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ــزاكان  ــەرزی كانـ ــی بـ ــاودەری كاكاو Cocoa رێژەیەكـ پـ
بەتایبەتـــی پۆتاســـیۆم، زینك)تۆتیـــا(،  لەخۆدەگرێـــت 
كالســـیۆم،  مەگنســـیۆم،  فۆســـفۆر،  ئاســـن، 
ســـوودە   .B1، B2، B3 ڤیتامینەكانـــی  لەگـــەڵ 
نیشـــانەكانی  ســـووككردنی  كاكاو:  تەندروســـتییەكانی 
نەخۆشـــیی رەبـــو لەبـــەر ئـــەوەی كـــە مـــاددەی تیۆبرۆمیـــن 
هەیـــە  رۆڵـــی  كـــە  لەخۆدەگرێـــت   Theobromine
بـــۆ كەمكردنـــەوەی هەناســـەتەنگی و نیشـــانەی تـــر، 
كۆنتڕۆڵكردنـــی پەســـتانی بـــەرزی خوێـــن، دابەزاندنـــی 
ـــەوەی  ئاســـتی كۆلیســـتیرۆلی خـــراپ LDL و بەرزكردن
خوێنـــدا،  لـــە   HDL بـــاش  كۆلیســـتیرۆلی  ئاســـتی 
دابەزاندنـــی ئاســـتی چـــەوری گلیســـریدە ســـیانییەكان 
TG لـــە خوێنـــدا، رێگرتـــن لـــە زیادبوونـــی كێشـــی لـــەش 
و قەڵـــەوی لـــە رێـــگای رێكخســـتنی میتابۆلیزمـــی 
ترشـــە  دروســـتبوونی  كەمكردنـــەوەی  و  چـــەوری 
چەورییـــەكان، خۆپاراســـتن لـــە قەبـــزی، كەمكردنـــەوەی 
ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرەی جـــۆری 
دووەم، خۆپاراســـتن لـــە تووشـــبوون بـــە هەندێـــك جـــۆری 
شـــێرپەنجە، ســـووككردنی هەســـتكردنی درێژخایـــەن بـــە 
ماندووبـــوون و بـــێ وزەیـــی، كۆنتڕۆڵكـــردن یـــان دابەزاندنی 
ئاســـتی شـــەكری خوێن،پاراســـتنی كۆئەندامـــی دەمـــار، 
ــتركردنی  ــەوەی برین،باشـ ــر چاكبوونـ ــی زووتـ پارمەتیدانـ
ـــەوەی كـــە كاكاو  مـــەزاج و ســـووككردنی خەمۆكـــی ب
Flavo�  مــ�اددەی دژەئۆكســ�انی فلاڤۆنۆلــ�ەكان 

