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میوە بە توێكڵەوە بخۆ

هۆرمۆن لە شیری چێڵدا 

زۆر باشترە كە میوە بە سرووشتی خۆی 
ل������ە گرنگییەكانی  بخورێت. یەكێك 

خواردنی میوە بە سروشتی خۆی 
ئەوەیە كە س������وود لە توێكڵی 
وەردەگیرێ������ت،  هەندێكی������ان 
لێكۆڵینەوەدا  چەندی������ن  لە 
هاتووە كە توێكڵی س������ەوزە 
چەندی������ن  می������وەكان  و 
گرنگ  كیمیایی  ماددەی 
بەتایبەت������ی  لەخۆدەگرێ������ت 
nA  ماددە دژەئۆكس������انەكان

رۆڵ������ی  ك������ە   tinoxidants
بەرچاوی������ان هەی������ە بۆ پاراس������تنی 

لەش لە پیس������كارەكانی ژینگە و گوشارە 
باش������تركردنی لایەنی  دەروونیی������ەكان لەگ������ەڵ 

خۆراكی. توێكڵی می������وە مزرەكانی وەكو پڕتەقال و 
لیمۆ و لالەنگی و گرێ������پ فروت بەرزترین رێژەی 
ئەم ماددانە لەخۆدەگ������رن بەتایبەتی فلاڤۆنۆیدەكان 
Flavonoids ك������ە دژەئۆكس������انی بەهێ������زن و 
رۆڵی گەورەیان هەیە بۆ خۆپاراس������تن لە شێرپەنجە 
و نەخۆش������ییەكانی دڵ. هەروەها ماددەی لیمۆنین 
Lemonin ئەو م������اددە چەورەی كە لە توێكڵی 
میوە مزرەكاندای������ە، رۆڵی یەكجار گرنگی هەیە لە 

خانەكانی  هاندانی 
جگەر بۆ راپەڕاندنی فرمانەكانیان 
بەتایبەتی رزگاركردنی لەش لە ماددە ژەهراوییەكان 
و خۆپاراس������تن لە ش������ێرپەنجەی گەدە و س������ییەكان 
و مەم������ك. توێكڵ������ی كاڵەكیش چەندی������ن ماددەی 
nB  دژەئۆكس������ان لەخۆدەگرێت وەكو بیتاكارۆتین
 ،Lycopene لایكۆپی������ن   ،tacarotene
س������یترۆلین كە رۆڵی پۆزەتیڤ دەبینن بۆ پاراستنی 

كۆئەندامی دڵ و سووڕان. 

گێزەر 
زۆر  خۆراكێك������ی   Carrots گێ������زەر   
 Falcarinol گرنگە، م������اددەی فالكارینۆل
لەخۆدەگرێت كە ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە 
بە رێژەی %33 كەم دەكاتەوە. رۆژانە خواردنی 
گێزەرێكی بچووك لەگەڵ س������ەوزە و میوەكانی 
ت������ردا ئەم ئامانج������ە دەپێكێ������ت. هەروەها گێزەر 
ماددەیەكی گرنگی ت������ری تێدایە بەناوی ئەلفا 
كارۆتین Alphancarotene كە ماددەیەكی 
دژەئۆكس������انی سرووش������تی بەهێ������زە و مرۆڤ 

دەپارێزێت لە تووشبوون بە شێرپەنجەی سییەكان. 
رەنگە نارنجییەك������ەی گێزەریش دەگەڕێتەوە بۆ 
 BetanCarotene كارۆتین  بیتا  ماددەی 
كە لە لەش������دا دەگۆڕێت بۆ ڤیتامین A كە بۆ 
تەندروستی چاوەكان یەكجار زەروورە بەتایبەتی بۆ 
بینین لە رووناكی كەم و بینین لە تاریكیدا، ئەمە 
س������ەرەڕای ئەوەی كە ماددەیەكی دژەئۆكسانە. 
خواردن������ی گێ������زەر رێگەیەكی سرووش������تییە بۆ 
پاراس������تنی جوانی و نەرمیی پێس������ت، هەروەها 
گێ������زەر كرداری هاوس������ەنگكردنی ترش������ێتی و 
تفتێتی لە پێس������تدا رێكدەخات، بەمەشەوە پێست 
دەپارێزێت لە زیپكە و گۆڕانەكانی پەیوەس������ت بە 
تەمەن. لە راستیدا، خواردنی گێزەر پێست ساف 
دەكات، هەندێك جاریش بۆ ئەم مەبەستە شیرەی 
گێزەر دەخرێتە ناو ئاوێتەكانی پاراستنی پێست. 
س������ەرەڕای هەموو ئەم س������وودە تەندروستییانەی 
كە لە س������ەرەوە باس������كران، گێزەر رۆڵی هەیە بۆ 
خۆپاراس������تن لە نەخۆش������ی دڵ و گۆڕانەكانی 
پەیوەس������ت بە تەمەن كە لە چاوەكاندا روودەدەن و 
دەبنە ئەگەری كزبوونی بینین یان لەدەس������تدانی 

