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بەهای خۆراكیی رۆبیان 
  دەكـــرێ كـــە رۆبیـــان Shrimp ببێتـــە بەشـــێك لـــە خۆراكـــی تەندروســـتییانە. هـــەر 

ـــەرچاوە  ـــن س ـــە پرۆتی ـــەی ل ـــە زۆرب ـــت ك ـــۆری وزە لەخۆدەگرێ ـــان نزیكـــەی 96 كال ـــرام رۆبی 100 گ
ـــدە  ـــەوەی كـــە دەوڵەمەن ـــە. رۆبیـــان جگـــە ل ـــە چـــەوری تێدای دەگرێـــت، چونكـــە رۆبیـــان رێژەیەكـــی كەمـــی ل

ــی  ــەڵ كانزاكانـ ــی B6،B12، A،E، لەگـ ــو ڤیتامینەكانـ ــت وەكـ ــن لەخۆدەگرێـ ــك ڤیتامیـ ــن، گەلێـ ــە پرۆتیـ بـ
ســـیلینیۆم، ئاســـن، فۆســـفۆر، زینك)تۆتیـــا(، كۆپـــەر. گرنگتریـــن ســـوودە تەندروســـتییەكانی رۆبیـــان: كۆنترۆلكردنـــی 

كێشـــی لـــەش، پاراســـتنی تەندروســـتیی چـــاو بەتایبەتـــی تـــۆڕەی چـــاو، بەهێزكردنـــی ئێســـك بـــەوەی كـــە رۆبیـــان ڤیتامیـــن 
D و فۆســـفۆری تێدایـــە كـــە بـــە هەماهەنگـــی لەگـــەڵ كالســـیۆم رۆڵـــی هەیـــە لـــە كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری لاوازبـــوون یـــان 
پوكانـــەوەی ئێســـك، باشـــتركردنی مـــەزاج بەهـــۆی پرۆتینـــی تریپتۆفـــان Tryptophan كـــە هانـــدەرە بـــۆ دەردانـــی هۆرمۆنـــی 
ســـیرۆتۆنین، خۆپاراســـتن لـــە تووشـــبوون بـــە چەنـــد جۆرێكـــی شـــێرپەنجە بەهـــۆی چەنـــد ماددەیەكـــی دژەئۆكســـانی نـــاو 
رۆبیـــان، باشـــتركردنی توانـــای لاســـتیكیی پێســـت و كەمكردنـــەوەی كاریگەریـــی تیشـــكی ســـەرووی وەنەوشـــەیی نـــاو 
ـــوون و شـــێرپەنجەی پێســـت،  ـــە لۆچب تیشـــكی خـــۆر لەســـەر شـــانەكانی پێســـتدا لەگـــەڵ خۆپاراســـتن ل
خۆپاراســـتن لـــە تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی دڵ بەهـــۆی رێـــژە بەرزەكـــەی ترشـــە چـــەوری 
ئۆمیـــگا3 كـــە ئاســـتی كۆلیســـتیرۆلی خـــراپ و چـــەوری گلیســـریدە ســـیانییەكان 

دادەبەزێنێـــت، ســـووككردنی گـــرژی و ناڕحەتیـــی پەیوەســـت بـــە ســـووڕی 
مانگانـــە، كەمكردنـــەوە و ســـووككردنی نیشـــانەكانی پەیوەســـت بـــە 

.Menopause وەســـتانی یەكجارەكـــی ســـووڕی مانگانـــە
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كۆدی سەر میوە و سەوزە هاوردەكان
 مانای چی دەگەیەنێت؟
لەزگـــە یـــان ســـتیكەری ســـەر میـــوە و هەندێـــك 
ســـەوزە هـــاوردەكان جگـــە لـــە ماركـــە و شـــوێنی 
دەگەیەنێـــت؟  چیتـــر  مانـــای  بەرهەمهێنـــان 
ـــی  ـــان كاكڵەكان ـــوە، ســـەوزە، ی ـــی ســـەر می كۆدەكان
گوێـــز، بـــاوی، كازو، بندق..تـــاد جگـــە لـــە لایەنـــی 
دەگرێتـــەوە.  تەندروســـتیش  لایەنـــی  بازرگانـــی، 
شـــێوەی  ژمارەیـــی  كـــۆدی  جـــۆر   3 بەگشـــتی 
چاندنـــی بەرهەمـــە رووەكییـــەكان نیشـــان دەدەن كـــە 
لـــە رووی تەندروســـتییەوە بایەخـــی زۆریـــان هەیـــە، 
بۆنموونـــە كـــۆدی 4 ژمارەیـــی كـــە بـــە ژمـــارە 3 یـــان 
ئـــەم  كـــە  ئەوەیـــە  مانـــای  دەســـتپێدەكات،  ژمـــارە 4 
 Conventional بەرهەمـــە بـــە شـــێوەیەكی تەقلیـــدی
ـــی  ـــی و بكوژەكان ـــی كیمای ـــی پەین ـــە بەكارهێنان ب
بەرهـــەم   Pesticides مێـــروو 
هێنـــراوە كـــە لەوانەیـــە 

