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دەبێت  ئەستوورە  ریخۆڵە  یان  كۆڵۆن  دووچاری  باوە  حاڵەتێكی   IBS كۆڵۆن  گرژبوونی 
ئێشە،  لە سك  بریتین  نیشانەكانی  لە فرمانی كۆئەندامی هەرس،  لە گۆڕان  بریتییە  و 
كۆبوونەوەی گاز و ئاوسانی سك، بەرگەنەگرتنی هەندێك جۆری خۆراك، سكچوون یان 
قەبزی. گرژبوونی كۆڵۆن حاڵەتێكی درێژخایەنە و كۆنترۆڵكردنیشی كاتی زۆری دەوێت. 
پارێزی  بە  پابەندبن  كە  پێویستە  رەمەزاندا  مانگی  لە  كۆڵۆن  گرژبوونی  بە  تووشبووان 
ئەوەی  بۆ  شەودا  كاتی  و  فتار  و  پارشێو  ژەمەكانی  لە  حاڵەتەكە  بە  تایبەت  خۆراكی 
نەكەن.  ناڕحەت  تووشبوو  رۆژوودا  ساتەكانی  لە  كەم  بەلای  یان  بن  سووكتر  نیشانەكان 
خواردنەوەی بڕێكی زیادی ئاو لەكاتەكانی شەودا هاندەرێكی زۆر باش و سروشتییە بۆ 
رێكخستنەوەی گرژ و خاوبوونەوەی ماسوڵكەكانی دیوار كۆڵۆن و كەمكردنەوەی نیشانەكان. 
ئەمەش سەلمێنراوە كە مەشقی فیزیكی بۆنموونە پیادەڕۆیی 2 كاتژمێر پاش فتار رێگایەكی 
كە  خۆراكانەی  ئەو  كۆڵۆن.  نیشانەكانی گرژبوونی  كۆنترۆلكردنی  بۆ  ترە  ئاكتیڤی  و  سروشتی 
وروژێنەرن بۆ نیشانەكان بریتین لە: برۆكۆلی، پیاز، كەلەرم، خۆراكی سوورەوكراوە لە زەیت، 
خۆراكی چەور، جیبس، پەنیر، ئایس كرێم، قاوە، توێكڵی سەوزە و میوەكان، چای، 
شوكولاتە، شلەمەنییە كاربۆنكراوەكان یان گازییەكان. ئەو خۆراكانەی كە تا رادەیەكی 

ئەگەری  نابنە  و  گرفتن  بێ  سەرهەڵدانی نیشانەكان ئەمانەن: شیری بێ باش 
 Lactose-free milk لاكتۆز 
فەراولە،  كاڵەك،  كیوی،   ،
خەیار،  گێزەر،  خاس، 
هەر  باینجان،  شێلم،  پەتاتە، 

خۆراكێكی كەم چەوری.

