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 ســـیر Garlic بەهایەكـــی خۆراكیـــی بـــەرزی هەیـــە، مـــاددەی دژەئۆكســـان لەخۆدەگرێـــت كـــە رۆڵـــی 
هەیـــە لـــە پاراســـتنی هەمـــوو خانەكانـــی لەشدا.ســـیر جگـــە لـــە چێـــژە خۆشـــەكەی، بـــە خۆراكێكـــی 
پزیشـــكی هەژمـــار دەكرێـــت چونكـــە چالاكیـــی دژی بەكتریـــا و ڤایـــرۆس و كەڕووەكانـــی هەیـــە.
پوختـــەی ســـوودە تەندروســـتییەكانی ســـیر: گۆڕینـــی كـــرداری میتابۆلیـــزم یـــان مامەڵـــەی لـــەش لەگـــەڵ 
كۆلیســـتیرۆلدا بـــە شـــێوەیەك كـــە رێـــگا لـــە ئۆكســـانی كۆلیســـتیرۆلی خـــراپ LDL دەگرێـــت، ئەمـــەش 
رێگایەكـــی كاریگـــەرە بـــۆ خۆپاراســـتن لـــە نیشـــتنی كۆلیســـتیرۆل لەســـەر ناوپۆشـــی خوێنبـــەرەكان واتـــە 
ــیی  ــۆ نەخۆشـ ــۆكارە بـ ــە هـ ــەرەكان Atherosclerosis كـ ــی خوێنبـ ــیی رەقبوونـ ــە نەخۆشـ ــبوون بـ تووشـ

كەمكردنـــەوەی دڵ و جەڵتـــەی مێشـــك،  و  خوێـــن  بـــەرزی  پەســـتانی  دابەزاندنـــی 
ـــیی  ـــو نەخۆش ـــەرز وەك ـــتانی ب ـــی پەس ئەگـــەری ئاڵۆزییەكان
دڵ و جەڵتـــە، خۆپاراســـتن لـــە تووشـــبوون بـــە هەوكردنەكانـــی 
و  هەڵامـــەت  بەتایبەتـــی  هەناســـە  كۆئەندامـــی 
ــانەكان  ــووكردنی نیشـ ــوڕگ و سـ ــەوەی قـ كڕانـ
لەكاتـــی  چاكبوونـــەوە  هاندانـــی  لەگـــەڵ 
بـــە هەوكردنـــی رێڕەوەكانـــی  تووشـــبوون 
هەناســـە، كەمكردنـــەوەی هەوكردنـــەكان 
بـــە كـــەڕوو Fungus، خۆپاراســـتن لـــە 
نەخۆشـــیی ئەلزهایمـــەر. هەروەهـــا ســـیر 
ســـوودی هەیـــە بـــۆ حاڵەتەكانـــی: 
ـــۆرەی دڵ، نەخۆشـــیی  ـــاش ن پ
دڵ،  تاجـــی  خوێنبەرەكانـــی 
خوێنبـــەرەكان  رەقبوونـــی 
لەشـــدا،  تـــری  بەشـــەكانی  لـــە 
دابەزینـــی پەســـتانی خوێـــن، بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی 

خوێـــن، بەرزبوونـــەوەی بۆماوەیـــی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆل.

