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ـــاددەی ســـیرۆتۆنین  ـــی ئاســـتی م ـــۆ زیادبوون ـــدەرن ب ـــی شـــوكولاتە هان ـــە پێكهاتەكان ـــووە ك ـــدا هات ـــە لێكۆڵینەوەكان  ل
ـــی مـــاددە  ـــی دەردان ـــا هان ـــاش دەكات، هەروەه ـــە مـــەزاج ب ـــەی ك ـــەو ماددەی ـــە شـــانەكانی مێشـــكدا، ئ Serotonin ل
ــۆ  ــوودەكانی بـ ــە سـ ــە لـ ــەن. جگـ ــی پەیدادەكـ ــە خۆشـ ــتكردن بـ ــە هەسـ ــەكان    Endorphins دەدات كـ ئیندۆرفینـ
ــانەكانی  ــك نیشـ ــوكولاتەی تاریـ ــن، شـ ــەكری خوێـ ــتی شـ ــن و ئاسـ ــتانی خوێـ ــی پەسـ ــتیی دڵ و دابەزاندنـ تەندروسـ
ــە  ــت. لـ ــوكولاتە بورووژێنێـ ــی شـ ــەزی خواردنـ ــی حـ ــە خەمۆكـ ــە كـ ــی لەوانەیـ ــووك دەكات، ئەگەرچـ ــی سـ خەمۆكـ
چەندیـــن لێكۆڵینـــەوەدا هاتـــووە كـــە پەیوەنـــدی لـــە نێـــوان خواردنـــی شـــوكولاتە و مەزاجـــدا هەیـــە. هەندێـــك ســـەرچاوە 
ئامـــاژە بـــەوە دەكـــەن كـــە كاریگەریـــی شـــوكولاتە لەســـەر خەمۆكیـــدا پێچەوانەیـــە، واتـــە شـــوكولاتە لـــە تووشـــبووان بـــە 
ـــە كـــە  ـــە بەردەوامـــی لەوانەی ـــی شـــوكولاتە ب ـــۆ ماوەیەكـــی كـــورت مـــەزاج خـــۆش دەكات وخواردن ـــا ب ـــدا تەنی خەمۆكی
ـــە شـــەكر  ـــۆرەی شـــوكولاتە ب ـــەو ج ـــی ئەگـــەر ئ ـــەزاج بەتایبەت ـــەر تەندروســـتی وم ـــە س ـــڤ بكات ـــی نێگەتی كاریگەری
ـــە  ـــەو راســـتییەیە كـــە خەمۆكـــی ب ـــە خەمۆكـــی ئ ـــۆ تووشـــبووان ب ـــەوەی گرنگـــە ب ـــت. ئ ـــرەكان باركرابێ و چەورییـــە تێ
ـــە نەخۆشـــییە  ـــە دكتـــۆری تایبـــەت ب ـــت، مەســـەلەكە پێویســـتی ب ـــی بڕێكـــی زۆری شـــوكولاتە چارەســـەر نابێ خواردن

ـــە.  ـــەوە هەی دەروونییەكان

گەنمەشـــامی Corn یەكێكـــە لـــەو دانەوێڵانـــەی كـــە وزەیەكـــی 
زۆر لەخۆدەگرێـــت، بۆنموونـــە هـــەر 100 گـــرام گەنمەشـــامی 

نزیكـــەی 342 كالـــۆری تێدایـــە، بۆیـــە بـــۆ كەســـانی كـــەم كێـــش 
 B1، B3، B5، B9،رێنمایـــی دەكرێـــت. گەنمەشـــامی ڤیتامینەكانـــی

