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سەوزە گەڵا تاریكەكان

سوودەكانی پاقلە

لەشت سەبارەت بە خۆراكت چیت پێدەڵێت؟

س������ەوزە گەڵا تاریكەكان بەش������ێكی گرنگی 
خۆراكن، ڕێژەیەكی زۆركەمی وزە و كاربۆهیدات 
لەخۆدەگرن كە ئەویش بە ش������ێوەی ڕیشاڵە، هەر 
ئەوەشە وایان لێدەكات كە هەرسكردنیان لەسەرخۆ 
بێت، هەروەه������ا وایان لێدەكات كە كاریگەرییەكی 
زۆر كەم بكەنە س������ەر ئاستی ش������ەكری خوێن. 
سەوزە گەڵا تاركەكان سەچاوەی دەوڵەمەندن بۆ 
كانزایەكان بەتایبەتی ئاسن، كالسیۆم، مەگنسیۆم، 
پۆتاسیۆم، هەروەها س������ەرچاوەی دەوڵەمەندن بۆ 
 ،K، C، E ڤیتامینەكان بەتایبەت������ی ڤیتامین
كۆمەڵەی B. هەروەها گەلێك ماددەی خۆراكی 
گرنگی ت������ر لەخۆدەگرن، بۆ نموونە بیتاكارۆتین 

 ،Lutein لیوتی������ن   ،Beta-carotene
زیازانتین Zeaxanthin كە خانەكانی لەش لە 
نەخۆش������ی دەپارێزن و چاوەكان لە كاریگەرییەكانی 
پەیوەست بە تەمەن دەپارێزن. ئەستێرەی سەوزە گەڵا 
تاریكەكان بریتییە لە ڤیتامین K، كە گرنگییەكەی 
بۆ لەش گەلێك پترە لەو زانیارییەی كە س������ەبارەت 
 K بەم ڤیتامین������ە دەیزانین، بۆ نموون������ە ڤیتامین
جگە لە ڕێكخس������تنی مەیینی خوێن، ئێس������كەكان 
لە پووكانەوەی دەپارێزێ������ت، لەوانەیە كە ڕێگربێت 
لە تووش������بوون بە نەخۆشی ش������ەكرە و خوێنبەرەكان 
لە تووش������بوون بە ڕەقبوون بپارێزێت، لەوانەش������ە كە 

جومگەكان لە هەوكردن بپارێزێت. 

پاقل������ە Fava Beans پێكهاتووە لە 
ئاو، پرۆتین، چەوری، كاربۆهیدرات، ڕیشاڵ، 
كالس������یۆم، ئاسن، سولفەر، ڤیتامینB. پاقلە 
لە هەم������وو بەرووبوومێك������ی ڕووەكی زیاتر 
پرۆتینی تێدای������ە، پرۆتینیش زۆر گرنگە لە 
بینای لەش و گەش������ەكردندا. خواردنی پاقلە 
س������وودی هەیە بۆ خاوكردنەوەی ماس������وڵكە 
گرژبووەكان كە دەبن������ە هۆی ئازار، هەروەها 
بۆ پشت ئێشە سوودی لێ وەردەگیرێت. پاقلە 
كاریگەری لەس������ەر دەزگای میزەڕۆدا هەیە 
بە ش������ێوەی هاندانی گورچیلەكان بۆ زیاتر 
پاڵاوتنی میز. خواردن������ی پاقلە یەكێكە لەو 

ڕێگەیانەی كە بۆ سافكردنەوەی پێست لە پەڵە 
 B یان لەكە سوودی هەیە. ئەو بڕەی ڤیتامین
كە لە پاقلەدایە، گرنگە بۆ پاراستنی دەزگای 
دەمار و گرنگە لە كرداری وەدەس������تهێنانی وزە 
لە لەشدا. هەندێك كەس لەپاش خواردنی پاقلە 
تووشی جۆرێك هەستەوەری دەبن، ئەوانەی كە 
جۆرە ئەنزیمێكیان لەلەشدا كەمە خواردنی پاقلە 
تووشی گرفتی تەندروستیان دەكات بە شێوەی 
بەتایبەتی لە منداڵاندا دەبینرێت،  كەمخوێنی 
ب������ەڵام وەكو باس������كرا مەرج نیی������ە كە هەموو 
كەس������ێك لەپاش خواردنی پاقلەدا دوچاری ئەم 

گرفتە بێتەوە.