تی
وس
ندر
تە

بۆچی سیر بە خۆراكێكی پزیشكی دادەنرێت؟

رێنمایی خۆراكی بۆ خۆپـــــــــــــــــــــــاراستن لە شێرپەنجە
 ئایا دەزانی كە جۆری خۆراكت كاریگەریی هەیە بۆ ئەگەری 
شێرپەنجە؟  جۆری  هەندێك  لە  خۆپاراستن  یان  تووشبوون، 
بەپێی كۆمەڵەی شێرپەنجەی ئەمریكی ACS نزیكەی 
جۆری  بە  پەیوەندییان  جیاواز  شێرپەنجەی  35%ی 
خۆراك و كێشی لەشەوە هەیە. سەوزە، میوە، دانەوێڵەی 
تەواو كە دەوڵەمەندن بە ماددە دژەئۆكسانەكانی وەكو 
فلاڤۆنۆیدەكان  و   Carotenoids كارۆتینۆیدەكان 
هاوسەنگكردنەوەی  بۆ  هەیە  رۆڵیان   Flavonoids
و  ئۆكسان  كرداری  زیانبەخشەكانی  ئاكامە 
لەشدا  لە  هەوكردن  ئاستی  كەمكردنەوەی 
ئە  هەموو  كاریگەریی  كەمكردنەوەی  لەگەڵ 
خانەكانی  بە  زیان  كە  بایۆلۆژییانەی  پرۆسێسە 
لەش دەگەیەنن، بەمەشەوە ئەگەری تووشبوون بە گەلێك جۆری 
شێرپەنجە كەم دەكەنەوە. ریشاڵ Fiber كە جگە لە سەوزە و میوە 
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لـــە لێكۆڵینەوەیەكـــی زانكـــۆی ســـیدنی ئوســـترالیادا هاتـــووە كـــە پیادەڕۆیـــی 
ـــە خێرایـــی ئاســـایی یـــان مامناوەندنـــی ئەگـــەری نەخۆشـــییەكانی كۆئەندامـــی  ب

دڵ و ســـووڕان و نەخۆشـــییەكانی تـــر تـــا رێـــژەی 20% كـــەم دەكاتـــەوە، 
كەچـــی پێادەڕۆیـــی خێـــرا Brisk walking ئـــەم ئەگـــەرە تـــا رێـــژەی %24 
كـــەم دەكاتـــەوە. ئەمـــەش روونكراوەتـــەوە كـــە پیادەڕۆیـــی مامناوەنـــدی لـــە 
تەمەنـــی 60 ســـاڵی و بەســـەرەوەدا ئەگـــەری مـــردن بـــە نەخۆشـــییەكانی 

ســـووڕان  و  دڵ  كۆئەندامـــی 
و نەخۆشـــیی تـــر تـــا %46 
كەچـــی  دەكاتـــەوە،  كـــەم 
پیادەڕۆیـــی خێـــرا لـــە هەمـــان 
تەمەنـــدا ئـــەم ئەگـــەرە تـــا 

رێـــژەی 53% كـــەم دەكاتـــەوە لـــە هـــەر 
ـــەش ئاســـایی  دوو رەگـــەزدا جـــا ئەگـــەر كێشـــی ل

ـــر  ـــە 5-7 كیلۆمەت ـــرا وات ـــی خێ ـــت. پیادەڕۆی ـــاد بێ ـــان زی ی
10،000 لـــە كاتژمێرێكـــدا لەوكاتـــەی كـــە پێویســـتە پیادەڕۆیـــی رۆژانـــە 

هەنـــگاو بێـــت كـــە دەكاتـــە نزیكـــەی 9 كیلۆمەتـــر. ســـوودەكانی تـــری پیادەڕۆیـــی 
 LDL خێـــرا: دابەزاندنـــی كێشـــی لـــەش، دابەزاندنـــی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆلی خـــراپ

و بەرزكردنـــەوەی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆلی بـــاش HDL لـــە خوێنـــدا، كەمكردنـــەوەی 
ـــی  ـــی پەســـتانی خوێن،بەهێزكردن ـــەی مێشـــك، دابەزاندن ئەگـــەری نەخۆشـــیی دڵ و جەڵت

ـــەش، پاراســـتنی جومگـــەكان،  ئێســـك و ماســـوڵكەكان و پاراســـتنی هاوســـەنگیی ل
ـــە لەشـــدا، باشـــتركردنی مـــەزاج، ســـووككردنی  ـــەوەی ئاســـتی وزە ل بەرزكردن

