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یەكجارەكـــی ســـووڕی مانگانـــە Menopause. لەبـــەر 
سروشـــتی بایۆلۆژیـــی لـــەش، ئەگـــەری خـــەوزڕان 
لـــە ئافرەتـــدا زیاتـــرە لـــە پیـــاو، بـــۆ نموونـــە كوالیتـــی 
خـــەو لـــە زۆربـــەی ئافرەتانـــدا لـــە هەفتـــەی بـــەر لـــە 
ـــە و لەكاتـــی دەســـتپێكی  دەســـتپێكی ســـووڕی مانگان
ـــەدا خـــراپ دەبێـــت هـــاوكات لەگـــەڵ  ســـووڕی مانگان
ســـەرهەڵدانی چەندیـــن گرفتـــی تـــری پەیوەســـت بـــە 
ــە  ــتكردن بـ ــۆش، هەسـ ــی ناخـ ــە خەونـ ــەو، بۆنموونـ خـ
ماندووبـــوون، بـــۆرژان لەكاتـــی رۆژدا، سســـتبوونی 
كەمبوونـــەەوەی  دەروونـــی،  و  بەدەنـــی  چاڵاكیـــی 
توانـــای تەركیـــز. كـــەم خـــەوی لـــە ئافرەتـــدا بـــەم 
ـــەوەی  ـــی: بەرزبوون ـــە ئەگـــەری نەزۆك ـــە دەبێت رێگایان
ئاســـتی ســـترێس، بەرزبونەویـــە ئاســـتی هۆرمۆنـــی 

میلاتۆنیـــن Melatonon لـــە لەشـــدا.

ئەمـــە ســـەلمێنراوە كـــە خـــەوی دروســـت سســـتمی 
هەیـــە  رۆڵـــی  و  بەهێـــزدەكات  لـــەش  بەرگریـــی 
بـــۆ خۆپاراســـتن لـــە گەلێـــك نەخۆشـــی، ئەمـــەش 
ـــەوی نادروســـت  ـــان خ ـــەوی ی ـــەم خ ـــە ك ـــەلمێنراوە ك س
تەندروســـتی  بـــە  زیـــان  لایەكـــەوە  چەنـــد  لـــە 
لێـــوە  باســـی  دواییـــە  بـــەم  ئـــەوەی  دەگەیەنێـــت. 
دەكرێـــت بریتییـــە لـــە پەیوەنـــدی كـــەم خـــەوی بـــە 
نەزۆكیـــی ئافرەتـــەوە. ئەمـــە زانـــراوە كـــە ئافـــرەت 
پیـــاو  لـــە  زیاتـــر  بایۆلـــۆژی  پێكهاتـــەی  لەبـــەر 
پێویســـتی بـــە خـــەو هەیـــە، ئەمـــەش بـــە تـــەواوی 
گرفتەكانـــی  و  خـــەوی  كـــەم  كـــە  روونكراوەتـــەوە 
ــە  ــان بـ ــدی بەهێزیـ ــەو پەیوەنـ ــە خـ ــت بـ ــری پەیوەسـ تـ
تەندروســـتیی ئافرەتـــەوە هەیـــە بەتایبەتـــی ســـووڕی 
مانگانـــە، توانـــای دووگیانبـــوون، هەروەهـــا وەســـتانی 

كەم خەوی هۆكارە بۆ نەزۆكیی ئافرەت
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ســـڵق بەهایەكـــی خۆراكیـــی بـــەرزی هەیـــە، چونكـــە گەلێـــك مـــاددەی گرنـــگ لەخۆدەگرێـــت، 
وەكـــو پرۆتیـــن، ڤیتامینەكانـــی K، A، E، ڤیتامیـــن كۆمەڵـــەی ڤیتامیـــن B بەتایبەتـــی 

لەگـــەڵ   ،Biotin بایۆتیـــن  B1، B2، B3،B5،B6،B9)فۆلەیـــت(،  ڤیتامیـــن 
كانزاكانـــی مەگنســـیۆم، مەنگەنیـــز، كالســـیۆم، پۆتاســـیۆم، ئاســـن، فۆســـفۆر، 
كۆپـــەر، زینـــك، هەروەهـــا رێژەیەكـــی باشـــی ریشـــاڵ. گـــەڵا و لاســـكەكانی ســـڵق 
 Polyphenolsگەلێـــك مـــاددەی دژەئۆكســـان لەخۆدەگـــرن وەكـــو پۆلیفینـــۆلەكان
و فلاڤۆنۆیـــدەكان Flavonoids و كارۆتینۆیـــدەكان، لەگـــەڵ بیتالێینـــەكان 
Betalains. بایەخـــی تەندروســـتی ســـڵق: كۆنترۆلكردنـــی ئاســـتی شـــەكری 