 گەلێك لەو گرفتانەی كە باون وەكو وشكبوونی 
پێست، هەستكردن بە هیلاكی و ماندوبوون، ناڕحەتی 
و نائارامی لەوانەیە كە ڕاس������تەوخۆ پێوەندییان بە 
خۆراكتەوە هەبێت. كە لەشت بڕی تەواو و پێویست 
لە ڤیتامین و كانزای������ەكان لە خۆراكەوە وەردەگرێ 
ئەوسا بەخۆت هەست دەكەیت كە تەندروستیت چەند 
باش������ترە! خۆراكی لاواز دەتوانێ كاریگەری بكاتە 
سەر گەلێك بەشی لەش لە نینۆك و قژەوە بگرە تا 
دەگاتە پووك و چاوەكانت. بۆیە هەر كە هەس������تت 
بەم جۆرە گرفتە تەندروستییانە كرد، ئەوا زوو چاو 
بە خۆراكتدا بخش������ێنەوە و بیگ������ۆڕە بۆ جۆرێكی 
باش������تر. كە لەش������ت بڕی تەواو و پێویست لە كانزا 
و ڤیتامینەكان لە خۆراكەوە بۆ دابین نەكرێت، ئەوا 
لە ڕەنگ و ڕووخسار و هەستكردنتدا دەردەكەوێت. 
خۆراكی ناهاوسەنگ كاریگەری نێگەتیڤی هەیە 

بۆ سەر تەندروستی، هەر لە قژ و نینۆكەكانەوە بگرە تا 
دەگاتە پووك و چاوەكان. وشكبوونی قژ و باریكبوونی 
تاڵە مووەكان ڕوودەدات لەبەر كەمی پرۆتین، ترش������ی 
 .B6 و ڤیتامین B12 فۆلیك، ئاس������ن، ڤیتامی������ن
وشكبوونی پێس������ت پەیدا دەبێت لە ئەنجامی كەمی 
 .Bپرۆتین، ئاو، ئاس������ن، كۆپەر، كۆمەڵەی ڤیتامین
گرفت لە نیینۆكەكان زۆر جار دەگەڕێتەوە بۆ كەمی 
 E، پرۆتین، ئاسن، زینك، سیلینیۆم و ڤیتامینەكانی
K، B2، B5، B6، B12. زوو ماندوبوون گەلێك 
جار ڕوودەدات لە ئەنجامی كەمی ئاسن، مەگنسیۆم، 
كۆمەڵەی ڤیتامین B. كەمی كالسیۆم هۆكارێكە بۆ 
گرفت لە پووك و ددانەكاندا، كەمی دژەئۆكسانەكانی 
وەكو بیت������ا كارۆتین، ڤیتامین C، ڤیتامین E دەبنە 
ئەگەری ئاوی س������پی چاو و گرف������ت لە بینیندا كە 

پەیوەستن بە تەمەن.
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بەهای خۆراكی برۆكۆلی

خواردنەوە گازدارەكان و مەترسی شێرپەنجە

 بەه������ای خۆراكی برۆكۆل������ی Broccoli بە ش������ێوەیەكی س������ەرەكی لەوەدایە كە 
س������یفەتی دژەش������ێرپەنجەی هەیە. ئەو مادە گرنگانەی كە كانزای سۆلفەریان تێدایە 

لەن������او برۆكۆلیدا، توانای جگەر زیاد دەكەن بۆ هاوس������ەنگكردنەوەی ماددە 
ژەهراوی و زیانبەخش������ەكان لە لەشدا. ئەگەر 