یەكجارەكی بینین.
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نهێنی س������وودە تەندروستییەكانی چای س������ەوز لەوەدایە كە دەوڵەمەندە بە 
ماددە پۆلیفینۆلەكان Polyphenols، ئەم ماددە دژەئۆكس������انانە خانە 
شێرپەنجەییەكان دادەس������ەپێنن و نایەڵن كە گەشە بكەن. چای سەوز ئاستی 
كۆلیس������تیرۆلی خراپ لە خوێندا دادەبەزینێت كە هۆكارە بۆ تووش������بوون بە 
نەخۆشی دڵ یان جەڵتەی مێشك. خواردنەوەی چای سەوز ئاستی شەكری 
خوێن لەژێر كۆنترۆڵدا دەهێڵێتەوە، بۆیە سوودبەخش������ە بۆ نەخۆشانی شەكرە. 
هەروەها لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە چای سەوز دژی بەكتریا كاردەكات و بۆ 
هەڵامەت و ئەنفلوەنزا سوودبەخشە، سكچوونیش رادەگرێت. خواردنەوەی چای 
س������ەوز سوودی تری هەیە وەكو سووككردنی شەكەتی دەروونی، هێشتنەوەی 
پتەوی ئێسك، دواخستنی سەرهەڵدانی سووانی جومگەكان، نەهێشتنی بۆنی 
ناخۆشی دەم، كەمكردنەوەی هەوكردن و گرژبوونی قۆڵۆن، پاراستنی جگەر 
لە ماددەی زیانبەخش������ی وەكو ئەلكهول، سووككردنی نیشانەكانی نەخۆشی 
پاركینسۆن. چای س������ەوز ماددەی دژەئۆكسانی تر بە ناوی فلاڤۆنۆیدەكان 
Flavonoids لەخۆدەگرێت كە كۆمەڵێك س������وودی تەندروستییان هەیە 

وەكو بەهێزكردنی دیواری بۆڕیەكانی 
و  ئ������ازار  س������ووككردنی  خوێن، 
نیش������انەكانی تری هەوكردنی 

رۆماتیزمی جومگەكان.

باینجان Eggplant جگە لە چەندین ڤیتامین و كانزا، گەلێك ماددەی 
سوودبەخش������ی ت������ر لەخۆدەگرێت كە لە كۆمەڵێك نەخۆش������ی دەمانپارێزن، بۆ 
نموونە ماددەی ناسونین Nasunin پەردەی خانەكانی مێشك لە نەخۆشی 
دەپارێزێت و فرمانیان باش������تر دەكات. هەروەها ماددە فینۆلیكەكانی باینجان 
دژی ش������ێرپەنجە و دژی میكرۆبیش������ن بە تایبەتی ڤایرۆس������ەكان، سەرەڕای 
دابەزاندنی ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی خراپ LDL لە خوێندا. هەندێك جار 
لەبەر زیاد بەكارهێنانی ئاس������ن بەش������ێوەی دەرمان)ب������ە تایبەتی دەرزی( بۆ 
چارەس������ەركردنی كەمخوێنی، رێژەی كانزای ئاس������ن لە لەشدا زیاد دەبێت بە 
تایبەتی لە پیاوەكان و ئافرەتان لە پاش تەمەنی وەس������تانی س������ووڕی خوێنی 
مانگانەیاندا، ئەمەش ئەگەر چارەس������ەر نەكرێت زیانی زۆر بە تەندروس������تی 
دەگەیەنێت، خواردنی باینجان لەش رزگار دەكات لەم زیادبوونەی رێژەی ئاسن. 
لە هەندێك كەسدا، خواردنی باینجان بە هەر شێوەیەك دەبێتە ئەگەری جۆرێك 
هەستەوەری بەشێوەی خورشتی پێست كە بە گشتی سادەیە، بۆیە پێویستە كە 
ئەوانەی هەستەوەرییان بە خواردنی باینجان هەیە، خۆیان لە خواردنی باینجان 

بپارێزن، بەڵام خۆراكیان بە سەوزەكانی تر جۆراوجۆر بكەن.

