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هاوین و ژاراویبوون بە خۆراك

چەوری پتر لە شیرینی قەڵەوت دەكات

بەهای خۆراكی تۆوی گوڵەبەڕۆژە

ئایا دەزانی كە قەڵەویی Obesity گرفتێكە هەر لە منداڵییەوە دەس������ت 
پێدەكات. ئێس������تاش زۆر كەس وای بۆ دەچن كە زیاد خواردنی شیرینی 
هۆكاری راستەوخۆیە لەپاڵ قەڵەویدا. لە لێكۆڵینەوەیەكی نوێدا هاتووە 
كە ئەو كەس������انەی بڕێكی زۆر لە كاربۆهیدراتە سادەكان واتە شەكرەكان 
یان ش������یرینییەكان Sweets دەخۆن لە كەسانی تر لاواز و تەنكترن لە 
رووی كێشی لەشەوە. كەواتە پرسیار لێرەدا ئەوەیە كە ئایا هیچ پێوەندییەك 
هەیە لە نێوان زیاد خواردنی خۆراكی كاربۆهیدراتی و قەڵەوی لە گەورەكان 
و لە منداڵاندا؟ لە هەم������ان لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە زیاد خواردنی خۆراكی 
چەور پتر لە ش������یرینیی هۆكارە بۆ زیادبوونی كێش و قەڵەوی بەتایبەتی لە 
منداڵاندا. دەبێ ئەو راس������تییەش لە بیرنەكرێت كە ی������ەك گرام كاربۆهیدرات 
واتە ش������ەكر یان نیشاستە 4 كالۆری وزە بە لەش دەبەخشێت، بەڵام یەك گرام 
چەوری 9 كالۆری بە لەش دەبەخش������ێت واتە بڕێكی زیاتری وزە، بۆیە بڕی 
زی������اد لە خۆراكی چەوری دەبێتە هۆی زیادبوونی كێش������ی لەش و قەڵەوی. 
هەروەها، كەمی جووڵە یان كەمی مەش������قی بەدەن������ی لەگەڵ زیاد خواردنی 

خۆراكی چەور ئەگەری زیادبوونی كێش و قەڵەوی هێشتا زیاتر دەكات. 

 Sunflower seeds بەه������ای خۆراكی ت������ۆوی گوڵەب������ەڕۆژە 
 Phytosterols لەوەدایە كە رێژەیەكی بەرزی ماددە فایتۆستیرۆلەكان
لەخۆدەگرێت كە دەگات������ە 270-290 میللیگرام لە هەر 100گرامدا، 
فایتۆستیرۆلەكان ئاستی كۆلیستیرۆلی خوێن دادەبەزێنن، هەروەها بەرگری 
ل������ەش بەرانبەر بە چەند جۆرێكی ش������ێرپەنجە بەهێ������ز دەكات. گوڵەبەڕۆژە 
سەرچاوەیەكی باشە بۆ ڤیتامین E كە لە لەشدا باشترین ماددەی دژەئۆكسانە 
كە لە چەوریدا بتوێتەوە، ڤیتامین Eلە هەموو بەشەكانی لەشدا دەخولێتەوە و 
دژی ماددە یان كۆلكە سەربەستەكان Free Radicals كاردەكات، ئەم 
ماددە سەربەس������تانە ئەگەر هاوسەنگ نەكرێنەوە بە ماددەیەكی دژەئۆكسان، 
ئەوا زیان بە پەردەی خانە و خانەكانی مێشك دەگەیەنن و ئەگەری گۆڕانی 
خانەكان بۆ خانەی ش������ێرپەنجەیی زیاد دەكەن. ئەم ڤیتامینە نیش������انەكانی 
رۆماتیزم و هەناس������ەتەنگی و سووانی جومگە س������ووكتر دەكات، هەروەها 

