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رەمەزان باشترین 
دەرفەتە بۆ وازهێنان 

لە جگەرە

تا ئێستا بڕیاری وازهێنان تاكە رێگایە بۆ وازهێنانی 
لە جگەرەكێشان، رەمەزان دەرفەتێكی زۆر گونجاوە بۆ 

وازهێنان لە جگەرەكێشان، لەوكاتەی كە بە درێژایی زیاتر لە 
14 كاتژمێر دووریت لە جگەرە هەوڵ بدە كە بڕیارێكی یەكجارەكی 

بدەیت و چیتر جگەرە نەكێشیت. سەرەتا چەند جارێك پاش رۆژووشكاندن كە 
ئارەزووت دەچێتە جگەرە هەوڵ بدە كە دان بەخۆتدا بگریت و نەیكێشیت، پاشان 

بەرە بەرە هەست دەكەیت كە ئارەزووی جگەرەكێشان كەمتر دەبێتەوە و لە كۆتاییدا 
ئارەزووەكە بە تەواوی نامێنێت. دەتوانیت لەپاش رۆژووشكاندندا یەكسەر دەستبكەیت 

بە رۆیشتن بۆ ماوەیەك، هەرگیز فتار بە جگەرە مەكەرەوە چونكە ئارەزووی خواردنت 
لەبەین دەبات، پاش فتار بڕێكی زۆری شلە بخۆرەوە، بجوولێ و مەشقی پیادەڕۆیی 

یان مەشقی سووكی تر ئەنجام بدە بۆ دوورخستنەوەی حەزی جگەرەكێشان، پاش فتار 
سەردانی ئەو شوێنانە بكە كە جگەرەكێشان لەوێدا قەدەغەیە، وەكو مزگەوت، یان مۆل و 

سوپەرماركێتەكان، ئەمە راستییەكی زانستییە كە پاش وازهێنان لە جگەرە هەست بە جۆرێك 
ناڕحەتی دەروونی دەكەیت، بەڵام لە بیر نەكەیت كە ئەمە بەشێكی گرنگە لە چاكبوونەوە لە راهاتن 

لەسەر نیكۆتین و دڵنیابە لەوەی كە نیشانە ناخۆشەكانی وازهێنان لە جگەرە لە ماوەی چەند هەفتەیەكدا 
بە تەواوی نامێنن، هەرگیز هەوڵ نەدەیت كە لەجیاتی جگەرە، پەنا بەریتە بەر خواردنی خۆراكی چەور و 

شیرین، چەرخ و تەبڵەی جگەرە لەبەر چاو لابەرە. 
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   پێویستە لەسەر رۆژووانان كە خۆیان بە دوور بگرن 
لەكاتی فتار شكاندندا،  راستەوخۆ  لە هەندێك خۆراك و شلەمەنی 

چونكە پسپۆڕان جەخت دەكەنەوە كە هەندێك خۆراك و شلەمەنی لەسەر 
گەدەی بەتاڵ زیان بە گەدە دەگەیەنن، بۆنموونە: شلەمەنییە كاربۆنكراوەكان 

بەتاڵ  لەسەر گەدەی  كە  سۆدا  و  كۆلا  و  بیبسی  وەكو   Carbonated Drinks
دەبنە ئەگەری كەمبوونەوەی سووڕی خوێن بۆ گەدە و تێكدانی لینجە ناوپۆشی گەدە 

هەرمێ  قەبزی،  و  خۆراك  هەرسكردنی  كرداری  دواكەوتنی  بۆ  هۆكارە  ئەمەش 
بە  زیان  بەتاڵ  لەسەر گەدەی  ئەوا  لەخۆدەگرێت  خاو  ریشاڵی  كە  ئەوەی  لەبەر 
لینجەچینی ناوپۆشی گەدە دەگەیەنێت، خۆراكی تیژ كە هاندەرە بۆ سووتانەوەی 
تەماتە  بەدهەرسیدا،  یان  ئازار،  لەگەڵ  دەبێت  هاوكات  كە  گەدە  ناوپۆشی 
چونكە رێژەیەكی بەرز لە ترشی تانیك Tannic acid لەخۆدەگرێت، بۆیە 
دەبێتە هۆی زیادبوونی ئاستی ترشەلۆكی گەدە كە لەوانەیە ببێتە ئەگەری 
كە  لیمۆ  و  پرتەقال  وەكو  مزرەكانی  میوە  گەدە،  ناوپۆشی  كولبوونی 
قورسن لەسەر گەدەی بەتاڵ و دەبنە ئەگەری ئازار و سووتانەوەی گەدە 

لەوانەشە هێڵنج پەیدا بكەن، هەروەها خەیار، چونكە هۆكارە بۆ دڵەكزێ 
و سك ئێشە و هەستكردن بە ناڕحەتی گەدە و كۆبوونەوەی گاز لە 

گەدە و رێخۆڵەدا.