ســـترێس و پەســـتی، باشـــتركردنی خـــەو، بەهێزكردنـــی سســـتمی 
كۆئەندامـــی  چوســـتیی  باشـــتركردنی  لـــەش،  بەرگریـــی 

ــە  ــن، بۆنموونـ ــەكری خوێـ ــتی شـ ــە،دابەزاندنی ئاسـ هەناسـ
پیادەڕۆیـــی بـــۆ مـــاوەی 15 خولـــەك پـــاش ژەمـــی 
ــاوەی 24  ــواردن ئاســـتی شـــەكری خوێـــن بـــۆ مـ خـ

كاتژمێـــر بـــە نزمـــی دەهێڵیتـــەوە.

پیادەڕۆیی خێرا تەمەن درێژدەكات

رێنمایی خۆراكی بۆ خۆپـــــــــــــــــــــــاراستن لە شێرپەنجە
لە خۆراكی تری وەكو پاقلەمەنییەكان، نۆك، نیسكدا 
هەیە، رۆڵی گرنگی هەیە بۆ كەمكردنەوەی ئەگەری 
تووشبوون بە شێرپەنجە بەتایبەتی شێرپەنجەی مەمك. 
هەیە  رۆڵیان  سروشتی  سۆیای  بەرهەمەكانی  هەروەها 
پێویستە  شێرپەنجە  لە  خۆپاراستن  بۆ  خۆپاراستندا.  لە 
بەر  بگریتە  خۆراك  بە  پەیوەست  تری  هەنگاوی  كە 
وەكو: كەمكردنەوەی گۆشت و شیرەمەنییەكان كە زیاد 
بە  تووشبوون  ئەگەری  بە  هەیە  پەیوەندی  خواردنیان 
شێرپەنجەی پرۆستات و كۆڵۆن و مەمك، دووركەوتنەوە 
ئەگەری  دەبنە  خۆراكانەی  ئەو  و  زیادخواردن  لە 
قەڵەوی  كە  لەوكاتەی  قەڵەوی  و  كێش  زیادبوونی 
پەیوەندی بە ئەگەری چەندین جۆری شێرپەنجەوە هەیە، 
پەنكریاس،  كۆڵۆن،  رێكە،  مەمك،  شێرپەنجەی  وەكو 

ناوپۆشی منداڵدان، سوورێنچك.
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لەبەر  دەبێتەوە  هەوكردنەكان  رووبەڕووی  زیاتر  هاویندا  لە  پێست 
تۆز،  و  گەرد  وەكو  دەرەكی  هۆكاری  گەلێك  بە  بەكەوتنی 
زیپكە  ئەگەری  هەموویان  ئەمانە  شێداری،  چەوری، گەرمی، 
بزانێت كە هەرگیز  ئافرەتێك ئەمە  پێویستە هەموو  زیاد دەكەن. 
ناكرێت زیپكەكان بە زیاد بەكارهێنانی ماكیاژ و جۆراجۆركردنی 
بە تەواوی بشاردرێنەوە، بۆیە باشترە كە هەرگیز ماكیاژ لەسەر 
زیپكە بەكارنەهێنن، بەڵام لەكاتی ناچاریدا دەتوانرێت تەنیا ئەو 
پەیداكردنی  هۆی  نابێتە  كە  بەكاربهێنرێت  ئارایشت  جۆرەی 
بە  تووشبووان  كە  پێویستە   .Non-comedogenic زیوان 
مامەڵە  خوارەوە  شێوەیەی  بەم  هاویندا  لە  گەنجێتی  زیپكەی 
ئاوی  بە  دەموچاوت  جار   2-1 رۆژانە  بكەن:  زیپكەدا  لەگەڵ 
شووشتن  جارێكی  بەمەرجێك  بشۆ  سووك  سابونێكی  و  شلەتێن 
بكەوێتە كاتی ئێوارە بە مەبەستی لابردنی ئاسەوارەكانی ماكیاژ 
پەنجەكان  بە  توند  فشاری  شووشتندا  لەكاتی   ،Dirt چڵك  و 
مەخەرە سەر پێست، هەرگیز زیپكەكان مەگوشە چونكە دەبێتە 
هۆی زیادبوونی هەوكردن هەروەها زیپكەكان گەورەتر دەبن و بۆ 
ماوەیەكی زیاتر دەمێننەوە و چاكبوونەوەیان داودەكەوێت، لەوانەشە 
كە پاش چاكبوونەوە ئاسەواری Scar جیاواز جێبهێڵن، دووەركەوە 
لە خۆراكی پرۆسێسكراو و خۆراكی خێرا لەگەڵ كەمكردنەوەی 
نێوەندەكان  و چەورییە  تێر  كە چەورییە  خۆراكانەی  ئەو  هەموو 
بخۆ  زیاد  جۆراوجۆر  میوەی  و  لەخۆدەگرن،سەوزە   Trans-fats
بناغەی  ناوە   ناوە  تەماتە،  شیرەی  سپێناغ،  گێزەر،  بەتایبەتی 

