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 زەیتی زەیتوون Olive oil وانەبێت كە تەنیا چێژێكی خۆش بە خۆراك ببەخشێت، 
بەڵكو س������وودی زۆریش بە دڵ دەگەیەنێت. بەڵگەی زانس������تی تەواو لەبەردەستدایە كە 
خواردنی دوو كەوچك )23 گرام( زەیتی زەیتوون رۆژانە لەوانەیە كە ئەگەری نەخۆشی 
خوێنبەرەكانی تاجی دڵ كەم بكاتەوە بە دابەزاندنی ئاس������تی كۆلیستیرۆلی خراپ لە 
خوێندا. بۆ ئەم مەبەستەش پێویستە كە لەجیاتی ئەمە هەمان بڕی چەورییە تێرەكان لە 
خ������ۆراك كەم بكرێتەوە تاكو بڕی وزەی رۆژانە زیاد نەبێت، 
چونك������ە چەورییەكان بە گش������تی وزەی زۆر بە لەش 
 Virgin دەبەخش������ن. زەیتی یەكەم گوشینی زەیتوون
olive oil بەرزترین بەهای خۆراكی هەیە، چونكە 
ePolyph  رێژەیەكی بەرزی ماددە پۆلیفینۆلەكان
nols لەخۆدەگرێت كە دژەئۆكس������انی بەهێزن و دڵ لە 
نەخۆش������ی دەپارێزن. كەوچكێك زەیتی زەیتوون بخەرە ناو 
سەلاتە، بۆ سووركردنەوەی خۆراكیش زەیتی زەیتوون 
زۆر گونجاوە و خۆڕاگرە بەرانبەر بە پلەی گەرمی 
بەرز. بۆ خەزنكردن، شوێنێكی تاریك و فێنك 
هەڵبژێرە، دەتوانیت كە زەیتی زەیتوون لەناو 
بەفرگردا هەڵبگری������ت ئەگەرچی كەمێك 
پەی������ت و لێڵ دەبێت، ب������ەڵام كە لە پلەی 
ژوور دانرا بۆ ماوەیەكی كەم وەكو خۆی 

روون و ساف دەبێتەوە.

ئایا شوكولاتە زیپكە پەیدا 
دەكات؟

 گەلێ������ك گەنج بەردەوام ئەم پرس������یارە دەك������ەن و نیگەرانن لە خواردنی 
شوكولاتە Chocolate نەبادا ببێتە هۆی سەرهەڵدانی زیپكە. ئێستاش 
كەس������انێك هەن باوەڕیان ب������ەوە هەیە كە خواردنی ش������وكولاتە لە هەرزەكار 
و گەنجەكان������دا زیپكە پەیدا دەكات، لەو كاتەی كە ئەم مەس������ەلەیە هیچ 
بنەمایەكی زانس������تی نییە. كەواتە بە كورت������ی وەڵامەكە دەڵێ ))نا(( 
بەتایبەتی ئەگەر هۆكارە راستەقینەكانی سەرهەڵدانی زیپكە بزانیت. 
گلاندە چەورییەكانی ژێر پێست ماددەیەكی چەور بەناوی )سیبەم 
)Sebum دەردەدەن ك������ە خانە مردووەكانی پێس������ت رادەماڵێت و 
پێست چەور دەكات، هەر كاتێك كە ئەم ماددە چەورە زیاد دەربدرێت 
و لەناو پێستدا قەتیس بێت و رێڕەوی هاتنە دەرەوەی بگیرێت لەگەڵ 
كاریگ������ەری هەندێك هۆرمۆن، ئەوا زیپكە پەیدا دەبێت. لەوانەیە كە 
زیاد خواردنی چەوری و ش������یرینی تا راددەیەك كاریگەری بكاتە 
س������ەر رێژەی دروستبوونی هۆرمۆن لە لەش������دا، دەرئەنجام رێژەی 
دروس������تبوونی ماددەی چەوری لە گلاندە چەورییەكانی پێستدا زیاد 
بكات و زیپكە سەرهەڵبدات، بۆیە بۆ خۆپاراستن و لەكاتی تووشبوون 
بە زیپكە وا باش������ترە كە خۆراكی چەور و ش������یرین كەم بكرێتەوە و 
زیاتر س������ەوزە و میوە بخرێتە خۆراكی رۆژانە لەگەڵ خواردنەوەی 

بڕێكی زۆری ئاو.