رێنمایی بۆ تووشبووان بە گرژبوونی كۆڵۆن 
لە مانگی رەمەزاندا

سەربەستی  بە  خوێندا  لە  كۆلیستیرۆل    
یەكدەگرێت  پرۆتین  لەگەڵ  بەڵكو  ناسووڕێتەوە 
و چەورەپرۆتین Lipoprotein پێكدەهێنێت. ئەو 
 LDL نزمە  چڕییەكەی  كە  چەورەپرۆتینەی 
هەڵگری كۆلیستیرۆلی خراپە، بۆیە پێیدەووترێت 
 .Bad cholesterol خراپ  كۆلیستیرۆلی 
زیادبوونی رێژەی كۆلیستیرۆلی خراپ ئەگەری 
رەقبوونی  هۆی  بە  جەلتە  و  دڵ  نەخۆشی 
كرداری  پاش  چونكە  دەكات  زیاد  خوێنبەرەكان 
ئۆكسان لەسەر ناوپۆشی خوێنبەرەكاندا دەنیشێت 
چەورییە  كە  خۆراكانەی  ئەو  دەبێت.  جێگیر  و 
ئەگەری  دەبنە  لەشدا  لە  و  لەخۆدەگرن  تێرەكان 
لە  خراپ  كۆلیستیرۆلی  ئاستی  بەرزبوونەوەی 
خوێندا بریتین لە: چەوری ئاژەڵی، گۆشتی سوور 
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مەگنسیۆم،  زینك،  كالسیۆم،  مەنگەنیز،  كۆپەر،  كانزاكانی  بە  دەوڵەمەندە  سەرچاوەیەكی   Sesame كونجی 
جۆری  دوو  كونجی  لەمانە  جگە   .E و   B1 ڤیتامینەكانی  و  رووەكی  ریشاڵی  هەروەها  فۆسفۆر،  ئاسن، 
بایەخی  كە   Sesamolin سیسامۆلین  و   Sesamine سیسامین  ناوی  لەخۆدەگرێتبە  تایبەت  ریشاڵی 
تەندروستیزۆریان هەیە. سوودە تەندروستییەكانی كونجی ئەمانەن: پاراستنی تەندروستیی جگەر، دابەزاندنی 
ئاستی كۆلیستیرۆلی خوێن، دابەزاندنی پەستانی بەرزی خوێن، كەمكردنەوەی ئازار و ئاوسانی جومگەكان، 

كەمكردنەوە و سووككردنی نیشانەكانی رەبو، خۆپاراستن لە كەمخوێنی، پاراستنی تەندروستی گورچیلەكان، 
ئارامكردنەوەی نووستن لە ئافرەتانی تووشبوو بە خەوزڕانی پەیوەست بە تەمەنی وەستانی سووڕی مانگانە 
Menopause،پاراستنی بارستایی و پتەوی ئێسكەكان، خۆپاراستن لە ئەگەری تووشبوون بە نۆرەی دڵ، 
سووككردنی توندی سەرئێشە لە تووشبووان بە شەقەسەر، كەمكردنەوەی ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجەی 
كۆڵۆن، كەمكردنەوەی گرژی و ئازارەكانی پەیوەست بە سووڕی خوێنی مانگانە. بەگشتی كونجی رەش یان 

قاوەیی چێژێكی كەمێك تاڵی هەیە بە بەراورد لەگەڵ كونجی سپی. بەهای خۆراكی كونجی قاوەیی 
هەندێك  بە  چونكە  بەرزرترە  سپی  كونجی  خۆراكی  بەهای  لە 

ئاسن،  كانزای  بۆنموونە  دەوڵەمەندترە  گرنگ  ماددەی 
كالسیۆم،  مەگنسیۆم،  كانزای   ،B ڤیتامینەكانی 

ئەمینی  ترشە  دژەئۆكسانەكان،  ماددە  ریشاڵ، 
هەیە  رۆڵی  كە   Tryptophan تریپتۆفان 
و  سیرۆتۆنین  ئاستی  بەرزكردنەوەی  بۆ 

خەوێكی باشتر. 