خوێـــن بۆیـــە ســـڵق گونجـــاوە بـــۆ نەخۆشـــانی شـــەكرە، پاراســـتنی تەندروســـتیی 
ئێســـك، باشـــتركردنی فرمانـــی شـــانەكانی مێشـــك، هاندانـــی ســـووڕی خوێـــن لـــە 

هەمـــوو بەشـــەكانی لەشـــدا، رێكخســـتنی پەســـتانی خوێـــن، خۆپاراســـتن لـــە رەقبوونـــی 
خوێنبـــەرەكان، پاراســـتنی تەندروســـتیی دڵ، خۆپاراســـتن لـــە جەلتـــەی مێشـــك، خۆپاراســـتن 

لـــە تووشـــبوون بـــە شـــێرپەنجە بەتایبەتـــی شـــێرپەنجەی كۆڵـــۆن، كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری 
تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی شەكرە،پاراســـتنی چـــاو لـــە شـــەوكوێری و ئـــاوی رەش و گۆڕانەكانـــی 

پەیوەســـت بـــە تەمـــەن، هاندانـــی گەشـــەی رەگەكانـــی قـــژ.

بەهای خۆراكیی سڵق

   هەســـتەوەریی خـــۆراك Food allergy بریتییـــە لـــە كاردانـــەوەی سســـتمی 
بەرگـــری لـــەش بەرانبـــەر بـــە پێكهاتەیەكـــی دیاریكـــراوی نـــاو هەندێـــك خـــۆراك. 
لـــەش وەكـــو هەوڵێـــك بـــۆ بەرگریكـــردن و خۆپاراســـتن، دژەتـــەن دژی ئـــەم 
ـــی نیشـــانەكانی  ـــۆی دەركەوتن ـــە ه ـــەش دەبێت ـــە ئەم ـــە دروســـت دەكات ك ماددەی
هەســـتەوەری لـــە مـــاوەی چەنـــد خولەكێـــك تـــا چەنـــد كاتژمێرێـــك یـــان هەتـــا 
ــۆكاری  ــە هـ ــە كـ ــەش. لەوانەیـ ــە لـ ــە بـ ــتنی ماددەكـ ــە گەیشـ ــك لـ ــاش رۆژێـ پـ
ــتەوەریی خـــۆراك  ــبوون بـــە هەسـ ــە تووشـ ــاوە رۆڵـــی هەبێـــت لـ ــان بۆمـ جینـــی یـ

بەتایبەتـــی لـــەم حاڵەتانـــەدا كـــە دەستنیشـــانكردنی ئاســـان نییـــە. شـــیری چێـــڵ، 
هێلكـــە، فســـتقی ســـودانی، گەنـــم، ماســـی، ســـۆیا هـــۆكارن بـــۆ نزیكـــەی 

90%ی حاڵەتەكانـــی هەســـتەوەریی خـــۆراك لـــە هەندێـــك كەســـدا. خۆراكـــی وەكـــو 
گۆشـــت، مریشـــك، باینجـــان، كونجـــی، گولەبـــەڕۆژە، بەهـــارات، ســـیر، خـــەردەل 
ــتەوەری.  ــەری هەسـ ــە ئەگـ ــدا دەبنـ ــك كەسـ ــە هەندێـ ــر لـ ــی كەمتـ ــا رادەیەكـ تـ

نیشـــانەكانی هەســـتەوەریی خـــۆراك بریتیـــن لـــە: ســـووربوونەوە و ئاوســـانی 
پێســـت هـــاوكات لەگـــەڵ خورشـــتدا، پژمیـــن، زیادبوونـــی دەردراوی لـــووت، 
كۆكـــەی وشـــك، زیـــاد فرمێســـككردن و خورشـــت و ســـووربوونەوەی چـــاو، 

ــانی  ــەكان، خورشـــت و ئاوسـ ــاوەوەی گوێیـ ــە دەم و نـ ــتكردن بـــە خورشـــت لـ هەسـ
ــج، ســـكچوون.  ــە، هێڵنـ ــەدە، ســـك ئێشـ ــوەكان، ناڕحەتیـــی گـ لێـ

