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منداڵان كام شلە بخۆنەوە؟

                  بەهای خۆراكی پیازی شیرین

بۆ زاڵبوون بەسەر زوو برسیبوونەوەدا

ئایا منداڵان ئاو ڕاستەوخۆ لە بەلوعەوە بخۆنەوە؟ ئایا ئەگەر ئاو كەمێك سارد بكرێت زیاتر دەیخواتەوە یان كوپ 
و پەرداخی جوان كە وا لە منداڵ بكات زیاتر ئاو بخواتەوە؟ شیری فول كرێم بۆ تەمەنی كەمتر لە 2 ساڵ گونجاوە، 
چونكە ماددەی چەوری پێویستە بۆ گەشە و پەرەسەندنی شانەكانی مێشك، شیری كەم چەوری یان بێ چەوری بۆ 
منداڵانی گەورەتر لە 2 س������اڵی تەمەن. منداڵان لە تەمەنی كەمتر لە 8 س������اڵ ڕۆژانە بەلای كەم 2 كوپ شیریان 
پێویستە، لە تەمەنی گەورەتر و هەرزەكاریدا ڕۆژانە 5-4 كوپ شیر پێویست دەكات، چونكە منداڵان زۆر پێویستییان 
بە ڤیتامین D و كانزای كالس������یۆمەوە هەیە كە بە ڕێژەیەكی باش لە شیر و بەرهەمەكانی شیردا هەن بە مەبەستی 
گەش������ەی تەواوی ئێسكەكان. خواردنەوەی شیرەی میوەی سروشتی ڕێژەیەكی باش لە ئاو و كانزا و ڤیتامینەكان بۆ 
منداڵ دابین دەكات. پێویستە كە منداڵان دووربخرێنەوە لە خواردنەوەی: سۆدا و نوشابە گازدارەكان، شیرەی میوەی 
 Sports هەروەها خواردنەوە وەرزشییەكان ،Energy drinks دەستكرد)ش������ەربەت(، خواردنەوەی وزەبەخشەكان
drinks، چونكە وزەیەكی زۆر یان ش������ەكر لەخۆدەگرن بە بەهایەكی خۆراكی كەمەوە، بەهەرحاڵ ئەگەر لەبەر هەر 

هۆكارێك یەكێك لەم جۆرانەی شلە بدرێتە منداڵ، پێویستە كە بە بڕی كەم و درەنگ درەنگ پێی بدرێت.

پیازی 
 Sweet ش������یرین 

onions لەش بەگشتی 
گ������ەرم دەكاتەوە و س������ووڕی خوێ������ن لە هەموو 
بەش������ەكانی لەشتدا باش������تر دەكات. ئایا دەزانی 
ك������ە پیاز پتر لە 100ئاویت������ە لەخۆدەگرێت كە 
هەموویان ماددەی گۆگردیان تێدایە. ئەم ئاوێتانە 

دەبنە ئەگ������ەری بۆنی پیاز و زیاد 
فرمێس������ككردن لەكاتی بڕین و 
وردكردن������ی پیازدا. یەكێك لەم 
ئاوێتانە مرۆڤ دەپارێزێت لە 
تووش������بوون بە ڕەبو و گەلێك 
نەخۆشی سییەكان. پیاز گەلێك 
دەوڵەمەندە بە ماددە فلاڤۆنۆیدەكان 
م������اددەی  ك������ە   Flavonoids
دژەئۆكس������انی بەهێزن و لە تووشبوون بە چەندین 
جۆری شێرپەنجە دەمانپارێزن. ڕۆژانە خواردنی 
یەك پیازی مام ناوەندی ئاس������تی كۆلیستیرۆلی 
ب������اش HDL لە خوێندا بەرز دەكاتەوە، ئەمەش 
نایەڵێت كە كۆلیستیرۆلی خراپ LDL لەسەر 