ئایا كونجی قاوەیی
لە كونجی سپی باشترە؟

و گۆشتی ئەندامەكان وەكو جگەر و گورچیلە و 
مێشك، كەرەی سروشتی، شیر بە چەوری تەواو 
یان فول كرێم Full cream، هەویركارییەكان، ئایس 
كرێم، زەردێنەی هێلكە، چیبس، پێست و جگەری 
پەڵەوڕ، خۆراكی خێرا Fast Food، بۆیە هەوڵ 
بدە كە لەكاتی فتاردا رێژەی ئەم خۆراكانە كەم 
بۆ:  هەیە  زۆری  گرنگی  پارێزە  ئەم  بكەیتەوە، 
نەخۆشانی شەكرە، تووشبووان بە نەخۆشیی دڵ، 
و  قەڵەو  كەسانی  خوێن،  پەستانی  بەرزبوونەوەی 
جگەرەكێش. لە لایەكی ترەوە، ئەم خۆراكانەی كە 
رێنمایی دەكرێن بە مەبەستی دابەزاندنی ئاستی 
میوە،  سەوزە،  ئەمانەن:  خراپ  كۆلیستیرۆلی 
رووەكە پاقلەییەكان، ماسی، گوێز،باوی، كازو. 
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ئایا ئەم بەیانییە زەنگی ئەلارمی كاتژمێر Alarm clock لەخەو هەڵسایت؟ ئەگەر وابێت، ئەوا لەوانەیە كە تۆ شەوی رابردوو 
تێر نەخەوتوویت. ئەگەرچی تا ئێستا پسپۆران لەسەر ئەوە كۆك نین كە كەسێكی پێگەیشتوو لە ماوەی شەو و رۆژێكدا چەند 
كاتژمێر نووستنی پێویستە، بەڵام بەگشتی چەندین رێگا هەیە بۆ زانینی كەم خەوتن یان تێرخەوتن كە یەكێكیان بریتییە لە 
دانانەوەی زەنگی ئەلارمی كاتژمێر بۆ لەخەو هەڵسان. ئێمە هەموومان لە یەكتر جیاوازین بەتایبەتی لە رووی پێویستیمان بە 
ژمارەی كاتژمێرەكانی خەو، ئەم مەسەلەیە پێوەندی هەیە بە: جینەكان)بۆماوە(، تەمەن، رەگەز، چەندێتی دوایین نووستن، 
بەڵام ئەوەی گومانی تێدا نییە ئەوەیە كە هەر كەسێك ئەگەر تێر بخەوێت یان بەباشی بخەوێت ئەوا هەرگیز بۆ لەخەو هەڵسان 
زەنگی ئەلارمی كاتژمێر بەكارناهێنێت. ژیانی سەردەم هۆكارێكی زەقە بۆ كەم خەوتن چونكە هەر یەكێك لە ئێمە چەندین 
مەسەلەی هەیە كە لە ژیانی رۆژانەیدا لە رووی گرنگییەوە پلەی یەكەمیان هەیە وەكو پیشە یان قوتابخانە و خوێندن یان 
هەتا ئینتەرنێت، ئێمە بەردەوام بارێكی قوڕس و ئۆڤەرلۆدی زانیاریمان لەسەرە كە وا لە زۆر كەس دەكات گرنگی كەمتر بە 
نووستن بدەن. كەم خەوتن ئەگەری چەندین نەخۆشی زیاد دەكات وەكو بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، نەخۆشیی دڵ، نەخۆشیی 

شەكرە، زیادبوونی كێشی لەش، تێكچوونی مەزاج Mood، گرفت لە ئەنجامدانی كار و پیشەی رۆژانەدا

تا بە زەنگی دانانەوەی كاتژمێر
 لەخەو هەڵسیت تۆ تێر خەو نیت!

بەكارهێنانی جێلی قژ Hair gel لە زیادبووندایە بەتایبەتی لە نەوجەواناندا، مێژووەكەی دەگەڕێتەوە بۆ ساڵی 1929، جێلی 
قژ جگە لە لایەنی جوانكاری لە بریقاندنەوە و ستایلكردنی قژ هیچ سوودێكی تری بۆ قژ و پێست نییە.ئەگەرچی قژ لە 
خانەی مردوو پێكهاتووە، بەڵام هێشتا ئەم خانانە لەگەڵ ئاوێتە كیمیاییەكاندا كاردانەوە دەنوێنن بە شێوەی 
شكان، وشكبوون، لەدەستدانی رەنگ.بەگشتی جێلی قژ ئەلكهول و چەندین ماددەی 
كەم  سەر  پێستی  و  قژ  شێداریی  یان  تەڕێتی  كە  لەخۆدەگرێت  تر  كیمیایی 
دەكەنەوە و دوچاری وشكبوونیان دەكەن هاوكات لەگەڵ كەمبوونەوەی دەردانی 
ماددەی چەوریی پێست كە بە )سیبەم Sebum( ناسراوە، ئەمەش هۆكارە 
بۆ وشكبوون و ناسكبوونی قژ واتە شكان یان پچڕانی قژ، ئەمە جگە لە 
وشكبوون و خورشتی پێستی سەر. ماددە كیمیاییەكانی جێلی قژ زیانی 
هەروەها  سەر،  پێستی  سووتانەوەی  قژ،  تەنكبوونی  وەكو:  هەیە  تریان 