گرنگی زینك لە خۆراكدا
زینك Zinc ی������ان تۆتیا كانزایەكی گرنگە، پاش ئاس������ن لە ریزبەندی 

دووەم دێ������ت لە رووی چڕی لە لەش������دا. زینك گرنگە بۆ میتابۆلیزمی 
كاربۆهیدراتەكان، پێوستە بۆ سیس������تمی بەرگری لەش. رۆڵی هەیە 

ل������ە كرداری دابەش������بوونی خانەدا، هەروەها لە گەش������ەی خانە و 
چاكبوون������ەوەی برینەكان������دا. جگە لەمانە، زینك پێویس������تە بۆ 

هەس������تی بۆنكردن و چێژك������ردن. خۆراك������ە دەوڵەمەندەكان 
ب������ە پڕۆتین بڕێكی زۆریان لە زین������ك تێدایە، بۆنموونە 

گۆشتی سوور، پەڵەوڕ، ماس������ی، پاقلەمەنییەكان. 
كەمی كانزای زینك لە لەشدا دەبێتە ئەگەری: 

ئارەزووی  كەمبوونەوەی  گەش������ە،  كزبوونی 
خواردن، قژهەڵوەرین، گرفت لە هەستی 
چێژكردن و بۆنكردندا، كزبوونی بەرگری 

لەش. مرۆڤی پێگەیشتوو رۆژانە پێویستی 
بە 15n10 مایكرۆگرام زینك هەیە.

نهێنییەكانی چای سەوز

بەهای خۆراكی باینجان 
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 هاوێن������ەی لكاو بۆ چاوەكان بە مەبەس������تی 
و  دووربین������ی  و  كورتبین������ی  راس������تكردنەوەی 
ب������ە  و  لەجیات������ی چاویلك������ە  ئەس������تیگماتیزم 
مەبەس������تی جوانیش بەكاردێن. ئێستا هاوێنەی 
لكاو پێش������ڤەچوونێكی زۆری بەخ������ۆوە بینیوە، 
ب������ۆ نموونە ج������ۆری رەق Hard و جۆری نەرم 
 Specialized و ج������ۆری تایب������ەت Soft
لەبەردەس������تدان كە هەر یەكەی بۆ كەسێك زیاتر 
گونجاون. هەڵبژاردنی جۆری هاوێنەی لكاو بە 
هەماهەنگی لەگەڵ دكتۆری چاودا بەپێی چەند 
پێوەرێكی تایب������ەت ئەنجام دەدرێت. بەكارهێنانی 

ه������ەر جۆرێك������ی هاوێن������ەی ل������كاو ئەگەری 
هەوكردنی چین������ی كۆڕنیای چاو پەیدا دەكات، 
بۆ خۆپاراس������تن ل������ەم ئەگەرە، پەی������ڕەوی چەند 
هەنگاوێك بكە بۆ نموونە: دەستەكانت بە جوانی 
بشۆ و وش������كیان كەرەوە بەر لە دانانی هاوێنەی 
لكاو، پێش مەلەكردن و گەرماو هاوێنە لە چاوت 
كەرەوە، هەروەها پێش نووس������تنیش، هاوێنەكان بە 
گیراوەی تایبەت بە جۆری هاوێنەكەت پاككەرەوە 
پاش������ان گیراوەكە فڕێ بدە، هەر 6n3 مانگ 
جارێك هاوێنەكەت بگ������ۆڕە، بە وردی پەیڕەوی 

رێنماییەكانی دكتۆری چاو بكە.