A، E و كانزاكانـــی فۆســـفۆر، مەگنســـیۆم، مەنگەنیـــز، ســـیلینیۆم، 
زینك)تۆتیـــا( ئاســـن، كۆپـــەر و مـــاددەی دژەئۆكســـان بـــە رێـــژەی 
جیـــاواز لەخۆدەگرێـــت، بۆنموونـــە هـــەر 100 گـــرام گەنمەشـــامی 
ســـیلینیۆم  و   %24 مەنگەنیـــز   ،%32 مەگنســـیۆم  كانزاكانـــی 
22%ی پێویســـتی رۆژانـــە لەخۆدەگرێـــت، لەگـــەڵ ریشـــاڵ %29، 
ـــە، لەگـــەڵ  كاربۆهیـــدرات 25%، پرۆتیـــن 19%ی پێویســـتی رۆژان
ــژەی 26% و  ــە رێـ ــژەی B1 ،%31 بـ ــە رێـ ــی B6 بـ ڤیتامینەكانـ
ڤیتامیـــن B3 یـــان نیاســـین بـــە رێـــژەی 18%ی پێویســـتی رۆژانـــە 
لەخۆدەگرێـــت. گەنمەشـــامی زەرد دەوڵەمەنـــدە بـــە بیتاكارۆتیـــن 
Beta-carotene كـــە ســـوودی زۆری بـــۆ چـــاو و پێســـت هەیـــە. 
ــامی: زیادكردنـــی  ــری گەنمەشـ ــتییەكانی تـ ــوودە تەندروسـ سـ
پتەویـــی ئێســـك و پاراســـتنی لـــە پووكانـــەوە، خۆپاســـتن لـــە 
ــێرپەنجەی كۆڵـــۆن، هاندانـــی گەشـــە، بەهێزكردنـــی  شـ
كەمكردنـــەوەی  لـــەش،  بەرگریـــی  سســـتمی 
ــژەی  ــەوەی رێـ ــی، كەمكردنـ ــەری كەمخوێنـ ئەگـ
كۆئەندامـــی  لـــە  كۆلیســـتیرۆل  هەڵمژینـــی 
هەرســـدا، كۆنتڕۆڵكردنـــی ئاســـتی شـــەكری خوێـــن 
ــتنی  ــەكرە، رێكخسـ ــە نەخۆشـــیی شـ ــبووان بـ ــە تووشـ لـ
نەخۆشـــییەكانی  لـــە  رێگرتـــن  خوێـــن،  پەســـتانی 

كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕان، ســـافكردنی پێســـت.

ئایا شوكولاتە مەزاج باشتر دەكات؟
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گەنمەشامی بۆ زیادكردنی كێشی لەش
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ئـــازار لـــە پێشـــەوەی ســـەردا Frontal headache لەوانەیـــە كـــە تەنیشـــتەكانی ســـەریش بگرێتـــەوە، 
گەلێـــك جـــار ئـــازاری پێشـــەوەی ســـەر نیشـــانەیەكە بـــۆ جۆرێكـــی تـــری سەرئێشـــە. بەگشـــتی 

هۆكارەكانـــی ئـــازار لـــە پێشـــەوەی ســـەردا ئەمانـــەن: 
• گرژەسەرئێشـــە كـــە باوتریـــن جـــۆری سەرئێشـــەیە و لەوانەیـــە ئازارەكـــەی لـــە پێشـــەوە 

ـــە  ـــان تەنیشـــتەكانی ســـەر و پشـــتەوەی چـــاوەكان دەســـتپێبكات، بەگشـــتی ئازارەك ی
بـــۆ مـــاوەی 30 خولـــەك تـــا چەنـــد كاتژمێرێـــك بـــەردەوام دەبێـــت، وروژێنەرەكانـــی 

ماندووبـــوون، گرژبوونـــی  پەســـتی، خەمۆكـــی،  ســـترێس،  لـــە:  بریتیـــن 
ماســـوولكەكانی مـــل. 

• هیلاكبوونـــی چـــاوەكان Eye strain لـــە ئەنجامـــی: زیـــاد بەكارهێنـــان 
یـــان ماندووكردنـــی چـــاوەكان، تەركیزكـــردن بـــۆ ماوەیەكـــی زۆر، ســـترێس، 
گرژبوونـــی ماســـوولكەكانی مـــل، كورتبینـــی، دووربینـــی یـــان ئەســـتیگماتیزم 

ـــت. ـــاو بەكاربهێنرێ ـــە چاویلكـــەی نەگونج ـــی ك بەتایبەت
• سەرئێشـــەی جیـــوب Sinus headache لەبـــەر هەوكردنـــی جیوبـــی لـــووت 

