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 Dried ــككراو ــوەی وشـ ــی میـ ــای خۆراكیـ   بەهـ
fruit هەمـــان بەهـــای خۆراكیـــی میـــوەی تازەیـــە، 
ــدا  ــان تێـ ــەك ئاویـ ــە هیـــچ رێژەیـ ــەوە نەبێـــت كـ ــا ئـ تەنیـ
نەمـــاوە، ئەگینـــا دەوڵەمەنـــدن بـــە وزە و ریشـــاڵ، پـــڕن 
لـــە ڤیتامینەكانـــی A، B3، B9 یـــان فۆلەیـــت و 
ـــی پۆتاســـیۆم، مەگنســـیۆم، كالســـیۆم، ئاســـن،  كانزاكان
بیتـــا  بەتایبەتـــی  دژەئۆكســـانەكان،  مـــاددە  لەگـــەڵ 
پۆلیفینۆلـــەكان  و   Beta carotene كارۆتیـــن 
بـــۆ  گرنگیـــان  رۆڵـــی  كـــە   Polyphenols
تەندروســـتییەكانی  ســـوودە  هەیـــە.  تەندروســـتی 
میـــوەی وشـــككراو: پاراســـتنی تەندروســـتیی كۆڵـــۆن، 
كۆنتڕۆڵكردنـــی كێشـــی لـــەش، دابەزاندنـــی ئاســـتی 
ئەگـــەری  كەمكردنـــەوەی  خوێـــن،  كۆلیســـتیڕۆڵی 
تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە و نەخۆشـــییەكانی 
كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕان، دابەزاندنـــی پەســـتانی 
خوێـــن، درێژكردنـــەوەی هەســـتی تێربـــوون، خۆپاراســـتن 
ئێســـك،  تەندروســـتیی  باشـــتركردنی  قەبـــزی،  لـــە 
چەنـــد  بـــە  تووشـــبوون  ئەگـــەری  كەمكردنـــەوەی 
ـــۆن،  ـــێرپەنجەی كۆڵ ـــی ش ـــێرپەنجە بەتایبەت جۆرێكـــی ش
پاراســـتنی تەندروســـتیی مێشـــك، بەهێزكردنـــی سســـتمی 

بەرگریـــی لـــەش.

  نینـــۆك Nailsپێكهاتـــووە لـــە چەنـــد چینێكـــی 
 .Keratin پڕۆتینـــی مـــردووی رەق بەنـــاوی كیراتیـــن
دەگاتـــە  دەســـت  پەنجەكانـــی  نینۆكـــی  گەشـــەی 
3.5 ملـــم لـــە مانگێـــدا، كەچـــی تێكـــڕای گەشـــەی 
لـــە  1.6ملـــم  دەگاتـــە  پـــێ  پەنجەكانـــی  نینۆكـــی 
مـــاوەی مانگێكـــدا، بـــە گشـــتی لـــە تەمەنـــی ژێـــر 30 
ـــت.  ــەوە دەبینێ ــە بەخۆیـ ــن گەشـ ـــۆك خێراتریـ ــاڵیدا نین سـ
هۆكارەكانـــی كزبوونـــی گەشـــەی نینـــۆك بریتیـــن لـــە: 
ـــە  ـــاددە خۆراكیی ـــی م ـــان كەمی ـــی ناهاوســـەنگ، ی خۆراك
ـــزاكان،  ـــن و كان ـــن و ڤیتامی ـــی پڕۆتی گرنگـــەكان بەتایبەت
زیـــاد بەكارهێنانـــی بۆیـــەی نینـــۆك و رەنگـــی جیـــاواز، 
ــۆك،  ــەی نینـ ــەری بۆیـ ــاددەی لابـ ــۆری مـ ــی جـ گۆڕینـ
ــاددەی  ــەرزی مـ ــی بـ ــە رێژەیەكـ ــەی كـ ــی ئەوانـ بەتایبەتـ
وشـــكبوونی  لەخۆدەگـــرن،   Acetone ئەســـیتۆن 
مـــاددەی  بـــە  نینـــۆك  تەڕبوونـــی  زیـــاد  نینـــۆك، 
پاككـــەرەوەی جلوبـــەرگ، یـــان قـــاپ و قاچـــاغ، یـــان 
بەكارنەهێنانـــی دەســـتكێش لەكاتـــی شووشـــتنەوەی ســـەوز 
ــی  ــی ناڕێكیـ ــەدا، بەكارهێنانـ ــی دیكـ ــوە و كەلوپەلـ ە میـ
كەشـــی   ،Nail file نینـــۆك  رەنـــدەی  یـــان  مشـــار، 
ـــی دەستكێشـــی گەرمكـــەرەوە، كـــەم  ســـارد و بەكارنەهێنان
ــەوە  ــە جووڵاندنـ ــەی كـ ــەكان لەوكاتـ ــەوەی پەنجـ جووڵاندنـ
هانـــی ســـووڕی خوێـــن و گەشـــەی نینۆكـــەكان دەدات. 