ناوپۆش������ی خوێنبەرەكاندا جێگیر بێت و ڕەقبوون 
پەیداب������كات، هەروەها خواردنی پیاز پەس������تانی 
ب������ەرزی خوێنی������ش دادەبەزێنێت. ی������ەك پیازی 
ش������یرینی مام ناوەندی نزیك������ەی 50 كالۆری 
وزە لەخۆدەگرێ������ت، لەگ������ەڵ ڕێژەیەكی باش لە 
ڤیتامین B1 و ڤیتامین B6 و فۆلیك ئەس������ید 
كە ڤیتامینی گرنگن بۆ تەندروستی. خواردنی 
پی������از بە خاوی بۆ زۆر ك������ەس دەبێتە ئەگەری 
ناڕەحەتی لە كۆئەندامی هەرس������دا بە ش������ێوەی 
كۆبوونەوەی گاز لە ڕیخۆڵ������ەدا بەتایبەتی ئەو 
كەس������انەی كە نەخۆش������ی گرژبوونی قۆڵۆنیان 
هەیە، بۆیە لێرەدا پێویس������تە كە پیاز بە كوڵاندن 

یان بە هەڵم ئامادە بكرێت بۆ خواردن. 

لە زۆربەی حاڵەتەكاندا زووبرس������یبوونەوە Cravingsكە نەخۆش������ی لەپاڵەوە نەبێت، شتێكی كاتییە و 
لەخۆیەوە نامێنێت، بەڵام پێویس������تی بە چەند هەنگاوێك هەیە بۆ ڕێگرتن لە هۆكارەكان و ڕێكخس������تنەوەی 
لایەنی خۆراكی. لەكاتی هەس������تكردن بە بۆش������ایی و دڵ توندی یان بێزاریدا لەوانەیە كە حەز بە خواردن 
بكەیت بۆیە هەوڵ بدە كە خۆت بە ش������تێكی س������وودبەخش خەریك بكەیت، ب������ۆ نموونە: خۆت بە 
هیوایەتێكت خەریك بكە، كتێبێك بخوێنەرەوە، لەوانەش باشتر ئەوەیە كە وەرزش ئەنجام بدەیت، 
بەم ش������ێوەیە نەك هەر هزر و بیرت لە خۆراك دووردەكەیتەوە، بەڵكو چەند كالۆرییەكی وزەی 
زیاد و نەخوازراویش دەسووتێنیت. ژەمەكانت هاوسەنگ و ڕێك بخە، بۆ هیچ مەبەستێك 
ژەم������ی خۆراك بەلاوە مەنێ، لەوانەیە كە پێویس������تیت ب������ە بەكارهێنانی یارمەتیدەرێكی 
كۆمەڵ������ە ڤیتامی������ن Multivitamins و كۆمەڵ������ە 
كانزاكان Minerals بێت. ئەگەر بەم هەنگاوانە 
هەس������تی زووبرس������یبوونەوەت كۆنترۆل نەكرا، 
سەردانی دكتۆر بكە، بەتایبەتی ئەگەر 
نەخۆشی وەكو شەكرە و بەرزبوونەوەی 
پەس������تانی خوێ������ن ب������ە زگماكی لە 

خێزانتدا هەبێت.
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بەخۆراك خۆت لە هەڵامەت بپارێزە

ژەمێكی خۆراك لە دەرەوەی ماڵ برنج و قەڵەوی

بە ئاسانی دەتوانیت كە لە ڕێگەی خۆراكەوە سیستمی بەرگری لەشت 
بەهێز بكەیت بۆ خۆپاراس������تن لە تووش������بوون بە هەڵامەت و ئینفلوەنزا. 
خۆش������بەختانە ئ������ەم خۆراكانەی ك������ە ئەم ئامانجە دەپێك������ن وزەی كەم 
لەخۆدەگ������رن، واتە نابنە ئەگەری زیادبوونی كێش������ی لەش و قەڵەوی. 
-Beta-ca C و بیتاكارۆتین   س������ەرچاوە خۆراكییەكانی ڤیتامین
otene وەكو می������وە مزرەكان، كەلەم، برۆكۆلی، كولەكەی زس������تانە 
Pumpkin، پەتاتەی ش������یرین، س������پێناغ، ئەمانە هەموویان ڕۆڵی 
بەرچاویان هەیە لە بەهێزكردنی بەرگری لەش������دا. ماددە خۆراكییەكانی 

ت������ر كە بەرگری لەش بەهێز دەكەن بریتین لە: چەوری لە جۆری ئۆمیگا 
3 كە زیاتر لە ماس������یدایە، كانزای زینك كە بە ڕێژەیەكی باش لە ماسی و 
شیر و هێلكە و پەڵەوردا بەدی دەكرێت، هەروەها ئەو خۆراكانەی كە ڕێژەی 

بەكتریای سوودبەخش لەناو ڕیخۆڵەدا زیاد دەكەن وەكو ماست و سۆیا. 

