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سەرفكردنی وزە لە 
كاتژمێرێكدا

 وزەی 
سەرفكراو لە 
یەك كاتژمێردا
ئیشی سووك               150 كالۆری
ئیشی ناوماڵ        -200 250 كالۆری
ئیشكردنی سووك بە راوەستان      160 كالۆری
ئیشی ئۆفیس         140 كالۆری
250 كالۆری ئیشی ناو باخچە      
290 كالۆری تێنسی سەر مێز  
350 كالۆری تێنسی سەر زەوی 
180 كالۆری رۆیشتن لەسەرخۆ 
250 كالۆری رۆیشتن بە خێرایی 
350 كالۆری راكردن بە خێرایی 
-300 400 كالۆری لێخوڕینی پایسكل 
 مەلە ) هەر جۆرێك (     -350 450 كالۆری
-300 400 كالۆری مەشقی توند 
مەشقی سویدی      -200 250 كالۆری

جۆری 
جوڵانەوە و 

وەرزش

بەژەم������ی  ك������ەس گرنگ������ی   زۆر 
خواردن������ی بەیانیان ن������ادات و پێی وایە 
كە دەكرێ فەرامۆش بكرێت، پسپۆڕان 
دووپاتی دەكەنەوە كە ژەمی بەیانی زۆر 
گرنگە بۆ تەندروس������تی و بۆ رەشاقە، 
فەرامۆش������كردنی دەبێت������ە ئەگ������ەری 
قەڵ������ەوی. بەب������ێ ئەم ژەم������ە كرداری 
دەبێتەوە،  لەسەرخۆ  لەش  میتاپۆلیزمی 
هەروەها وا ل������ە لەش دەكات كە ئەوەی 
لەش پێویس������تیەتی خەزن������ی بكات لە 
ژەمی ئێواراندا دابینی دەكات، ئەمەش 
دەبێتە هۆی زیادبوونی كێش������ی لەش و 

ئەكــــزیما چییە؟   ئەكزیم زاراوەیەكی بەرفراوانە، بە گشتی 
مانای پێس������تێكی هەستییار دەبەخشێت كە 
بە ئاس������انی دوروژێت ب������ە بەركەوتنی بە 
سابوون یان خوری یان بە هۆكارەكانی تری 
ژینگ������ە. بیرۆ باوترین ج������ۆری ئەكزیمایە 
ك������ە حاڵەتێكی هەس������تەوەری پێس������تە و 
چارەسەریشی ئاسانە، بەڵام دووبارە و سێبارە 
سەرهەڵدەداتەوە. ئەكزیما بە خورشت دەست 
پێدەكات، پاشان سووربوونەوە و ووشكبوونی 

كەرش واتە كێشی زیاد یان قەڵەوی
 لەش������ی م������رۆڤ زۆر لەب������ارە ب������ۆ 
دەتوانێ  چەوری)ب������ەز(،  كۆبوون������ەوەی 
جێگای بڕێكی زۆری چەوری بكاتەوە. 
كۆبوون������ەوەی چەوریش واتە كۆبوونەوەی 
وزەی ی������ەدەك یان وزەی زی������اد كە لەبەر 
زیاد خواردن و كەمی چالاكی بەدەنییەوە 
لە لەش������دا كۆدەبێتەوە. چ������ەوری زیاد بە 
گش������تی لەژێر پێس������ت خەزن دەبێت. لە 
كچ و كوڕدا بەر لە بالغبوون كە كێش������ی 
لەش������ییان زیاد دەكات، چ������ەوری زیاد بە 
یەكس������انی بۆ هەموو بەش������ەكانی لەش 
بڵاودەبێت������ەوە. بەڵام لەكات������ی زیادیوونی 
كێش لە پێگەیش������تووەكاندا، هۆرمۆنەكان 
رۆڵیان هەیە لە چۆنییەتی دابەش������بوونی 

چەوری زیاد بەس������ەر ناوچەكانی لەشدا، 
بۆی������ە دەبینین ك������ە لە س������ەرەتای هەر 
زیادبوونێكی كێشدا، چەوری لە ناوچەی 
كەرش و كەم������ەردا كۆدەبێتەوە. زۆر جار 
كە یەكێك تەنها دوو یان س������ێ كیلۆگرام 
كێش������ی زیاد دەكات، یەكسەر هەست بەوە 
دەكات كە كەرش������ی گەورە بووە، چونكە 
نزیكەی هەموو ئەم زیادبوونەی كێش لە 
كەرش������یدا كۆدەبێتەوە. یەكێكی لاواز یان 
یەكێك كە كێشی لەشی تەواو بێت بەرانبەر 
ب������ە درێژی باڵا و تەمەن������ی، مەحاڵە كە 
كەرش������ی هەبێت. پ������اش زیادبوونی كێش 
و بەردەوامبوون������ی، كۆبوون������ەوەی بەز لە 
كەرش������دا زیاتر دەبێت، پاش������ان بۆ كەمەر 

و سمت و س������ەرەوەی رانەكان، پاشان كە 
قەڵەوی زۆر زیاتر ب������وو، ئینجا چەوری 
بەرەو لای سەرەوەی لەش هەڵدەكشێت، بۆ 
ژێر پێس������تی سك و س������یینگ و قۆڵ و 

باسكەكان و مل و دەموچاو. 
ب������ۆ بچووككردنەوەی ك������ەرش، تەنها 
رێ������گا بریتییە ل������ە كەمكردن������ەوەی یان 
نەهێش������تنی چەوری زیاد لەژێر پێستی 
كەرش������دا بە هەمان بەرنامەی دابەزاندنی 
كێ������ش كە خۆی لە دوو خاڵی س������ەرەكی 
ریجیمی خۆراك و وەرزش������دا دەبینێتەوە. 
نەشتەرگەری بچووككردنەوەی كەرش بە 
لابردنی ب������ەز Tummy Tagزۆر بە 
كەمی لە هەندێك وڵاتدا ئەنجام دەدرێت.  