حاڵەتەكان������ی ژاراویب������وون بە خ������ۆراك Food poisoning لە 
مانگەكانی هاویندا زیاد دەبن لەو كاتەی كە بەكتریا لە كەشی گەرمدا 
خێراتر گەش������ە دەكات، هەروەها گەش������ت و گوزاریش لەم وەرزەدا زیاتر 
دەبێت، بۆیە پاراس������تنی پاكوخاوێنی خۆراك و س������ەلامەتی هەڵگرتن و 
گواستنەوەی خۆراك رۆڵی هەیە بۆ خۆپاراستن لە ژاراویبوون بە خۆراك. 
ئەگەر خ������واردن و خواردنەوە بە رێكی ئام������ادە نەكرێت و هەڵنەگیرێت 
لەوانەی������ە كە بە چەندین جۆری بەكتریا ئاڵ������ودە بن و پاش خواردن یان 
خواردنەوەی������ان دوچ������اری ژاراویبوونت بكەن، ب������ۆ نموونە بەكتریای ئی 
كۆلایE.coli ، ستافیلۆكۆكەسStaphylococcus، سلمۆنێللا 
Shi- ش������یگێللا ،Listeria كۆلێرا، لیس������تیریا ،Salmonella
Botu- بۆتیولنەم ،Campylobacter كامپیلۆبەكتیر ،gella

linum. س������اڵانە ملیۆنەها حاڵەتی ژاراویبوون بە خۆراك لە جیهاندا 
تۆمار دەكرێن. نیش������انەكانی ژاراویبوون بە خۆراك بریتین لە: سك ئێشە، 
سكچوون، بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش، هێڵنج، رشانەوە، سەرئێشە، 
هەس������تكردن بە هیلاكی و بێ هێزی لەش، وشكبوونەوە بە رێژەی جیاواز 
بە پێی سەختی حاڵەتەكە. بۆ خۆپاراستن: دەستەكانت بە باشی بشۆ بەر 
لە ئامادەكردنی خۆراك و پێش دانانی لەسەر مێز و پێش خواردن، گۆشت 
و پەڵەوڕی خاو بە دوور بگرە لە خۆراكەكانی تر كە ئامادەن بۆ خواردن، 
چەقۆ و تەختەقیمەی پاك بەكاربێنە بۆ وردكردن و بڕینی گۆش������ت یان 
پەلەوڕ و هەمان چەقۆ بێ شووش������تن بۆ میوە و س������ەوزە بەكارمەهێنە، 
س������ەوزە و میوە بە جوانی بشۆ پێش خواردن، خۆراك پاش ساردبوونەوە لە 

سەلاجەدا هەڵگرە كە پلەی گەرمی نزمتر بێت لە 4 پلەی سەدی. 

ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجەی كۆلۆن و ئاڵۆزییەكانی نەخۆشی شەكرە 
كەمتر دەكاتەوە، لە ئافرەتانیشدا دوای وەستانی یەكجارەكی خولی مانگانە 
ئەگەری نیش������انەكانی پەیوەست بەم گۆڕانە كەمتر دەكاتەوە. ئۆكسان وا لە 
كۆلیس������تیرۆل دەكات كە بە ناوپۆش������ی خوێنبەرەكانەوە بنووسێت و كرداری 
رەقبوون������ی خوێنبەرەكان رووبدات كە دەبێت������ە هۆی نۆرەی دڵ یان جەڵتەی 
مێش������ك، ئەم ڤیتامینە ماددە دژەئۆكسانە بە ش������ێوەیەكی سەرەكی نایەڵێت 
كە ماددە سەربەس������تەكان كۆلیستیرۆل بئۆكسێنن. رۆژانە خواردنی پیاڵەیەك 
تۆوی گوڵەبەرۆژە، پێویس������تی مرۆڤ بە ڤیتامی������ن E بە رێژەیەكی باش 
دابین دەكات. تۆوی گوڵەبەڕۆژە بڕێكی باش������ی لە كانزای مەگنسیۆم كە 
گرنگە بۆ تەندروس������تی دەمار و ماس������وڵكەكان و كۆنترۆڵكردنی پەستانی 
خوێ������ن، هەروەها كانزای س������یلینیۆم كە چالاكییەك������ی بەرچاوی هەیە بۆ 

