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ژەمی گەورەی ئێواران
ئەگەری نەخۆشیی دڵ و شەكرە زیاد دەكات

  توێـــژەران بـــەم دواییـــە بـــە تونـــدی جەختیـــان كردۆتـــەوە كـــە خواردنـــی ژەمـــی ئێـــوارەی قـــوڕس و پـــڕ لـــە كالـــۆری)وزە( 
ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە و نەخۆشـــییەكانی كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕان زیـــاد دەكات. لەگەلێـــك 
لێكۆڵینـــەوەدا هاتـــووە كـــە ژەمـــی قـــوڕس پـــاش كاتژمێـــر 6 ی ئێـــوارە هـــۆكارە بـــۆ تووشـــبوون بـــە بەرزبوونـــەوەی 
پەســـتانی خوێـــن كـــە رێـــگا خـــۆش دەكات بـــۆ تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی دڵ، هەروەهـــا حاڵەتـــی پێـــش نەخۆشـــیی 
ـــە  ـــراوە ك ـــەش ك ـــاژە بەم ـــەكرە. ئام ـــیی ش ـــە نەخۆش ـــبوون ب ـــی ئەگـــەری تووش ـــە زیادبوون ـــەكرە Pre-diabetes وات ش
زیادكردنـــی 1%ی ژمـــارەی كالـــۆری لـــە ژەمـــی پـــاش كاتژمێـــر 6 ی ئێـــوارە كـــە دەكاتـــە 
نزیكـــەی 20 كالـــۆری لـــە كـــۆی كالـــۆری رۆژانـــە) كـــە بریتییـــە لـــە 2000 
كالـــۆری بـــۆ كەســـانی پێگەیشـــتوو( هـــۆكارە بـــۆ پەیدابوونـــی بەرگـــری بەرانبـــەر 
بـــە هۆرمۆنـــی ئینســـولین زیـــاد دەكات هـــاوكات لەگـــەڵ ئاســـتی بەرزتـــری 
شـــەكری خوێـــن لـــە كاتـــی خورینـــی FBS واتەپێـــش خواردنـــی ژەمـــی 
بەیانـــی، ئەمـــەش ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە بـــە تونـــدی 
زیـــاد دەكات. پســـپۆرانی تەندروســـتی رێنمایـــی دەكـــەن كـــە زۆربـــەی 
وزەی پێویســـتی رۆژانـــەت پێـــش كاتژمێـــر 6 ی ئێـــوارە بخۆیـــت، بەمـــەوە 
دەبیتـــە خـــاوەن تەندروســـتییەكی باشـــتری كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕان و 

ـــەكرە. ـــیی ش ـــە نەخۆش ـــتن ل ـــۆ خۆپاراس ـــە ب هەنگاوێكـــی ئاكتیڤ

ســـاڵانە لـــە وەرزی زســـتاندا، 
پەتـــای ئەنفلوەنـــزا لـــە سەرتاســـەری جیهانـــدا 
ســـەرهەڵدەدات، ڤایرۆســـی ئەنفلوەنـــزا زۆر بـــە 
خێرایـــی دەگوازرێتـــەوە. ڤاكســـینی ئەنفلوەنـــزا 
Flu vaccine زۆر سەلامەتە، بە كاریگەرترین رێگای 
ـــا ئەگـــەر پـــاش  ـــزا دادەنرێـــت، هەت ـــە ئەنفلوەن خۆپاراســـتن ل
كوتـــان تووشـــی كەســـێك بێـــت ئـــەوا بـــە شـــێوەیەكی ســـووك 
چـــاك  زوو  تووشـــبوو  و  دەبـــن  ســـووك  نیشـــانەكانی  و 
ـــە شـــێوەی دەرزی قـــۆڵ  ـــزا ب دەبێتـــەوە. ڤاكســـینی ئەنفلوەن
ـــان ڤایرۆســـی  ـــووت لەبەردەســـتدایە، هەردووكی ـــپرای ل و س
بێهێزكـــراوی ئەنفلوەنـــزا لەخۆدەگـــرن كـــە لـــە لەشـــدا دژەتـــەن 
پەیدادەكـــەن دژی ئەنفلوەنزا.بێگومـــان هەمـــوو كەســـێك 