      نەخـواردنی ژەمی بەیــانی لەوانـــــــــــــــەیە قەڵەوت بكات
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باشـــــترین وەرزش

  ئەمە بەڵگەنەویستە كە هەموو وەرزشێكی 
س������ەلامەت س������وودی گەورەی بۆ تەندروستی 
هەیە، بەڵام وەرزش������ی مەلە بە باشترین وەرزش 

دادەنرێ چونكە:
1. تاكە وەرزشە كە لە پۆزیشنێكی ئاسۆیی 
ئەنجام دەدرێ، بەم شێوەیە لێشاوێكی زیاتری 

خوێن بۆ مێشك دەچێت.
2. ب������ڕی وزە كە بە مەلە س������ەرف دەكرێ 
دەكاتە 300-400 كالۆری لە كات ژمێرێكدا، 
واتە وەرزشێكی گونجاو و خێرایە بۆ دابەزاندنی 

كێشی لەش.
3. كاریگ������وری هێزی كێش������كردنی زەوی 

)Gravity( لەسەر لەشدا كەمتر دەبێتەوە.
4. سەرفكردنی گازی ئۆكسجین ئابووریتر 

دەبێت.
5. لە یەك خولەكدا بڕی 200-250 میللیلیتر 
خوێنی ئۆكس������ێنراو دەگاتە ماسولكەی دڵ، 
 Lactic( هەروەها دڵ زیاتر ترش������ی لاكتیك
Acid(ی لەش سەرف دەكات، واتە لەش لەم 

مادەیە رزگار دەكات.

 ناتوانیین ل������ە میكرۆب رزگاربین، لەو 
هەوایەدان كە هەڵیدەمژین، لەو خۆراكەدان 
كە دەیخۆین، لە س������ەر ه������ەر رووێكدا هەن 
كە دەس������تی لێدەدەیین. زۆربەی بەكتریا و 
ڤایرۆس������ەكان لە ماڵەكانمان������دا بێ زیانن، 
لەش������مان فێرب������ووە و دەتوانێ������ت كە چۆن 
لێیان رزگاربێت. بەكتریا و ڤایرۆس������ەكانی 
نەخۆش������ی دەگوازرێنەوە لە تووشبووان بۆ 

خەڵكی دیكە بە رێگای جیاواز.
• میكرۆب ل������ە خۆراك������دا: خۆراك و 
ئاو زۆر جار س������ەرچاوەنە بۆ میكرۆبەكان. 
ب������ە میكرۆب داپۆش������راوە،  خۆراكی خاو 
ئەگ������ەر چی زۆرب������ەی ئ������ەم میكرۆبانە 

میكرۆب لە هەموو شوێنێكە
بێ زیانن، بەڵام هەندێ������ك جار میكرۆبی 
زیانبەخش������یش بەخۆوە دەگ������رێ كە دەبێتە 
ئەگەری نەخۆش������ی، بە تایبەتی ئەگەر بە 
باش������ی نەكوڵێنرابێت یان ئالودە بووبێت بە 

ئاوەڕۆ و پاشەڕۆی ئاژەڵ.
• نزیكبوون������ەوە لە یەكتری: بەركەوتنی 
پێس������ت بە پێس������تی مرۆڤ یان مرۆڤ و 
ئاژەڵ، كۆك������ە و پژمیی������ن، بەكارهێنانی 
كەلوپەلی یەكت������ری. هەروەها لە دایكەوە 
زۆر جار میكرۆبی نەخۆش������ی هەوكردنی 
جگ������ەر و ڤایرۆس������ی نەخۆش������ی ئایدز و 
منداڵەكەی  بۆ  ستافیلۆكۆكەس  بەكتریای 

دەگوازرێنەوە.

كەس  زۆر  ڤیتامینەكان.  كەمبوونەوەی 
لەبەر دەوامك������ردن، قوتابخانە، ئیش و 
كار، س������ەفەر..هتد ژەمەك������ە بەپارچە 
كێكێك یان سەندەویچێكی مرەبا بەڕێ 
دەك������ەن تاكو هەندێ������ك وزە بگاتە لەش 
لەوكاتەی كە ئ������ەم جۆرە خۆراكانە زوو 
و  تێكدەشكێنرێن  لەكۆئەندامی هەرسدا 
هەرس دەكرێن و زوو دەگۆڕێن بۆ شەكر 
بەتایبەتی ش������ەكری گلوك������ۆز كە زوو 
هەرس دەبێت )دەستووێندرێ( واتە لەش 
سەرفی دەكات، بە مانایەكی تر، وزەی 

بەم شێوەیە زوو دێ و زوو دەڕوات.

پێس������ت، تفرفڕێدان ئینجا قڵیشان. ئەكزیما 
لەوانەیە لە گەلێك شوێنی لەشدا رووبدات 
وەكو پێس������تی دەس������تەكان، قاچەكان، روو، 
پێس������تی ئەنیش������ك. ئەكزینا ل������ە هەموو 
تەمەنێك������دا بەدی دەكرێ������ت، 10-%20ی 
منداڵە س������اوایەكان دوچاری دەبن. ئەكزیما 
لە یەكێك بۆ یكێكی تر ناگوازرێتەوە، بەڵام 
میلێك������ی خێزانی هەیە. كەواتە جینەكان و 

ژینگە هۆكارن بۆ تووشبوون بە ئەكزیما.

