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ناســـراوە،  میـــوەكان  شـــای  بـــە   Mango مانگـــۆ 
گرووپـــی  لـــە  دژەئۆكســـان  مـــاددەی  بـــە  دەوڵەمەنـــدە 
پۆلیفینۆلـــەكان  و   Flavonoids فلاڤۆنۆیـــدەكان 
Polyphenols كـــە رۆڵـــی بەرچاویـــان لـــە پاراســـتنی 
هەروەهـــا  هەیـــە،  تەندروســـتیدا 
 ،E، C، B6 ڤیتامینەكانـــی، 
ــەر،  ــی كۆپـ ــەڵ كانزاكانـ لەگـ
مەنگەنیـــز،  زینـــك، 
ســـوودە  پۆتاســـیۆم. 
ـــتییەكانی مانگـــۆ  تەندروس
هاندانـــی  لـــە:  بریتیـــن 
هەرســـكردنی خـــۆراك بـــەوەی 
ئەنزیمێـــك  چەنـــد  مانگـــۆ  كـــە 
ــكاندنی  ــی تێكشـ ــە هانـ ــت كـ لەخۆدەگرێـ
پرۆتین و ریشـــاڵ دەدەن، هاندانی گەشـــەی 

بەكتریـــای ســـوودبەخش لـــە ریخۆڵـــەدا، خۆپاراســـتن لـــە 
ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە چەنـــد جۆرێكـــی شـــێرپەنجە، 
بەتایبەتـــی شـــێرپەنجەی خوێـــن، پڕۆســـتات، پاراســـتنی 
تەندروســـتیی دەم و ســـییەكان، باشـــتركردنی توانـــا و 
هاوســـەنگیی  رێكخســـتنی  مێشـــك،  فرمانەكانـــی 
هۆرمۆنـــەكان، خۆپاراســـتن لـــە تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی 
یارمەتیدانـــی  مێشـــك،  جەڵتـــەی  و  خوێنبـــەرەكان 
ـــی  ـــن، بەهێزكردن ـــوورەكانی خوێ ـــە س ـــتبوونی خڕۆك دروس
ـــی  ـــی لێدانەكان ـــەش، كۆنتڕۆڵكردن ـــی ل سســـتمی بەرگری
تەندروســـتیی  باشـــتركردنی  خوێـــن،  پەســـتانی  و  دڵ 
خـــراپ  كۆلیســـتیڕۆڵی  ئاســـتی  دابەزاندنـــی  چـــاو، 
لـــە ئەگـــەری تووشـــبوون  لـــە خوێنـــدا، خۆاپاراســـتن 
بـــە نەخۆشـــیی دڵ، پاراســـتنی تەندروســـتیی پێســـت، 
ــەوەی  ــن، درێژكردنـ ــەكری خوێـ ــتی شـ ــتنی ئاسـ رێكخسـ
هەســـتی تێربـــوون و هاندانـــی دابەزاندنـــی كێشـــی لـــەش.

بەهای 
خۆراكیی مانگۆ
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ئایا بۆیەی 
نینۆك زیانی 

هەیە؟

بەتایبەتـــی  هەناســـە  كۆئەندامـــی  گرفتەكانـــی 
شـــێرپەنجە،  جاریـــش  هەندێـــك  هەناســـەتەنگی، 
و  زاوزێ  كۆئەندامـــی  بـــە  پەیوەســـت  گرفتـــی 
لـــە  كـــە   Toluene تۆلیـــون  مـــاددەی  نەزۆكـــی. 
نەرێنـــی  كاریگەریـــی  هەیـــە  نینۆكـــدا  بۆیـــەی 
دەكاتـــە ســـەر كۆئەندامـــی دەمـــار و زاوزێ لەگـــەڵ 
و  قـــوڕگ  ســـووتانەوەی  و  سەرئێشـــە  ئەگـــەری 
Formalde� فۆرمەلدیهایـــد مـــاددەی   چـــاوەكان. 
hyde شـــێرپەنجەییە، هەروەهـــا دایبوتیـــل فتالەیـــت 
Dibutyl phthalate كـــە كاریگەریـــی نێگەتیـــڤ 
دەكاتـــە ســـەر كۆئەندامـــی زاوزێ. مـــاددە كیمیاییـــە 
نینـــۆك:  بۆیـــەی  نـــاو  دیكـــەی  زیانبەخشـــەكانی 
ـــج و  ـــە ئەگـــەری هێڵن ـــە دەبێت ـــۆر Camphor ك كامف
سەرســـووڕان و سەرئێشـــە، نایتـــرۆ ســـیلیلۆز، هەروەهـــا 
ئەســـیتۆن كـــە بـــۆ لابردنـــی بۆیـــەی نینـــۆك بەكاردێـــت، 
دەبێتـــە هـــۆی وشـــكبوونی نینـــۆك و هەســـتەوەری و 