خۆپاراستن لە شێرپەنجە. 
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خوێی دەریا یان خوێی سافكراو؟
خوێی س������ەر مێز Table salt لە مینەكانی خوێ دەردەهێنرێت، پاش������ان 
ساف دەكرێت ئینجا یۆدی تێدەكرێت. خوێی سافنەكراوی دەریا Sea salt لە 
ئاوی دەریاوە دروس������ت دەبێت، بۆیە چەندین كانزای جۆراوجۆر بە رێژەی جیاواز 
لەخۆدەگرێت، لەبەر ئەمە رەنگ و چێژی جیاواز دەبێت. هەندێك كەس پێیانوایە 
كە خوێی س������افنەكراوی دەریا سوودی تەندروس������تی هەیە و پێیان باشە كە لە 
خۆراكدا كەم نەكرێتەوە، بەڵام تا ئێس������تا هیچ بەڵگەیەكی زانستی لەبەر دەستدا 
نییە كە ئەمە بسەلمێنێت. دەتوانیت تەنیا لەو كاتەی كە چێژی خوێیی دەریات 
پێ خۆش بێت ئینجا بیخەیتە خۆراكتەوە، لەمە زیاتر هیچ س������وودێكی دیكەی 
نییە بە بەراورد لەگەڵ خوێی ئاسایی سەر مێز. ئەوە گومانی تێدا نییە كە بڕی 
زیادی خوێ لە خۆراكدا هۆكارە بۆ كۆبوونەوەی بڕێكی زیادی شلە و ئاوسانی 
لەش و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن. لەو كاتەی كە خوێ سەرچاوەی گەورە و 
سەرەكی سۆدیۆمە، بۆ كەمكردنەوەی خوێ لە خۆراكدا، دووركەوە لەو خۆراكە 
دەس������تكردانەی كە بڕێكی زۆری س������ۆدیۆم لەخۆدەگرن، ب������ۆ نموونە خۆراكی 
قوتووبەند، ترش������یات، چەرەزات، خۆراكی خێرا، ژەمە خۆراكییە فریزكراوەكان. 
كەمكردن������ەوەی بڕی خوێ لە خۆراكدا لەوانەیە كە یارمەتیدەر بێت بۆ ئەوەی 

كە پەستانی خوێنت لە سنوورێكی تەندروستییانەدا بمێنێتەوە.

ماسی سالمۆن بۆ دابەزاندنی كۆلیستیرۆل
 كۆلیس������تیرۆلی بەرز یەكێكە لە سەردێڕە گرنگە تەندروستییەكانی 
ئەمڕۆدا. كۆلیس������تیرۆل ئەم ماددە مۆمییە زەردباوەیە كە هەندێك جار 
لەناو خوێنبەرەكاندا دەنیشێت و تەسكیان دەكاتەوە و گرفتی تەندروستی 
پەیدا دەكات. ئەمە جۆرە خراپەكەی كۆلیستیرۆلە LDL كە بە كرداری 

ئۆكس������ان Oxidation لەسەر ناوپۆشی خوێنبەرە مام ناوەندییەكاندا 
-Artereoscl  دەنیش������ێت و دەبێتە هۆی رەقبوونی خوێنب������ەرەكان
rosis. لە لایەكی ترەوە جۆرە باش������ەكەی كۆلیستیرۆل HDL وەكو 
گەس������ك جۆرە خراپەكەی كۆلیس������تیرۆل رادەماڵێت و رێگە لە نیشتنی 
دەگرێت بە گەڕاندنەوەی بۆ جگەر. دەكرێت كە بە چەندین رێگە جۆرە 
باشەكەی كۆلیس������تیرۆل بەرز بكرێتەوە و جۆرە خراپەكەی دابەزێنرێت. 
بۆ ئەم مەبەس������تە گۆڕینی خۆراك رێگەیەكی كارایە، ماسی سالمۆن 
Salmon بە رێژە بەرزەكەی ئۆمیگا3 س������ەرچاوەیەكی دەوڵەمەندە 
بۆ جۆرە باشەكەی كۆلیس������تیرۆل. ئەم چەورییە لە ترشە چەورییە فرە 
ناتێرەكانە كە تەنیا لە خۆراكەوە س������ەرچاوە دەگرێت. لە لێكۆڵینەوەكاندا 
هاتووە كە خواردنی ماسی سالمۆن بۆ ماوەی 20 رۆژ، كۆلیستیرۆلی 