 ئ������ەو خۆراكان������ەی كە لە ڕێس������تورانتەكان ئام������ادە دەكرێن 
ڕێژەیەك������ی بەرزی چەوری و خوێ و ش������ەكرەكان لەخۆدەگرن، 
هەروەه������ا ئ������ەم خۆراكانە ئارەزووی خواردنت زی������اد دەكەن هەتا 
ئەگەر هەست بە برس������یبوونیش نەكەیت. هەروەها زۆر جار هەر 
قاپێك خۆراكی ڕێس������تورانتەكان نزیكەی 1000 كالۆری وزە 
لەخۆدەگرێت لەگەڵ بڕێكی كەم لە ماددە خۆراكییە گرنگەكان 
یان بەهای خۆراكی نزم، بۆیە ئەمە پێش������بینی كراوە كە خواردن 
لە ڕێستورانتەكان پێوەندی هەیە بە زیادبوونی كێش و قەڵەوی. 
ل������ە بەرانبەردا خ������واردن لە ماڵ، لەوانەیە ك������ە یارمەتیدەر بێت 
بۆ دابەزاندنی كێش������ی ل������ەش لەبەر ئەوەی ك������ە وزەی كەمتر 
لەخۆدەگرێت، چێژی خۆش������ترە، ڕەنگ������ی خۆراكەكان جوانتر و 
سروشتیترە، دڵنیایت لە تازەیی و پاك و خاوێنی خۆراك، ڕێگەی 
ئامادەكردنی خۆراك زیاتر تەندروس������تییانەیە، بەهای خۆراكی 
ب������ەرزە، چونكە زیاتر ڤیتامین و كانزا و ماددە دژەئۆكس������انەكان 
لەخۆدەگرێت، بە ئارەزووی خۆت كوالیتی و كوانتیتی كۆنترۆل 
دەكەیت، كاتی زۆرت بە فیڕۆ نادات، هەروەها ئابووریتریش������ە. 
هەر كە دركت بە ئاس������انی و سوودەكانی ئامادەكردنی خۆراك لە 
چێش������تخانەی ماڵەوەدا كرد، ئەو كات������ە لات گران دەبێت كە لە 

دەرەوەی ماڵەوە خۆراك بخۆیت.

برنج Rice بەتایبەتی برنجی سپی بە شێوەیەكی سەرەكی 
لە كاربۆهیدرات بە ش������ێوەی نیشاس������تە پێكهاتووە، سووكە بۆ 
هەرسكردن و لە لەشدا بە خێرایی دەگۆڕێت بۆ شەكری گلوكۆز. 
قاپێكی مام ناوەندی برنجی س������ادە كە زۆر چەوری تێدا نەبێت 
نزیكەی 200 كالۆری وزەی تێدایە. برنج خۆراكی س������ەرەكی 
زۆربەی ژەمەكانە لە سەرتاس������ەری جیهان������دا. زۆر خواردنی 
برن������ج كە وزەی زیاتر لە پێویس������تی ڕۆژانە ببەخش������ێت دەبێتە 
هۆی زیادبوونی كێش و قەڵەوی. زیادبوونی كێشی لەش واتە 
زیادبوونی چەوری بە شێوەیەكی سەرەكی، دابەشبوونی چەوری 
لە لەش������دا لەپاش تەمەنی باڵغبووندا دەكەوێتە ژێر كۆنترۆلی 
هۆرمۆنەكانەوە، زیادبوونی چەوری سەرەتا لە ناوچەی كەرش 
و كەمەر بەدی دەكرێت پاشان شوێنەكانی تری لەش دەگرێتەوە. 
تێكەڵكردنی برنج لەگەڵ چەوری و گۆشت و پاقلەمەنییەكاندا 
دەبێتە ئەگەری دابینكردنی بڕێكی زیاتری وزە. كەواتە بریانی، 
دۆڵمە، كفتەی برنج، كفتەی عەجەمی، كوبەی برنج، گیپە و 
مومبار كە قیمە و برنجی تێدایە، ئەمانە هەموویان وزەی زیاتر 
لە برنجی سادە لەخۆدەگرن بۆیە زۆر خواردنیان دەبێتە ئەگەری 