پێســـت. هەوكردنـــی 

 Nail polish نینـــۆك  بۆیـــەی 
وا  كیمیایـــی  لەوانەیەپێكهاتـــەی 
لەخۆبگرێـــت كـــە زیانـــی زۆر بـــە 
زۆربـــەی  بگەیەنـــن.  تەندروســـتی 
نینـــۆك  بۆیـــەی  جۆرەكانـــی 
مـــاددەی ژەهـــراوی و زیانبەخشـــیان 
تێدایـــە، كـــە كاریگـــەری دەكەنـــە 
ســـەر تەندروســـتی بەكارهێنـــەر و 
كامەندانـــی ســـالۆنەكانی 
ــكاری  ــت و جوانـ ئارایشـ
ئافرەتـــان. بەكارهێنانـــی 
بۆیـــەی  بەردەوامـــی 
زیانـــی  نینـــۆك 
تەندروســـتیی هەیـــە بـــە 
ســـووتانەوەی  شـــێوەی: 
هەســـتەوەری،  پێســـت، 
سەرئێشـــە،  هێڵنـــج، 
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بۆ پارستنی دڵت لە 
نێرگلە دوور بكەوەرەوە
دوكەڵـــی نێرگلـــە Hookah زووتـــر لـــە حاڵەتـــی 
ئاســـایی هانـــدەرە بـــۆ مەیینـــی خوێـــن، ئەمـــەش ئەگـــەری 
ـــاد  ـــەی مێشـــك Stroke زی ـــۆرەی دڵ و جەڵت ـــە ن تووشـــبوون ب
ـــە  ـــە ل ـــن ك ـــی تووت ـــە دوكەڵ ـــەوە ك ـــان كردۆت ـــژەران جەختی دەكات. توێ
نێرگلـــەوە هەڵدەمژرێـــت فرمانـــی خوێـــن تێكـــدەدات و ئەگـــەری 
 Blood خوێـــن  مەییـــوی  تۆپەڵـــی  پەیدابوونـــی  یـــان  مەییـــن، 
ــاد دەكات، كـــە هـــۆكارە بـــۆ گیرانـــی خوێنبەركانـــی دڵ،  clots زیـ
ـــی  ـــاش هەڵمژین ـــە پ ـــراوە ك ـــەوەش ك ـــی مێشـــك، ئامـــاژە ب ـــان خوێنبەرەكان ی
ـــە تەنیـــا 11 چركـــە، ئەگـــەری دروســـتبوونی تۆپەڵـــی  دوكەڵـــی نێرگلـــە ب
ـــی  ـــە ئەگـــەری گۆڕان مەییـــوی خوێـــن زیـــاد دەبێـــت، هەروەهـــا دەبێت
نێرگلـــە  دوكەڵـــی  خوێنـــدا.  لێشـــاوی  سرووشـــتی  لـــە  نائاســـایی 
زیانبەخشـــەكان  كیمیاییـــە  مـــاددەی  بەرزتـــری  رێژەیەكـــی 
بـــەراورد بـــە دوكەڵـــی جگەرەیەكـــی ئاســـایی لەخۆدەگرێـــت، 
ئـــەوەش روونكراوەتـــەوە كـــە دوكەڵـــی نێرگلـــە فرمانـــە 
سرووشـــتییەكانی خوێـــن بەتایبەتـــی چالاكیـــی 
خەپلەكانـــی خوێـــن Platelets دەشـــێوێنێت. 
نێرگلـــە تووتنـــی بۆنداركـــراو بـــە مـــاددەی 
كیمیایـــی چێـــژ و بۆنـــدار لەگـــەڵ گلیســـرین و 
مـــاددەی دیكـــە لەخۆدەگرێـــت، بۆیـــە لەكاتـــی 
گەرمبوونـــدا جگـــە لـــە نیكۆتیـــن و قەتـــران، 
مـــاددەی كیمیایـــی دیكـــەش دەگەنـــە نـــاو دوكەڵـــی 
بـــە تەندروســـتی  نێرگلـــە، كـــە لەوانەیـــە زیـــان 