ســـاڵانە  ئەنفلوەنـــزا  ڤاكســـینی  دەرزی  كـــە  دەتوانێـــت 
ــەرەتای  ــان سـ ــەم یـ ــرینی یەكـ ــی تشـ ــی مانگـ ــە كۆتایـ لـ
مانگـــی تشـــرینی دووەمـــدا وەربگرێـــت، بـــەڵام بـــۆ ئـــەم 
حاڵەتانـــە زۆر پێویســـتە: بەســـاڵاچووان بەتایبەتـــی 60 
منداڵانـــی  دووگیـــان،  ئافرەتـــی  بەســـەرەوە،  و  ســـاڵ 
ـــە  ـــە 6 مانگـــی تەمـــەن، كەســـانی تووشـــبوو ب ـــر ل گەورەت
نەخۆشـــییە درێژخایەنەكانـــی وەكـــو نەخۆشـــیی شـــەكرە و 
نەخۆشـــییەكانی ســـییەكان و كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕان. 
زیانـــە لابەلاكانـــی ڤاكســـینی ئەنفلوەنـــزا: ســـووتانەوە و 
لـــە  ئـــازار و ئاوســـان  ســـووربوونەوە هـــاوكات لەگـــەڵ 
شـــوێنی لێدانـــی دەرزی، سەرئێشـــە، بەرزبوونـــەوەی پلـــەی 

گەرمـــی لـــەش، هێڵنـــج.

كێ پێوستی بە كوتانی ئەنفلوەنزایە؟
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ساردبوونی پێیەكان لە وەزری زستاندا

ســـاردبوونی پێیـــەكان Cold feet بـــاوە لـــە وەرزی زســـتاندا، ســـاردبوونی درێژخایەنـــی پێیـــەكان 
گەلێـــك جـــار نیشـــانەی نەخۆشـــییە.لە گەلێـــك حاڵەتـــی ئاســـاییدا لـــەش بـــۆ پاراســـتنی ئەندامـــە 

ـــە  ـــت، بۆنموون ـــاڵ دەنێ ـــە پ ـــەو ئەندامان ـــەرەو ئ ـــەوە ب ـــە پەلەكان ـــن ل گرنگـــەكان لێشـــاوی خوێ
لـــە كەشـــی ســـارد و لەكاتـــی هەڵچـــوون و تووڕەبوونـــدا.
نەخۆشـــیدا، 2 گرفتـــی  و  نائاســـایی  لـــە حاڵەتـــی 

ــە  ــەكان كـ ــاردبوونی پێیـ ــۆ سـ ــۆكارن بـ ــەرەكی هـ سـ
بریتیـــن لـــە كەمبوونـــەوەی ســـووڕی خوێـــن 
و گرفـــت لـــە دەمارەكانـــی هەســـتدا. یەكێـــك 
لـــە هۆكارەكانـــی كەمبوونـــەوەی لێشـــاوی 

Ath� �ــەرەكان  �ــی خوێنب �ــە رەقبوون �ــە ل �ــن بریتیی  خوێ
erosclerosis كـــە دەبێتـــە هـــۆی تەســـكبوونەوەی 
خوێنبـــەرەكان كـــە بـــە شـــێوەی ســـاردبوون و گۆڕانـــی 

رەنگـــی پێســـت بـــۆ ســـپی یـــان شـــین خـــۆی پیشـــان دەدات بەتایبەتـــی لەكاتـــی دانیشـــتن و پاڵكەوتنـــدا كـــە لەوانەیـــە 
ـــر: لاوازی  ـــە ماســـوولكەكانی بەلەكـــی قـــاچ لەكاتـــی پیادەڕۆییـــدا. هۆكارەكانـــی ت ـــازار ل هـــاوكات بێـــت لەگـــەڵ ئ
یـــان كەمـــی كێشـــی لـــەش، تـــرس و تۆقیـــن، كەمخوێنـــی، سســـتبوونی گلانـــدی دەرەقـــی، هەوكردنـــی دەمارەكانـــی 
دەوروبـــەر كـــە زیاتـــر لـــە نەخۆشـــیی شـــەكرەدا روودەدات و هاوكاتـــە لەگـــەڵ تەزینـــی Numbnessپێیەكانـــدا. 
ـــگاوە  ـــان خـــوری باشـــترین هەن ـــی ی ـــی گـــۆرەوی لۆكەی ـــەوە و چارەســـەركردنی هـــۆكارەكان، بەكارهێنان ـــاش دۆزین پ

بـــۆ گەرمكردنـــەوەی پێیـــەكان.