بەكارهێنانی جێلی قژ بە شێوەی سپرای Spray hair gel لەوانەیە 
سووتانەوەی  وەكو  تری  تەندروستی  زیانی  ئەگەری  ببێتە  كە 

و  لە گورچیلە  لووت، گرفت  و  قوڕگ  كڕانەوەی  چاو، 
سییەكان، هەوكردنی شانەی سییەكان.

ئایا بەكارهێنانی جێلی قژ زیانی هەیە؟
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ئەمـــە روونـــە كـــە بـــڕی زیـــادی خـــوێ هـــۆكارە بـــۆ زیادبوونـــی 
ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن، جەلتـــەی 
ـــانی  ـــۆ كەس ـــڕی پێویســـت ب ـــە. ب مێشـــك، لەگـــەڵ نەخۆشـــیی گورچیل
ـــا  ـــە تەنی ـــە رۆژێكـــدا كـــە دەكات ـــە 2،300 ملگـــم ل ـــە ل پێگەیشـــتوو بریتیی
كەوچكێكـــی زەلاتـــە، هەروەهـــا پێویســـتە كـــە بـــڕی خوێـــی رۆژانـــە هەرگیـــز 
ـــی 50 ســـاڵ و  ـــۆ كەســـانی ســـەرووی تەمەن ـــت ب ـــر نەبێ ـــە 1،500 ملگـــم زیات ل
كەســـانی تووشـــبوو بـــەم نەخۆشـــییانە: بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن، نەخۆشـــیی 
گورچیلـــە، نەخۆشـــیی شـــەكرە. هەندێـــك خـــۆراك خوێـــی شـــاراوە Hidden Salt لەخۆدەگـــرن كـــە 
ـــی  ـــوێ وەربگـــرن و دوچـــاری گرفت ـــەی خ ـــە پێویســـتی رۆژان ـــر ل ـــڕی زیات ـــام ب ـــەن، دەرەنج ـــی پێنەك ـــەس درك ـــك ك ـــە گەلێ لەوانەی
تەندروســـتی بـــن. ئـــەو خـــۆراك و شـــلەمەنییانەی كـــە خوێـــی شـــاراوە بـــە رێـــژەی جیـــاواز لەخۆدەگـــرن ئەمانـــەن: نـــان لەوكاتـــەی كـــە 
یـــەك پارچـــە نـــان لەوانەیـــە 200 ملگـــم ســـۆدیۆم لەخۆبگرێـــت، خۆراكـــی خێـــرا وەكـــو ماكدۆناڵـــدز و هامبرگـــر بەتایبەتـــی 
كیـــس بێرگـــەر و بێرگـــەر كینـــگ، خۆراكـــی قوتووكـــراو بەتایبەتـــی گۆشـــت، مریشـــك، ســـەوزە، پاقلەمەنییـــەكان، 
ترشـــیات، ساســـی ســـپاگێتی، چـــەرەزات، پـــاودەری كێـــك، زەیتـــون، شـــلەمەنی ســـۆدا و ســـۆدای خۆراكـــی 
Diet soda، ماســـی دوكەڵگـــراو Smoked fish، سۆوســـەج، باكـــۆن Bacon، ســـەلامی 
Salami، پیتـــزا بۆنموونـــە پارچەیـــەك یتـــزا لەوانەیـــە كـــە 760 ملگـــم ســـۆدیۆمی تێدابێـــت.

لە رەمەزاندا 
وریا بە لە خوێی شاراوە