هەستەوەرییەكانی زستان
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  وەرزی زســـتان بـــۆ هەندێـــك كـــەس هانـــدەرە بـــۆ تووشـــبوون بـــە هەســـتەوەری. 
رۆژێـــك  چەنـــد  بـــۆ  كـــە  لەوانەیـــە   Winter allergies زســـتان  هەســـتەوەریی 
یـــان هەتـــا بـــۆ چەنـــد مانگێـــك بـــە درێژایـــی وەرزی زســـتان بـــەردەوام بێـــت كـــە 
نیشـــانەكانی بریتیـــن لـــە: زیادبوونـــی دەردراوی لـــووت، پژمیـــن، لـــووت گیـــران، 
ــاو، كۆكـــەی بـــەردەوام. گـــەرد  ــاد فرمێســـككردن و خورشـــتی چـ ســـووربوونەوە و زیـ
ـــە  ـــان كەرەكیف ـــەڕوو ی ـــپۆرەكانی ك ـــر، س ـــرووی ت ـــۆز، پاشـــەڕۆكانی سیســـركە و مێ و ت
Mold، بـــۆن و بـــەرام، هەموویـــان هـــۆكارن بـــۆ هەستەوەری.داخســـتنی دەرگا و 
پەنجـــەرەكان لەگـــەڵ هەڵكردنـــی هیتـــەر و ئامێرەكانـــی تـــری گەرمكردنـــەوە كـــە 
دەبنـــە هـــۆی بەرزبوونـــەوەی پلـــەی گەرمـــی ژوور، هانـــدەرە بـــۆ گەشـــەی كـــەڕوو 
ـــژەی  ـــە رێ ـــی ك ـــەوە بەتایبەت ـــی ناومـــاڵ كۆدەبێت ـــەخ و مۆبیایل ـــاغ و رای ـــاو یات ـــە لەن ك
شـــێداری زیاتـــر بێـــت لـــە 60% و پلـــەی گەرمـــی لـــە نێـــوان 15-30 پلـــەی سێلسیەســـدا 
ـــەڵام  ـــت، ب ـــان نەبێ ـــتان ئاس ـــتەوەری زس ـــەواوی هەس ـــی ت ـــە بنبڕكردن ـــە ك ـــت. لەوانەی بێ
دەكـــرێ كـــە تـــا رادەیـــەك بەركەوتـــن بـــەو ماددانـــە كـــەم بكرێتـــەوە كـــە دەبنـــە ئەگـــەری 

Humidi� �ــری ش�ــێداركەرەوە  �ــی ئامێ �ــە بەكارهێنان �ــدا، بۆنموون  هەس�ــتەوەری لەناوماڵ
fier بـــۆ رێگرتـــن لـــە وشـــكبوونی هـــەوای ناومـــاڵ بـــە مەرجێـــك رێـــژەی شـــێداری 

ــكی  ــە گەسـ ــاڵ بـ ــەوەی ناومـ ــت، هەواگۆڕی،پاككردنـ ــر نەبێـ ــە 50% بەرزتـ لـ
كارەبایـــی بـــۆ هەڵمژینـــی تـــۆز و گـــەردی كـــەڕوو و پاشـــماوەی سیســـركە 
و مێـــرووی تـــر، شوشـــتنی هەفتانـــە چەرچەفـــی یاتـــاغ هەفتانـــە بـــە 

ئـــاوی گـــەرم كـــە پلـــەی گەرمـــی لـــە 55 سێلســـیەس كەمتـــر نەبێـــت. 
ـــۆ  ـــتەوەری ب ـــی دژەهەس ـــی دڵۆپ ـــە بەكارهێنان ـــە ل چارەســـەركردن بریتیی
لـــووت، بەكارهێنانـــی دەنـــك یـــان دەرزی دژەهەســـتەوەری، هەڵبژاردنـــی 