Sinusitis بـــە هـــۆی هەوكردنـــی بەكتریایـــی یـــان هەســـتەوەری دەبێتـــە ئەگـــەری 
ئاوســـانی جیوبەكانـــی لـــووت و ئـــازار لـــە پێشـــەوەی ســـەر و روومـــەت چـــاودا بەتایبەتـــی 

لەكاتـــی جوولاندنـــەوەی ســـەردا.
 Temporal arteritis ســـەر  تەنیشـــتی  خوێنبـــەری  هەوكردنـــی   •

دەبێتـــە  و  ســـەرهەڵدەدات  ســـاڵیدا   50 تەمەنـــی  لەپـــاش  زیاتـــر  كـــە 
ــە زوو زوو  ــەردا كـ ــتەكانی سـ ــە تەنیشـ ــد لـ ــەیەكی تونـ هـــۆی سەرئێشـ
دووبارەدەبێتـــەوە و هاوكاتـــە لەگـــەڵ ئـــازار لەكاتـــی قســـەكردن و 
جوینـــی خۆراكـــدا، لەگـــەڵ گرفـــت لـــە بینیـــن، لەدەســـتدانی 
ماســـوولكەكان،  گرژبوونـــی  لـــەش،  كێشـــی 

هەســـتكردن بـــە ماندووبـــوون. 

ئازار لە پێشەوەی سەردا
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ژمارە )1159(  682018/2/20 ژمارە )1159(  682018/2/20 ژمارە )1161(  682018/3/6 ژمارە )1162(  682018/3/13

تووتـــن ئەلیكترۆنـــی لـــە گەلێـــك وڵاتـــدا كەوتۆتـــە بـــازاڕەوە، ســـێیەمی جگـــەرە، پـــاش جگـــەرەی ئاســـایی و جگـــەرەی   جگـــەرەی گلـــۆ Glo cigarettes یـــان نـــەوەی  گەرمكردنـــی  لـــە  بریتییـــە  ئاســـاییدا جیاوازییه‌کـــه‌ی  جگـــەرەی  لـــە  كـــە  ســـووتاندنی  جگـــەرە روودەدات. ئایـــا بـــە كێشـــانی جگـــەرەی گلـــۆ رێـــژەی لەجیاتـــی  دوكەڵـــی  زیانبەخشـــی  ماددەیەكـــی  ــایی و چەنـــد  ــەرەی ئاسـ ــە جگـ ــی لـ ــا زیانـ ــەوە؟ ئایـ ــەم دەبێتـ ــە كـ ــۆ بـ ــەرەی گلـ ــرە؟ جگـ ــی كەمتـ ــەرەی ئەلیكترۆنـ ـــن جگـ ـــووتانی تووت ـــە س ـــگا ل ـــە رێ ـــراوە ك ـــن ك ـــێوەیەك دیزای دوكـــەڵ، ش پەیدابوونـــی  هـــۆی  نابێتـــە  واتـــە  ـــاو دوكەڵـــی جگـــەرە تـــا رێـــژەی بەڵكـــو تەنیـــا هەڵـــم پەیـــدا دەكات، بەمەشـــەوە رێـــژەی دەگرێـــت،  بچووكـــەوە هەنگاوێـــك بـــۆ وازهێنانـــی یەكجارەكـــی لـــە جگەرەكێشـــان. كـــردووە كـــە دەشـــێ كێشـــانی جگـــەرەی گلـــۆ ببێتـــە 90% كـــەم دەبێتـــەوە. گەلێـــك ســـەرچاوە ئاماژەیـــان بەمـــەش مـــاددە ژەهراوەییەكانـــی ن ئامێرێكـــی  هـــۆی  بـــە  گلـــۆ  ـــۆ كاردەكات كـــە بـــە قـــەد جەخماخێكـــە و جگـــەرەی ئاســـایی جگـــەرەی  ـــت ب ـــە بەكاردەخرێ ـــە ئامێرەك ـــان ك ـــاوی، پاش ـــە ن ـــە Vapour پەیدادەبێـــت و ماوەیەكـــی كاتـــی كـــەم ئینجـــا بـــە هـــۆی گەرمبـــوون دەخرێت و دەكێشـــرێت. ئەمـــەش روونكراوەتـــەوە كـــە بەگشـــتی ئاســـتی هەڵـــم لـــە تووتنـــی جگەرەك  Formaldehyde فۆرمەلدیهایـــد  هەڵمـــی ماددەكانـــی  لـــە   Acetaldehyde ـــی ئەســـیتەلدیهاید  ـــەراورد لەگـــەڵ دوكەڵ ـــە ب ـــرە ب ـــۆدا نزمت رێـــژەی جگـــەرەی گل بـــە گوێـــرەی  هەورەهـــا  ئاســـایی،  جگـــەرەی 
.Tar ماددەكانـــی نیكۆتیـــن و قەتـــران