هەستەوەریی خۆراك
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ـــان ســـادەیە  ـــن كـــە هـــۆكاری زۆربەی ـــاوە دوچـــاری سەرئێشـــە دەب ـــاوە ن ـــەی كەســـەكان ن   زۆرب
ـــدی  ـــە تون ـــەردەوام تووشـــبوو ب ـــان ب ـــە ی ـــەڵام سەرئێشـــەی رۆژان ـــت، ب ـــە ئاســـانی تێدەپەڕێ و ب
ناڕحـــەت دەكات. سەرئێشـــەی درێژخایەنـــی رۆژانـــە Chronic daily headaches بـــەوە 
ـــە 15  ـــر ل ـــەك مانگـــدا زیات ـــەلای كـــەم لەمـــاوەی ی ـــت كـــە تووشـــبوو ب پێناســـە دەكرێ
رۆژ دوچـــاری بێـــت و بـــەلای كـــەم بـــۆ مـــاوەی زیاتـــر لـــە 3 مانـــگ بـــەردەوام 
بێـــت، هەندێـــك جاریـــش لەوانەیـــە كـــە سەرئێشـــە بـــۆ مـــاوەی زیاتـــر لـــە 4 كاتژمێـــر 
بـــەردەوام بێـــت كـــە هۆكارەكانـــی بریتیـــن لـــە: یەكـــەم، شەقەســـەری درێژخایـــەن 
ـــەر دەگرێتـــەوە و هاوكاتـــە  ـــەردوولای س ـــان ه ـــەك لا ی ـــەن: ی كـــە ســـیفەتەكانی ئەمان
ـــو شـــەپۆڵ  ـــدە و وەك ـــان تون ـــدی ی ـــە مامناوەن ـــانەوە، ئازارەك ـــان رش ـــج ی لەگـــەڵ هێڵن
ـــگ. دووەم،  ـــی و دەن ـــە رووناك ـــەر ب ـــتیاربوون بەرانب ـــەوە، هەس ـــد و سســـت دەبێت تون
گرژەسەرئێشـــەی درێژخایـــەن كـــە ســـیفەتەكانی ئەمانـــەن: هـــەردوولای ســـەر 
ـــە.  ـــو فشـــار وای ـــە وەك ـــان ســـووكە، ئازارەك ـــدی ی ـــە مامناوەن ـــەوە، ئازارەك دەگرێت
ســـێیەم، لاسەرئێشـــەی بـــەردەوام Hemicrania continua كـــە ســـیفەتەكانی 
ــڕان  ــێ پچـ ــە بـ ــەوە، رۆژانـ ــەر دەگرێتـ ــەك لای سـ ــا یـ ــەن: تەنیـ ئەمانـ
ــاوە زۆر دژوار  ــاوە نـ بـــەردەوام دەبێـــت، ئازارەكـــە مامناوەنـــدی و نـ
دەبێـــت، هاوكاتـــە لەگـــەڵ بـــەلای كـــەم یەكێـــك لـــەم 
نیشـــانانەی خـــوارەوە: زیادفرمێســـككردن، 
ــاو، گیرانـــی  ــووربوونەوەی چـ ــان سـ یـ
لـــووت، یـــان زیادبوونـــی دەردراوی 
پێڵـــوو،  خاوبوونـــەوەی  لـــووت، 
ناڕحەتیـــی  بـــە  هەســـتكردن 

دەروونـــی.

هۆكاری سەرئێشەی رۆژانە
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سەرســـووڕان Dizziness لـــە 3 مانگـــی دووەمـــی دووگیانیـــدا بـــە شـــێوەیەكی ئاســـایی روودەدات لەبـــەر گەورەبوونـــی 
منداڵـــدان كـــە فشـــار دەخاتـــە ســـەر بۆڕییەكانـــی خوێـــن بەتایبەتـــی لەكاتـــی پاڵكەوتـــن لەســـەر پشـــتدا، چونكـــە 
ـــە بەشـــی خـــوارەوەی  ـــن ل ـــە خوێ ـــەی ك ـــەرە گەورەی ـــەو خوێنهێن ـــە ســـەر ئ ـــە فشـــار دەخات ـــدان و كۆرپ قوڕســـایی منداڵ
ـــدا بەدی  ـــە مانگەكانـــی ســـەرەتای دووگیانی لـــەش Vena cava بـــۆ دڵ دەگەڕێنێتـــەوە. هەندێـــك جـــار سەرســـووڕان ل
دەكرێـــت لەبەر هێڵنـــج یـــان رشـــانەوەی بەیانیـــان Morning sickness كە بە شـــێوەیەكی ئاســـایی لەكاتـــی دووگیانیـــدا 
روودەدات و لەوانەیـــە بـــۆ مـــاوەی 6 هەفتـــە بـــەردەوام بێـــت. گەلێـــك جاریـــش دابەزینـــی ئاســـتی شـــەكری خوێـــن 
هـــۆكارە بـــۆ سەرســـووڕانی بـــەردەوام. هەنگاوەكانـــی خۆپاراســـتن ئەمانـــەن: دووركەوتنـــەوە لـــە وەســـتان بـــۆ ماوەیەكـــی 
ــی  ــی ژەمـ ــەكان و خواردنـ ــی ژەمـ ــتنی كاتـ ــن، رێكخسـ ــان پاڵكەوتـ ــتن یـ ــاش دانیشـ ــانەوە پـ ــەرخۆ هەڵسـ زۆر، لەسـ
ـــن لەســـەر  ـــە پاڵكەوت ـــەوە ل ـــە دوشـــی گـــەرم، دووركەوتن ـــەوە ل ـــوان 3 ژەمـــە ســـەرەكییەكەدا، دووركەوتن ـــە نێ بچـــووك ل
ـــلەمەنی و  ـــەوەی بڕێكـــی باشـــی ش ـــە خواردن ـــی، رۆژان ـــی دووگیان ـــە 3 مانگـــی دووەم پشـــت لەگـــەڵ گەیشـــتن ب