لەخۆدەگرێـــت.  nols

بەهای خۆراكیی كاكاو

 زانـــا و پســـپۆرانی تەندروســـتیی دڵ هوشـــداری دەدەنـــە 
تووشـــبووان بـــە نەخۆشـــیی دڵ كـــە زیاتـــر ئـــاگاداری 
وەرزی  مانگەكانـــی  لـــە  بـــن  تەندروســـتییان 
دەســـتەی  لێكۆڵینەوەیەكـــی  لـــە  زســـتاندا. 
نەخۆشـــییەكانی  بـــە  تایبـــەت  بەریتانـــی 
British Heart Founda�  دڵــ�دا 
لـــە  دڵ  نۆرەكانـــی  كـــە  هاتـــووە   tion
وەرزی زســـتاندا مەترســـیدارتر و كوشـــندەترن 
بـــە بـــەراورد لەگـــەڵ ســـەرهەڵدانی نـــۆرەی دڵ لـــە 
وەرزی هاوینـــدا. نـــۆرەی دڵ Heart attack بریتییـــە 
لـــە وەســـتانی لێشـــاوی خوێـــن بـــۆ ماســـوولكەی دڵ لەبـــەر 
گیرانـــی خوێنبەرێـــك یـــان زیاتـــر لـــە خوێنبەرەكانـــی تاجـــی 
دڵ)ئـــەو خوێنبەرانـــەی خوێـــن لـــە شـــاخوێنبەرەوە دەگەیەننـــە 
ماســـوڵكەی دڵ(. لـــە گەلێـــك تووشـــبوو بـــە نەخۆشـــی دڵـــدا، 
ــدی دڵ  ــۆرەی تونـ ــۆ نـ ــدەرن بـ ــتان هانـ ــاردەكانی زسـ ــە سـ مانگـ
Cardiac ar� �ـتانی دڵ  �ـەری وەسـ �ـە ئەگـ �ـە ببێتـ �ـە لەوانەیـ  كـ
rest یـــان هێدمـــەی دڵ Cardiogenic shock.پســـپۆڕان 
هۆكارەكـــە بـــۆ ئەمـــە دەگەڕێننـــەوە كـــە لەكاتـــی ســـەرهەڵدانی 
نـــۆری دڵـــدا لـــە زســـتاندا نەخـــۆش پێویســـتی بـــە كاتـــی زیاتـــر 
ــۆ  ــن بـ ــان خەوتـ ــەوە یـ ــا مانـ ــت، هەروەهـ ــەركردن دەبێـ ــۆ چارەسـ بـ
ــە  ــتنی چوونـ ــان دواخسـ ــخانەدا یـ ــە نەخۆشـ ــر لـ ــی زیاتـ ماوەیەكـ
ـــەوە، هـــاوكات لەگـــەڵ زیادبوونـــی ئەگـــەری هەوكردنەكانـــی  ماڵ
و  بەكتریایـــی  هەوكردنـــە  بەتایبەتـــی  زســـتان  بـــە  پەیوەســـت 

هەناســـە. كۆئەندامـــی  ڤایرۆســـییەكانی 

بۆچی نۆرەی دڵ لە 
زستاندا مەترسیدارترە؟
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بەرزبوونەوەی پەستانی 

خوێن..بكوژی بێدەنگ

Hypertension بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن  
نەخۆشـــییەكی بـــاوی كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕانە، 
ـــگ  ـــە بكـــوژی بێدەن ـــیدارە و ب ـــییەكی مەترس نەخۆش
بـــێ  بەگشـــتی  چونكـــە  ناســـراوە   Silent killer
نیشـــانەیە تـــا ئـــەو كاتـــەی ئاڵۆزیـــی كوشـــندە لـــە 
بەشـــێكی لـــەش پەیـــدا دەكات وەكـــو نـــۆرەی دڵ، 
گورچیلـــەكان،  تێكدانـــی  یـــان  مێشـــك  جەلتـــەی 
لـــەش.  تـــری  ئەندامـــی  لـــە  ئاڵـــۆزی  هەروەهـــا 
ـــەوەی  ـــە بڵاوبوون ـــۆ گرفـــت ل نەخۆشـــییەكە هـــۆكارە ب
خوێـــن بـــۆ هەمـــوو بەشـــەكانی لـــەش، بۆیـــە دڵ 
پێویســـتی بـــە چوســـتیی 2 هێنـــدە دەبێـــت تاكـــو 
پەســـتانی  ئاڵۆزییەكانـــی  بـــكات.  پەمـــپ  خوێـــن 
نـــۆرەی دڵHeart attack كـــە  بـــەرزی خوێـــن: 
ــتانی  ــەوەی پەسـ ــۆزی بەرزبوونـ ــناكترین ئاڵـ ــە ترسـ بـ
خوێنـــی كۆنتـــڕۆڵ نەكـــراو هەژمـــار دەكرێـــت كـــە 
 Stroke لەوانەیـــە كوشـــندە بێـــت، جەلتـــەی مێشـــك
لەبـــەر دروســـتبوونی گرفـــت لـــە گەیشـــتنی خوێـــن 
بـــە مێشـــك، پەككەوتنـــی دڵ لـــە ئەنجامـــی فشـــار و 
بارگرانـــی زۆر لەســـەر ماســـوڵكەی دڵ لەوكاتـــەی 
كـــە پێویســـتە دڵ خوێـــن بەنـــاو خوێنبـــەرە تەســـك 
ئەمـــەش  بنێـــت،  پـــاڵ  خوێـــن  رەقبووەكانـــدا  و 
ــە  ــردن لـ ــەرەكییەكانی مـ ــۆكارە سـ ــە هـ ــە لـ یەكێكـ
خوێـــن.  پەســـتانی  بەرزبوونـــەوەی  بـــە  تووشـــبووان 
ئاڵۆزییەكانـــی تـــر: نەخۆشـــیی شـــەكرە، رەقبوونـــی 
خوێنبەرەكان،نەخۆشـــیی چـــاو، نەخۆشـــیی گورچیلـــە. 