خۆراكانە  بەم 
بەربانگ مەكەرەوە

  ئیبۆلا Ebola نەخۆشییەكی ڤایرۆسی مەترسیدارە و زۆر جاریش كوشندەیە كە دەبێتە 
تا، دوچاری مرۆڤ و ئاژەڵ دەبێت. ڤایرۆسی ئیبۆلا بە هۆی خوێن  هۆی خوێنبەربوون و 

و شلەكانی لەش و شانە هەوكردووەكان بە خێرایی دەگوازرێتەوە بەتایبەتی بە رێگای بەركەوتنی 
راستەوخۆ لەگەڵ كەسی تووشبوودا. نیشانەكانی نەخۆشیی ئیبۆلا بریتین لە: تا، سەرئێشە، ئازاری 

كڕانەوەی  خواردن،  ئارەزووی  كەمبوونەوەی  گەدە،  ئازاری  رشانەوە،  سكچوون،  ماسوڵكە،  و  جومگە 
لەش،  دەرەوەی  و  ناوەوە  بۆ  خوێنبەربوون  ئێشە،  سینگ  كۆكە،  قووتدان،  و  هەناسە  لە  گرفت  قوڕگ، 
سووربوونەوەی چاو. تا ئێستا چارەسەری تەواو بۆ نەخۆشی ئیبۆلا نییە، هەنگاوەكان بەگشتی تەنیا بۆ 
راگرتن و سووككردنی نیشانەكانن. بە پێی راپۆرتەكانی رێكخراوی تەندروستیی جیهانیتا ئێستا ڤاكسینی 
ئەگەرچی  بەردەوامن.  لێكۆڵینەوەكانیش  نییە،  لەبەردەستدا  ئیبۆلا  ڤایرۆسی  بۆ  رێپێدراو  و  دروست 

نییە،  ئاسان  كارێكی  پراكتیكییەوە  لایەنی  لە  ئیبۆلا  ڤایرۆسی  بە  تووشبوون  لە  خۆپاراستن 
بەڵام رێگاكانی خۆپاراستن ئەمانەن: پۆشینی جلوبەرگی تایبەت و ماسك و دەستكێش 

رێگاكانی  پەیڕەوكردنی  تەندروستی،  كارمەندانی  بۆ  بەتایبەتی  خۆپاراستن  بۆ 
كۆنتڕۆڵكردنی هەوكردنەكان وەكو بەكارهێنانی بكوژەكانی میكرۆب و 

پاكوخاوێنیی پێداویستی پزیشكیی، جیاكردنەوەی تووشبووان 
بە ڤایرۆسی ئیبۆلا لە بەركەوتن بە كەسانی تر.

كورتەیەك سەبارەت 
بە ئیبۆلا 
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 بۆچی پێویستە كە لە مانگی رەمەزاندا چای و قاوە كەم بخۆیتەوە؟ چای و قاوە و كاكاو ماددەی كافائین 
Caffeine بە رێژەی جیاواز لەخۆدەگرن كە لە لەشدا كاریگەرییەكەی لەگەڵ كاریگەریی ماددەی ئەدینۆسین 
لەمەش  ئارامبوونەوەدا.  لە  هەیە  رۆڵی  و  دەردەدرێت  مێشكدا  شانەكانی  لە  كە  دەبێت،  تێكەڵ   Adenosine
ئەدرینالی سەر  هاندانی گلاندی  رێگای  لە  بۆڕییەكانی خوێن  تەسكبوونەوەی  دەبێتە هۆی  كافائین  زیاتر، 
گورچیلەكان بۆ زیاد دەردانی هۆرمۆنی كۆرتیزۆل Cortisol. ئەگەرچی كافائین ئاستی وزە بۆ ماوەیەكی 
كورت بەرزدەكاتەوە، بەڵام پاش راهاتن لەسەر خواردنەوە كافائینییەكان ئەوا كوپێكی مام ناوەندی قاوە یان چای 
خەست ئەم ئەنجامە ناپێكێت، بۆیە لە ئەنجامدا بڕێكی زیاتر دەخۆیتەوە و راهاتنەكەش توندتر دەبێت. لە لایەكی 
ترەوە، بڕی زیادی كافائین لە ئافرەتی دووگیاندا لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری سەقەتی زگماكی لە كۆرپەدا 
یان لەبارچوون و منداڵبوونی ناكام یان پێشوەختە Premature. هەروەها خواردنەوە كافئینییەكان بەگشتی دەبنە 
هۆی: زەردبوونی ددان و ئەگەری كلۆربوونیان، بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری خوێن، كەمبوونەوەی خەو، گۆڕان 

لە پەستانی خوێن و لێدانەكانی دڵدا، زیاد میزكردن، كەمكردنەوەی هەڵمژینی كانزاكانی ئاسن و زینك و 
كالسیۆم لەگەڵ ڤیتامینەكانی A، B، C لە كۆئەندامی هەرسدا. 

