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 زیانەكانی كیتچەپ

بەرزبوونەوەی پلەی
گەرمیی لەش لەكاتی دووگیانیدا

ــەرەكی  ــێوەیەكی سـ ــە شـ  كیتچـــەپ Ketchup بـ
ســـوودی  كـــە  پێكهاتـــووە  تەماتـــە  شـــیرەی  لـــە 
رێژەیەكـــی  چونكـــە  هەیـــە،  زۆری  تەندروســـتیی 
 Lycopene لایكۆپێـــن  مـــاددەی  لـــە  بـــەرز 
و  بەهێـــزە  دژەئۆكســـانێكی  كـــە  لەخۆدەگرێـــت، 
بـــۆ خۆپاراســـتن لـــە چەندیـــن جـــۆری شـــێرپەنجە 
و نەخۆشـــیی دڵ و زوو پیربـــوون رۆڵـــی هەیـــە. 

خۆشـــی  چێژێكـــی  كیتچـــەپ  ئەگەرچـــی 

بەرزبوونـــەوەی  بەگشـــتی 
پلـــەی گەرمـــی لـــەش )تـــا 
مەترســـیدار   )Fever
لەكاتـــی  بـــەڵام  نییـــە، 
لەوانەیـــە  دووگیانیـــدا 
كاریگەریـــی  كـــە 
ســـەر  بكاتـــە  نەرێنـــی 
كۆرپـــە. بەرزبوونـــەوەی 
گەرمیـــی  پلـــەی 
هاوكاتـــە  لـــەش 
چەنـــد  لەگـــەڵ 
كی  یە نە نیشـــا
كـــو  ە و

ـــج، هەســـتكردن  ـــوون، سەرســـووڕان، هێڵن ـــە ماندووب هەســـتكردن ب
بەرزبوونـــەوەی  كاریگەرییەكانـــی  ئارەقەكـــردن.  ســـەرما،  بـــە 
پلـــەی گەرمـــی لـــەش لـــە ئافرەتـــی دووگیـــان لەســـەر كۆرپـــە 
ـــە یەكـــەم:  ـــە دوو گرفتـــدا كۆدەبێتـــەوە كـــە بریتیـــن ل بەگشـــتی ل
ئەگـــەری ســـەقەتی زگماكـــی بەتایبەتـــی شـــەقبوونی مەڵاشـــوو 
ــووڕی  ــی دڵ، كەموكـ ــەقەتیی زگماكیـ Cleft palate، سـ
Au�  لـــە كۆئەندامـــی دەمـــاردا. دووەم: ئەگـــەری ئۆتیـــزم
tism بەتایبەتـــی لەگـــەڵ بەرزبوونـــەوەی پلـــەی گەرمیـــی 
باوتریـــن  دووگیانیـــدا.  دووەمـــی  مانگـــی  ســـێ  لـــە  لـــەش 
ــی  ــەش لەكاتـ ــی لـ ــەی گەرمیـ ــەوەی پلـ ــی بەرزبوونـ هۆكارەكانـ
هەوكردنـــی  ئەنفلوەنـــزا،  هەڵامـــەت،  ئەمانـــەن:  دووگیانیـــدا 
گـــوێ، هەوكردنەكانـــی كۆئەندامـــی هەناســـە، هەوكردنەكانـــی 
ــەوە  ــە دۆزینـ ــەركردن بـ ــی زاوزێ. چارەسـ ــزەڕۆ و كۆئەندامـ میـ
ــی  ــەی گەرمیـ ــەوەی پلـ ــۆكاری بەرزبوونـ ــەركردنی هـ و چارەسـ
لـــەش هـــاوكات لەگـــەڵ بەكارهێنانـــی دەرمانـــی دژەئـــازار و 

دەســـت  لـــەش  گەرمیـــی  پلـــەی  دابەزاندنـــی 
لەكاتـــی  مەبەســـتە  ئـــەم  بـــۆ  پێـــدەكات، 
دووگیانیـــدا پاراســـیتۆڵ ســـەلامەتترین دەرمانـــە.