ئەم ماددە زیانبەخشانە لە لەشدا هاوسەنگ 
نەكرێن������ەوە، كاریگ������ەری دەكەنە س������ەر 

پەردەی خانە و ماددەی DNA. ئەم 
گەشەكردن  هۆی  دەبێتە  كاریگەرییە 
كۆنتڕۆلنەكراوی  دابەش������بوونێكی  و 
خان������ەكان، كە ل������ە كۆتایی������دا دەبێتە 

شێرپەنجە. خودی برۆكۆلی بە ڕەنگە سەوزە 
تاریكە جوانەكەیەوە چەندین ئەنزیم لەخۆدەگرێت كە 

ڕێگ������ە لەم كردارە دەگرن و لەش لە ش������ێرپەنجە دەپارێزن 
بەتایبەتی لە ش������ێرپەنجەی سییەكان، ش������ێرپەنجەی مەمك، 

ش������ێرپەنجەی هێلكەدان، ش������ێرپەنجەی قۆڵۆن و ش������ێرپەنجەی 
میزڵدان. برۆكۆلی ڕێژەیەكی باش������ی لە ڤیتامین C تێدایە، كە 

دژی هەوكردنەكان زۆر چالاكە، بەتایبەتی بۆ هەوكردنی ڕۆماتیزمی 
جومگ������ەكان. لە لایەكی ترەوە، خواردنی برۆكۆل������ی كۆئەندامی دڵ و 

سووڕان لە نەخۆشی دەپارێزێت، ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپیش دادەبەزێنێت. 
برۆكۆلی بە فریزكراوی������ش وەكو برۆكۆلی تازە هەمان بەهای خۆراكی هەیە. 

هەروەها خواردنی برۆكۆلی ڕۆڵی هەیە بۆ پاراس������تنی خوێنبەرەكانی تاجی دڵ 
 Nrf2 لە تووش������بوون بە ڕەقبوون و تەسكبوونەوە، چونكە جۆرێكی پرۆتین بە ناوی

چالاك دەكاتەوە كە ئەگەری نەخۆشی لە خوێنبەرەكاندا كەم دەكاتەوە.

یەكێك لە نەریتە خراپەكانی پەیوەس������ت بە خۆراك 
بریتییە ل������ە زیاد خواردنەوەی نوش������ابە گازدارەكان 
خواردن������ەوە   .Carbonated drinks
گازدارەكانی وەكو بیبس������ی و كۆكا كۆلا و س������یتۆ 
و س������پرایت..تاد هەموویان كال������ۆری بەتاڵ بە لەش 
دەبەخش������ن، وات������ە تەنانەت ی������ەك میللیگرامیش لە 
ماددەیەكی سوودبەخش������ی وەكو كانزا و ڤیتامین و 
دژەئۆكس������انەكانیان تێدا نییە، لە بەرانبەردا ماددەی 
زیانبەخ������ش لەخۆدەگرن كە ئەگ������ەر ڕێژەكەیان لە 
لەشدا زیاد بكات كێشەی تەندروستی پەیدا دەكەن. 
خواردنەوە گازدارەكان هاوكارن بۆ زیادبوونی كێش و 
قەڵەوی و ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆشی شەكرە، 
بەم دواییە لە چەندی������ن لێكۆڵینەوەی باوەڕپێكراودا 
هاتووە كە هەندێك ل������ە پێكهاتووەكانی خواردنەوەی 
گازدارەكان بەتایبەت������ی ڕەنگەكان������ی وەكو كارامێل 
Caramel و ڕەنگی تر لەوانەیە كە مەترس������ی 
تووشبوون بە شێرپەنجە زیاد بكەن. بۆیەی كارامێل 
لە تێكەڵاوێكی ش������ەكری گەنمەش������امی و ئەمۆنیا 
لەژێر پەس������تانێكی بەرز و پلەیەكی گەرمی بەرزدا 
دروس������ت دەكرێت و لە ئەنجام������دا ماددەیی میتیل 
می������دازۆل Methylmidazole 2 و میتی������ل 
میدازۆل 4 پەیدا دەب������ن كە لەوانەیە ڕۆڵیان هەبێت 