.C خۆراكـــی دەوڵەمەنـــد بـــە ڤیتامیـــن

ــت. ــز چێنرابێـ ــراپ و بێهێـ ــی خـ ــی كوالیتـ ــە زەوییەكـ لـ
كـــۆدی 5 ژمارەیـــی كـــە بـــە ژمـــارە 8 دەســـتپێدەكات، 
یـــان  مامەڵـــەی  رێـــگای  بـــە  بەرهەمـــە  ئـــەم  واتـــە 
گۆڕینـــی جینـــی Genetically modified بەرهـــەم 
هێنـــراوە هـــاوكات لەگـــەڵ بەكارهێنانـــی ئاوێتەكانـــی 
بكـــوژی مێـــروو. كـــۆدی 5 ژمارەیـــی كـــە بـــە ژمـــارە 
ئۆرگانیكـــە       بەرهەمـــە  ئـــەم  واتـــە  دەســـتپێدەكات،   9
Organic یـــان تـــا رادەیەكـــی زۆر سروشـــتییانە بەرهـــەم 
هێنـــراوە. پســـپۆران بـــەردەوام جەخـــت دەكەنـــەوە كـــە تـــا 
ــتر  ــتی باشـ ــدە تەندروسـ ــتیتیر بێـــت، هێنـ ــۆراك سروشـ خـ
ــروو  ــوژی مێـ ــی بكـ ــاددەی كیمیایـ ــە مـ ــت، چونكـ دەبێـ
پەیوەنـــدی بـــە گرفتـــی تەندروســـتییەوە هەیـــە، بۆنموونـــە 
زگماكـــی  ســـەقەتی  شـــێرپەنجە،  جۆرێكـــی  چەنـــد 
كۆرپـــە، نەزۆكـــی، گرفـــت لـــە جگـــەر و گورچیلـــە، 
تێكچوونـــی  دەمـــار،  كۆئەندامـــی  لـــە  گرفـــت 

هۆرمۆنـــەكان. هاوســـەنگیی 
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خوێندنەوە تواناكانی مێشك 
  

شـــیی  خۆ نە
دڵ بریتییـــە لـــە هـــەر 

لـــە  تەندروســـتی  گرفتێكـــی 
ماســـوولكەی دڵ، بۆڕییەكانـــی خوێـــن 

لـــە دڵـــدا، زمانەكانـــی دڵ یـــان رێـــڕەوی كارەبایـــی 
ـــەوەی ماســـوولكەی دڵ.  ـــە گرژبوون ـــە بەرپرســـە ل دڵ ك

بریتیـــن  دڵ  نەخۆشـــیی  حاڵەتەكانـــی  روونتـــر  پۆڵێنێكـــی  بـــە 
 ،Heart failure پەككەوتنـــی دڵ ،CHD لـــە: نەخۆشـــیی خوێنبەرەكانـــی تاجـــی دڵ

ــی  ــی دڵ Valve disease، ناڕێكیـ ــە زمانەكانـ ــی لـ ــوولكەی دڵ Cardiomyopathy، نەخۆشـ ــیی ماسـ نەخۆشـ
ــۆی  ــۆرەی دڵ Heart attack خـ ــێوەی نـ ــە شـ ــی تاجـــی دڵ بـ ــیی خوێنبەرەكانـ لێدانەكانـــی دڵ Arrhythmias. نەخۆشـ
دەنوێنێـــت لەبـــەر تەســـكبوونەوە یـــان گیرانـــی خوێنبـــەر زیاتـــر لەبـــەر تۆپەڵـــی مەییـــوی خوێـــن Clot، ئەمـــەش دەبێتـــە هـــۆی 
مردنـــی ئـــەو بەشـــەی شـــانەی دڵ كـــە خوێنـــی لێدەبڕێـــت و نیشـــانەكانی بریتیـــن لـــە ئـــازاری ســـەختی ســـینگ، هەناســـەڕاوكێ، 
ــوون  ــە خێرابـ ــتكردن بـ ــە هەسـ ــە لـ ــانەوە، دڵەكوتـــێ. ناڕێكـــی لێدانەكانـــی دڵ بریتییـ ــان رشـ ــج یـ ــووڕان، هێڵنـ بێهێزیـــی، سەرسـ
ـــە  ـــە لەوانەی ـــدا ك ـــای دڵ ـــە سســـتمی كارەب ـــە ئەنجامـــی ناڕێكـــی ل ـــی دڵ ل ـــی ریتمـــی لێدانەكان ـــان تێكچوون ـــان سســـتبوون ی ی
هـــاوكات بێـــت لەگـــەڵ هەناســـەڕاوكێ، بێهێزیـــی، پەســـتی. نەخۆشـــیی ماســـوولكەی دڵ واتـــە ماســـوولكەی نائاســـایی 
كـــە گرفتـــی هەیـــە لـــە گرژبـــوون یـــان پەمپكردنـــی خوێـــن بـــۆ هەمـــوو بەشـــەكانی لـــەش هـــاوكات لەگـــەڵ تەنكبـــوون و 