 لەش������ی م������رۆڤ زۆر لەب������ارە ب������ۆ 
دەتوانێ  چەوری)ب������ەز(،  كۆبوون������ەوەی 
جێگای بڕێكی زۆری چەوری بكاتەوە. 
كۆبوون������ەوەی چەوریش واتە كۆبوونەوەی 
وزەی ی������ەدەك یان وزەی زی������اد كە لەبەر 
زیاد خواردن و كەمی چالاكی بەدەنییەوە 
لە لەش������دا كۆدەبێتەوە. چ������ەوری زیاد بە 
گش������تی لەژێر پێس������ت خەزن دەبێت. لە 
كچ و كوڕدا بەر لە بالغبوون كە كێش������ی 
لەش������ییان زیاد دەكات، چ������ەوری زیاد بە 
یەكس������انی بۆ هەموو بەش������ەكانی لەش 
بڵاودەبێت������ەوە. بەڵام لەكات������ی زیادیوونی 
كێش لە پێگەیش������تووەكاندا، هۆرمۆنەكان 
رۆڵیان هەیە لە چۆنییەتی دابەش������بوونی 

چەوری زیاد بەس������ەر ناوچەكانی لەشدا، 
بۆی������ە دەبینین ك������ە لە س������ەرەتای هەر 
زیادبوونێكی كێشدا، چەوری لە ناوچەی 
كەرش و كەم������ەردا كۆدەبێتەوە. زۆر جار 
كە یەكێك تەنها دوو یان س������ێ كیلۆگرام 
كێش������ی زیاد دەكات، یەكسەر هەست بەوە 
دەكات كە كەرش������ی گەورە بووە، چونكە 
نزیكەی هەموو ئەم زیادبوونەی كێش لە 
كەرش������یدا كۆدەبێتەوە. یەكێكی لاواز یان 
یەكێك كە كێشی لەشی تەواو بێت بەرانبەر 
ب������ە درێژی باڵا و تەمەن������ی، مەحاڵە كە 
كەرش������ی هەبێت. پ������اش زیادبوونی كێش 
و بەردەوامبوون������ی، كۆبوون������ەوەی بەز لە 
كەرش������دا زیاتر دەبێت، پاش������ان بۆ كەمەر 

و سمت و س������ەرەوەی رانەكان، پاشان كە 
قەڵەوی زۆر زیاتر ب������وو، ئینجا چەوری 
بەرەو لای سەرەوەی لەش هەڵدەكشێت، بۆ 
ژێر پێس������تی سك و س������یینگ و قۆڵ و 

باسكەكان و مل و دەموچاو. 
ب������ۆ بچووككردنەوەی ك������ەرش، تەنها 
رێ������گا بریتییە ل������ە كەمكردن������ەوەی یان 
نەهێش������تنی چەوری زیاد لەژێر پێستی 
كەرش������دا بە هەمان بەرنامەی دابەزاندنی 
كێ������ش كە خۆی لە دوو خاڵی س������ەرەكی 
ریجیمی خۆراك و وەرزش������دا دەبینێتەوە. 
نەشتەرگەری بچووككردنەوەی كەرش بە 
لابردنی ب������ەز Tummy Tagزۆر بە 
كەمی لە هەندێك وڵاتدا ئەنجام دەدرێت.  

      نەخـواردنی ژەمی بەیــانی لەوانـــــــــــــــەیە قەڵەوت بكات
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تێربوونی دەم...تێربوونی گەدە

مادە فایتۆكێمیكەلەكان چین؟
 )Phytochemicals مادە كیمیاییە رووەكییەكان )فیتۆكێمیكەلەكان 

بریتین لە مادەی ناخۆراكی Nonnutritive(( كە ئاوێتەی وایان تێدایە مرۆڤ 
دەپارێزن لە تووشبوون بە گەلێك نەخۆشی. تا ئێستا زێتر لە 900 جۆری مادە كیمیاییە 

رووەكیەكان ناس������راون، هەروەها رۆژ لەدوای رۆژ م������ادەی رووەكی دیكە دەدۆزرێنەوە . هەر 
خۆراكێكی رووەكی ژمارەیەكی زۆری لەم مادە كیمیاییانە تێدایە، بۆ نموونە قاپێكی س������وپی 
سەوزەی تێكەڵاو پتر لە 100جۆر لەم مادە كیمیاییانەی تێدایە. هەر لە زووێكەوە، لە سەرەتاكانی 
هەشتاكاندا پەیمانگای شێرپەنجەی نیشتیمانیی ئەمریكی لە پرۆگرامی خۆپاراستن لە شێرپەنجەدا 
هەڵس������ەنگاندنی تەواوی سەبارەت بە كاریگەری و س������ەلامەتی ئەم ماددانە بڵاوكردۆتەوە . 

ب������ۆ نموونە مادەی لایكۆپێن Lycopen(( كە لە تەماتە و بیبەردا هەیە پیاو دەپارێزێ 
لە ش������ێرپەنجەی پرۆس������تات، ماددە فینۆلەكان )Phenols( و مادە فلاڤۆنۆیدەكان 

Flavonoids(( كە لە سێو و هەنار و گێلاس و ترێ و شووتیدا هەیە مرۆڤ لە نەخۆشی دڵ 
دەپارێ������زن . بە هەرحاڵ ئەم مادانە یەكجار زۆرن كە لە س������ەوزە و میوە و دانەوێڵەی 

جۆراوجۆردا هەن، ئێستا ئەم ماددانە بە ڤیتامینەكانی دواڕۆژ 
ناوزەد دەكرێن.