لە تووشبوون بە ش������ێرپەنجە بەتایبەتی ئەگەر بڕی 
ڕۆژانە لەم ماددانە پت������ر بێت لە 16 مایكرۆگرام 
ل������ەو كاتەی كە هەر قوتووێكی خواردنەوەی گازدار 

130 مایكرۆگرام لەخۆدەگرێت. 
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Massage Therapy چارەسەر بە مەساج
مەساج Massage وەكو چارەسەرێكی 
ئەلتەرناتی������ڤ بۆ چارەس������ەری پزیش������كی 
كلاس������یكی، بریتیی������ە لە ش������ێلانی ش������انە 
ماس������وڵكەكان.  بەتایبەتی  لەش  نەرمەكانی 
سوودەكانی مەساج بریتین لە: كەمكردنەوەی 
گرژی و ئازار، باش������كردنی لێشاوی خوێن، 
 .Relaxation خاوبوون������ەوە  هاندان������ی 
مەساج نزیكەی 80 جۆری هەیە، هەندێكیان 
بە نەرمی و سووكی و هەندێك جۆری تریش 
توند و ئاكتیڤن. مەس������اجی ق������ووڵ توندە و 
فش������اری زۆر دەخرێتە سەر بەشە قووڵەكانی 

ماس������وڵكە، ئەم������ەش زیاتر بۆ 
گرژبوونەوەی درێژخایەنی 

ماسوڵكەكان سوودی 

لێ وەردەگیرێت. ئەو حاڵەتانەی كە س������وود 
لە چارەسەر بە مەس������اج وەردەگرن ئەمانەن: 
گرژبوونی ماسوڵكەكان لە ئەنجامی سەرما 
و هیلاكی یان زەبری دەرەكی، كەمكردنەوەی 
فشار لەسەر دەمارەكان، كەمكردنەوەی پەستی 
دەروونی، هاندانی جووڵەی ئەو جومگانەی 
كە دوچاری ڕەقبوون یان س������خبوون دەبن لە 
ئەنجامی زەبر و ش������كانی ئێسك یان لەپاش 
وەستانی جوولەی جومگە بۆ ماوەیەك لەبەر 
نەخۆش������ی. چارەسەر بە مەساج هیچ زیان و 
مەترسییەكی نییە ئەگەر بە دروستی لەلایەن 

كەسانی پسپۆرەوە ئەنجام بدرێت.

بەرزبوونەوەی 
پلەی گەرمی 

لەش

پلەی گەرم������ی لەش لە زۆرب������ەی خەڵكدا بە 
تێكڕای������ی لە دەوری 37 پلەی س������ەدی )98.6 
پل������ەی فەهرەنهای������ت( جێگیرە، ئەم������ەش گەلێك 
ج������ار بەرزی و نزمییەكی ك������ەم بەخۆوە دەبینێت بە 
گوێ������رەی كەس، كاتەكانی ڕۆژ و ش������ەو، كەش و 
ه������ەوا. پلەی گەرمی لەش لە بەش������ێكی مێش������ك 
 Hypothalamus هایپۆتالام������ەس ناوی  بە 
كۆنت������رۆل دەكرێت كە وەكو تێرمۆس������تات كاردەكات 
بۆ هێش������تنەوەی پلەی گەرمی لەش لە ئاستێكی 
دیاریك������راودا بە چەندی������ن میكانی������زم وەكو: لەرز 
بۆڕییەكان������ی  تەس������كبوونەوەی   ،Shivering
قوڵی خوێ������ن و فراوانبوون������ی بۆڕییەكانی خوێنی 

