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بەهای خۆراكیی 
گێزەر

Beta caro� بــە مــاددەی بیتاكارۆتیــن Carrots  گێــزەر
بــە  نارنجییەكــەی  رەنگــە  كــە  باركــراوە،   tene
ــە ریشــاڵ  ــدە ب ــا دەوڵەمەن ــزەر بەخشــیوە، هەروەه گێ
 A، C، B1، B2، B3، B6، و ڤیتامینەكانــی
كانزاكانــی  لەگــەڵ   ،Choline كۆلیــن   ،E، K
پۆتاســیۆم، مەگنســیۆم، ئاســن، كالســیۆم، فۆســفۆر. 
هــەر  بۆنموونــە  تێدایــە،  كەمــی  كالۆریــی  گێــزەر 
100 گــرام تەنیــا 40 كالــۆری وزە بــە لــەش دەدات، 
ســوودە  هاوســەنگ.  خۆراكــی  لــە  بەشــێكە  بۆیــە 
تەندروســتییەكان: كەمكردنــەوەی فشــاری ئۆكســان لــە 
لەشــدا بەهــۆی مــاددەی بیتاكارۆتین كە دژەئۆكســانێكی 
بەهێــزە، كەمكردنــەوەی ئەگــەری تووشــبوون بــە شــێرپەنجەی 
كۆلۆن و دەم و ســییەكان، خۆپاراســتن لە ئەگەری نەخۆشــیی 
دابەزاندنــی  شــەودا،  لەكاتــی  بینیــن  باشــتركردنی  دڵ، 
پێویســتە  خوێــن.  ســووڕی  هاندانــی  خوێــن،  پەســتانی 
ئەمــەش لەبیرنەكرێــت كــە زیادخواردنــی گێــزەر لەوانەیــە 
زیانــی لابــەلای هەبێــت لــە ئەنجامــی زیادبوونــی مــاددەی 
كارۆتین لە خوێندا Carotenosis كە نیشانەكانی 
بریتیــن لــە گۆڕانــی رەنگــی لەپــی 
ــۆ رەنگــی  ــەكان ب ــەری پێی دەســت و ب
زەرد، یــان نارنجــی كــە خۆشــبەختانە حاڵەتێكــی ســەلامەتە و 
بــە كەمتــر خواردنــی گێــزەر چــاك دەبێتــەوە، هەروەهــا لەوانەیــە 
ــە لەشــدا  ــژەی ڤیتامیــن A ل ــی رێ كــە ببێتــە هــۆی زیادبوون
كــە دەبێتــە ئەگــەری هێڵنــج، رشــانەوە، سەرســووڕان، لەگــەڵ 
سەرئێشــە، كــە ئەگــەر حاڵەتەكــە چارەســەر نەكرێــت، ئــەوا 
لەوانەیــە كــە بــە بــڕی زیــاد لــە جگــەردا كۆبێتــەوە و گرفتــی 

تەندروســی پەیدابــكات. 
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زیاتر نەبێت لە پێویستی ڕۆژانەتەمەن  

