاددەی  ـــە بەكارهێنان ـــە ب ـــەی كـــە پیشـــەیان پاككردنەوەی ـــەو ئافرەتان ـــر كـــەم دەكات ل میللیلیت
ـــە ســـییەكان دەگەیەنێـــت، گەلێـــك ئافرەتیـــش دووچـــاری  ـــر. بەكارهێنانـــی ســـپرای پاككـــەرەوە زیانـــی زۆر ب كیمیایـــی ت
هەناســـەتەنگی هاوشـــێوەی رەبـــو دەبن.پســـپۆران جەخـــت دەكەنـــەوە كـــە ئـــەم زیانـــە یەكســـانە بـــە زیانـــی كێشـــانی 20 
ـــری پاككـــەرەوەی  ـــی ت ـــەوە و ئاوێتەكان ـــە ســـپرای پاككردن ـــووە ك ـــردا هات ـــە لێكۆڵینەوەیەكـــی ت ـــە رۆژێكـــدا. ل جگـــەرە ل
ناومـــاڵ هـــۆكارن بـــۆ 50%ی پیســـبوونی هـــەوا لەشـــارەكاندا، بۆنموونـــە بكوژەكانـــی مێـــروو، پاككـــەرەوەی لابردنـــی 
بۆیـــە Bleach، ئاوێتەكانـــی فرێشـــنەر Freshener بـــۆ خۆشـــكردنی بۆنـــی ناومـــاڵ. ئەمـــەش روونكراوەتـــەوە كـــە 
ـــە  ـــە ببن ـــە لەوانەی ـــن ك ـــییەكان دەگەیەن ـــە س ـــی گـــەورە و ســـەخت ب ـــپرای پاككـــەرەوە زیان ـــاو س ـــی ن ـــاددە كیمیاییەكان م
ئەگـــەری هەوكردنـــی شـــانەی ســـییەكان Pneumonia. پســـپۆران رێنمایـــی ئـــەوە دەكـــەن كـــە پێویســـتە دووركەویتـــەوە 
لـــە بەكارهێنانـــی ســـپرای پاككردنـــەوە بـــە هەمـــوو شـــێوەكانی، بەكارهێنانـــی پارچـــە قوماشـــێكی مایكرۆفایبـــەر 

Microfibre بەسە بۆ سڕینەوە و پاككردنەوەی ناوماڵ.

سپرای پاككەرەوە بەقەد كێشانی 20 جگەرە زیانبەخشە

نەخۆشیی شەكرە 
بەچەندین رێگا دەبێتە 

هۆی هەڵوەرینی قژ
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