نزیك پێس������ت، ئارەقەكردن. پلەی گەرمی لەش لەو 
كاتەدا بەرزدەبێتەوە كە سیس������تمی بەرگری لەش بە 
 Pyrogen دەرەكی  پلەی گەرمی  بزوێنەرێكی 
دەوروژێت و كاردانەوە پەیدا دەكات. ئەو بزوێنەرانەی 
كە دەبنە ه������ۆی بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش 
هانی ل������ەش دەدەن ب������ۆ بەرهەمهێنانی ژمارەیەكی 
زیاتری بزوێنەری پلەی گەرمی، دەرنجام سەنتەری 
هەس������تكردن بە پلەی گەرمی لە مێشكدا مامەڵە 
لەگ������ەڵ بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش دەكات. 
بزوێنەرەكانی بەرزكردن������ەوەی پلەی گەرمی لەش 
-Fu  بریتین لە: بەكتریا، ڤایرۆسەكان، كەڕووەكان

gi، ژەهرەكان Toxins، هەندێك دەرمان. 

 Heart نەش������تەرگەری بایپاس������ی دڵ 
بۆ  bypass surgery دوا هەن������گاوە 
نەخۆشی خوێنبەرەكانی دڵ،  چارەسەركردنی 
ئەم نەشتەرگەرییە لەژێر بەنجی گشتیدا ئەنجام 
دەدرێت، پاش كردنەوەی سینگ، كۆئەندامی 
س������ووڕان بە دەزگایەكی تایبەت دەبەسترێتەوە 
كە ئیشی دڵ دەكات، چونكە دڵ دەوەستێت، 
ئێس������تا دەتوانرێت كە بە دەزگایەكی تر بەبێ 
نەشتەرگەرییەكە   OPCAB دڵ وەستانی 
ئەنج������ام بدرێت. خوێنبەرێك یان خوێنهێنەرێك 
لە قاچ یان مەچەك وەردەگیرێت پاش������ان لە 
شاخوێنبەر دەبەسترێتەوە بۆ دڵ لەو شوێنەی 
كە خوێنبەرێكی تاجی دڵ بە تەواوی گیراوە. 
ئەم نەشتەرگەرییە 4-6 كاتژمێر دەخایەنێت. 
لەپاش  لەوانەیە  تەندروستییەكان كە  ئاڵۆزییە 
لە:  بریتین  نەش������تەرگەرییەكدا ڕووبدەن  هەر 
مەیینی خوێ������ن لە بۆڕییە خوێنەكانی قاچدا 
و ئەگەری گەیش������تنی تۆپەڵ������ی مەییوی 
خوێن بە س������ییەكان، گرفت لە هەناس������ەدا، 
هەوكردن لە سییەكان و سینگ و كۆئەندامی 
می������زەڕۆدا، ونكردنی خوێ������ن و كەمخوێنی. 
لەپاش  لەوانەیە  تەندروستییەكان كە  ئاڵۆزییە 
نەشتەرگەری بایپاس������ی دڵدا ڕووبدەن بریتین 
لە: نۆری دڵ یان جەڵتە كە لەوانەیە كوشندە 
بێ������ت، هەوكردنی برینی كردنەوەی س������ینگ 
بەتایبەتی لە كەس������انی قەڵەو و نەخۆش������انی 
شەكرە و لەو كەس������انەی كە بۆ جاری دووەم 
نەش������تەرگەری ك������راوەی دڵیان ب������ۆ ئەنجام 
دەدرێ������ت، بەرزبوونەوەیەك������ی كەم������ی پلەی 
گەرمی لەش، س������ینگ ئێش������ەیەكی سووك 
ك������ە لەوانەیە بۆ م������اوەی 6 مانگ بەردەوام 
بێ������ت، لەبیرچوونەوە و گرفت لە س������ەرنجدان 
 ،Fuzzy thinking بیركردن������ەوەدا  و 
 Heart گرفت لە ڕیتم������ی لێدانەكانی دڵ

 .rhythm

مەترسییەكانی 
نەشتەرگەری بایپاسی دڵ
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خولی مانگانەی 
ئافرەت چۆن 