زیادبوونی كێشی لەش یان قەڵەوی. 
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نەخۆشی شەكرە و خەمۆكی

نەخۆشی ددان بۆنی دەم 
ناخۆش دەكات

نەخۆش������ی ش������ەكرە Diabetes mellitus درێژخایەنە، 
ئەگەر بە تەواوی كۆنترۆڵ نەكرێت ئاڵۆزی تەندروس������تی گەورە 
و مەترس������یداری لێدەكەوێتەوە وەكو: نەخۆشی دڵ، بەرزبوونەوەی 
پەس������تانی خوێن، ئاوی س������پی چ������او و كوێرب������وون، پەككەوتنی 
گورچیلەكان، پەل بڕینەوە، گرفت لەكاتی دووگیانیدا، هەوكردنی 
دەمارەكان، بەڵام ئایا دەزانی كە نەخۆش������انی شەكرە 3 جار پتر لە 
خەڵكانی ئاس������ایی دوچاری خەمۆكی دەبنەوە. بەپێی ئامارەكان 
نزیكەی %30ی نەخۆش������انی ش������ەكرە تووشی خەمۆكی دەبن، 
ئەم������ەش كاریگەرییەك������ی نیگەتیڤی زۆر دەكاتە س������ەر پارێز و 
كۆنترۆڵكردنی ئاستی شەكری خوێن، هەروەها ئەگەری ڕوودانی 
ئاڵۆزییەكان زیاتر دەكات. مەترسی لەوەدایە كە خەمۆكی لە زۆربەی 
نەخۆش������انی شەكرەدا شاراوەیە و دەستنیش������ان ناكرێت. بەهەرحاڵ 
لەپاش دەستنیش������انكردندا، خەمۆكی تا ڕاددەیەكی 
باش تەنیا ب������ە دەرمان چارەس������ەردەكرێت و 
ڕێژەی چاكبوون������ەوەی دەگاتە 57%، 
هەندێك حاڵەت پێویستیان بە جۆرێكی 

چارەسەری دەروونی دەبێت. 

نزیك������ەی % 85ی هۆكارەكان������ی بۆن������ی ناخۆش������ی دەم 
دەگەڕێت������ەوە بۆ گرفت و نەخۆش������ی لەناو خ������ودی دەمدا. پاك 
ڕانەگرتن������ی ددان������ەكان، نەخۆش������ی و هەوكردنەكانی پوك دەبنە 
هۆی بۆنی ناخۆشی دەم. ئەگەر تۆ ددانەكانت ڕۆژانە بە فڵچە 
نەش������ۆریت و داوی تایبەت بە پاككردن������ەوەی كەلێنی ددانەكان 
Dental Flossبەكارنەهێنێ������ت، ئ������ەوا پارچ������ەی بچووكی 
خۆراك لەس������ەر ددانەكان و لە نێوانیاندا دەمێنێتەوە كە بە بەكتریا 
ش������یدەبێتەوە و هەڵمی سەلفایدی هایدرۆجین H2S لەناو دەمدا 
پەیدا دەبێت كە بۆنێكی ناخۆشی هەیە. هەروەها چینێ�كی لیقی 
بێڕەنگی بەكتریا plaque لەس������ەر ددانەكاندا دروست دەبێت. 
ئەگەر ددانەكان بە باشی فڵچەیان لێنەدرێت، ئەم چینەی بەكتریا 
لەوانەیە كە پوك داڕوشێنێت و تووشی هەوكردنی بكات، هەروەها 
ددانەكانیش دوچاری كلۆربوون ب������كات. لە كۆتاییدا، گیرفانی 
پ������ڕ لەم چین������ەی بەكتریا لە نێوان ددان و پوك������دا جێگیر دەبێت 
و هەوك������ردن لەوێدا دروس������ت دەكات Peridontitis، ئەمەش 
گرفتەك������ە ئاڵۆزتر دەكات و بۆن������ی دەم ناخۆش دەكات. هەورەها 
تاقم������ی ددان Denture ئەگەر بە ڕێكوپێكی نەش������ۆرێت و 
خاوێن ڕانەگیرێت، یان فیت لەسەر پوك دانەنیشێت، دەبێتە هۆی 
كۆبوون������ەوەی بەكتریا و پارچەی بچووك������ی خۆراك كە دەرەنجام 

بۆنی دەم ناخۆش دەكات. 