هەیـــە و هانـــدەرە بـــۆ زیادبوونـــی ئـــارەزووی خـــواردن، 
چونكـــە  نییـــە،  تەندروســـتییانە  هێنـــدەش  بـــەڵام 
ســـۆدیۆم)خوێ(  و  شـــەكر  بـــەرزی  رێژەیەكـــی 
لەخۆدەگرێـــت، لەگـــەڵ رێژەیەكـــی بـــەرزی شـــیرەی 
ــراوە  ــۆز باركـ ــەكری فركتـ ــە شـ ــە بـ ــامی كـ گەنمەشـ
Corn syrup، ئەمـــە جگـــە لـــە ســـركە، )بەهـــارات(، 
مـــاددەی كیمیایـــی رەنـــگ و پاراســـتنی خـــۆراك 
بـــڕی  كـــە  ئاشـــكرایە  ئـــەوەش   .Preservatives
ـــەوەی پەســـتانی  ـــۆ بەرزبوون ـــدەرە ب ـــادی خـــوێ هان زی
خوێـــن و گرفتـــی خوێنبـــەرەكان كـــە هەردووكیـــان 
هـــۆكارن بـــۆ تووشـــبوون بـــە جەڵتـــەی مێشـــك و 
نـــۆرەی دڵ، لـــە لایەكـــی دیكـــەوە رێـــژەی بـــەرزی 
فركتـــۆز واتـــە كالـــۆری زیـــاد، كـــە هـــۆكارە بـــۆ 
دەبێتـــە  هەروەهـــا  قەڵـــەوی،  و  كێـــش  زیادبوونـــی 
ئەگـــەری بەرزبوونەوەیەكـــی خێـــرای ئاســـتی شـــەكری 
خوێـــن، پاشـــان دابەزینێكـــی خێـــرا، ئەمـــەش دەبێتـــە 
ئەگـــەری هێڵنـــج و هەســـتكردن بـــە ماندووبـــوون، 
یـــان سەرســـووڕان، بەتایبەتـــی لـــە تووشـــبووان بـــە 

نەخۆشـــیی شـــەكرەدا.
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ن  و بـــو ە ڕ و تو
كـــە  حاڵەتێكـــە   Anger

هەموومـــان دوچـــاری دەبیـــن، بـــەڵام 
زیـــاد تووڕەبـــوون، یـــان بەردەوامبوونـــی 
لەوانەیـــە  زۆر  ماوەیەكـــی  بـــۆ  تووڕبـــوون 
هەبێـــت.  خەمۆكییـــەوە  بـــە  پەیوەنـــدی  كـــە 
گەلێـــك جاریـــش تووڕەبـــوون دەبێتـــە یەكێـــك لـــە 
پێـــی  بـــە   .Depression نیشـــانەكانی خەمۆكـــی

لێكۆڵینـــەوەكان، پەیوەنـــدی لـــە نێـــوان ئاســـتی تووڕەبـــوون 
ــە  ــراوە كـ ــەوەش كـ ــاژە بـ ــە، ئامـ ــدا هەیـ ــی خەمۆكیـ و توندیـ

تووڕەبـــوون بـــە رێـــژەی 54% لـــە تووشـــبووان بـــە خەمۆكیـــدا 
ـــی  ـــە ئافرەت ـــەوە ك ـــت كراوەت ـــدا جەخ ـــە لێكۆڵینەوەكان ـــت. ل ـــەدی دەكرێ ب

 Feeling guilty تووشـــبوو بـــە خەمۆكـــی زیاتـــر دوچـــاری دڵتونـــدی و هەســـتكردن بـــە خەتـــا
دەبێـــت، كەچـــی پیاوانـــی تووشـــبوو بـــە خەمۆكـــی زیاتـــر دوچـــاری ناڕەحەتـــی و تووڕەبـــوون 
ـــرەت  ـــان ئاف ـــن، ی ـــاو ب ـــەوە پی ـــوون بەیەك ـــی و تووڕەب ـــە خەمۆك ـــبوو ب ـــانی تووش ـــەوە. كەس دەبن
ــوون،  ــێ هیوابـ ــی، بـ ــە ناڕەحەتـ ــتكردن بـ ــت: هەسـ ــانانەیان هەبێـ ــەم نیشـ ــە ئـ ــە كـ لەوانەیـ

دڵتونـــدی، یـــان هەســـتكردن بـــە )بەتاڵـــی Emptiness(، هەســـتكردن بـــە بـــێ 
بەهایـــی، هەســـتكردن بـــە خەتـــا، هەســـتكردن بـــە ماندووبـــوون و هیلاكـــی، 

ـــی  ـــە كێشـــی لەشـــدا، تێكچوون ـــدا، گـــۆڕان ل ـــە تەركیزكردن گرفـــت ل
خـــەو، نەمانـــی چێژوەرگرتـــن لـــە حـــەز و ئـــارەزووەكان.