ـــی تەندروســـتیی دڵ. ـــن، بەتایبەت بگەیەن
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چۆن تەنیا بە ریجیم كێش دادەبەزێنیت
دابەزاندنـــی كێـــش ئەنجـــام بدەیـــت، ئـــەوا دەتوانیـــت 
تەنیـــا بـــە رێجیمێكـــی دروســـت تـــا رادەیـــەك كێـــش 
دابەزێنیـــت، بـــەڵام ســـەرەتا پێویســـتە كـــە ســـەردانی 
ـــچ  ـــە هی ـــەوەی ك ـــت ل ـــو دڵنیابی ـــت، تاك ـــۆر بكەی دكت
نەخۆشـــییەك لەپـــاڵ كێشـــی زیـــادی لەشـــتەوە نییـــە، 
بـــا خۆراكـــت زیاتـــر رووەكـــی بێـــت لەگـــەڵ پڕۆتینـــی 
بـــێ چـــەوری و گۆشـــتی بـــێ چـــەوری بـــە بـــڕی 
ــا بـــەرز هەڵبژێـــرە كـــە  كـــەم، خۆراكـــی تـــازە و بەهـ
بڕێكـــی زۆر ســـەوزە و میـــوەی وەرزیـــی لەخۆبگرێـــت، 
هەروەهـــا جەخـــت كردنـــەوە لـــە ژەمێكـــی دەوڵەمەنـــدی 
بەیانییـــان بـــە مەبەســـتی رێگرتـــن لـــە زیـــاد خـــواردن، 
كاتـــی ژەمەكانـــی خـــۆراك رێكبخـــە و هـــەوڵ بـــدە كـــە 
پێـــش هەســـتكردن بـــە برســـیبوون ژەمـــە ســـەرەكییەكان 

بخۆیـــت.

ـــەش كارێكـــی  ـــی كێشـــی ل  بێگومـــان دابەزاندن
ئاســـان نییـــە، بـــەڵام هەرگیـــز مەحـــاڵ نییـــە، 
ئەگـــەر ویســـتێكی بەهێـــزت هەیـــە و بڕیـــاری 
ـــت  ـــەوا دەتوانی ـــت داوە، ئ ـــی كێشـــی خۆت دابەزاندن
ئـــەم ئامانجـــە بپێكیـــت، بـــەڵام بـــە مەرجێـــك بـــە 
تـــەواوی باپەنـــدی هەمـــوو رێنماییـــەكان بیـــت، 
ریجیمـــی  پەیڕەوكردنـــی  كـــە  روونـــە  ئـــەوەش 
Exer� و مەشـــقی فیزیكـــی Dieting  خۆراكـــی
cise بەیەكـــەوە و بـــە رێنمایـــی دكتـــۆر باشـــترین 
رێگایـــە بـــۆ كۆنتڕۆڵكردنـــی كێشـــی لـــەش، بـــەڵام 
ــقی  ــان مەشـ ــم، یـ ــی ریجیـ ــە پەیڕەوكردنـ ــا بـ تەنیـ
ـــەش  ـــە كێشـــی ل ـــت ك فیزیكـــی هێشـــتا دەتواندرێ
ــەر هۆكارێـــك  ــەر هـ ــەر لەبـ دابەزێندرێـــت. ئەگـ
بـــۆ  پێویســـت  مەشـــقی  كـــە  نەتوانیـــت 
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 Feeling cold ســـەرما  بـــە  بـــەردەوام  هەســـتكردنی 
لەوانەیـــە  و  ســـاردی  بەرگەنەگرتنـــی  لەگـــەڵ  جیـــاوازە 
كـــە نەخۆشـــیی لەپاڵـــەوە بێـــت. هەســـتكردن بـــە ســـەرما 
لـــە رۆژە زۆر ســـاردەكانی زســـتاندا ئاســـاییە، تەنانـــەت لـــە 
ـــپلیت زۆر  ـــەی گەرمـــی س ـــە ژوورێكـــدا پل ـــە ل هاویشـــنیدا ك
نـــزم بێـــت. كاردانـــەوەی لەشـــی هـــەر كەســـێك بەرانبـــەر بـــە 
ســـاردی جیاوازیـــی هەیـــە و رەنگـــە هەندێـــك كـــەس زیاتـــر 
لـــە كەســـانی دی بـــە ســـەرما ناڕەحـــەت ببـــن، ئـــەم حاڵەتـــە 
بـــە بەرگەنەگرتنـــی ســـەرما Cold intolerance نـــاوزەد 
دەكرێـــت، ئەمـــەش زیاتـــر لـــە ئافرەتـــدا بـــەدی دەكرێـــت، 
ـــی حەســـانەوە  ـــزم لەكات ـــە تێكـــڕای میتابۆلی ـــەوەی ك ـــەر ئ لەب
هۆكارەكانـــی  نزمتـــرە،  پیـــاو  بـــە  بـــەراورد  ئافرەتـــدا  لـــە 
هەســـتكردنی بـــەردەوام بـــە ســـەرما ئەمانـــەن: دابەزاندنـــی 
ـــەش  ـــی ل ـــژەی چەوری ـــەوەی رێ ـــەر كەمبوون ـــەش لەب كێشـــی ل
ـــە  ـــە هاوكات ـــەش، ك ـــی ل ـــۆ پاراســـتنی گەرمی ـــە پێویســـتە ب ك