بەهای خۆراكی میوە 
وشككراوەكان 

هۆكارەكانی كزبوونی 
گەشەی نینۆك 
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ـــی  ـــۆ دروســـتیی چالاكی    پۆتاســـیۆم Potassium زۆر گرنگـــە ب
دەمـــار و ماســـوولكەكان لەگـــەڵ رێگرتـــن لـــە كاریگەرییـــە نەرێنییەكانـــی 

ســـۆدیۆم Sodium لەســـەر پەســـتانی خوێنـــدا، هەروەهـــا رێكخســـتنی 
هاوســـەنگیی شـــلە و چالاكیـــی كارەبایـــی دڵ و ماســـوولكەكانی دیكـــە. رێـــژەی 

دروســـتی پۆتاســـیۆم لـــە لەشـــدا گرنگیـــی تایبەتـــی هەیـــە بـــۆ رێكخســـتنی 
هەروەهـــا  مێشـــك،  جەڵتـــەی  ئەگـــەری  كەمكردنـــەوەی  و  خوێـــن  پەســـتانی 
پاراســـتنی بارســـتایی ماســـوولكەكان و چڕیـــی ئێســـك لەگـــەڵ كەمبوونـــەوەی 
ئەگـــەری دروســـتبوونی بـــەردی گورچیلـــە. لـــە گەلێـــك توێژینـــەوەدا ئامـــاژە 
بـــەوە كـــراوە كـــە خۆراكـــی دەوڵەمەنـــد بـــە پۆتاســـیۆم كـــە دوو ئەوەنـــدەی بـــڕی 
ـــژەی %50  ـــا رێ ـــە نەخۆشـــی دڵ ت ـــبوون ب ســـۆدیۆم لەخۆدەگـــرن ئەگـــەری تووش
كـــەم دەكەنـــەوە، بەتایبەتـــی كـــە زۆربـــەی خەڵـــك بـــڕی زیـــادی ســـۆدیۆم، یـــان 
ــۆدیۆم  ــتی رۆژانـــەی سـ ــە پێویسـ ــەو كاتـــەی كـ ــرن، لـ خوێـــی چێشـــت وەردەگـ
تەنیـــا 2300 میللیگرامـــە. بـــۆ پاراســـتنی تەندروســـتیت، هـــەوڵ بـــدە كـــە 
رۆژانـــە بـــڕی 3.55- 4.700 ملگـــم پۆتاســـیۆم لـــە خۆراكـــەوە وەربگریـــت، 
ــە  ــیۆم لـ ــرام پۆتاسـ ــا 6800 میللیگـ ــە تـ ــە رۆژانـ ــا دەتواندرێـــت كـ هەروەهـ
خۆراكـــەوە وەربگیرێـــت بـــێ هیـــچ زیانێكـــی لابـــەلا. میـــوە بەتایبەتـــی 
مـــۆز و ئاڤـــۆكادۆ ســـەرچاوەی دەوڵەمەنـــدن بـــۆ پۆتاســـیۆم، بۆنموونـــە: یـــەك 
ـــد نزیكـــەی 450 میللیگـــرام پۆتاســـیۆم لەخۆدەگرێـــت،  مـــۆزی مـــام ناوەن
هەروەهـــا برۆكۆلـــی، پەتاتـــە، قەیســـی، كاڵـــەك، خوێـــی پۆتاســـیۆم، 
ـــۆ  ـــەكان ســـەرچاوەی دیكـــەن ب ـــە، پاقلەمەنیی ـــە و دۆشـــاوی تەمات تەمات

پۆتاســـیۆم.