باش لە خوێندا بە رێژەی %10 بەرز دەكاتەوە. 
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درێژی قژ نابێتە هۆی هەڵوەرینی

ئەلكهول و مـــــــۆمبوونی جگەر

درێ������ژی قژ لە نێر و مێدا هەرگیز ه������ۆكار نییە بۆ قژڕووتانەوە. تاڵە مووەكانی 
س������ەر بەگشتی لە 3 قۆناغدان: قۆناغی گەشەكردن، قۆناغی حەوانەوە، قۆناغی 
هەڵوەری������ن. قژ تەنیا لە قۆناغی گەش������ەكردندا درێژدەبێت، ماوەی ئەم قۆناغە لە 
نێوان 2-6 س������اڵدایە، كورت و درێژی ئەم ماوەیە مەس������ەلەیەكی سەد لە سەد 
زگماكییە، بۆ نموونە لە هەندێك كەسدا ماوەی ئەم قۆناغە تەنیا دوو ساڵە بۆیە 
قژیان تا ڕاددەیەكی دیاریكراو درێژدەبێت پاشان دەچێتە قۆناغی حەوانەوە ئینجا 
قۆناغی هەڵوەرین، كەچی لە هەندێك كەسی تردا ماوەی ئەم قۆناغە دەگاتە 
5-6 ساڵ بۆیە قژیان تا ڕاددەیەكی زۆر درێژدەبیت ئینجا دەچێتە قۆناغی 
حەوانەوە و هەڵوەین. هۆكارەكانی قژهەڵوەرین بریتین لە: ش������ەكەتی دەروونی 
Stress، پاش منداڵبوون، پاش نەش������تەرگەرییەكی گەورە، بەرزبوونەوەی 
پلەی گەرمی لەش)تا(، گۆڕانێكی نێگەتیڤی بەرچاو لە خۆراكدا، گۆڕان 
لە هۆرمۆنەكاندا لەكاتی باڵغبوون و دووگیانی و وەس������تانی خولی مانگانەی 
ئافرەت Menopause، نەخۆشی گشتی سەخت، نەخۆشییەكانی گلاندی 
-Chem  دەرەقی، كەمخوێنی لەبەر كەمی كانزای ئاسن، چارەسەری كیمیایی
therapy كە بۆ چارەسەركردنی شێرپەنجە بەكاردێت لەگەڵ ئەو دەرمانانەی كە 

بەرگری لەش دادەبەزێنن وەكو زیانی لابەلا دەبنە ئەگەری قژهەڵوەرین. 

خواردن������ەوە ئەلكهولیی������ەكان Alcoholic drinks زیان بە تەندروس������تی 
دەگەیەن������ن، ئەگەر رێژەی ئەلكهول لە خوێن������دا بگاتە %50 مردن روودەدات. 
لەبەر ئەوەی كە ئەلكهول بە ش������ێوەیەكی سەرەكی كاریگەری دەكاتە سەر مێشك 
و كۆئەندام������ی دەم������ار، بۆیە گەورەترین زیانی بریتییە لە گۆڕان لە رەوش������ت و 
مەستبوون كە ئاكامی یەكجار خراپی لێدەكەوێتەوە. ئەلكهول بە توندی ناوپۆشی 
گەدە دوچاری س������ووتانەوە و هەوكردن دەكات كە نیش������انەكانی بریتین لە ئازار، 