دوو كەوچك زەیتی زەیتوون

فاس������ولیاBeans ت������ەڕ ب������ێ یان 
وشك، گەلێك خوێی كانزایی و ڤیتامین 
لەخۆدەگرێت، لەگەڵ رێژەیەكی بەرزی 
پرۆتی������ن و كانزای ئاس������ن. فاس������ولیا 
خۆراكێكی پڕسوودە بۆ نەخۆشانی شەكرە 
بەوەی كە ئاستی بەرزی شەكری خوێن 
دادەبەزێنێت و دەیخاتە ژێر كۆنترۆڵەوە. 
هەورەها خواردنی فاسولیا سوودی هەیە 
بۆ: كەمكردنەوەی نیشانەكانی رۆماتیزم 
و نەخۆش������ی جومگەكان، هەوكردنەكان، 
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خۆراك و 
رۆماتیزم

خۆراكی تەندروس������تییانە گرنگییەكی یەكجار زۆری هەیە بۆ خۆپاراس������تن و چارەس������ەركردنی 
چەندین حاڵەت و نەخۆشی یان بەلای كەم سووككردنی نیشانەكان و رێگرتن لە ئاڵۆزی و ماكەكانی 
گەلێك نەخۆشی. ئەگەرچی جۆرێك یان پتر لە جۆرێكی خۆراك دیار نەكراوە كە بۆ چارەسەركردنی 
هەوكردنی رۆماتۆیدی جومگ������ەكان Rheumatoid arthritis بەكاربێت، بەڵام ئەوەی كە 

لەسەر گومانی تێدا نییە ئەوەیە كە خۆراكی تەندروس������تییانە بەگش������تی كاریگەری پۆزەتیڤی 
تەندروستی هەموو كەسێكدا هەیە، بۆ نموونە كەمكردنەوەی ئەگەری 

تووش������بوون بە نەخۆشی دڵ، خۆپاراستن لە تووشبوون بە نەخۆشی 
ش������ەكرە، زیابوونی وزە لە لەش������دا، بیناكردنی ماس������وڵكەكان و 

بەهێزكردنی ئێسكەكان، كۆنترۆلكردنی كێشی لەش..
تاد. چەند سەرەخاڵێكی خۆراكی تەندروستییانە 

بریتیین لە: كەمكردنەوەی خوێ و ش������ەكر 
و چەوری لە خۆراكدا، نیوەی قاپی 

خۆراكت بە سەوزە و میوە پڕكەرەوە، 
تەنیا چارەكێكی لە گۆش������ت یان 
پەڵەوڕ پێكهاتبێت، با چارێگەكەی 

تریش������ی دانەوێڵە بێت، سەوزەی رەنگ 
تاریك هەڵبژێرە، شیری كەم چەوری بخۆ.