كشـــانی ماســـوولكەی دڵ، ئەســـتووربوون، گورجبـــوون واتـــە كەمبوونـــەوەی توانـــای كشـــان بـــە مەبەســـتی پڕبوونـــی 
ژوورەكانـــی دڵ بـــە خوێـــن، نیشـــانەكانی بریتیـــن لـــە: هەناســـەتەنگی، هەســـتكردن بـــە ماندووبـــوون، ئاوســـانی 

قـــاچ و پـــێ یـــان گۆزرینـــگ، كۆكـــە لەكاتـــی پاڵكەوتنـــدا، سەرســـووڕان، ئـــازاری ســـینگ، ناڕێكـــی 
لێدانەكانـــی دڵ. پەككەوتنـــی دڵ واتـــە كەمبوونـــەوەی توانـــای دڵ بـــۆ پەمپكردنـــی خوێـــن 

ـــەو  ـــەش، نیشـــانەكان هەمـــان ئ ـــۆ هەمـــوو بەشـــەكانی ل ـــە شـــێوەیەكی دروســـت ب ب
نیشـــانانەن كـــە لـــە نەخۆشـــیی ماســـوولكەی دڵـــدا بـــەدی دەكرێـــن. 

جۆرەكانی 
نەخۆشیی دڵ

خواردنی دروست كوالـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــیتی ژیان باشتر دەكات
  هەڵبژاردنـــی خۆراكـــی دروســـت لەكاتـــی گونجـــاوی خۆیـــدا هەنگاوێكـــی ســـادەیە بـــۆ 
ـــوون  ـــە شـــەكەتی و ماندووب ـــەرز. ئەگـــەری هەســـتت ب ژیانێكـــی تەندروســـت و كوالیتـــی ب
و ناڕحەتـــی كـــرد هـــاوكات لەگـــەڵ نەبوونـــی وزە پێـــش ئـــەوەی كـــە نیـــوەی رۆژ تـــەواو 
ــەی  ــە كـ ــێنیتەوە كـ ــدا بخشـ ــە خۆراكتـ ــاو بـ ــە چـ ــتە كـ ــەوا پێویسـ ــت، ئـ بووبێـ
خـــۆراك دەخۆیـــت و چـــی دەخۆیـــت. یەكێـــك لـــە لایەنـــە تەندروســـتییەكانی 
پەیوەســـت بـــە خـــۆراك بریتییـــە لـــە بەرزبوونـــەوەی ئاســـتی وزە و 
چاڵاكـــی لـــە كارەكانـــدا لەگـــەڵ باشـــتربوونی بەرگریـــی لـــەش و 
توانـــای هەرســـكردنی خـــۆراك. پێویســـتە كـــە دووركەوینـــەوە لـــە 
ــە  ــوان ژەمـ ــاوەی نێـ ــن مـ پاســـكردنی ژەمـــی بەیانـــی و نەهێڵیـ
ـــاو بخۆینـــەوە.  ســـەرەكییەكان درێژبێتـــەوە، بڕێكـــی باشـــی ئ
ـــەر  ـــوەڕۆ لەب ـــی ژەمـــی نی ـــرەوە، نەخواردن ـــی ت ـــە لایەك ل
ـــی  ـــە مەبەســـتی دابەزاندن هـــەر هۆكارێـــك بەتایبەتـــی ب
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ەكات
بەهێزد

خوێندنەوە تواناكانی مێشك 

خواردنی دروست كوالـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــیتی ژیان باشتر دەكات

ـــە زیادبوونـــی  ـــان خۆپاراســـتن ل كێـــش ی
ــتە.  ــی ناتەندروسـ ــا بڵێـ ــەش تـ ــی لـ كێشـ