. هێڵن������ج،  ە و نە ش������ا جگەر لە ئەنجامی خواردنەوەی ر
مۆمبوون بەردەوامی  دوچاری  ئەلكهولدا  س������ووزەنەگ Gonorrhoea باوترینی ئەو نەخۆش������ییانە كە بە رێگەی 

سێكس������ی لابەلا لە دەرەوەی پێوەندی هاوسەرێتیدا دەگوازرێنەوە. سووزەنەگ واتە 
هەوك������ردن لە دەزگای زاوزێدا، لەوانەیە بێ نیش������انە بێت بەتایبەتی لە ئافرەتاندا، 
ئەمەش مەترس������ی تەندروستی هەیە. نیش������انەكان لە ئافرەتدا بریتین لە: ئازار لە 
خوارەوەی س������كدا، گۆڕان لە دەردراوی زێدا بە شێوەی زیادبوونی دەردراو لەگەڵ 
گۆڕان������ی رەنگ و بۆنی دەردراو، ئازار لەكات������ی میزدا، دیتنی خوێن لە زێدا لە 
بەینی س������ووڕەكانی مانگان������ەدا و لە پاش جووتبووندا، ئ������ازار لەكاتی جووتبوون 
و ل������ە پاش جووتبووندا. نیش������انەكان ل������ە پیاودا بریتین ل������ە: دەردراوێكی زەرد لە 
بۆڕی میزەوە، خورش������ت لەناو بۆڕی میزدا، ئ������ازار لە بۆڕی میزدا بەتایبەتی لە 
كاتی میزكردندا. ئەگەر س������ووزەنەگ زوو لەلایەن دكتۆر چارەسەر نەكرێت، ئەوا 
چەندی������ن ئاڵۆزی لێدەكەوێتەوە كە زۆر جار دەبێت������ە ئەگەری نەزۆكی، بۆ نموونە 
لە ئافرەتدا هەڵكش������انی هەوكردن بۆ ملی منداڵدان، منداڵدان، لوولەكانی فالوپ، 
هێلكەدانەكان، هەوكردنی حەوز PID كە نەخۆشییەكی سەختە و دەبێتە ئەگەری 

لە خوارەوەی س������كدا. لە پیاویشدا لەوانەیە كە تا و ئازار 
هەوكردن هەڵكش������ێت بۆ بۆڕی میز، بربخ، 

گونەكان، پرۆستات.

 سووزەنەگ
 هۆكارێكە بۆ

نەزۆكی
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ەرسووڕانە
هۆكاری س

 پەستی 

ەنجەكاندا
لە گ

پەس������تی )قل������ق Anxiety( واتە ترس 
و نیگەران������ی لە ش������تێك، لە كارێ������ك یان لە 
ئەندێش������ەیەك كە لە واقیعدا هێش������تا نەبووە 
یان رووینەداوە. س������یگمۆند فرۆید پێیوایە كە 
پەس������تی هەر لە منداڵییەوە دەچەس������پێ لەو 
كاتەی كە پێویس������تییەكانی منداڵ دەستەبەر 
نەكرابن، بۆیە لە دواڕۆژدا ئەگەری تووشبوون 
بە پەستی دێتە پێشەوە. هۆیەكانی تووشبوون 

بە پەس������تی بریتین لە: رێگرتن لە سەربەستییە 
رایەڵ و رێپێ������دراوەكان لە تەمەن������ی منداڵیدا 
لەگەڵ س������نوورداركردنی جوولە و بیركردنەوە و 
قەدەغەكردنی لە چالاكییە جۆراوجۆرەكان دەبێتە 
ئەگەری تووش������بوون بە پەس������تی لە ئاییندەدا، 
تۆقی������ن و ترس لە رووداوێك، بینای بایۆلۆژی 
واتە بوونی كەس������ێتی گرژ كە كەس������ێتییەكی 
پێنەگەیش������توو و لاوازە و ئەگەری دوچاربوون 