ماكیاژ Foundation بۆ ماوەی یەك هەفتە بەكارمەهێنە.

چۆن مامەڵە لەگەڵ زیپكەی 
گەنجێتیدا دەكەیت لە وەرزی 

هاویندا؟
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 ئەمـــە بەڵگـــە نەویســـتە كـــە قـــاوە ســـوودی تەندروســـتی هەیـــە، بـــەڵام بـــە بـــڕی دیاركـــراو. مـــاددەی كافائیـــن Caffeine كـــە 
ـــە هەماهەنگـــی لەگـــەڵ  ـــدا ب ـــە لەش ـــن ل ـــت. كافائی ـــتی دەگەیەنێ ـــە تەندروس ـــان ب ـــاد زی ـــڕی زی ـــە بەب ـــەرەكی قاوەی ـــی س پێكهاتەیەك
كاریگەریـــی مـــاددەی ئەدینۆســـین Adenosine كـــە لـــە شـــانەكانی مێشـــكدا دەردەدرێـــت رۆڵـــی هەیـــە بـــۆ ئارامبوونـــەوە و 
 .Cortisol ـــزۆل ـــی كۆرتی ـــی هۆرمۆن ـــاد دەردان ـــۆ زی ـــە هـــان دەدات ب ـــی ســـەر گورچیل ـــی ئەدرینال ـــەوە، هەروەهـــا گلاندەكان هێوربوون
مـــاددەی كافائیـــن دەبێتـــە ئەگـــەری تەســـكبوونەوەی بۆڕییەكانـــی خوێـــن، هەروەهـــا ئاســـتی وزەی لـــەش بـــۆ ماوەیەكـــی كـــورت 
ـــەم  ـــتن ب ــاش گەیش ـــە پـ بەرزدەكاتـــەوە. بـــڕی زیـــادی كافائیـــن دەبێتـــە ئەگـــەری خوپێوەگرتـــن Caffeine Dependence، بۆی
ئاســـتە، ئـــەوا خواردنـــەوەی یـــەك كوپـــی مـــام ناوەنـــدی قـــاوە وەكـــو پێشـــان نابێتـــە هـــۆی هەســـتكردن بـــە كاریگەرییەكانـــی كافائیـــن، 
لەبـــەر ئەمـــە خواردنـــەوەی بڕێكـــی زیاتـــری قـــاوە پێویســـت دەبێـــت و خوپێوەگرتنەكـــەش قووڵتـــر دەبێت.خواردنـــەوەی زیاتـــر 
لـــە 4 كوپـــی گـــەورەی قـــاوەی خەســـت لـــە رۆژێكـــدا رێژەیەكـــی بـــەرزی كافائیـــن دەداتـــە لـــەش كـــە دەبێتـــە هـــۆی 