ئایا 
تووڕەبوون 

پەیوەندی بە 
خەمۆكییەوە هەیە؟
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بەهای خۆراكیی بەزالیا
 Green بەزالیـــا  بەرزەكـــەی  خۆراكییـــە  بەهـــا   
peas بـــە شـــێوەیەكی ســـەرەكی دەگەڕێتـــەوە بـــۆ رێـــژە 
بەرزەكـــەی ریشـــاڵ و مـــاددە دژەئۆكســـانەكان لـــە جـــۆری 
فلاڤانـــۆل و كارۆتینۆیـــدەكان Carotenoids. بەزالیـــا 
دەوڵەمەنـــدە بـــە: كاربۆهیـــدرات، پڕۆتیـــن، ڤیتامینەكانـــی 
 A،C، E، ،یـــان فۆلێـــت B1، B3، B5، B6، B9
K، لەگـــەڵ كانزاكانـــی ســـۆدیۆم، پۆتاســـیۆم، كالســـیۆم، 

ـــز،  ـــن، مەگنســـیۆم، مەنگەنی ـــەر، ئاس كۆپ
زینـــك،  ســـیلینیۆم،  فۆســـفۆر، 

 Beta ــن ــا كارۆتیـ ــا بیتـ هەروەهـ
 .Lutein و لیوتین carotene
تەندروســـتییەكانی  ســـوودە 
بەزالیـــا: كۆنترۆڵكردنـــی كێشـــی 

درێژكردنـــەوەی  بەهـــۆی  لـــەش 
هەســـتی تێربـــوون، یـــان دواخســـتنی 

برســـیبوونەوە،  دووبـــارە  هەســـتی 

كۆنترۆڵكردنـــی ئاســـتی شـــەكری خوێـــن بۆیـــە بەزالیـــا 
خۆراكێكـــی گونجـــاوە بـــۆ نەخۆشـــانی شـــەكرە و بـــۆ 
خۆپاراســـتن لـــە ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی 
ــەرس  ــی هـ ــتیی كۆئەندامـ ــتنی تەندروسـ ــەكرە، پاراسـ شـ
ـــە،  بەتایبەتـــی گەشـــەی بەكتریـــای سوودبەخشـــی ریخۆڵ
خۆاراســـتن لـــە ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی دڵ، 
ئاســـتی  دابەزاندنـــی  خوێـــن،  پەســـتانی  رێكخســـتنی 
لـــە   LDL خـــراپ  كۆلیســـتیرۆڵی 
خوێنـــدا، دابەزاندنـــی ئاســـتی 
هەوكـــردن لـــە لەشـــدا هـــاوكات 
كەمكردنـــەوەی  لەگـــەڵ 
بـــە  تووشـــبوون  ئەگـــەری 
چەنـــد جۆرێكـــی شـــێرپەنجە. 

ـــە كـــە مێشـــك پێویســـتی  هەســـتی برســـیبوون ســـیگناڵی ئەوەی
ـــە شـــەكری گلوكـــۆز ســـووتەمەنی  ـــە، ك ـــە ســـووتەمەنی هەی ب
ســـەرەكییە، لەوكاتـــەدا ئاســـتی مـــاددە خۆراكییـــەكان لـــە 
ـــەوەی ســـترێس  ـــت، بەمەشـــەوە مێشـــك كاردان ـــدا دادەبەزێ خوێن
ــوون،  ــە تووڕەبـ ــە لـ ــەوەش بریتییـ ــن كاردانـ كارا دەكات، باوتریـ
بۆیـــە زۆربەمـــان لەكاتـــی برســـیبووندا دوچـــاری ناڕەحەتـــی 
كـــە  ســـەلماندووە  ئەمەیـــان  لێكۆڵینـــەوە  گەلێـــك  دەبیـــن. 
هەســـتی برســـیبوون كاریگـــەری دەكاتـــە ســـەر مـــەزاج چونكـــە 
برســـیبوون وروژێنـــەرە بـــۆ سســـتمی دەماریـــی ئۆتۆنۆمـــی و 
دەردانـــی هۆرمۆنـــە بەشـــدارەكان لـــە هەڵبەزیـــن و دابەزینـــی 
مەزاجـــدا. بەبـــێ دابینكردنـــی بەردەوامـــی ســـووتەمەنی لـــە 
خۆراكـــەوە، لـــەش و مێشـــك فرمانەكانیـــان بـــە دروســـتی ئەنجـــام 
نـــادەن. مێشـــك بـــۆ ئـــەوەی هاوســـەنگیی مـــەزاج و هەســـتەكان 
بپارێزێـــت، پێویســـتی بـــە ســـووتەمەنی بـــەردەوام هەیـــە، كـــە 
بـــە شـــێوەیەكی ســـەرەكی بریتییـــە لـــە شـــەكری گلوكـــۆز، 
ــرای  ــی خێـ ــت. دابەزینـ ــەرچاوە دەگرێـ ــەوە سـ ــە خۆراكـ ــە لـ كـ
ئاســـتی شـــەكری خوێـــن هـــاوكات لەگـــەڵ ناهاوســـەنگیی 
ـــۆ  ـــە خوێنـــدا هـــۆكارن ب ئاســـتی مـــاددە خۆراكییـــەكان ل

هەڵبەزیـــن و دابەزینـــی مـــەزاج.