ڕوودەدات؟

-Menstr  خولی مانگانە یان عادە
al cycle بە هۆی تێكەڵبوونێكی ئاڵۆز 
لە نێ������وان كاریگەری چەندی������ن هۆرمۆندا 
ڕوودەدات. ئەو هۆرمۆنانەی كە بەش������دارن 
لە ڕوودانی ع������ادەدا بریتین لە: هۆرمۆنی 
Es� ئیسترۆجین ،LH هۆرمۆنی ،FSH
Progester- پرۆجیستیرۆن ،trogen
one. كاریگەری ئەو هۆرمۆنانەدا لەسەر 
هێلكەدانەكان و ناوپۆشی منداڵدان بەرجەستە 
دەبێت، بۆ نموونە لە نیوەی یەكەمی عادەدا 
كە لەپاش دەس������تپێكی خوێنڕیژیدا هەژمار 
دەكرێت دوو هۆرمۆنی FSH و ئیسترۆجین 
كاریگەرن، كەچی لە نیوەی دووەمی عادەدا 

واتە لەپاش دوو هەفتە تا دەگاتە دەس������تپێكی 
خوێنڕیزییەكی نوێ كاریگەری دوو هۆرمۆنی 
LH و پرۆجیس������تیرۆن بەرجەس������تە دەبێت بە 
شێوەی گەشەكردن و ئەستووربوونی ناوپۆشی 
منداڵدان هەر لە ڕۆژی 21 تا ڕۆژی 28 
ئینجا ئەگەر هێلكە نەپیتێنرا، ئەوا پاش چەند 
ڕۆژێك ناوپۆش������ی منداڵدان تێكدەش������كێت و 
خوێنڕیژی دووبارە دەست پێدەكاتەوە. لەگەڵ 
خولی مانگانەدا بە شێوەیەكی ئاسایی چەندین 
نیش������انە و گۆڕان لە لەشدا دەردەكەون، بۆ 
نموونە زیپكە، پشت ئێشە، هەستكردن بە 
ئاوسانی سك لەبەر كۆبوونەوەی گاز لە 
یان  ناڕەحەتی  بە  ڕیخۆڵەدا، هەستكردن 

ئازار لە مەمكەكاندا، گرفت لە كۆئەندامی 
هەرس بە ش������ێوەی قەبزی یان س������كچوون، 
خەمۆكی، گرفت لە تەركیز و س������ەرنجدان، 
گرف������ت ل������ە بەرەنگاربوونەوەی س������ترێس، 
هەس������تكردن بە ماندووبوون، زوو برسیبوون، 
سەرئێشە، هەستكردن بە ناڕەحەتی دەروونی 

.Irritability

-Preeclam دووگیان������ی  ژاراویبوون������ی 
sia بریتیی������ە ل������ە بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن 
بە نیش������انە و ئاڵۆزییەكانییەوە وەكو زیادبوونێكی 
خێرای كێش������ی لەش، كۆبوونەوەی ئاو لە لەشدا، 
لەگەڵ ئاوس������انێكی زۆری دەس������ت و قاچەكان 
و دەموچ������او. ژاراویبوون������ی دووگیانی زیاتر 
ل������ە نۆب������ەرەكان و دووگیان������ی دووانە )جمك 
Twin( یان س������ییانەدا زیات������ر ڕوودەدات، 
هەروەها دووگیانی لە هەرزەكاریدا ئەگەری 
تووش������بوون بە ژاراویبوون������ی دووگیانی پتر 
دەكات، دووگیانی لە تەمەنێكی گەورەش������دا 
ڕێگە بۆ تووشبوون زیاد دەكات. ژاراویبوونی 
دووگیان������ی بەگش������تی ل������ە دوا مانگەكانی 

دووگیانیدا بەدی دەكرێت، بەڵام لەوانەش������ە كە 
لە مانگەكانی ناوەڕاس������تی دووگیانیدا ڕووبدات. 

جگە لە بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن، پرۆتین لە 
میزدا بەدی دەكرێت، هەندێك جاریش حاڵەتەكە دژوارتر 
دەبێت و مەترسییەكی زۆر دەخاتە سەر دایك و كۆرپە. 