ئایا جگەرەی گلۆ زیانی
 لە جگەرەی ئاسایی كەمترە؟
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 K، A، ســـەرچاوەیەكی دەوڵەنـــدە بـــۆ ڤیتامینەكانـــی Broccoli برۆكۆلـــی
مەنگەنیـــز،  كانزاكانـــی  لەگـــەڵ  )فۆلەیـــت(،   C، E، B1، B5، B6، B9

كالســـیۆم، فۆســـفۆر، پۆتاســـیۆم، كـــرۆم، كۆپـــەر، هەروەهـــا كۆلیـــن Choline و رێژەیەكـــی 
ـــۆ  ـــی گونجـــاوە ب ـــان هەیە.برۆكۆل ـــە بایەخـــی تەندروســـتی زۆری ـــت ك باشـــی ریشـــاڵ لەخۆدەگرێ
نەخۆشـــانی شـــەكرە كـــە كێشـــیان زیـــادە یـــان قەڵـــەون، هەروەهـــا ســـوودی زۆری هەیـــە بـــۆ 

كۆنتڕۆڵكردنـــی ئاســـتی شـــەكری خوێـــن. برۆكۆلـــی كـــرداری میتابۆلـــزم تـــاودەدات و وزەیەكـــی كـــەم 
لەخۆدەگرێـــت لەگـــەڵ رێژەیەكـــی بـــەرزی ریشـــاڵ بۆیـــە رۆڵـــی هەیـــە بـــۆ دابەزاندنـــی كێشـــی لـــەش. 
ــە  ــانەكان لـ ــووككردنی نیشـ ــەش، سـ ــی لـ ــتمی بەرگریـ ــی سسـ ــی: بەهێزكردنـ ــری برۆكۆلـ ــوودەكانی تـ سـ
ـــەوەی فشـــار  ـــگای كەمكردن ـــە رێ ـــێرپەنجە ل ـــد جۆرێكـــی ش ـــە چەن ـــتن ل ـــزم، خۆپاراس ـــە ئۆتی ـــبووان ب تووش
یـــان سترێســـی ئۆكســـان Oxidative stress لـــە لەشـــدا، دابەزاندنـــی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆل لـــە خوێنـــدا، 
ـــی پەیوەســـت  ـــە گۆڕانەكان ـــە مـــاددە زیانبەخشەكان،پاراســـتنی چـــاو ل ـــوون ل ـــۆ رزگارب ـــەش ب ـــی ل یارمەتیدان
ـــای  ـــە هێشـــتنەوەی بەكتری ـــە ل ـــی هەی ـــا رۆڵ ـــپی Cataract، هەروەه ـــاوی س ـــە ئ ـــبوون ب ـــەن و تووش ـــە تەم ب
ـــەوەی ئاســـتی هەوكـــردن  ـــەدا هـــاوكات لەگـــەڵ پاراســـتنی ناوپۆشـــی گـــەدە، كەمكردن ـــە ریخۆڵ ســـوودبەخش ل
لـــە لەشـــدا بۆیـــە ســـوودی هەیـــە بـــۆ ســـووككردنی نیشـــانەكانی هەوكـــردن و ســـەوەفانی جومگـــەكان، پاراســـتنی 
ـــتین  ـــەرزی هۆمۆسیس ـــژەی ب ـــەوەی رێ ـــە كەمكردن ـــە ل ـــی هەی ـــە رۆڵ ـــیی چونك ـــە نەخۆش ـــی دڵ ل خوێنبەرەكان
ـــە كـــە  ـــك ترشـــە ئەمینیی ـــاد دەكات، هۆمۆسیســـتین جۆرێ Homocysteine كـــە ئەگـــەری نەخۆشـــیی دڵ زی