چەنـــد گـــۆڕان و نیشـــانەیەك وەكـــو: سەرئێشـــەیەكی هاوشـــێوەی شەقەســـەر، خـــەوزڕان، هەســـتكردن بـــە 
ناڕەحەتـــی یـــان نائارامـــی، زوو هەڵچـــوون و تووڕەبـــوون، پەســـتی، هێڵنـــج، دڵەكوتـــێ 

ناڕحەتیـــی  سەرســـووڕان،  ئارەقەكـــردن،  دڵ،  لێدانەكانـــی  زیادبوونـــی  یـــان 
ـــن  ـــەوەی پەســـتانی خوێ گـــەدە، لەوانەشـــە كـــە ببێتـــە ئەگـــەری بەرزبوون
ـــە لـــە 300 ملگـــم زیاتـــر  بەتایبەتـــی كـــە بـــڕی كافائینـــی رۆژان

بێـــت لەگـــەڵ زیادبوونـــی ئەگـــەری لەبارچـــوون لـــە 
ئافرەتـــی دووگیانـــدا.

گەلێك كەس دوچاری گرفتی بینین دەبن لە شوێنی تاریك، یان لەكاتی شەودا، لەوانەیە كە هۆكاری ئەم گرفتە 
بگەڕێتەوە بۆ: سەرەتای تووشبوون بە ئاوی سپی Cataract، شەوكوێری Night blindness لەبەر كەمی ڤیتامین 
A، كەمی كانزای زینك یان تۆتیا، بەركەوتن بە تیشكی بەهێزی خۆر زۆر جار دەبێتە ئەگەری گرفت لە بینین لە 
تاریكیدا كە بۆ ماوەی نزیكەی 2 رۆژ بەردەوام دەبێت پاشان بە دووركەوتنەوە لە تیشكی راستەوخۆی خۆر لەخۆیەوە 
 ،Lasik چاكدەبێتەوە، هۆكاری زگماكی، هەندێك جار وەكو ئاڵۆزییەك پاش چارەسەركردنی چاو بە لێزەر یان لەیسیك
هەروەها نەخۆشیی شەكرە كە بە تێپەڕبوونی كات ئاستی بەرزی شەكری خوێن دەمار و بۆڕییەكانی خوێن لە چاودا 

تێكدەدات ئینجا تۆڕەی چاو Retina بەرە بەرە تێكدەچێت كە نیشانە سەرەتاییەكەی بە گرفت لە بینین لەكاتی 
شەودا دەستپێدەكات. هەنگاوەكانی خۆپاراستن: بەكارهێنانی چاویلكەی هەتاوی، هەڵبژاردنی خۆراكی 

دەوڵەمەند بە زینك وەكو گۆشت،پەڵەوڕ، پاقلەمەنییەكان، خۆراكی دەوڵەمەند بە ڤیتامین A وەكو 
گێزەر، میوەی رەنگ زەرد و نارنجی، مانگۆ، برۆكۆلی، هێلكە، شیر، خۆراكی دەوڵەمەند 
فروت،  گرێپ  لالەنگی،  پرتەقاڵ،  وەكو  مزرەكانی  میوە  بۆنموونە   C ڤیتامین  بە 
لەگەڵ تەماتە، كیوی، فەراولە، خۆراكی دەوڵەمەند بە ڤیتامین E بۆنموونە 
كاكڵەكانی وەكو باوی، كازو، بندق، هێلكە، شیر، خۆراكی دەوڵەمەند بە 
سپێناغ،  تاریكەكان،  گەڵا  سەوزە  وەكو   Lutein لیوتین  ماددەی 
برۆكۆلی، سڵق، بیبەری زەرد، مانگۆ، خۆراكی دەوڵەمەند بە 
ماددەی زیازانتین Zeaxanthin وەكو پرتەقاڵ، لالەنگی، 

خاس، گەنمەشامی، برۆكۆلی، بیبەری شیرین، هێلكە.

دەتوانیت رۆژانە چەند كوپ قاوە بخۆیتەوە؟ 

بە خۆراك چاوەكانت لە شەوكوێری بپارێزە
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