گرنگیی پۆتاسیۆم 
لە خۆراكدا 
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 Sweetened شلەمەنییە شیرینكراوەكان  
beverages بریتیـــن لـــە هـــەر شـــلەمەنییەك 
ـــك  ـــت و گەلێ ـــیرین كرابێ ـــاد ش ـــەكری زی ـــە ش ـــە ب ك
جـــار بـــە قەنـــادی شـــل Liquid candy نـــاوزەد 
دەكرێـــن، بۆنموونـــە ســـۆدا، خواردنـــەوە گازدارەكان، 
ــتكردی  ــیرەی دەسـ ــەكان، شـ ــلەمەنییە وزەبەخشـ شـ
میـــوە، ســـپۆرت درینـــك Sport drinks، قـــاوە 
و چـــای شـــیرینكراو. شـــلەمەنییە شـــیرینكراوەكان 
بەگشـــتی ناتەندروســـتییانەن چونكـــە رێژەیەكـــی 

دەرمانخانەكاندا  و  بازاڕ  لە  دەرمان  زۆری  ژمارەیەكی    
ئەگەرچی  بەكاردێن،  كێش  دابەزاندنی  بۆ  كە  دەبینین 
و  لابەلا  زیانی   Diet Pills دەرمانانە  لەم  هەندێك 
مەترسی تەندروستی لەخۆدەگرن، بەڵام لە هەندێك حاڵەتی 
دەرمانی  جۆرێك  چەند  دكتۆر  رێنمایی  بە  تەنیا  تایبەتدا 
دیاریكراو بۆ ماوەیەكی زۆر دیاریكراو بە چاودێریی وردەوە 
بەكاردەهێنرێن. زیانی لابەلای چەند جۆرێكی ئەم دەرمانانە 
وەكو سیبوترامین Sibutramine كە ئارەزووی خواردن 
بێهێزیی  بریتین لە: وشكبوونی دەم، بۆرژان،  كەم دەكاتەوە 
گشتی، زیادبوونی لێدانەكانی دڵ، بەرزبوونەوەی پەستانی 
كەم  سكچوون،  هەڵچوون،  و  دەروونی  ناڕەحەتیی  خوێن، 
خەوی، پەیدابوونی گرفت لە گورچیلە و جگەردا. دەرمانی 

ئۆرلیستات كە بە زینیكال Xenical ناسراوە، هەڵمژینی 
ماددەی چەوری لە كۆئەندامی هەرس تا رێژەی نزیكەی 
ئەو  لەدەستدانی  ئەگەری  دەبێتە  كە  دەكاتەوە،  كەم   %30
لەگەڵ  هاوكات  دەتوێنەوە،  چەوریدا  لە  كە  ڤیتامینانەی 
كۆبوونەوەی گاز و ئەگەری سكچوون. ژمارەیەكی زۆری 
دەرمانی گیایی لەبەردەستدان بۆ دابەزاندنی كێشی لەش، 
بەڵام زۆربەی هەرە زۆریان تەنیا وەكو هاندەرێكی دەروونی 
كاریگەرییان  وەرزشی  مەشقی  و  ریجیم  پەیڕەوكردنی  بۆ 
هەیە، لەوانەشە كە زیانی لابەلایان هەبێت. تا ئێستا هیچ 
دابەزێنێت،  لەش  كێشی  زیان  بەبێ  كە  نییە  دەرمانێك 
ریجیمی خۆراكی دروست و مەشقی وەرزشی بە رێنمایی 

دكتۆر باشترین رێگان بۆ دابەزاندنی كێش. 

زیانەكانی بەكارهێنانی دەرمانی خۆلاوازكردنەوە  

لە شلەمـەنییە شیـــــــــــــــــــــــــــــــرینكراوەكان دووركەوە
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ڤایرۆســـی كۆرۆنـــا Coronavirus بـــە شـــێوەیەكی ســـەرەكی 
تووشـــی ئـــاژەڵ دەبێـــت، پاشـــان لـــە ئاژەڵـــەوە بـــۆ مـــرۆڤ دەگوزارێتـــەوە، 

)كۆرۆناڤایـــرۆس(ی شـــاری ووهانـــی چیـــن پێكهاتـــەی جینەكانـــی خـــۆی گۆڕیـــوە و 
توانـــای گواســـتنەوەی لـــە نێـــوان مرۆڤەكانـــدا هەیـــە. هەوكـــردن بـــە ڤایرۆســـی كۆرۆنـــا لـــە هەمـــوو 

تەمەنێكـــدا روودەدات، بەتایبەتـــی منداڵانـــی ژێـــر تەمەنـــی دوو ســـاڵی و بەســـاڵاچووانی ســـەروو 65 
ســـاڵی كـــە سســـتمی بەرگریـــی لەشـــیان لاوازە، یـــان كەســـانی تووشـــبوو بـــە نەخۆشـــییە درێژخایەنـــەكان. 