بەهای خۆراكی فاسۆلیا

نەخۆشییەكانی سینگ، پشت ئێش������ە. گەلێك جاریش بۆ نەخۆشییەكانی گورچیلە 
س������وود لە خواردنی فاس������ولیا وەردەگیرێت. زیاد خواردنی فاس������ولیای وش������ك و بە 
بەردەوامی لە گەلێك كەس������دا چەند كێشەیەكی تەندروستی پەیدا دەكات بۆ نموونە: 
ئاوس������انی س������ك و كۆبوونەوەی گاز لە ریخۆڵەدا، بینین������ی خەونی ناخۆش)كابوس 
 Mustard هێڵنج، هەموو ئەو نیشانانە نامێنن ئەگەر خەردەل ،)Nightmare
لەگەڵ فاسولیادا بخورێت یان تێكەڵ بكرێت، هەروەها دانانی فاسولیا لەناو دەفرێكی 
ئاودا بۆ ماوەیەك و پاش������ان فڕێدانی ئاوەكە ئەگ������ەری پەیدابوونی گاز لە ریخۆڵەدا 
كەم دەكاتەوە. لەلایەكی ترەوە، زیاد خواردنی فاس������ولیای سەوز)فاس������ولیای تەڕ( بە 
بەردەوامی لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری ئازار لە پێش������ەوەی سەردا لەگەڵ سك ئێشە و 

هەستكردن بە سووتانەوە لە چاوەكاندا.

ژەمی بەیانییان زۆر 
پێویستە

 هەموو بەیانییان چەند كات تەرخان دەكەیت 
بۆ خۆڕازاندنەوە و ستایلكردنی قژ و ئارایشت، 
بەڵام چارەگێكی ئەو كاتە بۆ ژەمی خۆراكی 
بەیانییان������ت Breakfast تەرخان ناكەیت، 
بەلات������ەوە گرنگ نییە هەتا ئەگەر نەیخۆیت. 
ئای������ا دەزانی كە گرنگتری������ن ژەمی خۆراكی 
رۆژان������ە ژەمی بەیانییان������ە؟ ژەمی خۆراكی 
بەیانی������ان نایەڵێت كە كێش������ت زیاد بكات یان 
قەڵەو بیت، ئەوانەی كە ژەمی بەیانییان ناخۆن 
زیاتر كێشیان زیاد دەكات. بە ژەمی بەیانییان 
دەبیتە خاوەن تەندروستییەكی باش، بۆ نموونە 
رۆڵی هەیە بۆ خۆپاراستن لە: نەخۆشی دڵ، 
جەڵتەی مێشك، نەخۆشی شەكرە، شێرپەنجە، 
هەروەها سیستمی بەرگری لەشت بەهێز دەكات 
بەتایبەتی بەرانبەر بە هەوكردنە ڤایرۆسییەكانی 
وەك������و هەڵامەت و ئینفلوەنزا. ژەمی بەیانییان 
توانای مێش������ك باشتر دەكات، لە سەرنجدان و 
توانای فێربوون و بیركردنەوە، هەروەها مرۆڤ 
دەپارێزێت لە پەس������تی و خەمۆكی. هەوڵ بدە 
كە ژەمی خۆراك������ی بەیانییانت دەوڵەمەند و 
جۆراوجۆر بێت، هەر خۆراكێك رایەڵە، پێویستە 

گەورەترین و باشترین ژەم بێت.
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هۆكارەكانی دەست لەرزین

ئایا هەموو كارەساتەكان 
لەخۆیانەوە روودەدەن؟

 دەست لەرزین Tremor بریتییە لە لەرزینی دەست یان پەنجەكان لەكاتی 
جولاندنەوەی دەس������ت یان جولاندنەوەی پەنجەكان یان لەكاتی گرتنی ش������تێك بە 
دەس������ت و پەنجەكان واتە كۆنترۆلی تەواوی جوولە و گرتن دەش������ێوێت و دەست 
یان پەنجەكان بە ش������ێویەكی زەق دەلەرزن. كۆنترۆلی جوولەی دەست و پەنجەكان 
بە ش������ێوەیەكی س������ەرەكی لەژێر كاریگەری كۆئەندامی دەمار و مێش������كدایە، 
ئینجا ماسوڵكە و ئێس������كەكان. هەر گرفت و نەخۆشییەك لە مێشك و رێڕەوی 
دەمارەكانەوە تا دەگاتە بچووكترین ماسوڵكەكانی دەست، دەبێتە ئەگەری دەست 
لەرزی������ن. زۆر كەس لەكاتی هەڵچوون و تووڕەبووندا دەس������ت و پەنجەكانیان بە 