گوێـــز Walnuts گرنگـــی زۆری هەیـــە بـــۆ تەندروســـتیی پێســـت وقـــژ، بۆنموونـــە كەمكردنـــەوەی 
هـــاوكات  پێســـت  شـــۆڕبوونی  و  لۆچبـــوون  بەتایبەتـــی  پێســـتدا  لەســـەر  پیربـــوون  نیشـــانەكانی 

لەگـــەڵ هاندانـــی گەشـــەی قژ.چەورییەكانـــی گوێـــز رۆڵیـــان هەیـــە بـــۆ 
پارێزگاریكـــردن لـــە شـــێداریی پێســـت واتـــە رێگرتـــن لـــە وشـــكبوونی پێســـت 

كـــە دەبێتـــە هـــۆی خورشـــت و ناســـكبوونی پێســـت كـــە هـــۆكارە 
بـــۆ پەیدابوونـــی هێڵـــی ورد كـــە دەبنـــە بناغـــەی لۆچبـــوون. 

بـــە  دەوڵەمەنـــدە  و  هەیـــە  دژەئۆكســـانی  ســـیفەتی  گوێـــز 
ڤیتامینەكانـــی B، ئەمـــەش هاندەرێكـــی تـــرە بـــۆ پاراســـتنی 
چەورییەكانـــی  ترشـــە  پێست.پۆتاســـیۆم،  تەندروســـتیی 

ئۆمیـــگا3، ئۆمیـــگا6، ئۆمیـــگا9 كـــە لـــە پێكهاتەكانـــی 
گوێـــزدان هانـــدەری سروشـــتی و چاڵاكـــن بـــۆ گەشـــەی قـــژ. ســـوودە 
تەندروســـتییەكانی تـــری گوێـــز: كەمكردنـــەوەی ئاســـتی هەوكـــردن 

ــەوەی  ــی هـــەرس، كەمكردنـ ــی رێڕەوەكانـ ــتركردنی فرمانـ لـــە لەشـــدا، باشـ
ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە هەندێـــك جـــۆری شـــێرپەنجە، كۆنترۆلكردنـــی 

ـــە خوێندا،پاراســـتنی  كێشـــی لـــەش، دابەزاندنـــی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆلی خـــراپ ل
ــەكرەدا،  ــانی شـ ــە نەخۆشـ ــن لـ ــەكری خوێـ ــتی شـ ــتنی ئاسـ ــتیی دڵ، رێكخسـ تەندروسـ

ــن. ــتانی خوێـ ــی پەسـ دابەزاندنـ

گوێز سوودبەخشە بۆ پێست و قژ 
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  لـــە لێكۆڵینەوەكانـــدا هاتـــووە كـــە قـــاوەی گـــەرم 
ســـوودی تەندروســـتی زۆری هەیـــە كـــە گرنگترینیـــان 
بریتیـــن لـــە: كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری نەخۆشـــیی 
شـــەكرە، كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە 
خەمۆكـــی و هەندێـــك جـــۆری شـــێرپەنجە، خۆپاراســـتن 
لـــە تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی دڵ، ســـووككردنی ئـــازار، 
 ،Cirrhosis مۆمبـــوون  لـــە  جگـــەر  پاراســـتنی 
ــیی  ــە نەخۆشـ ــبوون بـ ــكی تووشـ ــەوەی ریسـ كەمكردنـ
ئەلزهایمـــەر، خۆپاراســـتن لـــە نەخۆشـــیی پاركینســـۆن. 
قـــاوەی گـــەرم زیاتـــر دەوڵەمەنـــدە بـــەو ترشـــانەی 
ــۆن ون  ــدا پرۆتـ ــت و ترشـ ــی تفـ ــی كارلێكـ ــە لەكاتـ كـ
دەكـــەن واتـــە ئاســـتی بەرزتـــری چالاكیـــی دژەئۆكســـان 
Antioxidant level. قـــاوە رێژەیەكـــی بـــەرزی 