پـــاش گواســـتنەوەی كۆرۆناڤایـــرۆس لـــە تووشـــبوویەكەوە و بـــۆ كەســـێكی تەندروســـت، ئـــەوا پـــاش 2-14 رۆژ 
ئینجـــا نیشـــانەكانی تووشـــبوون ســـەرهەڵدەدەن، لێـــرەدا ڤایرۆســـەكە لـــە رێـــگای كۆكـــە، پژمیـــن، یـــان بەركەوتنـــی 

راســـتەوخۆ توانـــای خۆگواســـتنەوەی لـــە نەخۆشـــەوە بـــۆ كەســـانی دی هەیـــە. نیشـــانەكان 
ـــەی  ـــەوەی پل ـــێوەی بەرزبوون ـــە ش ـــن ب ـــە و هەڵامەت ـــو نەخۆشـــیی كۆئەندامـــی هەناس وەك

گەرمیـــی لـــەش، كۆكـــە، پژمیـــن، كڕانـــەوەی قـــوڕگ، هەناســـەتەنگی، هەســـتكردن 
ـــن  ـــی خوێ ـــە پشـــكنینێكی تایبەت ـــرۆس ب ـــوون. كۆرۆناڤای ـــی و ماندووب ـــە هیلاك ب
ـــن،  ـــی چی ـــارە فەرمییەكان ـــی ئام ـــت. بەپێ ـــان دەكرێ ـــاوی PCR دەستنیش ـــە ن ب

رێـــژەی  هەروەهـــا   ،%2.3 دەگاتـــە  تووشـــبوواندا  لـــە  مـــردن  رێـــژەی 
نەخۆشـــەوتنی ســـەخت دەگاتـــە 17% . رێگاكانـــی خۆپاراســـتن بریتییـــە 

ـــاك و خاوێنـــی بەتایبەتـــی زوو زوو شووشـــتنی دەســـتەكان  ـــە: پ ل
بـــە ئـــاو و ســـابوون، دووركەوتنـــەوە لـــە شـــوێنی قەرەباڵـــغ و 
بەكارهێنانـــی دەمامـــك، دووركەوتنـــەوە لـــە تەوقەكـــردن و 
لەباوەشـــگرتن. تـــا ئیســـتا هیـــچ چارەســـەرێكی تـــەواو، 
یـــان كوتـــان بـــۆ كۆرۆناڤایـــرۆس لەبەردەســـتدا نییـــە، 

ـــۆ  دكتـــۆر تەنیـــا چارەســـەری نیشـــانەكان دەكات ب
ـــە. ســـووككردنی حاڵەتەك

ۆرۆنا
خۆپاراستن لە ڤایرۆسی ك

لەگـــەڵ چەندیـــن  لەخۆدەگـــرن  شـــەكر  بـــەرزی 
مـــاددەی كیمیایـــی وەكـــو رەنـــگ و بـــۆن و چێـــژی 
ـــە بـــێ  كیمیایـــی و مـــاددەی پاراســـتنی خـــۆراك، ب
بوونـــی هیـــچ ماددەیەكـــی سوودبەخشـــی وەكـــو 
ڤیتامیـــن و كانـــزاكان و مـــاددەی دژەئۆكســـان. 
شـــیرینكراوەكان  شـــلەمەنییە  ســـەرەكیی  زیانـــی 
بـــۆ رێـــژە بەرزەكـــەی شـــەكر دەگەڕێتـــەوە، پاشـــان 
ـــۆ مەبەســـتی  ـــە ب ـــەی ك ـــاددە كیمیاییان ـــەو م ـــۆ ئ ب
جیـــاواز دەخرێنـــە نـــاو ئـــەم شـــلەمەنییانەوە. زیـــاد 

شـــیرینكراوەكان  شـــلەمەنییە  خواردنـــەوەی 
و  لـــەش  كێشـــی  زیادبوونـــی  بـــۆ:  هـــۆكارن 
ـــەوی، نەخۆشـــیی شـــەكرەی جـــۆری  ئەگـــەری قەڵ
نەخۆشـــیی  ئافرەتـــدا،  لـــە  بەتایبەتـــی  دووەم، 
 Gout دڵ، نەخۆشـــی بەگـــەكان، یـــان گاوت
لەبـــەر زیادبوونـــی ئاســـتی ترشـــی یوریـــك لـــە 
ــی ددان  ــەری كلۆربوونـ ــی ئەگـ ــدا، زیادبوونـ خوێنـ
ــت،  ــی پێسـ ــدا، زوو پیربوونـ ــە منداڵـ ــی لـ بەتایبەتـ

ــت. ــی پێسـ ــی لۆچیـ ــان پەیدابوونـ یـ

لە شلەمـەنییە شیـــــــــــــــــــــــــــــــرینكراوەكان دووركەوە

69

تی
وس
ندر
تە

ژمارە )1254(  2020/2/11