ـــۆراك. ـــی خ ـــراوان، جۆراوجۆركردن ـــی گونجـــاو و ف ـــینی جل ـــاو، پۆش ئ

هۆكاری سەرسووڕان لەكاتی دووگیانیدا 

میـــوە مـــزرەكان Citrus Fruits وەكـــو پرتەقـــال، لالەنگـــی، 
ــەرەڕای  ــوی، سـ ــج، كیـ ــندی، نارنـ ــرووت، سـ ــپ فـ ــۆ، گرێـ لیمـ

چێـــژە خۆشـــەكەیان وزەیەكـــی كـــەم و رێژەیەكـــی بـــەرزی ئـــاو و 
 C مـــاددەی گرنـــگ لەخۆدەگـــرن، هەروەهـــا ســـەرچاوەی زۆر باشـــن بـــۆ ڤیتامیـــن

و ڤیتامینـــی تـــر بەتایبەتـــی ڤیتامینەكانـــی B، لەگـــەڵ كانزاكانـــی پۆتاســـیۆم، فۆســـفۆر، 
مەگنســـۆم، كۆپـــەر. جگـــە لەمانـــە، میـــوە مـــزرەكان زیاتـــر لـــە 60 جـــۆری 

لـــە گروپـــی فلاڤۆنۆیـــدەكان و كارۆتینۆیـــدەكان  مـــاددەی دژەئۆكســـان 
ــە  ــان هەیـ ــتیی بەرچاویـ ــی تەندروسـ ــا و گرنگـ ــە بەهـ ــرن كـ لەخۆدەگـ

لەشـــدا،  لـــە  هەوكـــردن  ئاســـتی  كەمكردنـــەوەی  بەتایبەتـــی 
هەروەهـــا ســـەرچاوەی باشـــن بـــۆ ریشـــاڵ كـــە رۆڵـــی هەیـــە 
بـــۆ هاندانـــی هەرســـكردنی خـــۆراك و دابەزاندنـــی ئاســـتی 
كۆلیســـتیرۆلی خوێـــن لەگـــەڵ كۆنترۆلكردنـــی كێشـــی لـــەش. 
ســـوودە تەندروســـتییەكانی تـــری میـــوە مـــزرەكان: بەهێزكردنـــی 
سســـتمی بەرگریـــی لـــەش، پاراســـتنی تەندروســـتیی پێســـت، 

بـــەردی گورچیلـــە  دروســـتبوونی  ئەگـــەری  كەمكردنـــەوەی 
Ci�  لـــە رێـــگای بەرزكردنـــەوەی ئاســـتی ئاوێتـــە ســـترەیتەكان

trates لـــە میـــزدا، خۆپاراســـتن لـــە تووشـــبوون بـــە چەنـــد جۆرێكـــی 
شێرپەنجە،پاراســـتنی تەندروســـتیی دڵ، رێكخســـتنی پەســـتانی خوێـــن، 

دابەزاندنـــی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆلی خـــراپ LDL و بەرزكردنـــەوەی ئاســـتی 
كۆلیســـتیرۆلی بـــاش HDL لـــە خوێنـــدا، پاراســـتنی تەندروســـتیی مێشـــك.

گرنگیی تەندروستیی 
میوە مزرەكان 
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