پێست ساف دەكاتهەنار 
 هەنارPomegranate، ئیستاش لە گەلێك وڵاتدا 
وەكو دەرم������ان بەكاردێت. هەنار گەلێك ڤیتامین و مادە 
دژەئۆكس������انەكانی تێدایە. بۆ راگرتنی س������كچوون و 
دابەزاندنی تا بەكاردێت. هەروەها بە خواردنی هەنار 
یان ش������یرەی هەنار تیشكی س������ەرووی وەنەوشەیی 
رێگای لێ دەگرێت كە زیان بە پێس������ت بگەیەنێت 
وەكو پەیداكردنی پەڵەی تاریك، بۆیە هەنار بەسوودە 
بۆ كاڵكردنەوە و س������افكردنی پێس������ت. یەك هەناری 
مام ناوەن������دی نزیكەی 100 كال������ۆری وزەی تێدایە، 
هەروەها21 گرام كاربۆهیدرات بە ش������ێوەی شەكر، 5 گرام 
ریش������اڵی خۆراكی، یەك گرام پرۆتین، 5 گرام سۆدیۆم، ئاو 
%78، ڤیتامین C نزیكەی %16، كانزای ئاس������ن %2. هەنار هیچ 
چەوری تێدانییە، بۆیە هەنار لە لیس������تی ئەو خۆراكانەدایە كە لە 

ریجیمی دابەزاندنی كێشی لەشدا بەدی دەكرێ.

بە  هەست  درەنگتر  بخۆیت،  خ��واردن  خێرا   
تێربوون دەكەیت، گەدەت پڕدەبێت كەچی هێشتا 
دەمت تێر خواردن نەبووە، دەرەنجام بڕێكی زیاتر 
لە پێویست دەخۆیت و ئەگەری ئەوەت لێدەكرێت 
كە دوچاری قەڵەوی بیت. پاش ژەمێكی تەواوی 
تێپەڕبوونی  پ��اش  تێكڕایی  بە  گ��ەدە  خ���واردن، 
چوار كاتژمێر ئینجا بەتاڵ دەبێت، واتە دەتوانیت 
كە ژەمێكی تری خۆراك بخۆیت. گەدە دەتوانێت 
بۆ  بڕە خۆراكە بگرێت كە  لەو  لە  پتر  جێگای 
تێربوون پێویستە. گەدە كە پڕبوو لە خواردن نامە 
دەنێرێت بۆ سەنتەری هەستكردن بە برسیبوون و 
ڕوویدا  تێربوون  كەوا  مێشكدایە  لە  كە  تێربوون 
ئاساییدا،  حاڵەتی  لە  بەسە.  خ���واردن  ئیتر  و 

دواكەوتنێك كە بە 10خولەك دەخەمڵێنرێت هەیە 
تێربوون  نامەی  ناردنی  پڕبوونی گەدەو  لەنێوان 
ئاستی  گ��ەدە،  پڕبوونی  لە  جگە  مێشك.  بۆ 
بۆسەنتەری  دەنێرێت  نامە  خوێنیش  ش��ەك��ری 
نموونە  ب��ۆ  مێشكدا،  ل��ە  تێربوون  و  برسیبوون 
رێگای  ل��ە  خوێن  ش��ەك��ری  ئاستی  داب��ەزی��ن��ی 
بۆ  برسییبوونت  هەستی  مێشكەوە  سەنتەری 
بەرزی  ئاستی  بەپێچەوانەشەوە  پ��ەی��دادەك��ات، 
شەكری خوێن وات لێدەكات كە هەست بەتێربوون 
بكەیت. ئەگەر هەستت بە برسیبوون كرد سەیری 
كاتژمێر   4 كە  ل��ەوەی  بە  دڵنیا  و  بكە  سعات 
بەسەر ژەمی ڕابردووتدا تێپەڕبووە ئینجا دەست 

بە خواردن بكە.
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 زاراوەی كاربۆهیدراتی سادە و ئاڵۆز بۆ 
ئەوە دانراون كە تا چەند كاربۆهیدرات لە رووی 
پێكهاتن������ی كیمیاییەوە ئاڵۆزە. كاربۆهیدراتە 
سادەكان هەموو ش������ەكرەكان دەگرنەوە كە لە 
كاربۆن و ئۆكسجین و هایدرۆجین پێكهاتوون، 
لەمانە: گلوكۆز C6H12O6، س������وكرۆز 
)شەكری ئاسایی(، فركتۆز)شەكری میوە(، 
ماڵتۆز)شەكری  ش������یر(،  لاكتۆز)ش������ەكری 

جۆ(، گالاكتۆز. كاربۆهیدراتە ئاڵۆزەكان 
ل������ە رووی پێكهاتن������ی كیمیاییەوە لە 

شەكرەكان ئاڵۆزترن و سێ جۆرن:
 .Glycogen گلایكۆجین   .1

ل��ە لەشدا.  س��ووت��ەم��ەن��ی س��ەرەك��ی وزەی���ە 
پێكهاتووە  گلوكۆز  یەكەی  لە  گلایكۆجین 
كە لە نزیكەی هەموو خۆراكێكدا هەیە و لە 

لەشدا دەگۆڕێ بۆ وزە.
2. نیشاستە Starch. تەنها لە بەروبوومە 
رووەكییەكاندا هەیە. بە پێچەوانەی بیروڕای 
خەڵك نیشاس������تە نابێتە ئەگ������ەری قەڵەوی، 
بەڵكو چ������ەوری كە دەخرێتە ن������او پەتاتە و 
ناو مەعكەرۆنە و برن������ج و ناو ئارد یان نان 
ئینج������ا وزەی زیاتر دەدات و دەبێتە ئەگەری 
قەڵەوی، چونكە یەك گرام نیشاس������تە تەنها 
4 كالۆری وزە دەبەخشێت كەچی یەك گرام 

كاربۆهیدراتی سادە..كاربۆهیدراتی ئاڵۆز

كالۆری   9 وەزەی تێدایە. چەوری 
3. ریش������اڵ Fibre. ب������ە ش������ێوەیەكی 
س������ەرەكی لە س������ەوزە و میوەدایە، هیچ 
وزە نابەخش������ێت چونك������ە كۆئەندام������ی 
مرۆڤ ناتونێت كە ریش������اڵ هەرس بكات 
)ئەنزیمی هەرس������كردنی ریشاڵی نییە(. 
گرنگی ریش������اڵ لەوەدایە كە كۆئەندامی 
هەرس رێكدەخات و مرۆڤ دەپارێزێت لە 
نەخۆش������ی شەكرە و كۆلیستیرۆلی بەرز و 

نەخۆشی دڵ.