توندی دەلەرزن. هەندێك كەسی تر لەكاتی ترس و تۆقیندا دەست و پەنجەكانیان 
دەلەرزن، لەوانەیە قۆڵ و باسكیش تووشی لەرزین ببن. كەسانێكیش هەن لەكاتی 
ش������ەرمكردندا دوچاری دەس������ت لەرزین دەبنەوە. گرنگترین هۆكارەكانی دەست 
لەرزین بریتین لە: پیربوون، زیادخواردنەوە و راهاتن لەس������ەر ئەلكهول، نەخۆشی 
پاركینسۆنیزم Parkinsonism، ژاراویبوونی گلاندی دەرەقی، نەخۆشییە 
دەروونیی������ەكان وەكو پەس������تی و تۆقین )فۆبیا Phobia(، نەخۆش������ییەكانی 
مێش������كۆكە بە تایبەتی نەخۆشی پوكانەوەی مێشكۆكە، ژاراویبوون بە كافائین 

 .Caffeinnosis

 تووڕەبوون و س������ەرنەكەوتن لە كارێكدا، ش������ەكەتی، كفتی و بێزاری وامان 
لێدەكات كە بە ئەنقەس������ت خۆمان دوچاری كارەس������ات Accident بكەین. 
پەس������تی كە دەگات������ە راددەی تووڕەبوون یان قیس������كەتەنگی، زۆر جار وا لە 
كەسێك دەكات كە بە ئەنقەس������ت كارەساتێكی بچووك یان كارەساتێكی گەورە 
ئەنج������ام بدات بەبێ ئەوەی كە بیر لە ئەنج������ام و ئاكامە خراپەكانی بكاتەوە، 
پاش������ان كە كارەساتەكە روویدا ئینجا هەست بە هەڵە و تاوان دەكات و پەشیمان 
دەبێتەوە، چونكە درك بەوە دەكات كە دەستی لە روودانی كارەساتەكەدا هەبووە. 
نزیكەی هەموومان كەم یان زۆر، رووبەڕووی كارەساتین كە بە دەستی خۆمان 
دروستی دەكەین، لە راس������تیدا ئەمەش بە دەوروبەرەوە بەندە، هەندێك كەس لە 
پاش پەس������تییەكی تیژی ماوە كورتدا دوچاری كارەس������ات دەبنەوە. هەندێك 
كەس������ی تر بەرگەی پەس������تییەكەیان دەگرن بۆ ماوەیەك������ی درێژ، بەڵام هەر 
پاش������ان رووبەڕووی كارەس������ات دەبنەوە. كەس������انێكیش هەن بەردەوام و لە هەر 
س������اتێكدا لە ئامادەباش������یدان بۆ تووشبوون بە كارەس������ات. ئەو كارەساتەی كە 
دەیخوڵقێن������ن بە هەوڵێك بۆ داپۆش������ینی گرفتەكانیان ل������ە قەڵەمی دەدەن كە 
هەوڵێكی ناس������ەركەوتووانەیە. خەم و پ������ەژارە Grief، تووڕەیی، داڕمان یان 
فەش������ەل و سەرنەكەوتن لە كارێكدا Frusration یان پەستی وا لە مرۆڤ 

دەكات كە ترسناكانە و بەبێ وریایی كارەسات ئەنجام بدات.