گەلێك كەس هەموو ئیشێك بە دەستەكانی دەكات، ئیشی ناو باغچە، چاككردنەوەی ئامێرەكان، پاككردنەوە، 
لێنانی چێش������ت...تاد، بەڵام بەردەوام تەڕبوونی دەس������تەكان بە گیراوەی جۆراوجۆر و پاككەرەوەكانی وەكو تایت و 
سابوون بە خێرایی دەبنە ئەگەری قڵیشانی پێستی دەستەكان. پێستی قڵیشاو وەكو زەمینەی ڕووبارێكی وشك بەهۆی 
كەمی ئاوەوە ڕوودەدات، لەو كاتەدا كە پێست ئاو ون دەكات، ئەوا چەند چینێكی خانەكانی وشك دەبن. كە پێست 
ئاو ون دەكات وەكو نینۆك ناس������ك دەبێت، هەر كە بە جوولە دەكش������ێت، ئەوا بە ئاسانی دوچاری قڵیشان دەبێت. 
كەمی ش������ێداری لە هەوادا هۆكارێكی ترە، هەوای وش������ك تەڕێتی پێست هەڵدەمژێت، بای بیابان نموونەیەكی 
زەق������ە، لەناو ماڵیش������دا هەوای گەرم كەش������ی ناو ماڵ نزیك دەكاتەوە لە كەش������ی بیاب������ان بۆیە دەبێتە هۆی 
وش������كبوونی پێست و قڵیشانی هەر وەكو لە زستاندا بەدی دەكرێت. هۆكارەكانی تری قڵیشانی پێست بریتین 
لە: پاككەرەوەكان، بۆن و بەرام، پاككەرەوەی پۆلیشی نینۆك، گیراوەكانی جوانكاری پێست بەتایبەتی ئەوانەی 

كە ئەلكهولیان تێدایە، نەخۆشی سەدەف Psoriasis، ئەكزیما Eczema، هەستەوەری پێست.

Skin Cracking قڵیشانی پێست
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مەترسییەكانی لایپۆسەكشن

بۆ كۆنترۆلكردنی گرژبوونی قۆڵۆن

لایپۆسەكش������ن )ش������فط ألدهون )Liposuction واتە گواس������تنەوەی 
چەوری لە شوێنێكی لەشەوە بۆ شوێنێكی تری لەش بە ئامێرێكی تایبەت. 
لایپۆسەكشن تەنیا بە مەبەستی جوانكاری بەكاردێت نەك بۆ دابەزاندنی كێشی 
لەش. بەگشتی لایپۆسەكشن كردارێكی نەشتەرگەری سەلامەتە، بەڵام هێشتا 
ئەگەری چەند ئاڵۆزیی������ەك لەئارادان، بۆ نموونە كاریگەرییە نێگەتیڤەكانی 
بەنج، ئاوس������انێكی لەڕاددەبەدەر و درێژخایەن لە ش������وێنی چارەسەركردنەكە، 
خوێنبەربوون، دەركەوتنی خاڵ یان پەڵەی قاوەیی لەس������ەر پێستدا. هەوكردن 
لەوانەیە ڕووبدات ئەگەرچی زۆر باو نییە، لە هەندێك حاڵەتیشدا تێكشكانی 
دەم������ار بە هۆی نیدلی هەڵمژینی چ������ەوری ڕوودەدات، زۆر بە دەگمەنیش 
لەوانەیە كە ڕیخۆڵە دوچاری كونبوون بێت ئەگەر لایپۆسەكشن بۆ ناوچەی 
سك بكرێت. زۆر جار لە ئەنجامی گواستنەوەی چەوری فشار دەكەوێتە سەر 
دەم������ارەكان، ئەمەش دەبێتە هۆی تەزین یان س������ڕبوون لەگەڵ كەمبوونەوەی 
هەست لەو شوێنەدا كە بۆ چەند ڕۆژێك بەردەوام دەبێت هەندێك جاریش درێژە 
 Fluid دەكێشێت و دەبێتە هەمیشەیی. تێكچوونی هاوسەنگی شلەی لەش
imbalance ئاڵۆزییەكی ترە كە لەوانەیە كێشەی تەندروستی پەیدابكات 

لە گورچیلە و دڵ و سییەكاندا.  