لەخۆبگرێت  سروشتی  چەوری  كە  سروشتی  خۆراكی 
بڕی  بە  مەرجێك  بە  كۆلیستیرۆلە  جۆرێكیان  كە 
ئاژەڵییەكان  بەروبوومە  بەتایبەتی  بخورێت  مامناوەندی 
لەگەڵ ستایلێكی ژیانی تەندروستییانەدا ئەوا هەرگیز بە 
تەنیا نابێتە هۆی نەخۆشی دڵ یان گرفتی تەندروستی تر. 
كۆلیستیرۆل لەوكاتەدا زیانی دەبێت كە بە كرداری ئۆكساندا 
رەش  و  دەبرژێت  زیاد  گۆشت  كە  نموونە  بۆ   Oxidation تێپەڕێت 
هەڵدەگەڕێت یان لەناو زەیتێكی زۆر گەرمدا سووردەكرێتەوە.لە گەلێك 
لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە بەرزبوونەوەی ئاستی كۆلیستیرۆل بە تەنیا هۆكار 
هەوكردنی  بەڵكو  دڵ،  خوێنبەرەكانی  نەخۆشیی  بە  تووشبوون  بۆ  نییە 
دڵ  تاجی  خوێنبەرەكانی  دیواری   Chronic inflammation درێژخایەنی 
هۆكارانە:  ئەم  لەبەر  روودەدات  هەوكردنە  ئەم  خوێنبەر،  رەقبوونی  بۆ  هۆكارە 
هەوكردن بە میكرۆب، كەمی ماددە خۆراكییەكان بەتایبەتی ڤیتامین و كانزا و ماددە دژەئۆكسانەكان، 
ئەلەمنیۆم و  و  وەكو جیوە   Heavy metals كانزا قوڕسەكانی ئاو و ژینگەدا،  و  لە خۆراك  ماددەی كیمیایی 
قوڕقوشم، زیانی لابەلای دەرمانەكان، دابەزینی ئاستی هۆرمۆنی تێستۆستیرۆن لە پیاودا، سستبوونی گلاندی 

دەرەقی، ناهاوسەنگیی هۆرمۆنەكان لە ئافرەتدا بەتایبەتی دابەزینی ئاستی هۆرمۆنی ئیسترۆجین. 

بۆچی پێویستە لە رەمەزاندا چای و قاوە كەم بكەیتەوە؟

كۆلیستیرۆل بە تەنیا 
هۆكار نییە بۆ نەخۆشیی 
دڵ 
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ئاو گرنگی زۆری بۆ تەندروستی هەیە، بۆ نموونە یارمەتیدان و تاودانی كرداری میتابۆلیم، یارمەتیدانی زوو هەستكردن 
بە  بێهێزی و هەستكردن  بۆ  لەوكاتەی كە كەمبوونەوەی شلەی لەش هۆكارە  ئاستی وزەی لەش  باشتركردنی  تێربوون،  بە 

ماندووبوون بەتایبەتی لە رۆژوواناندا. ئاو كرداری گواستنەوەی ئۆكسجین و خۆراك بۆ هەموو خانەكانی لەش 
ئاسانتر دەكات، بڕی تەواوی ئاو بارگرانی دڵ بۆ پەمپكردنی خوێن بۆ هەموو بەشەكانی لەش سووك 
دەكات. نزیكەی 85%ی شانەكانی مێشك لە ئاو پێكهاتووە، بڕی دروستی ئاو سترێس سووك دەكات 
لەوكاتەی كە كەمی ئاو ئاستی سترێس بەرزدەكاتەوە. خواردنەوەی ئاو گرژبوونی ماسوڵكە سووك 

دەكات و تەڕێتی ناو جومگەكان دەپارێزێت. بڕی تەواوی ئاو یارمەتی بەرگەگرتنی مەشقكردن 
بۆ ماوەیەكی زیاتر دەدات. لەكاتی كەمبوونەوەی شلەی لەش لۆچەكانی پێست زەقتر و قووڵتر 
دەبینرێن، ئاو وەكو كرێمێكی جوانكاری سروشتی وایە، خانەكانی پێست دەبوژێنێتەوە و هانی 
هاتوچۆی خوێن دەدات و پێست ساف دەكات. ئاو چڕی خوێ و كانزاكان لەناو میزدا كەم 
دەكاتەوە كە هۆكارن بۆ دروستبوونی كریستالی رەق واتە بەردی گورچیلە. هەوڵ بدە كە لە 
كاتەكانی نێوان فتار و پارشێودا بڕێكی باش ئاو بخۆیتەوە لەجیاتی شلەمەنییەە گازدار و 
شیرینكراوەكان Sweetened drinks كە بەگشتی ناتەندروستییانەن چونكە رێژەیەكی بەرزی 

شەكر لەخۆدەگرن لەگەڵ چەندین ماددی كیمیایی وەكو رەنگ و بۆن و چێژی كیمیایی 
و ماددەی پاراستنی خۆراك.

لە نێوان فتار و پارشێودا زیاد ئاو بخۆرەوە
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