1,000یەكەی جیهانی)100 مكگم(400 یەكەی جیهانی)مایكرۆ گرام(0-6 مانگ

1,500یەكەی جیهانی)150 مكگم( 400یەكەی جیهانی)10 مكگم(7-12 مانگ

2500یەكەی جیهانی)250 مكگم(600یەكەی جیهانی)60 مكگم(1-3 ساڵ

3,000یەكەی جیهانی)300 مكگم(600یەكەی جیهانی)60 مكگم(4-8 ساڵ

4,000یەكەی جیهانی)400 مكگم(600یەكەی جیهانی)60 مكگم(9-70 ساڵ

1,000یەكەی جیهانی)400 مكگم(800یەكەی جیهانی)60 مكگم(زیاتر لە 70 ساڵ

1,000یەكەی جیهانی)400 مكگم(600یەكەی جیهانی)60 مكگم(ئافرەت لە كاتی دوگیانی و شیرداندا
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 D پێویستیی رۆژانەی ڤیتامین
ڤیتامیـــن D لـــە لەشـــدا زۆر گرنگـــە بـــۆ هەڵمژینـــی 
ئێســـك،  گەشـــەی  هاندانـــی  و  كالســـیۆم  كانـــزای 
هەروەهـــا رۆڵـــی هەیـــە بـــۆ رێكخســـتنی سســـتمی 
سســـتمی  پاراســـتنی  لەگـــەڵ  لـــەش،  بەرگریـــی 
ڤیتامینـــە  ئـــەم  كەمـــی  ماســـوڵكەكان.  و  دەمـــار 
لـــە  و  ئێســـكەنەرمە  هـــۆی  دەبێتـــە  منداڵـــدا  لـــە 
گەورانیشـــدا پووكانـــەوەی ئێســـك، هەروەهـــا لەوانەیـــە 
كـــە ببێتـــە هـــۆی زیادبوونـــی ئەگـــەری نەخۆشـــیی 
دڵ، خەمۆكـــی، زیادبوونـــی كێشـــی لـــەش، هەروەهـــا 
لـــە  مەمـــك  شـــێرپەنجەی  و  كۆڵـــۆن  شـــێرپەنجەی 
ئافـــرەت و پرۆســـتات لەپیـــاودا. پســـپۆرانی تەندروســـتی 
جەخـــت دەكەنـــەوە كـــە لەوانەیـــە بتوانـــن بـــە ڤیتامیـــن 
ـــەن  ـــییەك بك ـــەت و نەخۆش ـــد حاڵ ـــەری چەن D چارەس

ــی،  ــەن، خەمۆكـ ــازاری درێژخایـ ــێرپەنجە، ئـ ــو: شـ وەكـ
نەخۆشـــیی شـــەكرە، نەخۆشـــیی دڵ، بەرزبوونـــەوەی 
پەســـتانی خوێـــن، هەڵامـــەت، پووكانـــەوەی ئێســـك، 
ـــە  ـــە ئۆتیـــزم. ئەگـــەر رۆژان هەروەهـــا بـــۆ خۆپاراســـتن ل
ــكی  ــەر تیشـ ــە بـ ــۆت بدەیتـ ــورت خـ ــی كـ ــۆ ماوەیەكـ بـ
لـــەم ڤیتامینـــە  بـــڕی پێویســـت  لـــەش  ئـــەوا  خـــۆر 
لـــە پێســـتدا دروســـت دەكات، بـــەڵام ئـــەو كەســـانەی 
كـــە بەكەمـــی تیشـــكی خۆریـــان بەردەكەوێـــت ئـــەوا 
پێویســـتە كـــە بـــە رێنمایـــی دكتـــۆر بـــڕی پێویســـت 
لـــە ڤیتامیـــن D3 بـــە شـــێوەی كەپســـول یـــان دەرزی 
وەربگـــرن و هەرگیـــز لەخۆیانـــەوەی بـــڕی زیاتـــر لـــەم 
ڤیتامینـــە وەرنەگـــرن وەكـــو ئـــەوەی كـــە لـــە خشـــتەدا 

روونكراوەتـــەوە. 