قەڵەوی لە هەرزەكار و گەنجاندا
زیادبوونی كێشی لەش Overweight بە رێژەی %10 پتر لە كێشی 
ئاس������ایی كە لەگەڵ درێژی باڵا و تەمەندا دەگونجێت لە پزیشكیدا بە قەڵەوی 
هەژم������ار دەكرێت. ئەو منداڵانەی كە لە تەمەنی 13e10 س������اڵیدا دوچاری 
قەڵ������ەوی دەبنەوە، ئەوا بە رێژەی %80 ئەگەری تووش������بوونیان بە قەڵەوی 
لێدەكرێ������ت لە تەمەنی هەرزەكاری و گەنجێتیدا. ئ������ەو فاكتەرانەی كە رۆڵیان 

تووشبوون بە قەڵەوی لە هەرزەكار و گەنجەكاندا هەی������ە ل������ە 
بریتین لە: مەیلی زگماكی، بۆ نموونە ئەگەر 
دای������ك و باوك هەردووكیان قەڵەو بن ئەگەری 
 ،80% دەگاتە  منداڵەكانی������ان  قەڵەوبوونی 
كەچی ئەگەر تەنیا دایك یان باوك قەڵەو بوو 
ئەو كاتە ئەگەری قەڵەوبوونی منداڵەكانیان 
دەگاتە %50، نەبوونی هاوسەنگی لەنێوان 
ئ������ەو بڕە وزەیەی كە لە خۆراكی رۆژانەوە 
وەردەگیرێت لەگەڵ بڕی ئەو وزەیەی 
بە جوولە س������ەرف دەكرێت،  كە 
ناڕێك،  خۆراكی  عاداتی 
هۆكاری كولتووری. 
ن������ی  كاریگەرییەكا
قەڵەوی لەسەر هەرزەكار 
لە  بریتییە  گەنجان������دا  و 
ئەگەری تووشببوون بە: پەستی 
و خەمۆك������ی، كەمبوون������ەوەی 
كاردانەوەی  باوڕبەخۆب������وون، 
نێگەتیڤ������ی دەروون������ی ت������ر، 
شەكرە،  نەخۆشی  ئەگەری 
بەرزبوونەوەی  ئەگەری 
پەس������تانی خوێن، پرخە 
ل������ە  گرف������ت  و 

نووستندا.
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جگەرە لۆچبوونی پێستی ئافرەت تاودەدات
  ئافرەت������ی جگەرەكێش زیاتر لە پیاوی جگەرەكێش رووبەڕووی زیانە تەندروس������تییەكانی 
جگەرەكێش������ان دەبێت������ەوە لە هەوكردن������ی درێژخایەنی بۆڕی هەناس������ەوە بگ������رە تا دەگاتە 

ش������ێرپەنجەی ش������ێرپەنجەی سییەكان و شێرپەنجەی قوڕگ  و 
ل������ە میزڵدان و نەخۆش������ی دڵ و خوێنبەرەكان. 
چەند لێكۆڵینەوەیەكدا هاتووە كە ئەگەر 
مەس������ەلەكە وا بڕوات، ئەوا ئافرەتی 
جگەرەكێش ب������ە پلەی یەكەم و زیاتر 
لە ش������ێرپەنجەی مەم������ك دوچاری 
ش������ێرپەنجەی س������ییەكان دەبێتەوە، 
ش������ێرپەنجەی  ك������ە  كاتەی  ل������ەو 

مەم������ك باوترین جۆری ش������ێرپەنجەیە 
لە نێو ئ������ەو ئافرەتانەی كە جگەرەكێش 
نین. جگە لەمانە، لەش������ی ئافرەت لە 

فسیۆلۆژییەوە  و  بایۆلۆژی  رووی 
لە لەش������ی پیاو ناسكترە بەرانبەر 
ب������ە زیانەكانی تووت������ن. ئافرەتی 
دووگیان ئەگەر جگەرە بكێشێت، 

ئەوا زیانێك������ی زۆر بە كۆرپەكەی 
جگەرەكێ������ش  ئافرەت������ی  دەگەیەنێ������ت. 

زوو تووش������ی لۆچبوونی پێس������تی روو دەبێت 
ئەگەرچی دەتوانێت كە بە ئارایشت بیشارێتەوە، 
بەڵام لەوانەیە كە پێس������تی لەشی بە گشتی 
تاریك������ی بەخۆیەوە بنوێنێت ك������ە ئەمەیان 

بە ئارایشت ناش������اردرێتەوە. بێگومان بە 
وازهێنان لە جگەرەكێشان پێست بەرەو 

باشتر دەچێت. 