فاســـولیای ســـەوز Green beans یـــان فاســـولیای 
و  ریشـــاڵ  بـــۆ  دەوڵەمەنـــدە  تەڕســـەرچاوەیەكی 
لەگـــەڵ   ،B2  ،A، C، K، B1 ڤیتامینەكانـــی 
پرۆتیـــن،  هەروەهـــا  فۆلەیـــت،  یـــان   B9 ڤیتامیـــن 
كالســـیۆم، ئاســـن، مەگنســـیۆم، فۆســـفۆر، پۆتاســـیۆم. 
زۆری  تەندروســـتی  ســـوودی  ســـەوز  فاســـولیای 
هەیـــە، بۆنموونەرێـــژە بەرزەكـــەی كلۆرۆفیـــل رۆڵـــی 
هەیـــە بـــۆ كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری چەنـــد جۆرێكـــی 
ــولیای ســـەوز رۆڵـــی گرنگـــی هەیـــە  ــێرپەنجە، فاسـ شـ
بـــۆ كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری نەزۆكیـــی ئافـــرەت و 
زیادكردنـــی توانـــای دووگیانبـــوون. ســـوودەكانی تـــر 
ــە  ــبوون بـ ــەری تووشـ ــەوەی ئەگـ ــە: كەمكردنـ ــن لـ بریتیـ
ـــی كێشـــی  ـــە زیادبوون نەخۆشـــیی شـــەكرە، خۆپاراســـتن ل
بـــە  تووشـــبوون  لـــە  خۆپاراســـتن  قەڵـــەوی،  و  لـــەش 
ـــەوەی ئاســـتی  ـــی دڵ، بەرزكردن نەخۆشـــیی خوێنبەرەكان
وزەی لـــەش، خۆپاراســـتن لـــە خراپبوونـــی مـــەزاج و 
پاراســـتنی  خەمۆكـــی،  نیشـــانەكانی  ســـووككردنی 
تەندروســـتیی ئێســـك بـــە هـــۆی رێـــژە بەرزەكـــەی ڤیتامیـــن 
K كـــە رۆڵـــی هەیـــە لـــە پاراســـتنی پتەویـــی ئێســـك و 
پاراســـتنی لـــە شـــكان، هەروەهـــا هاندانـــی هەڵمژینـــی 
ـــەوەی ونبوونـــی كالســـیۆم  ـــزای كالســـیۆم و كەمكردن كان

لـــە گورچیلـــەكان. 

گرنگیی فاسولیای سەوز 
بۆ تەندروستی
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چەند هەنگاوێك بۆ 
سووككردنی هەڵامەت

لـــووت  ڤایرۆســـیی  هەوكردنێكـــی   Common cold هەڵامـــەت 
و قوڕگە)بەشـــی ســـەرەوەی رێـــڕەوی هەناســـە(، بەگشـــتی بـــێ 

مەترســـییە، گەلێـــك جـــۆری ڤایـــرۆس هـــۆكارن، لەوانەیـــە هەوكردنەكـــە 
نیشـــانەكانی  بگرێتـــەوە.  لووتیـــش  گیرفانەكانـــی  و  قوڕقوڕاگـــە 

هەڵامـــەت بریتیـــن لـــە: كۆكـــە، كڕانـــەوەی قـــوڕگ، پژمیـــن، سەرئێشـــە، 
بەرزبوونـــەوەی پلـــەی گەرمیـــی لـــەش. زۆربـــەی تووشـــبووان لـــە 

مـــاوەی 7-10 رۆژ چاكدەبنـــەوە. ئەمـــە روونـــە كـــە هەڵامـــەت تووشـــبوو 
بـــە تونـــدی بـــۆ مـــاوەی چەنـــد رۆژێـــك ناڕحـــەت دەكات. لەكاتـــی 