گرژبوونی قۆڵۆن یان دیاردەی ناڕحەتیی قۆڵۆن IBS بریتییە 
لە تێكچوون لە ڕیتمی گرژبوون و خاوبوونەوەی ڕیخۆڵە ئەستوورە 
)قۆڵۆن Colon(. هەندێك جار قۆڵۆن زیاد گرژدەبێتەوە ئەمەش 
ڕەوانی وەكو س������كچوون پەی������دا دەكات، هەندێ������ك جاریش قۆڵۆن 
زیات������ر خاودەبێتەوە ئەمەش نیمچ������ە قەبزییەك پەیدا دەكات لەگەڵ 
كۆبوونەوەی گاز لە ڕیخۆڵەدا. تا ئێس������تا هۆكاری ڕاستەقینەی 
بە  نەخۆش������ییە  بەم  تووش������بوون 
تەواوی دیارنییە و چاكبوونەوی 
تەواویشی نییە. گرژبوونی قۆڵۆن 
بێزاری و نیگەرانییەكی زۆر بۆ 
تووشبوو پەیدا دەكات. بە هەرحاڵ 
كۆنترۆلكردنی نیش������انەكان دێتە 
ئەنجام ب������ە پارێزێكی خۆراك و 
و كەمكردنەوەی سترێس  دەرمان 
و وەرزش������كردن. بە گش������تی ئەم 
خۆراكانەی كە ئەگەری نیش������انەكان زیاد دەكەن بریتین لە: شیر و 
بەرهەمەكانی، نەستەلە و ش������وكولاتە، ئەلكهول، قاوە، چا، كاكاو، 
سۆدە، نوش������ابە گازدارەكان، شیریینی و هەویركارییەكان، چەوری، 
بنێش������ت، شەكری فركتۆز. هەروەها جگەرەكێشان و هەندێك دەرمان 

نیشانەكان زیاتر دەكەن.

ئاڵۆزییەكانی دووگیانی لە 
هەرزەكاراندا

دووگیانی لە تەمەنی هەرزەكاریدا ئەگەری نەخۆشی و ئاڵۆزییە 
تەندروستییەكانی پەیوەست بە دووگیانی و هەتا ئەگەری مردنیش 
زیات������ر دەكات ل������ە هەر دوو دایك و كۆرپ������ەدا. توندوتیژی لەكاتی 
دووگیانیدا هۆكاری دووەمی مردنە لە هەرزەكارەكاندا. ئەو ئاڵۆزییە 
تەندروستییانەی كە زیاتر لەگەڵ دووگیانی لە تەمەنی هەرزەكاریدا 
ڕوودەدەن بریتین لە: بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن كە تەنیا پەیوەستە 
بە دووگیانی، جێگیرببوونی هاوار)وێڵاش Placenta( لە بەشی 
پێشەوە و خوارەوەی منداڵداندا كە ئەمەش دەبێتە هۆی خوێنبەربوون 
-Pr  و گرفت لە پۆزیش������نی كۆرپ������ەدا، منداڵبوونی پێش وەخت
mature بەر لەوەی كە كۆرپە گەش������ەی خۆی لەناو منداڵداندا 
تەواو بكات واتە منداڵ ناكام دەبێت كە ئەمەش ڕووبەڕووی چەندین 
نەخۆش������ی دەكاتەوە، كەمخوێنییەكی زۆر، ژاراویبوونی دووگیانی 
Toxemia كە مەترس������ی دەخاتە س������ەر ژیانی دایك و كۆرپە. 
بەگش������تی ئەگەری كردنی منداڵان لە ساڵی یەكەمی ژیاندا لەو 

دایكانەدا زیاترە كە تەمەنیان لەژێر 20 ساڵدایە. 