بە مایكرۆوێڤ  ئامادەكردنی خۆراك  ئایا 
زیانبەخشە؟

 Microwave مایكرۆوێڤ  فرنی    
شەپۆڵی  ت���ی���ش���ك���ی  ب�����ە   ،ovens
بەرزە  زۆر  لەرەلەریان  كە  كارۆموگناتیسی 
مۆلیكیولەكانی  دەكرێت،  خۆراك  ئاراستەی 
خۆراك بە توندی تێكدەشكێنێت، دایاندەكوتێت 
پەیدادەكەن،  لەیەكتری دەخشێن و گەرمی  و 
ب��ەم ش��ێ��وەی��ە خ���ۆراك گ���ەرم دەك��رێ��ت��ەوە یان 
لێدەنرێ. لەو كاتەی كە ئاوێك مایكرۆوێڤ 
گەشەی  ئ��ەوا  رووەك  س��ەر  بخرێتە  كرابێت 
كە  خۆراكێك  ئایا  دەوەستێنێت.  رووەك��ە  ئ��ەم 
ب��ە م��ای��ك��رۆوێ��ڤ ئ��ام��ادەك��راب��ێ��ت، دەب���ێ چ 
تەندروستی  لەسەر  هەبێت  كاریگەرییەكی 
مرۆڤدا؟ خۆراكی ئامادەكراو یان گەرمكراوە 
توخمە  پێكهاتنی  رووی  لە  میكرۆوێڤ  بە 
لە  گرفت  ئەمەش  دەگۆڕێن،  كیمیاییەكاندا 
لە  نەخۆشی  و  دەك��ات  پەیدا  هەرسكردنیاندا 
گ��ەدە و ری��خ��ۆڵ��ەدا پ��ەی��دا دەك���ات. هەروەها 
و  شیر  لە  دەب��ن  پەیدا  شێرپەنجەكار  م��ادەی 
مامەڵەیان  مایكرۆوێڤ  بە  كە  دان��ەوێ��ڵ��ەدا 
كە  ناتوانێت  لەش  هەروەها  كرابێت.  لەگەڵدا 
بە تەواوی سوود لە ڤیتامینەكان و كانزاكان و 
چەورییە پرۆتینەكانی ناو خۆراكە جیاجیاكان 
ئامادەكراون.  میكرۆوێڤ  بە  كە  وەربگرێت 
فرنی مایكرۆوێڤ لە ماوەیەكی كەمدا دەبێتە 
سەربەستەكان  م��ادە  پ��ەی��داب��وون��ی  ئ��ەگ��ەری 
Free Radicals لە هەر خۆراكێك كە 
دەخرێتە ناوی، ئەم ماددانە زیان لەسەر ئاستی 
و  دەگەیەنن  ناوكدا  ن��او   DNA بە  خانەدا 
بەمەش ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە زیاد 

دەكەن.

خۆراك بە 
مایكـــرۆوێڤ 
ئامـــــادە مــەكە

 Added زی������ادەك������ان  ش����ەك����رە   
Sugars چین ؟ 

وات���ە ش��ەك��ر ی���ان ش��ی��رەی ش��ەك��ر كە 
دەخرێنە ناو خواردن و نوشابەكان لەكاتی 
شەكرانە  ئ���ەو  ئ��ەم��ە   . ئ��ام��ادەك��ردن��دا 
سروشتی  شێوەیەكی  بە  كە  ناگرێتەوە 

هەیە لەناو شیر و میوەدا. 
 ئەو خۆراكانەی كە شەكری زیادیان 

تێدەكرێ:
 ،Soft Drink س��اردەم��ەن��ی   •
شیرەی  حەلوا،  كەعك،  كێك،  قەنادی، 
ئایس  ق��وت��ووك��راو(،  و  )دەستكرد  میوە 
كرێمستی  دۆن��درم��ە،  چ��ل��وورە،  ك��رێ��م، 

)بەستەنی(.
 ناوی شەكرە زیادەكان لەسەر خۆراكە 

دەستكردەكاندا:
 ،Brown Sugar شەكری بۆر •
شەربەتی   ،Corn زەرەت  شیرینكاری 
پوختەی  فركتۆز،  دێكسترۆز،  زەرەت، 
شیرەی میوە، گلوكۆز، هەنگوین، لاكتۆز 

شەكــــرە زیادەكان

ماڵتۆز، شەربەتی جۆ )ماڵت( شەكری 
خام، شەكر، شەربەت.
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 لی������زا براون یەكەمین ئافرەت بوو كە بە رێگای پیتێن لە دەرەوەی لەش������دا In Vitro Fertilization س������اڵی 
1979 ب������وو ب������ە خاوەن منداڵ، لەبەر ئەوەی كە بە رێگای زاوزێی ئاس������ایی هەرگیز دووگیان نەدەبوو. هەر لەو كاتەوە تا 
ئێس������تا ئەم جۆرە چارەسەركردنە لە رووی زانستی و تەكنیكیەوە پێشڤەچوونێكی زۆری بەخۆوە بینیوە. ئەگەرچی رێژەی 
س������ەركەوتنی تەواوی ئەم چارەسەرە هێشتا بە پێی پیویست نییە و تێچوونی مادیشی كەمێك زۆرە، بەڵام لەگەڵ ئەوەشدا 
هیوایەكی گەورە بە تووشبووان بە نەزۆكی دەبەخشێت. خۆشبەختانە ئێستا ئەم چارەسەرە لە كوردستان ئەنجام دەدرێت. بۆ 
زانینی هەموو لایەنەكانی ئەم جۆرە چارەسەرە، ئەم دیالۆگەمان ئەنجامدا لەگەڵ رێزدار د.عەتیە حەمە سەعید پسپۆڕی نەخۆشییەكانی ئافرەتان و 

لەدایكبوون و نەزۆكی، خاوەنی هەردوو بڕوانامەی MRCOG و FRCOG، ئەویش بە سوپاسەوە لەگەڵماندا هاتە دوان.