ــتییانەی  ــەم هەنـــگاوە سروشـ ــڕەوی ئـ ــە پەیـ ــدە كـ ــەوڵ بـ ــبووندا هـ تووشـ
و  ناڕحەتـــی  كەمكردنـــەوەی  مەبەســـتی  بـــە  بكەیـــت  خـــوارەوە 
ســـووككردنی نیشـــانەكان: حەســـانەوە كـــە هانـــدەرە بـــۆ بەهێزكردنـــی 
سســـتمی بەرگریـــی لـــەش و زووتـــر چاكبوونـــەوە، بـــۆ ئـــەوەی كـــە 
هەســـت بـــە بێـــزاری نەكەیـــت دەتوانیـــت كـــە كاتـــی حەســـانەوەت بـــە 
ـــە  ـــك بەســـەبەریت ك ـــان ســـەیركردنی فیلمێ ـــب ی ـــەوەی كتێ خوێندن
ـــووە، خواردنـــەوەی  ـــردوودا دەرفەتـــت بـــۆ ســـەیركردنی نەب ـــە راب ل
ـــوە  ـــیرەی می ـــاو و ش ـــی ئ ـــلەمەنی بەتایبەت بڕێكـــی باشـــی ش
ـــدا  ـــە ش ـــلە ل ـــەوەی ش ـــە كەمبوون ـــن ل ـــە بەمەبســـتی رێگرت ب
گەرمـــی،  پلـــەی  بەرزبوونـــەوەی  لەكاتـــی  بەتایبەتـــی 
خواردنـــەوەی تێكەڵاوێكـــی ئـــاو و لیمـــۆ و هەنگویـــن 
خواردنـــی  دەكات،  ســـووك  هەڵامـــەت  نیشـــانەكانی 
بەهێزكردنـــی  بـــۆ  هەیـــە  رۆڵـــی  مریشـــك  ســـوپی 
سســـتمی بەرگریـــی لـــەش و كەمكردنـــەوەی ئاســـتی 
بەكارهێنانـــی  زیـــاد  لـــە  دووركـــەوە  هەوكـــردن. 
پاراســـیتۆل  بەتایبەتـــی  دژەئـــازار  دەرمانـــی 
كـــە زیـــاد بەكارهێنانـــی زیـــان بـــە خانەكانـــی 
جگـــەر دەگەیەنێـــت، بـــۆ ســـووككرنی لـــووت 
گیـــران دەتوانیـــت دڵـــۆپ یـــان ســـپرای 
لـــووت بـــە رێنمایـــی دكتـــۆر بەكاربێنیـــت.
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كۆبوونەوەی چەوری لە جگەردا
كۆبوونــەوەی چــەوری لــە جگــەردا Fatty liver روودەدات لــە ئەنجامــی خواردنــی بــڕی زیــادی نیشاســتە هەروەهــا شــەكر 
بەتایبەتــی شــەكری فركتــۆز Fructose كــە لــە جگــەردا دەگــۆڕی بــۆ چــەوری. كۆبوونــەوەی چــەوری لــە جگەردا 
ئەگــەر لــە قۆناغــی ســەرەتاییدا دەستنیشــان بكرێــت وچارەســەربكرێت ئــەوا بــە تــەواوی چــاك دەبێتــەوە، بــەڵام لەكاتــی 
ــی جگــەر  ــە ئەگــەری هەوكردنێكــی تایبەت ــە ببێت ــە ك ــی كات لەوانەی ــە تێپەڕبوون دواكەوتنــی دەستنیشــانكردن ب
ــی جگــەر تێكدەچــن  ــەوەی چــەوری، بەمــەوە خانەكان ــر كۆبوون ــە لەگــەڵ زیات Steatohepatitis كــە هاوكات
ــاد دەبێــت و ئەگــەری شــێرپەنجەی جگــەر  ــا رێــژەی 20% زی و ئەگــەری مۆمبوونــی جگــەرCirrhosis ت
دێتــە پێشــەوە. هەنگاوەكانــی چارەســەركردن: دابەزاندنــی كێشــی زیــاد و چارەســەركردنی قەڵــەوی بــە 
رێنمایــی دكتــۆر، ئەنجامدانــی مەشــقی وەرزشــی، كۆرنترۆلكردنــی نەخۆشــیی شــەكرە لــە تووشــبوواندا، 
دابەزاندنــی ئاســتی كۆلیســتیرۆل، دووركەوتنــەوە لــە خواردنــەوەی ئەلكهــول، رێنمایــی خــۆراك بریتییە 
لــە زیــاد خواردنــی: ســەوزە و میــوە، دانەوێڵــەی تــەواو، چەوریــی تەندروســتییانە وەكــو ئۆمیــگا3، 
قــاوە، چــای، پرۆتینــی ســۆیا Tofu، ماســی، شــوفان، گوێــز، میــوەی ئاڤــۆكادۆ، ســیر، 
برۆكۆلــی. بەداخــەوە كــە تــا ئێســتا هیــچ دەرمانێــك لەبــەر دەســتدا نییــە كــە كۆبوونــەوەی 