چۆن گرنگی بە پێستی دەوری چاوەكان دەدەیت؟
پێســـتی دەوری چـــاوەكان لـــە پێســـتی بەشـــەكانی دیكـــەی 
دەموچـــاو ناســـك و تەنكتـــرن، چونكـــە گلانـــدی چەوریـــی 
تێـــدا نییـــە، بۆیـــە چاودێـــری و پاراســـتنی تایبەتـــی 
پێویســـتە لـــە كاریگەرییەكانـــی تیشـــكی خـــۆر و فاكتـــەرە 
دەرەكییەكانـــی دیكـــە كـــە هانـــی لۆچبـــوون، یـــان زوو 
پیربوونـــی ئـــەم بەشـــەی پێســـت دەدەن. هەنگاوەكانـــی 
لـــە:  بریتیـــن  چـــاوەكان  دەوری  پێســـتی  پاراســـتنی 
خواردنـــەوەی بڕێكـــی باشـــی ئـــاو رۆژانـــە كـــە رۆڵـــی 
ــتی  ــانی پێسـ ــوون و ئاوسـ ــە لۆچبـ ــن لـ ــۆ رێگرتـ ــە بـ هەیـ
دەوری چـــاوەكان، لەگـــەڵ پاراســـتنی توانـــای لاســـتیكیی 
پێســـت، بەكارهێنانـــی مـــاددەی شـــێداركەرەوەی گونجـــاو 
بـــۆ دەوری چـــاوەكان، مەســـاجكردنی پێســـتی دەوری 
چـــاوەكان بـــە مەبەســـتی هاندانـــی ســـووڕی خوێـــن و 
 Dark رێگرتـــن لـــە دروســـتبوونی لـــۆچ و ئەڵقـــەی تاریـــك
circles بەهـــۆی لابردنـــی كۆبوونـــەوەی شـــلەی زیـــاد لـــە 
ــەوی  ــۆ خـ ــاش بـ ــوێنەكەدا، تەرخانكردنـــی كاتێكـــی بـ شـ
ـــا ئارایشـــت  شـــەوانە كـــە لـــە 8 كاتژمێـــر كەمتـــر نەبێـــت، ب
بـــۆ كەمتریـــن مـــاوە لەســـەر پێســـتتدا بمێنێتـــەوە و پێـــش 
نووســـتن هەمـــوو ئاســـەوارەكانی ئارایشـــت پـــاك بكرێتـــەوە، 
هاوســـەنگكردنی  دژەهەتـــاو،  بەكارهێنانـــی  رۆژانـــە 
خـــۆراك كـــە رۆڵـــی گـــەورەی بـــۆ تەندروســـتیی پێســـت 

هەیـــە، بۆنموونـــە پرۆتیـــن، ڤیتامینەكانـــی 
A، C، E لەگـــەڵ كانـــزاكان و چەوریـــی 
ـــەوەی  ـــۆ نوێبوون ـــدەرن ب ـــە هان ـــگا3 ك ئۆمی
خانەكانـــی پێســـت و هێشـــتنەوەی پتـــەوی 
و شـــێداریی پێســـت، خۆراكـــی وەكـــو 
كاكڵ و تـــۆوەكان، ماســـیی چـــەور، 
زەیتـــی زەیتـــوون، لەگـــەڵ بڕێكـــی 
ــە  ــەم ئامانجـ ــوە ئـ ــەوزە میـ باشـــی سـ

ــن. دەپێكـ
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سپلیت هاندەرە بۆ وشكبوونی دەموچاو

زیـــاد  نێگەتیڤەكانـــی  كاریگەرییـــە 
بەكارهێنانـــی مۆبایـــل بـــۆ زۆربەمـــان زانـــراون، 
گرفتێكـــی  پســـپۆڕان  دواییـــە  بـــەم  بـــەڵام 
ئەنجامـــی  لـــە  كـــە  ســـەلماندووە،  دیكەیـــان 
 Texting تێكســـتكردن  زیـــاد  یـــان  نووســـین، 
بـــە مۆبایـــل دوچـــاری مـــل و شـــان و پشـــت 
ـــۆ  ـــە مۆبایـــل گرفـــت ب دەبێـــت. تێكســـتكردن ب
سســـتمی ئێســـك و ماســـوولكە لـــە گەنجەكانـــدا 
پەیـــدا دەكات، حاڵەتەكـــە لـــە پزیشـــكیدا بـــە 
دیـــاردە، یـــان گرفتـــی مـــل لـــە ئەنجامـــی 
تێكســـتكردن Text neck syndrome نـــاوزەد 
جەخـــت  ئوســـترالی  لێكۆڵەرانـــی  دەكرێـــت. 
ــل  ــە مۆبایـ ــتكردن بـ ــاد تێكسـ ــە زیـ ــەوە كـ دەكەنـ
لـــە گەنجانـــدا هـــۆكارە بـــۆ گەورەبوونـــی بەشـــە 
ئێســـكی پشـــتەوەی بناغـــەی كاســـەی ســـەر لـــە 
ــل  ــت و مـ ــەوەی پشـ ــاد چەماندنـ ــی زیـ ئەنجامـ
لەكاتـــی تێكســـتكردندا، چەماندنـــەوەی ســـەر بـــۆ 