لـــەش،  میتابۆلیزمـــی  ئاســـتی  دابەزینـــی  لەگـــەڵ 
كزبوونـــی ســـووڕی خوێـــن لـــە ئەنجامـــی تووشـــبوون بـــە 
ـــە  ـــە هاوكات ـــان نەخۆشـــیی دڵ ك نەخۆشـــیی شـــەكرە، ی
لەگـــەڵ ســـڕبوون و ئـــازار لـــە پەلەكانـــدا، كەمخـــەوی، 

یـــان كوالیتـــی خراپـــی خـــەو، چونكـــە كاریگـــەری 
ـــەش و  ـــۆژی ل ـــری بایۆل ـــەر كاتژمێ ـــە س دەكات

دروســـتیی رێكخســـتنی پلـــەی گەرمیـــی 
سســـتبوونی  كەمخوێنـــی،  لـــەش، 

ــی. ــدی دەرەقـ گلانـ

بۆ ئەوانەی بەردەوام 
هەست بە سەرما دەكەن

ژەمـــی خـــۆراك لـــە كاتـــی خۆیـــدا پێویســـتە بـــۆ 
دابینكردنـــی وزە و مـــاددە گرنگـــەكان بـــۆ كاتژمێرەكانـــی 
داهاتـــوو، رەنگـــە بـــەس بێـــت بـــۆ هەموو جـــۆرە چالاكییەك 
تـــا دەگاتـــە كاتـــی ژەمـــی ســـەرەكیی داهاتـــوو، ئـــەم 
مەســـەلەیە زۆر گرنگـــە، بەتایبەتـــی بـــۆ وەرزشـــوان 
كاری  بـــەردەوام  كـــە  كەســـانەی  ئـــەو  و  كرێـــكار  و 
فیزیكیـــی قـــورس ئەنجـــام دەدەن، بۆنموونـــە: پێویســـتە 
خـــۆراك وا رێـــك بخەیـــت كـــە ژەمـــە ســـەرەكییەكانت 
ـــر پێـــش دەســـتپێكردنی  ـــە دوو كاتژمێ ـــەلای كـــەم بكەون ب
ـــی  ـــی فیزیكی ـــەر چالاكییەك ـــان ه ـــقی وەرزشـــی، ی مەش
ژەمـــە  كاتـــی  رێكخســـتنی  ســـوودەكانی  دیكـــە. 
رێكخســـتنی  لـــە:  بریتیـــن  خـــۆراك  ســـەرەكییەكانی 
ــتی  ــتنی ئاسـ ــەش، رێكخسـ ــی لـ ــردارە بایۆلۆژییەكانـ كـ
میتابۆلیزمـــی لـــەش، هاندانـــی جگـــەر بـــۆ چالاككردنـــی 
ـــاددە زیانبەخشـــەكان  ـــە م ـــەش ل ـــی ل ـــرداری رزگاربوون ك
Detoxification. كاتـــی ژەمـــەكان وا رێكبخـــە كـــە 

ـــوان ســـێ ژەمـــە ســـەرەكییەكانی  ـــاوەی نێ م
ـــر نەبێـــت.  ـــر زیات ـــە چـــوار كاتژمێ خـــۆراك ل

ــە  ــی لـ ــی بەیانـ ــی خۆراكـ ــە ژەمـ ــە كـ واباشـ
مـــاوەی یـــەك كاتژمێـــری پـــاش لەخەوهەڵســـاندا بێـــت. 

ــا  ــترە و بـ ــت باشـ ــر بێـ ــد زووتـ ــەر چەنـ ــوارە هـ ژەمـــی ئێـ
مـــاوەی نێـــوان ژەمـــی ئێـــوارە و نووســـتن هەرگیـــز 

ــتە ئـــەو  ــر نەبێـــت. پێویسـ لـــە دوو كاتژمێـــر كەمتـ
ـــای هەرســـكردن  راســـتییەش بزانیـــت كـــە توان

ـــر  ـــا كاتژمێ ـــوەڕۆ ت ـــر 12ی نی ـــە كاتژمێ ل
بەرزتریـــن  لـــە  نیـــوەڕۆ  پـــاش  دووی 
بـــەرە  بـــەرە  پاشـــان  دەبێـــت،  ئاســـتدا 

كزدەبێتـــەوە.
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