چــەوری لــە جگــەردا كــەم بكاتــەوە یــان نەیهێڵێــت، لــە قۆناغــە پەرەســەندووەكاندا 
تاكــە چارەســەر بریتییــە لــە گواســتنەوەی جگــەر.

ــەوەی  ــەرەی پێشـ ــە، پەنجـ ــی روونـ ــا Cornea چینێكـ    كۆڕنیـ
چـــاوە، گرنگـــە بـــۆ فۆكەســـكردنی رووناكـــی یـــان وێنـــە پێـــش 
گەیشـــتنی بـــە نـــاوەوی چـــاو بـــە مەبەســـتی بینینـــی دروســـت. 
كۆڕنیـــا لـــە چەنـــد چینێكـــی خانەیـــی پێكهاتـــووە كـــە بـــە 
ـــۆ پاراســـتنی چـــاو و بینینێكـــی روون.  هەماهەنگـــی كاردەكـــەن ب
كۆڕنیـــای دروســـت روون و لووســـە، لەكاتـــی ئاوســـان یـــان زبربـــوون 
یـــان تێكچوونـــی كۆڕنیـــادا رووناكـــی بـــە شـــێوەیەكی دروســـت 

ــاڕوون  ــن ڵێـــڵ و نـ ــە بینیـ ــاو، واتـ ــاوەوەی چـ ــۆ نـ ــت بـ ــەس نابێـ فۆكـ
دەبێـــت. لەكاتـــی تێكچوونـــی كۆڕنیـــا كـــە ئومێـــدی چاكبوونـــەوەی 

 Corneal Transplantation نەبێـــت، ئـــەوا گواســـتنەوەی كۆڕنیـــا
دەبێتـــە تاكـــە چارەســـەر بـــۆ گێرانـــەوەی بینینـــی دروســـت.ئەو حاڵـــەت و 

نەخۆشـــییانەی پێویســـتییان بـــە گواســـتنەوەی كۆڕنیـــا هەیـــە: پەیدابوونـــی 
ئاســـەوار Scar لەســـەر چینـــی كۆڕنیـــا لەبـــەر زەبـــر و برینداربـــوون یـــان 

هەوكـــردن، كولبوونـــی كۆڕنیـــا Corneal ulcers كـــە زیاتـــر لـــە ئەنجامـــی 
هەوكردنـــەوە روودەدات، قوچەكبوونـــی كۆڕنیـــا واتـــە )بۆقكردنـــی( چینـــی كۆڕنیـــا بـــە 

ئاراســـتەوەی پێشـــەوە Keratoconus، تەنكبوونـــی چینـــی كۆڕنیـــا، ڵێڵبوونـــی كۆڕنیـــا 
ــە  ــۆزی لـ ــاش ئاڵـ ــاو، پـ ــی چـ ــی زگماكیـ ــك نەخۆشـ ــا، هەندێـ ــانی كۆڕنیـ Clouding، ئاوسـ

ــردوودا. ــە رابـ ــاو لـ ــتەرگەری چـ ئەنجامـــی نەشـ

گواستنەوەی كۆرنیای چاو
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