تێكستكردن 

بە مۆبایل و ئازاری 

مل

ســـپلیت بـــەوە ناســـراوە كـــە نزیكـــەی هەمـــوو شـــێداری لـــە 
ــێداریی پێســـتیش  هـــەوای نـــاو ژووردا هەڵدەمژێـــت، شـ
هەڵدەمژێـــت، بۆیـــە دەبێتـــە هـــۆی وشـــكبوونی دەموچـــاو 
ئـــاو و  زیـــاد خواردنـــەوەی  هـــۆی  بـــە  ئەگـــەر  كـــە 
شـــلەمەنی قەرەبـــوو نەكرێتـــەوە، ئـــەوا پێســـت و دوچـــاری 
 )Flakes )تفـــر  فڕێدانـــی  و  خورشـــت  و  وشـــكبوون 
دەبێـــت. بەهـــۆی ســـپلیت پلـــەی گەرمیـــی ژوور تـــا 
ـــۆ  18-26 پلـــەی سێلســـیەس دادەبەزێـــت، كـــە هـــۆكارە ب
ـــە هەمـــوو لەشـــدا،  ـــەوەی ئاســـتی ئارەقەكـــردن ل كەمبوون
جگـــە لـــە بنكـــەوش و ناولـــەپ و بـــەری پێیـــەكان، 
دەرەنجـــام مـــاددەی زیانبەخـــش و پاشـــەڕۆكان لەنـــاو 
پێســـتدا دەمێننـــەوە، هەروەهـــا ئاســـتی دروســـتكردنی 
دەبێتـــە  كـــە  دەبێتـــەوە،  كـــەم  پێســـتدا  لـــە  چـــەوری 
ئەگـــەری زیاتـــر وشـــكبوونی پێســـت بـــە نەخۆشـــییە 
جۆراوجـــۆرەكان. بـــە كەمبوونـــەوەی شـــێداریی پێســـت 

كـــەم  پێســـت  توانـــای لاســـتیكیی  وشـــكبوون  و 
دەبێتـــەوە، هـــاوكات لەگـــەڵ قڵیشـــان كـــە 

ـــی پێســـت.  ـــۆ لۆچبوون دەبێتـــە بناغـــە ب
لـــە لایەكـــی دیكـــەوە، جیهێشـــتنی 

ـــۆ  ـــڕی ژووری ســـارد ب كتوپ

هـــەوای گەرمـــی دەرەوە كاریگەریـــی نێگەتیـــڤ 
دەكاتـــە ســـەر پێســـت بـــە شـــێوەی كەمبوونـــەوەی 
ــتن:  ــۆ خۆپاراسـ ــەكان. بـ ــەوەی خانـ ــای نوێبوونـ توانـ
ــە دوو  ــە لـ ــە رۆژانـ ــۆرەوە كـ ــاو بخـ ــادی ئـ ــڕی زیـ بـ
لیتـــر كەمتـــر نەبێـــت، زیـــاد خواردنـــەوەی ســـەوزە 
و میـــوەی جۆراوجـــۆر، ئاوێتـــەی شـــێداركەرەوەی 
ــەرەی ژوورەكان  ــاوە پەنجـ ــاوە نـ ــە، نـ پێســـت بەكاربێنـ
ــە ژووردا  ــاو لـ ــڕ ئـ ــی پـ ــەردەوام جامێكـ ــەرەوە، بـ بكـ
 Humidifier ـــری شـــێدارەكەرەوەی هـــەوا بنـــێ، ئامێ

بەكاربێنـــە.
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پێشـــەوە بـــەردەوام بۆمـــاوەی چەنـــد كاتژمێرێـــك هـــاوكات 
ـــەوەی پشـــت  ـــەوەی شـــانەكان و كوڕكردن لەگـــەڵ خڕكردن
ـــەو شـــوێنانە  ـــۆ ماســـوولكەكانی ئ ـــۆ پێشـــەوە، گرفـــت ب ب
پەیـــدادەكات بـــە شـــێوەی گرژبـــوون و فشـــار لەســـەر 
ماســـوولكە و ژێ و بەســـتەرەكانی پێشـــەوە ملدا، لەگەڵ 
كشـــان و گورجبوونی ماســـوولكە و ژێ و بەســـتەرەكانی 
شـــانەكان  گرژبوونـــی  هەروەهـــا  ملـــدا،  پشـــتەوەی 
كـــە ئـــازار پەیـــدادەكات. ئـــەم فشـــارە نائاســـاییانەی 
ــی كات  ــە تێپەڕبوونـ ــەش بـ ــەرەوەی لـ ــی سـ ــل و بەشـ مـ