چۆن هەستی 
برسیبوون كاریگەری 
دەكاتە سەر بڕیاردان؟

 University لـــە لێكۆڵینەوەیەكـــی زانكـــۆی دونـــدی
ـــووە كـــە هەســـتی برســـیبوون  of Dundee ســـكۆتلاندی هات
كاریگـــەری دەكاتـــە ســـەر بڕیاردانـــەكان كـــە پەیوەســـت نیـــن بـــە 
بڕیارەكانـــی كڕیـــن و هەڵبژاردنـــی خـــۆراك. جەخـــت لـــەوەش 
كراوەتـــەوە كـــە هەســـتی برســـیبوون رۆڵـــی هەیـــە لـــە گۆڕینـــی 
بڕیـــارەكان كـــە گەلێـــك جـــار پـــاش تێربـــوون هەســـت دەكرێـــت 
كـــە بڕیـــارەكان نێگەتیڤـــن و هەرگیـــز بـــە دڵـــی كەســـەكە نیـــن. 
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ئایا هەوكردنی لەوزەكان گوازراوەیە
  لـــەوزەكان دوو گرێـــی لیمفاویـــن كەوتوونەتـــەوە لای 
پشـــتەوە قـــوڕگ، فرمانیـــان بریتییـــە لـــە رێگرتـــن لـــە 
تێپەڕبوونـــی بەكتریـــا و ڤایـــرۆس و گەیشـــتنیان بـــە لـــەش 
لـــە رێـــگای لـــووت و دەمـــەوە. هەندێـــك جـــار بەكتریـــا 
و ڤایـــرۆس توانـــای پەلاماردانـــی لەوزەكانیـــان هەیـــە 
و هەوكـــردن پەیدادەكـــەن، بەتایبەتـــی لـــە منداڵانـــدا. 
لـــە  بریتییـــە   Tonsillitis لـــەوزەكان  هەوكردنـــی 
ئاوســـان و ســـووربوونەوەی لـــەوزەكان بـــە بەكتریـــا، یـــان 
ــی  ــا هەوكردنـ ــە ئایـ ــێت كـ ــەس دەپرسـ ــرۆس. زۆر كـ ڤایـ
لـــەوزەكان گوازراوەیـــە؟ خـــودی هەوكردنـــی لـــەوزەكان 
گـــوازراوە نییـــە، بەڵكـــو ئـــەو بەكتریـــا و ڤایرۆســـانەی كـــە 
ـــۆ یەكێكـــی  ـــەوە ب ـــە یەكێك ـــەن ل ـــدا دەك ـــە پەی هەوكردنەك
دیكـــە دەگوازرێنـــەوە. بەكتریـــای هەوكردنـــی لـــەوزەكان 
ـــە  ـــان ب ـــك، ی ـــە لی ـــتەوخۆ ب ـــی راس ـــگای بەركەوتن ـــە رێ ل
گەیشـــتنی پڕوشـــكی لیـــك پـــاش كۆكـــە، یـــان پژمیـــن 
تەندروســـت  كەســـێكی  بـــە  تووشـــبوو  كەســـێكی  لـــە 
و  هەڵامـــەت  ڤایرۆســـەكانی  هەمـــان  دەگوازرێنـــەوە. 
ئەنفلوەنـــزا دەبنـــە ئەگـــەری هەوكردنـــی لـــەوزەكان، ئـــەم 
ڤایرۆســـانە توانـــای ژیانیـــان هەیـــە بـــۆ مـــاوەی چەنـــد 
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كاتژمێرێـــك لەســـەر رووی مێـــز و كیبـــۆردی كۆمپیوتـــەر 
ــانی  ــە ئاسـ ــە بـ ــدا، بۆیـ و دەســـكی دەرگا و پەنجەرەكانـ
بـــۆ كەســـانی دی دگوازرێنـــەوە. هەوكردنـــی لـــەوزەكان 
بـــە ڤایـــرۆس زیاتـــر لـــە منداڵانـــی ژێـــر تەمـــەن پێنـــج 
ســـاڵدا بـــەدی دەكرێـــت، كەچـــی هەوكردنـــی لـــەوزەكان 

ــی  ــە تەمەنـ ــر لـ ــا زیاتـ ــە بەكتریـ بـ
ــاڵیدا روو دەدات. نێـــوان 5-15 سـ