ژەمێكـــی   Lunch نیـــوەڕۆ  ژەمـــی 
هێشـــتنەوەی  بـــۆ  یارمەتیـــدەرە  گرنگـــە، 

بـــۆ  پێویســـتە  كـــە  خوێـــن  شـــەكری  ئاســـتی 
چاڵاكییەكانـــی پـــاش نیـــوەڕۆ، پاســـكردنی ئـــەم 

ژەمـــە تواناكانـــی مێشـــك و جەســـتە پـــەك دەخـــات، 
هەروەهـــا لەوانەیـــە كـــە ببێتـــە ئەگـــەری زیادبوونـــی كێشـــی 

كـــە  ئـــەوەی  ســـەرەڕای  ئەمـــە  دابەزاندنـــی،  لەجیاتـــی  لـــەش 
پاســـكردنی هـــەر ژەمێـــك هـــۆكارە بـــۆ گرفتەكانـــی هـــەرس و ناڕحەتـــی 

كۆئەندامـــی هـــەرس.
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 هـــەر چەنـــد مێشـــك زیاتـــر بەكاربهێنرێـــت 
هێنـــدە توانـــای بیركردنـــەوە زیاتـــر و فراوانتـــر دەبێت و تەندروســـتیی 

مێشـــك زیاتـــر پارێـــزراو دەبێـــت، ئەمـــە یەكێكـــە لـــە راســـتییە ســـادەكان، 
بـــەڵام راســـتییەكی تـــر بریتیـــە لـــەوەی كـــە زۆربەمـــان بـــەدوای ئـــەو چاڵاكییانـــەدا 

ناگەڕێیـــن كـــە پێویســـتی زۆریـــان بـــە بەكارهێنانـــی مێشـــك هەیـــە بەتایبەتـــی 
لەكاتـــی ســـترێس و بێزاریـــدا. خوێندنـــەوە وەكـــو مەشـــقە بـــۆ مێشـــك چونكـــە 

ـــە منداڵییـــەوە  ـــەوە. هـــەر ل ـــی كـــەم دەكات ـــە تواناكان ـــی مێشـــك ل كەمتـــر بەكارهێنان
و بـــە درێژایـــی تەمـــەن، خوێندنـــەوە بەرزرتریـــن ئاســـتی چاڵاكییـــە بـــۆ مەشـــقی 
مێشـــك و پاراســـتنی تەندروســـتیی مێشـــك. لـــە رێـــگای خوێندنـــەوە بـــە پڕكردنـــی 
ــە  ــەوە بـ ــكدا بەرزدەبێتـ ــە مێشـ ــردن لـ ــای خەزنكـ ــوێ توانـ ــاری نـ ــە زانیـ ــك بـ مێشـ
هاندانـــی میكانیزمەكانـــی هێشـــتنەوەی یـــاد و كەمكردنـــەوەی زوو لەبیركردنـــی 
زانیارییـــەكان. هەنگاوێكـــی تـــر بـــۆ بەهێزكردنـــی توانـــای بیركردنـــەوە بریتییـــە لـــە 
هزركـــردن لـــە شـــتەكان بـــە )فزولیـــەتCuriosity( و چوونـــە نـــاو ورد و درشـــتی 
ــە  ــە خـــۆت بكـ ــیار لـ ــەردەوام پرسـ ــەوەدا بـ ــەكان. لەكاتـــی خوێندنـ ــتە و وشـ رسـ
بەتایبەتـــی لەكاتـــی خوێندنـــەوەی بابەتـــی نـــوێ، بۆنموونـــە پرســـیار لەخـــۆت 
بكـــە كـــە چـــۆن سروشـــتی یـــان هەڵوێســـتی نووســـەرەكە كاریگـــەری كردۆتـــە 
ســـەر چۆنییەتـــی نووســـینی بابەتەكـــە، بـــە )فزولـــی( بـــوون مەشـــق بـــە 
ـــە،  ـــوێ. جگـــە لەمان ـــۆ داڕشـــتنی بیرۆكـــەی ن مێشـــكت دەكەیـــت ب
قووڵبوونـــەوە و گرنگیـــدان بـــە مانشـــێت و وردەكارییـــەكان 
لەكاتـــی خوێندنـــەوەدا هاندەرێكـــی تـــرە بـــۆ بەهێزكردنـــی 

توانـــای بیركردنـــەوە.
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