 رەتكردن������ەوە Rejectionكاردانەوەیەك������ی 
سرووشتی لەشە بەرانبەر بە هەر تەنێكی بیانی یان 
گواس������تنەوەی هەر ئەندامێك. پاش گواستنەوەی 
گورچیلە، سیستمی بەرگری لەش بە دروستكردنی 
بەرەن������گاری گورچیلە   Antibody دژەت������ەن 
گوازراوەك������ە دەبێتەوە بە مەبەس������تی لەناوبردنی، 
بۆی������ە دەرمانی تایبەت بۆ دامركاندنی رەتكردنەوە 
بە نەخ������ۆش دەدرێت هەرچەندە كە زیانی لابەلای 
بریتین  زۆریان هەیە. نیش������انەكانی رەتكردن������ەوە 
لە: بەرزبوونەوەی پل������ەی گەرمی لەش، ئازار لە 
گورچیل������ەی گوازراوە، بەرزبوونەوەی پەس������تانی 
خوێن، بەرزبوونەوەی ئاس������تی ماددەی كریاتینین 
Creatinine لە خوێندا. هەوكردن بە میكرۆب 
Infection بەتایبەتی لە ماوەی چەند مانگێك 
لەپاش گواستنەوەی گورچیلە گرفتێكی گەورەیە 
ك������ە هۆكارەك������ەی دەگەڕێتەوە ب������ۆ بەكارهێنانی 
ژەمی گەورەی دەرمان دژی رەتكردنەوە كە دەبنە 

ئەگەری لاوازكردنی سیستمی بەرگری لەش.

ماكەكانی پاش 
گواستنەوەی گورچیلە

بۆ پاراستنی پوك
 نەخۆش������ی ل������ە پوك������دا Gumsئەگ������ەر 
چارەس������ەرنەكرێت دەبێتە ه������ۆی كلۆربوونی ددان 
و لەدەس������تدانی یەكجارەكی ددان. نیش������انەكانی 
نەخۆش������ی پوك بریتین لە: ئ������ازار لە پوك یان لە 
دداندا، سووربوونەوەی پوك، خوێنبەربوون لە پوك، 
هەڵكشانی پوك، سستبوون یان لەقینی ددانەكان 
Loose teeth. بە پێنج هەنگاوی ئاس������ان 
دەتوانیت كە پوكت لە نەخۆشی بپارێزیت: یەكەم، 
شووش������تنی ددانەكان و بەكارهێنانی داوی ددان 
Floss و مەس������اجكردنی پ������وك، ئەمانە هیچ 
ئەلتەرناتیڤێكیان نییە بۆ پاراستنی ددان و پوك. 
دووەم، لەپاش مەس������اجكردنی پوك، ددانەكان بە 
نەرمی لەسەر یەكتر دابنێ وەكو گازگرتنێكی 
س������ووك، ئەم كارە 30 جار و رۆژانە دوو جار 
ئەنجام بدە بە مەبەس������تی باشكردنی لێشاوی 
خوێن بۆ پوك. سێیەم، غەرغەرە بۆ دەم ئەنجام 
بدە بە ش������لەیەكی ئاو لەگەڵ سۆدای كێك یان 

خوێ و ئاوێكی شلەتێن لەپاش هەر ددان شووشتنێك. 
چوارەم، خۆراكت هاوس������ەنگ و جۆراوجۆر بكە و 
دووركەوە لە ش������یرینی و ترشیات، ناوە ناوەش چای 
سەوز بخۆرەوە. پێنجەم، خۆت بپارێزە لە بەدهەرسی و 
هانی هەرسكردنی خۆراكت بدە بە رێگەی جوینێكی 
باشی خۆراك و دووركەوتنەوە لە سترێس و تووڕەبوون 

كە كرداری هەرسكردنی خۆراك دەشێوێنن. 