بە پەس������تی زیات������ر دەكات. لەكاتی روودانی 
پەس������تییەكی تیژدا، گەلێك گۆڕان بەس������ەر 
جەستەدا دێن وەكو دڵەكوتێ، ئارەقەكردن لەبەر 
-Adre  زیادبوونی هۆرمۆنی ئەدرینالین
aline لە لەش������دا، سەرئێشە، سەرسووڕان، 
نائارام������ی، تێكچوونی ئ������ارەزووی خواردن، 
تێكچوون������ی خ������ەو. پەس������تی بەتایبەتی لە 

گەنجەكاندا بە سەرسووڕان خۆی دەنوێنێت.

ئەلكهول و مـــــــۆمبوونی جگەر
Cirrhosis دەبێت، واتە خانەكان لەكاردەكەون و چیتر فرمانیان ئەنجام نادەن، 
سەرەنجام دەبێتە هۆی مردن. راهاتن Addiction لەسەر خواردنەوەی ئەلكهول 
زیانێكی ترە كە ژیانی تووشبوو بە جارێك تێكدەدات. زیانەكانی تری خواردنەوەی 
ئەلكهول بریتین لە: دەست لەرزین Tremor لەبەر تووشبوون بە بەد خۆراكی و 
كەمی ڤیتامینەكان بەتایبەتی ڤیتامین B1 و B6، نەخۆشییەكانی كۆئەندامی 
دەمار و لایەنی دەروونی، بۆ نموونە نەخۆش������ی كۆرساكۆف Korsakoff كە 

زۆر مەترسیدارە و چارەسەریشی یەكجار سەختە. 

 گەورەكردن������ی لێ������وەكان Lip Augmentation بەش������ێكی گرنگە لە 
جوان������كاری لێوەكان. چەندین رێگ������ە هەیە بۆ پڕكردنی لێو ی������ان گەورەكردنی 
قەب������ارەی لێوەكان، ب������ۆ نموونە دەرزی راس������تەوخۆ Injectable fillers و 
 .Implants and surgery چاندن������ی تەنی بیان������ی و نەش������تەرگەری
جوانكاری گەورەكردنی لێوەكان بە دەرزی لەژێر بەنجی خۆجێیی ئەنجام دەدرێت، 
گەلێك ماددەی كیمیایی بە دەرزی راستەوخۆ بۆ گەورەكردنی لێوەكان بەكاردێن 
وەكو: رێستیلێین Restylane، ئارتیكۆل Artecoll، كۆلاجین، ئارجیفۆرم 
Argiform..تاد. چاندنی تەنی بیانی لەناو لێوەكاندا لەژێر بەنجی خۆجێیی 
لە ماوەی 0.5-2 كاتژمێردا ئەنجام دەدرێت، تەنی دەستكردی وەكو گۆرتێكس 
Gore-Tex یان چەوری Fat Grafting و ش������انەی تر بۆ ئەم مەبەستە 
بەكاردێ������ن. توندی ئازار دەگۆڕێت بە پێ������ی جۆری گەورەكردنی لێو، بۆ نموونە 
چاندن������ی تەنی بیانی لەناو لێوەكاندا ئازاری زیاتر لە دەرزی راس������تەوخۆ پەیدا 
دەكات. پێویستە ئەم راستییە بزانرێت كە گەورەكردنی لێوەكان هەرگیز هەمیشەیی 
نییە، چونكە ئەو ماددانەی كە بۆ گەروەكردنی لێوەكان بەكاردێن لە لایەن لەش 
هەڵدەمژرێ������ن، بۆ نموونە دەرزی كۆلاجین تەنی������ا بۆ ماوەی 3-6مانگ خۆی 

رادەگرێت، گرافتی چەوری بۆ ماوەی 3-12 مانگ دەمێنێتەوە.

 گەورەكردنی
لێوەكان