 Diabetes mellitus نەخۆشی ش������ەكرە 
نەخۆشییەكی درێژخایەنە و بریتیيە لە بەرزبوونەوەی 
ئاستی شەكری خوێن لە ئەنجامی كەمبوونەوەیەكی 
رێژەی������ی یان كەمبوونەوەیەكی ت������ەواوی هۆڕمۆنی 
ئینس������ولین لە خوێندا، یان گرفت ل������ە كاریگەری 
هۆرمۆنی ئینسولین لەسەر شانەكانی لەشدا، ئەمەش 
بە تێپەڕبوونی كات دەبێتە ئەگەری چەند ئاڵۆزییەكی 
درێژخایەن لە چەندین ئەندامی لەشدا. ئەو كەسانەی 
كە هیچ نیشانەیەكی نەخۆشی شەكرەیان نییە، بەڵام 
بەشێوەیەكی دەوری پێویستییان بە پشكنین هەیە بۆ 

دڵنیابوون لە تووشبوون یان تووشنەبوونیان بە هەر 
جۆرەێكی نەخۆشی شەكرە ئەمانەن: هەموو 

ئەو كەسانەی كە تەمەنیان لە 40 ساڵ 

بەسەرەوەترە بەتایبەتی پیاوەكان، ئەگەر پشكنینەكانیش 
ئاسایی بوون پێویستە كە هەر سێ ساڵ جارێك دووبارە 
بكرێنەوە، كەس������انی تووش������بوو بە قەڵەوی تا ئەگەر 
تەمەنیش������یان لە 40 س������اڵ كەمتر بێ������ت بەتایبەتی 
پیاوەكان، ئەوكەسانەی كە خزمی پلە یەكییان تووشی 
نەخۆشی شەكرە بووە، هەموو ئەو ئافرەتانەی كە لەپاش 

منداڵبووندا كێش������ی منداڵەكانی������ان لە 4 كیلۆگرام 
زیاتر بێت، ئەو كەس������انەی كە تووش������ی نەخۆش������ی 
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن بووینە، ئەو كەسانەی 
كە ئاس������تی چەورییەكانی خوێنیان بەرزە بەتایبەتی 

ئاستی كۆلیسترۆڵ.

پێش بەكارهێنانی هاوێنەی لكاو

باشی و خراپی جێلی قژ

كێ پێویستی بە پشكنینە بۆ نەخۆشی شەكرە؟

زۆرب������ەی هەرە زۆری كوڕ و كچە هەرزەكارەكان ماددە و ئاوێتەی جوانكاری 
بە ش������ێوەیەكی بەرچاو بەكاردێنن بێ ئەوەی كە زانیاری تەواویان هەبێت 
س������ەبارەت بە لایەنی زانس������تی و تەندروس������تی ئ������ەم ماددە 
 Hair gel كیمیاییانە. زۆربەی جۆركانی جێلی قژ
nPr  پێكهاتوون لە ئ������او، پرۆپیلین گلایكۆل
pylene glycol، ب������ۆن، لەگەڵ هەندێك 
م������اددەی كیمیایی تری وەك������و ئەلكهول بەڵام 
بە رێ������ژەی كەم. مێژووی جێلی قژ دەگەڕێتەوە 
بۆ س������اڵی 1929، جێلی قژ جگە لە لایەنی 
جوانكاری لە بریقاندنەوە و س������تایلكردنی قژ هیچ 
س������وودێكی بۆ قژ و پێست نییە. ئەگەرچی قژ لە 
خانەی مردوو پێكهاتووە، بەڵام هێشتا خانە مردووەكان 
لەگەڵ ئاوێتە كیمیاییەكان������دا كاردانەوە دەنوێنن بە 

شێوەی شكان، وش������كبوون، لەدەستدانی رەنگ. زیاد 
بەكارهێنانی جێلی قژ كاریگەری خراپ دەكاتە سەر 
پێس������تی سەر بە شێوەی هەس������تەوەری و پەیدابوونی 
زیپكە، بەڵام هەرگی������ز نابێتە هۆی رووتانەوەی قژ. 
بەر لە بەكارهێنانی هەر جۆرێكی جێلی قژ بە وردی 
زانیاری و رێنمایییەكانی س������ەر قوتووەكە بخوێنەوە، 
بەكارهێنانی جێلی قژ رۆژانە زیان بە قژ دەگەیەنێت، 
ئەگەر قژت وش������كە دووركەوە ل������ە بەكارهێنانی ئەو 
جۆران������ەی جێل كە ماددەی ئەلكه������ول لەخۆدەگرن، 
چونكە ئەلكهول دەبێتە هۆی وش������كبوون و شكانی 
تاڵە مووەكان. ئەگەر جێلی قژ بەكاردێنیت، هەوڵ بدە 
بڕی كەمی جێل بۆ ماوەیەكی كورت لەس������ەر قەدی 