د.عەتیە حەمە سەعید
رێژەی ســـەركــەوتنی منداڵی 

تیوب دەگاتە %25

 * پیتێن یان پیتاندن لە دەرەوەی لەش������دا 
بۆ ئەو كەس������انە ئەنجام دەدرێ كە لە لایەنی 
پزیش������كییەوە پاش چەندین پشكنین ئەگەری 
روودانی پیتێنی سروش������تی ل������ە كۆئەندامی 
زاوزێی������ان زۆر ك������ەم یان مەح������اڵ بێت. ئەم 

چارەسەرە چۆن پێناسە دەكرێت؟ 
 - پیتێن لە دەرەوەی لەشدا )منداڵی تیوب 
یان منداڵی شووش������ە )IVF، واتە پیتاندنی 
دەس������تكردی س������پیرم و هێلكۆكە لە دەرەوەی 

لەشدا.
* گەلێك رێگا هەیە بۆ چارەس������ەركردنی 
نەزۆك������ی لە پی������او و ئافرەتدا، ب������ە گوێرەی 
هۆكارەكانەوە جۆری چارەسەركردن دیاردەكرێت. 
هەندێك جار هۆكارەكان سادەن و چارەسەریشیان 
تا رادەیەكی زۆر ئاس������ان و مسۆگەرە، بەڵام 
هەندێك جار هۆكاری سەخت دێنە پێشەوە كە 
رێگر دەب������ن لەبەردەم پیتێنی هێلكۆكەدا لەناو 
دەزگای زاوزێی ئافرەت������دا، بۆیە ناچار پەنا 
دەبرێتە بەر ئەم رێگا چارەسەرە.كام لەم پیاو و 

ئافرەتانە كاندیدن بۆ ئەم چارەسەركردنە؟ 
- لە پیاودا، ئەگەر ژمارەی سپێرمەكان كەم 
بێت، جووڵەیان لاوازبێت، جۆری س������پێرمەكان 
خراپ و نائاسایی بن، نەهاتنە دەرەوەی تۆواو 
)گەڕان������ەوەی تۆواو بۆ ناو میزڵدان(، لاوازی 

لە ئەندامی نێرینەدا.
 لە ئافرەتیشدا، گیرانی لوولەكانی فالوپ 
)لوول������ەی نێ������وان هێلك������ەدان و منداڵدان(. 
نائاساییبوونی لوولەكان لەبەر هەر هۆیەك )بۆ 
نموونە س������ەقەتی زگماكی(. هەوكردنەكانی 
ئەندامەكانی حەوز PID، كە زۆر جار لەپاش 
كورتاج ئالودەبوون بە میكرۆب ئەم كێش������ەیە 

دروست دەكات.

* كەمی ژمارەی سپێرمەكان هۆكارێكی 
زەقە بۆ نەزۆی پیاو، باش������ە ئەگەر ژمارەی 
سپێرمەكان لە تۆواوی پیاودا كەمتر بن لە 5 
ملیۆن لە یەك میللیلیتردا، پیتاندنی دەستكرد 
لە دەرەوەی لەش������دا چۆن و لە كوێوە دەس������ت 

پێدەكەن؟ 
- ئەم تۆواوە بە چەند كردارێك لە تاقیگەدا 
چڕدەكرێتەوە، پاش������ان لە رۆژی سێزدەهەمی 
خولی مانگانەی ئافرەتدا كە هێلكۆكە ئامادە 
دەبێت ب������ۆ پیتێن، ئەو كات������ە پیتاندن ئەنجام 

دەدرێت و دەخرێتە ناو منداڵدانەوە.
* چڕكردنەوە و ئامادەكردنی س������پێرمەكان 

چۆن دەكرێت و چەند كاتی دەوێت؟
- تۆواوەكە بە رێگای تایبەتەوە دەشۆرێت 
و پرۆس������ێس دەكرێ������ت، پاش������ان دەخرێتە ناو 
گیراوەیەك������ی تایبەت������ەوە. ئەم ك������ردارە دوو 
كاتژمێر ئیشی دەوێت. ئینجا دەبێ ژمارەی 
سپێرمەكان كەمتر نەبێت لە 100 هەزار دانە لە 
یەك دڵۆپەدا، كە پاشان دەخرێتە ناو سرنجێكی 

ئینسولین و ئامادەدەبێت بۆ پیتاندن.
* ئەگەر ژمارەی س������پێرمەكان لە تۆواودا 
كەمتر بن ل������ە 2 ملیۆن لە یەك میللیلیتردا، 
لێ������رەدا ئامادەكردنی هێلكۆك������ەی ئافرەت و 
كرداری پیتان������دن چۆن ئەنجام دەدەن و چەند 

دانە سپێرم و هێلكۆكە هەڵدەبژێرن؟ 
 - واتە ژمارەی س������پێرمەكان كەمترن لە 
100 ه������ەزار دانە لە یەك دلۆپەدا، دیس������ان 
تۆواوەكە ب������ە رێگای تایب������ەت و گیراوەی 
تایبەت دەشۆرێت و چڕدەكرێتەوە. پاشان تەنها 
12 دانە سپێرمی باش وەردەگیرێن لەگەڵ 12 
هێلكۆك������ەی تەواو لە ئافرەتدا. ئافرەت دەبێ 
بۆ ماوەی شەش هەفتە لەژێر چاودێریدا بێت 