ـــەوە. ـــدا بەرزدەبێت ـــە لەش ـــوور ل ـــتی س ـــی گۆش ـــاش خواردن ـــەی پ رێژەك
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كـــە تەمەنـــی ئافـــرەت دەگاتـــە 40 ســـاڵ، ئـــەوا چەنـــد گۆڕانێـــك 
بەســـەر بـــاری دەروونـــی و جەســـتەییدا دێـــن كـــە پێویســـتە بـــەر 
لـــەوەی ببنـــە گرفتـــی گـــەورەی تەندروســـتی زوو دەستنیشـــان 
بكرێـــن و بـــە هەمـــوو توانـــاكان رێگایـــان لێبگیرێـــت، گۆڕانـــەكان 
ئەمانـــەن: میتابۆلیـــزم بـــە رێـــژەی 2% كزدەبێـــت، بارســـتایی 

ــان  ــرام كـــەم دەبێتـــەوە، چـــڕی یـ ماســـوولكە 2-3.5 كیلۆگـ
بارســـتایی ئێســـك تـــا 5% كـــەم دەبێتـــەوە، رێـــژەی هۆرمۆنـــەكان 

دادەبەزێـــت، ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە خەمۆكـــی زیـــاد دەكات 
ــەر زیادبوونـــی  ــەوە لەبـ ــترێس بەرزدەبێتـ ــە ئاســـتی سـ بەتایبەتـــی كـ

ئاســـتی نیگەرانـــی ســـەبارەت بـــە منداڵـــەكان، دایـــك و بـــاوك، تەندروســـتی، 
ــاڵیدا  ــاش تەمەنـــی 40 سـ ــتەكان لەپـ ــكنینە پێویسـ ــە،لایەنی ئابووری..تاد.پشـ پیشـ

 ،Pap smear ــدان ــی منداڵـ ــە ملـ ــانەیی لـ ــەی شـ ــی نموونـ ــەوز و وەرگرتنـ ــكنینی حـ ــە: پشـ ــن لـ بریتیـ
پشـــكنینی كلینیكـــی مەمـــك و پشـــكنین بـــە تیشـــك و ســـۆنار بـــە مەبەســـتی دڵنیابـــوون لـــە 

ــژەی  ــۆ رێـ ــن بـ ــكنینی خوێـ ــدا، پشـ ــە مەمكـ ــێرپەنجەیی لـ ــی شـ ــی گرێـ نەبوونـ
ڤیتامیـــنD و كالســـیۆم، پشـــكنینی خوێـــن بـــۆ هۆرمۆنەكانـــی 

گلانـــدی دەرەقـــی و گلاندەكانـــی تەنیشـــتی دەرەقـــی 
ـــێرپەنجەی هێلكـــەدان  ـــۆ ش Parathyroid، پشـــكنین ب
بـــە ســـۆنار و چەنـــد پشـــكنینێكی خوێـــن كـــە تایبەتـــن 
ــە  ــن بـ ــكنینی خوێـ ــێرپەنجە، پشـ ــانكردنی شـ ــە دەستنیشـ بـ

ـــان حاڵەتـــی پێـــش شـــەكرە، هەروەهاپێوانـــەی  نەخۆشـــیی شـــەكرە ی
ـــان بارســـتایی كانزایـــی  پەســـتانی خوێـــن، پشـــكنینی چـــڕی ی

ئێســـك بـــۆ بەلاوەنانـــی ئەگـــەری پووكانـــەوەی ئێســـك 
Osteoporosis كـــە لـــە گەلێـــك ئافرەتـــدا لەپـــاش 

ئـــەم تەمەنـــە بـــەدی دەكرێـــت.

برۆكۆلی
 ئازاری جومگە سووك دەكات

پێویستە هەر ئافرەتێك 
پاش تەمەنی 40 ساڵی

 ئەم پشكنینانە  
ئەنجام بدات
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