تاڵە مووەكاندا بەكاربێنیت.
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چۆن بەرەنگاری سترێس دەبیتەوە؟

تەندروستی لە بۆشایی ئاسماندا
 لە بۆش������ایی ئاس������ماندا Space چەند 
گۆڕانێك بەسەر شلەكانی لەش و ماسولكەكاندا 
دێت، ماس������ولكەكان تووش������ی گرفت دەبن لە 
خۆگونجاندن لەگەڵ نەمانی هێزی كێشكردنی 
زەوی و گۆڕانی پۆزیشنی لەشدا بۆ ماوەیەكی 
زۆر كە دەبێتە هۆی ئازار و ناڕەحەتی لە هەموو 
بەش������ەكانی لەش������دا. هەندێك لە كەشتیوانانی 
بۆشایی ئاس������مان Astronauts دوچاری 

تر  گرفتی 

دەبنەوە بۆ نموونە هێڵنج، سەرئێش������ە، پشت ئێشە، 
گیرانی لووت، خ������ەوزڕان. بۆ بەرەنگاربوونەوەی 
ئەم نیش������انانە، گەلێك كەشتیوان چەند دەرمانێك 
لەگەڵ خۆیان دەبەنە بۆش������ایی ئاسمان. هەروەها 
لەبەر نەمانی هێزی كێش������كردن لە هیچ لایەكدا، 
ئێسكەكان لاواز دەبن، بۆیە پێویستە كە خۆراكی 

كالس������یۆم و دەوڵەمەند بە 
ڤیتامینەكان 

بدرێت بە 

هەندێك  ئاس������مان،  بۆش������ایی  كەش������تیوانانی 
خۆراكیش لەناو كەشتی بۆشاییدا مەترسیدارن 
وەكو نان یان سەموون و هەموو ئەو خۆراكانەی 
كە ورد دەبن یان پارچەی بچووكیان لێدەبێتەوە، 
ئەمەش لەبەر مەترسی چوونە ناو كۆئەندامی 
هەناس������ە و خن������كان، هەروەه������ا خۆراكی زۆر 
لەكاتی  گەرمیش مەترسیدارە، چونكە 
ئ������ازادی دەجوولێ كە  بە  رژانیدا 
ئەگەر بەر پێستی كەشتیوانێك 
بكەوێت، ئ������ەوا دەبێتە هۆی 

سووتانی.

 سترێس Stress یان شەكەتی دەروونی 
یان كفتی و گوشاری دەروونی راستییەكە لە 
ژیانی رۆژانەی هەمووماندا هەیە، لەوانەیە 
كە نەتوانیت بە ئاسانی لێی رزگاربیت، بەڵام 
گەلێك رێگە هەیە بۆ سووككردنی سترێس، 
بۆ نموونە وەرزش بە رێكی باشترین هەنگاوە 
بۆ مامەڵەكردن لەگەڵ سترێس������دا، رۆیشتن 
بەپێ چاكترین دەس������تپێكە. بنووسە، لەسەر 
ئەم ش������تانەی كە ناڕحەتت دەكەن. هەست 
و ه������زرت لای خۆت قەتی������س مەكە، لای 
كەسانی دڵسۆزت باس بكە و دڵی خۆتیان 
بۆ بكەوە، بڵێ، پێبكەن������ە، بگری، ئەمانە 
هەموو سترێس سووك دەكەن. ئەو كارە بكە 
كە دڵت پێی خۆش دەبێت، حەز و هیوایاتەكان 
یارمەتیت دەدەن ب������ۆ خاوكردنەوەی گرژی 
دەمارەكان. یارمەتیدانی خەڵك س������ترێس تا 
راددەیەكی زۆر سووك دەكات. خۆت فێری 
خاوكردن������ەوەی دەم������ارەكان و خاوكردنەوەی 

لەش بكە Relaxation مەش������قەكانی 
خاوكردن������ەوەی  مەش������قەكانی  هەناس������ە، 
 ،Yoga ماس������ولكەكان، مەس������اج، یۆگا

 Aromatherapy چارەس������ەر بە بۆن
لەگەڵ مەش������قەكانی خاوبوونەوە وەكو تای 

. Tai Chiتشی