ئەگەرچــی نێــت رۆڵێكــی گــەورەی لــە ژیانــی مۆدێرنــدا 
بۆنموونــە  هەیــە،  تاریكیشــی  دیوێكــی  بــەڵام  هەیــە، 
ئێســتا  تــا  خەمۆكــی.  ئەگــەری  ببێتــە  كــە  لەوانەیــە 
ــەو ئەنجامــەی  پســپۆڕانی تەندروســتی نەگەیشــتوونەتە ئ
بــۆ  هانــدەرە  ئینتەرنێــت  بەكارهێنانــی  زیــاد  ئایــا  كــە 
خــودی  یــان   ،Depression خەمۆكــی  بــە  تووشــبوون 
خەمۆكــی هانــدەرە بــۆ زیــاد بەكارهێنــان و راهاتــن لەســەر 
ئینتەرنێتــدا؟ هەندێــك لــە پســپۆڕان پێیــان وایــە كــە هــەردوو 
ــی  ــە حاڵەت ــە ك ــان وای ــەت راســتن، هەندێكــی دی پێی حاڵ
یەكــەم زیانســتییانەترە، واتــە زیــاد بەكارهێنانــی نێــت ببێتــە 
توند)قــووڵ(،  یــان  مامناوەنــد،  خەمۆكیــی  ئەگــەری 
بــەڵام تەنیــا بــە رێــژەی 1-2%ی خەڵــك كــە زیاتــر لــە 
نەوجەوانانــدا روودەدات، بەتایبەتــی لــە تەمەنــی دەوری 
21 ســاڵیدا. بــە مانایەكــی دیكــە رێژەیەكــی كەمــی خەڵــك 
ناتوانــن كۆنتڕۆڵــی چەندێتــی بەكارهێنانــی ئینتەرنێــت 

بكــەن تــا رادەیــەك كــە كاریگەریــی 
ژیــان  ســەر  دەكاتــە  نێگەتیــڤ 
ئامــاژە  رۆژانەیــان.  چالاكیــی  و 

زیــاد  ئەگــەر  كــە  كــراوە  بەمــەش 
بەكارهێنانــی نێــت ببێتــە جێگــرەوەی 

كۆمەڵایەتییــە  چالاكییــە  زۆربــەی 

زیاد بەكارهێنانی ئینتەرنێت و خەمۆكی، كامیان 
هۆكارە بۆ ئەوی تر؟

پەیوەندیــی  حاڵەتەكــە  كــە  لەوانەیــە  ئــەوا  ئاســاییەكان، 
ــەر  ــن Addiction لەس ــان راهات ــی، ی ــە خەمۆك ــت ب هەبێ
نێتــدا. جەخــت لەمــەش كراوەتــەوە كــە خەمۆكیــی پەیوەســت 
كاریگەریــی  نێــت  بەكارهێنانــی  زیــاد  یــان  راهاتــن،  بــە 

نێگەتیڤــی زۆری لەســەر تەندروســتیی 
درەوونــی هەیــە.

گرفـــت پەیـــدادەكات، ئەگـــەر زوو چارەســـەر نەكرێـــت 
ئـــەوا گرفتـــی گەورەتـــری تەندروســـتی بـــۆ دەمـــارەكان 
ـــە مـــل و پشـــتدا  ـــازاری تیـــژ ل ـــە: ئ پەیـــدادەكات، بۆنموون
لەبـــەر گرژبوونـــی ماســـوولكە، ئـــازاری تیـــژ لـــە هـــەردوو 
شـــانەكاندا كـــە بـــۆ قـــۆڵ و دەســـتەكانیش بڵاودەبێتـــەوە، 
سەرئێشـــە، هەوكردنـــی جومگەكانـــی نێـــوان بڕبرەكانـــی 
مـــل Spondylitis و گرفـــت لـــە بڕبڕەكانـــی ملـــدا، 
ـــدا. ـــە راگرتنـــی هاوســـەنگی و ئاراســـتەی مل گرفـــت ل
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