قاوەی گەرم لە قاوەی سارد بەسوودترە!
ئەگـــەر  لەخۆدەگرێـــت،  دژەئۆكســـانەكان  مـــاددە 
ئـــەوا  بخورێتـــەوە  مامناوەنـــدی  شـــێوەیەكی  بـــە 
ســـوودی باشـــی بـــۆ تەندروســـتی دەبێـــت. قـــاوەی 
گـــەرم لـــە قـــاوەی ســـارد دەوڵەمەندتـــرە بـــە مـــاددە 
دژەئۆكســـانەكان لەوكاتـــەی كـــە ســـوودە ســـەرەكییەكی 
قـــاوە لـــەم مـــاددە دژەئۆكســـانانەوە ســـەرچاوە دەگرێـــت. 
ــردووە  ــە كـ ــان بەمـ ــەوەكان ئاماژەیـ ئەنجامـــی لێكۆڵینـ
كـــە ســـەرەڕای ســـوودی زیاتـــر، ئاســـتی ترشـــێتی 
ـــە  ـــە، وات ـــوان 4.8-5.1 دای ـــە نێ ـــاوەی گـــەرم ل pH ق
ـــەراورد  ـــە ب ـــرە ب ـــاوەی گـــەرم بەرزت ئاســـتی ترشـــێتی ق
لەگـــەڵ ئاســـتی ترشـــێتی قـــاوەی ســـارد، بۆیـــە زیاتـــر 
تـــری  و گرفتەكانـــی  دڵەكـــزێ  ئەگـــەری  دەبێتـــە 

ــەرس.  ــی هـ كۆئەندامـ
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  ڤیتامیـــن D3 كـــە بـــە كۆلیكالســـیفیرۆل Cholecalciferol ناســـراوە، تەنیـــا لـــە خۆراكـــی ئاژەڵیـــدا هەیـــە وەكـــو 
 Ergocalciferol كـــە بـــە ئێرگۆكالســـیفیرۆل D2 زەردێنـــەی هێلكـــە، ماســـی چـــەور، كـــەرە، جگـــەر. كەچـــی ڤیتامیـــن
ناســـراوە،تەنیا لـــە خۆراكـــی رووەكیـــدا هەیـــە بەتایبەتـــی كوارگ)قارچـــك(، بـــەڵام هەردووكیـــان كۆگاكانـــی ڤیتامیـــن
 Dــن ــەی ڤیتامیـ ــەر دوو جۆرەكـ ــژەی هـ ــتی رێـ ــەوە. بەگشـ ــدا بەرزدەكەنـ ــە خوێنـ ــتەكەی لـ ــداپڕدەكەنەوە و ئاسـ ــە لەشـ D لـ
لـــە خۆراكـــدا بـــەرز نییـــە، بـــە مانایەكـــی تـــر لەوانەیـــە كـــە تەنیـــا بـــە خـــۆراك بـــڕی پێویســـتی رۆژانـــەی ئـــەم ڤیتامینـــە 
بـــە ئاســـانی دابیـــن نەكرێـــت بـــێ بەركەوتـــن بـــە تیشـــكی خـــۆر كـــە ســـەرچاوەیەكی ســـەرەكییە بـــۆ ڤیتامیـــنD، بۆیـــە لـــە 
ـــر. بەگشـــتی  ـــاو گەلێـــك خۆراكـــی وەكـــو شـــیر، ســـیریلاك، پەنیـــر و خۆراكـــی ت پیشەســـازی خۆراكـــدا ڤیتامیـــنD دەخرێتـــە ن
ـــت.  ـــەند دەكرێ ـــر پەس ـــن D3 زیات ـــە ئەگەرچـــی ڤیتامی ـــن D دا نیی ـــۆرەی ڤیتامی ـــەم 2 ج ـــوان ئ ـــە نێ ـــۆ ل ـــی ئەوت جیاوازییەك