و بۆ ماوەی یەك مانگ دەرزی یان دەنكی 
تایبەتی پێبدرێ������ت تاكو هۆرمۆنەكانی لەش 
 Down Regulation ب������ە ك������رداری
هۆرمۆنەكانی  دەردان������ی  واتە  تیێپەڕدەبێت، 
النخامی������ە(  پتیوتەری)الغ������دە  گلان������دی 
رادەگیرێت تاكو هۆرمۆنی دەرەكی بە دەرزی 
یان بە دەنك ب������ۆ ماوەی 7-9 رۆژ پێبدرێت، 
پاشان دروس������تبوونی هێلكۆكەكان هەر سێ 
رۆژ جارێك بە س������ۆنار تەماشا و چاودێری 
دەكرێ������ن، ئەگەر قەب������ارەی هێلكۆكەكان لە 
رۆژی س������ێزدەهەمی عادەدا بگەنە -18 20 

میللیمەتر ئینجا وەردەگیرێن.
ئ������ەم هێلكۆكانەی  پ������اش وەرگرتنی   *
كە بە هاندانی هۆرمۆن������ی دەرەكییەوە پەیدا 
دەبن، چەندیان و كامیان بۆ كرداری پیتاندن 

هەڵدەبژێررێن؟
 - لە كۆی ئەم 12 هێلكۆكانە، تەنها -5 
6 هێلكۆك������ە بە دەزگای تایبەت و یارمەتی 
س������ۆنار وەردەگیرێن و مامەڵەی تایبەتییان 
لەگەڵدا دەكرێت. دەبێ ئەم هێلكۆكانەی كە 
بۆ پیتاندن هەڵبژێرراون، زۆر باش و نۆرماڵ 
ب������ن. ئینجا ئەگ������ەر ئ������ەم هێلكۆكانە پاش 
تێپەڕبوونی دوو كاتژمێر خۆیان نەخواردەوە و 
وەكو خۆیان ب������ە حاڵەتێكی باش مانەوە، ئەو 
كاتە یەك سپێرم بۆ هەر هێلكۆكەیەك تەرخان 
دەكرێت بە مەبەس������تی پیتاندن. پاشان تا 24 
كاتژمێ������ر ئینجا بۆ ماوەی دوو رۆژ دەخرێتە 
ناو فرنی تاقی������گا Incubator، ئەگەر 
هێلكۆك������ەی پیتێنراو بۆ چوار یان هەش������ت 
خانە دابەش������بوون، ئەو كاتە زۆر باشە كە لەم 

قۆناغەدا بخرێتە ناو منداڵدانەوە.
* پ������اش پیتاندنی هێلكۆك������ە و روودانی 

گفتوگۆ: 
د. عادل حوسێن
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كاتێ كە 
گەیشتە سەر 
منداڵبوون، 
نەخۆش 

پێوستی بە 
چاودێرییەكی 

تایبەت دەبێت، 
هەرگیز مەرج 

نییە كە 
نەشتەرگەری 
قەیسەری بۆ 
هەموو ئەو 
نەخۆشانە 

بكرێت

بە سەلامەتی دەگاتە %25. رێژەكانی دیكە 
ك������ە ماون یان لەباردەچن، یان بە منداڵدانەوە 

نانووسێن.  
 * هۆكارەكانی سەرنەكەوتنی ئەم كردارە 

بۆ چی دەگەڕێتەوە؟
 - هۆكارەكانی سەرنەكەوتنی ئەم كردارە 
دەگەڕێتەوە بۆ جینەكان )كرۆمۆسۆمەكان(.
* پاش پیتاندنی هێلكۆكە بە س������پێرم و 
دابەشبوون و گواستنەوە بۆ ناو منداڵدان، چ 
پشكنینێك دەكرێت بۆ دڵنیابوون لە روودانی 

دووگیانی؟
 - لە رۆژی دەیەمدا پش������كنینی میز بۆ 
دووگیانی پۆزەتیڤ دەبێت، بەڵام هێشتا بە 
تەواوی دڵنیا نابین لە روودانی دووگیانی. 
بەڵام پاش تێپەڕبوونی س������ێ هەفتە بینینی 
 Gestational Sac كیسی دووگیانی
بە س������ۆنار ئەنجامێكی جێ������گای باوەڕمان 

دەداتێ.
 * بەڕیزت������ان وەك������و سەرپەرش������تیاری 
قوتابیانی بۆرد لە نەخۆشییەكانی ئافرەتان 
و منداڵب������وون و نەزۆك������ی، ئامۆژگاریتان 
چیی������ە بۆ ئەو تیم و س������ەنتەرانەی كە ئەم 

چارەسەرە ئەنجام دەدەن؟
 - ه������ەر تیمێك یان س������ەنتەرێك كە ئەم 
چارەس������ەرە لە ئەستۆ دەگرێت، پێم باشە كە 

پەیڕەوی ئەم خاڵانە بكات:
1. پاراستنی ئەخلاقی زانستی پزیشكی 

.Medical Ethics
2. راس������تگۆیی لەگەڵ نەخۆش������دا، كە 
ئەنجامی ئەم چارەسەرە هەرگیز %100 نییە 

بەڵكو تەنها %25یە.
3. س������وێندخواردن بۆ ئ������ەوەی كە هیچ 
گۆڕانكاریی������ەك ل������ە س������پێرم وهێلكۆكەدا 
نەكرێ������ت. چونكە كەی رەوای������ە كە پیاوێك 
ژماری سپێرمەكانی لەناو تۆواودا سفر بێت 
و ئەم جۆرە چارەس������ەرەی بۆ بكرێت؟ چۆن 

دابەش������بوون بۆ چوار یان هەشت خانە، چی 
پێویستە لەسەر ئەو سەنتەرە پزیشكییەی كە 

ئەم كارە لە ئەستۆ دەگرێت؟
 - لەس������ەر ئەم س������ەنتەرە پێویستە كە لە 
پیتێنراو  دابەش������بووندا هێلكۆكەی  قۆناغی 
پێش گواس������تنەوەی بۆ ناو منداڵدان لەسەر 
سلایدێك كە هێشتا نەبۆتە كۆرپەلە پیشانی 
پیاو و ئافرەتەكە بدات كە بە رێگای منداڵی 
تیوب چارەسەر دەكرێن. هەروەها بە سكرینی 
تەلەڤزیۆنیش پیشانیان بدرێت. نابێ هەرگیز 

خانەی خراپ وەربگیرێن.
* هێلكۆك������ەی پیتێنراو ب������ۆ چەند خانە 
دابەشبووبێت باشترە و ئەگەری سەركەوتنی 

چارەسەرەكە پتر دەبێت؟
- دوای س������ی س������اڵ ل������ە ئەنجامدانی 
IVFدا، بۆیان دەركەوتووە كە پاش س������ێیەم 
رۆژ لە ئەنجامدانی پیتاندندا، ئەو هێلكۆكە 
پیتێنراوەی كە بۆ هەش������ت خانە دابەش������بووە 
باش������ترین كاندی������دە بۆ گواس������تنەوە بۆ ناو 

منداڵدان. 
* پاش ئ������ەم كردارە، هێلكۆكەی پیتێنراو 
و دابەش������بوو كەی و چۆن بۆ ناو منداڵدان 
دەگوازرێت������ەوە، ئایا هیچ ئاس������تەنگ دێتە 

پێشەوە لەم قۆناغەدا؟
 - لە پاش رۆژی س������ێیەمدا، لە رێگای 
زێوە هێلكۆكەی دابەش������بوو ب������ە بێ هیچ 

ئاستەنگێك بۆ ناو منداڵدان دەگوازرێتەوە.
* ل������ە هەم������وو چارەس������ەر و ك������ردارە 
س������ەركەوتن و  رێژەیەكی  پزیش������كییەكاندا، 
س������ەرنەكەوتن هەیە، لەم چارەسەرەدا رێژەی 
س������ەركەوتن چەندە، بە مەرجێك سەد لە سەد 

بە رێك و پێكی و زانستییانە بكرێت؟
 - رێژەی سەركەوتن لە قۆناغی پیتاندندا 
دەگاتە %43. رێژەی سەركەوتن لە روودانی 
دووگیانیدا دەگاتە %29. رێژەی سەركەوتن 
لە تەواوبوون������ی دووگیانی و بوونی منداڵ 

دەبێت كە ئافرەتێك هێلكۆكەی تەواو و باش 
نەبێت، كیسەی بێ زەردێنەی)بێ ناوك( بۆ 

بپیتێنرێت؟ 
ئەو چارەسەرە پێویستە بۆ كەسانێك بكرێت 
ك������ە توانای مادی )پارە( هەبێت كە بۆ ئەم 
چارەسەرە تەرخانی بكات. لە جێی خۆیەتی 
كە ئەم چارەسەرە بۆ خەڵكانی كەم دەرامەت 
ل������ە نەخۆش������خانەكانی حكومی������دا ئەنجام 
بدرێت. راس������تە كە تواناكانی نەخۆشخانەی 
لەدایكبوون جێگای متمانەن، بەڵام بەداخەوە 
ئامێرەكانی ئەم چارەس������ەرە ئەوە شەش ساڵە 
لەوێن و هێش������تا ئیش������یان نەكردووە، ئەدی 
چۆن ئەم چارەس������ەر لە سەنتەرە تایبەتەكاندا 

دەكرێت.
*دوا رێنماییت������ان چییە بۆ نەخۆش������انی 
توشبوو بە نەزۆكی كە دكتۆر ئەم چارەسەریان 

بۆهەڵدەبژێرێت؟
 - دەب������ێ مێژووی نەخۆش������ی تەواو لە 
ئافرەتەك������ە وەربگیرێت بەر لە دەس������تپێكی 
چارەس������ەرەكە، ئینجاهەموو ش������تێك لە هەر 
قۆناغێكدا بە نووسراو بۆ نەخۆش دۆكیومێنت 
بكرێت. لەپاش روودانی دووگیانیدا، پێویستە 
نەخۆش لە نەخۆشخانەیەكی حكومی یان لە 
بكرێت،  ناونووس  تایبەتدا  نەخۆشخانەیەكی 
تاكو ئەگەر لە ش������ەودا یان لە هەر كاتێكدا 
دوچاری ه������ەر ئاڵۆزییەك ببێت، بتوانێت كە 
سەردانی نەخۆش������خانە بكات، سەردانی ئەم 
نەخۆش������انە بۆ نەخۆشخانەی فریاكەوتن بێ 
س������وودە. كاتێ كە گەیشتە سەر منداڵبوون، 
نەخۆش پێوستی بە چاودێرییەكی تایبەتەوە 
دەبێت و هەرگیز مەرج نییە كە نەشتەرگەری 
قەیسەری بۆ هەموو ئەو نەخۆشانە بكرێت. 
پ������اش منداڵبوونیش، پێویس������ت دەكات كە 
منداڵەكە هەر لە س������ەرەتای لەدایكبوونیەوە 
پس������پۆری منداڵانەوە  لە لایەن دكتۆرێكی 

چاودێری بكرێت.
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