ـــۆر دروســـتی  ـــی تیشـــكی خ ـــە كاریگەری ـــر پێســـتدا ب ـــەش لەژێ ـــە ل ـــتییەكەیە ك ـــۆرە سروش ـــن D3 ج ڤیتامی
دەكات، هەندێـــك ســـەرچاوە ئامـــاژە بـــەوە دەكـــەن كـــە ڤیتامیـــن D3 لـــە لەشـــدا جێگیرتـــر 

ــە  ــەوەی ئاســـتی ڤیتامیـــن D لـ ــە بەرزكردنـ ــرە بەتایبەتـــی لـ و چاڵاكتـ
 D2 خوێنـــدا، هەروەهـــا كاریگەرییەكـــەی 3 هێنـــدەی ڤیتامیـــن

بەهێزتـــرە، بـــەڵام هەردووكیـــان لەلەشـــدا دەگۆڕێـــن بـــۆ جـــۆرە 
.D ــن ــەی ڤیتامیـ چاڵاكەكـ

ڤیتامین D3 یان ڤیتامین D2؟

ـــی  ـــەر زیانبەخشـــن؟ بەپێ ـــۆ تەندروســـتی و دەوروب ـــی شـــامپۆ ب ـــە مـــاددە پێكهێنەرەكان ـــك ل ـــی كـــە گەلێ ـــا دەزان ئای
ـــەدی  ـــژدا ب ـــاوازی شووشـــتنی ق ـــە شـــامپۆی جی ـــن مـــاددەی زیانبەخـــش و شـــێرپەنجەیی ل ـــەوەكان چەندی لێكۆڵین
ـــۆ چـــەوری بەمەشـــەوە  ـــزن ب ـــە پاككـــەرەوەی بەهێ ـــەن: ســـۆلفاتەكان Sulfates ك ـــان ئەمان ـــە گرنگترینی ـــراون ك ك
قـــژ وشـــك دەكـــەن لەوانەیـــە ببنـــە ئەگـــەری هەســـتەوەری،پارابینەكان Parabens كەپەیوەندییـــان بـــە تووشـــبوون 

بـــە شـــێرپەنجەی مەمـــك لـــە ئافرەتـــەوە هەیـــە، كلۆریـــدی ســـۆدیۆم)خوێ( كـــە هـــۆكارە بـــۆ وشـــكبوون و 
خورشـــتی پێســـتی ســـەر هـــاوكات لەگـــەڵ تەنكبوونـــی قـــژ، مـــاددەی DEA و TEA كـــە وەكـــو 

Formal� �ــد �ــە، فۆرمەلدیهای �ــێرپەنجەوە هەی �ــە ش �ــان ب �ــەن و پەیوەندیی �ــەف پەیدادەك �ــوم ك  ف
dehyde كـــە ماددەیەكـــی شـــێرپەنجەیی ناســـراوە و لـــە هەمـــوو پێكهاتەكانـــی تـــری 
ـــە  ـــی قـــژ، بۆن ـــۆ وشـــكبوون و پچڕان شـــامپۆ مەترســـیدارترە، ئەلكهـــول كـــە هـــۆكارە ب

دەســـتكردەكان Fragrances كـــە هـــۆكارن بـــۆ گرفـــت لـــە سســـتمی 
ـــو هـــاوكات دەبنـــە  ـــە شـــێرپەنجە و رەب زاوزێ و ئەگـــەری تووشـــبوون ب
ئەگـــەری ســـووتانەوەی پێســـتی ســـەر و تەنكبوونـــی قـــژ، بۆیـــە 

Tri�  دەسـ�ـتكردەكان كـ�ـە پەیوەندییـ�ـان بـ�ـە شـ�ـێرپەنجەوە هەیـ�ـە، ترایكلۆسـ�ـان 
closan كـــە هـــۆكارە بـــۆ شـــێرپەنجە و تێكدانـــی هاوســـەنگیی هۆرمۆنـــەكان 

ـــك مـــاددەی زیانبەخشـــی  ـــە، گەلێ ـــەم پێكهاتان ـــە لەشـــدا. جگـــە ل ل
و  دژەكڕێـــژ  شـــامپۆی  و  كۆندیشـــنەر  ترلەنـــاو 

رێـــژەی  بـــە  شـــێداركەرەوە  شـــامپۆی 
جیـــاواز بـــەدی دەكرێـــن.
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