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خیــــــــــــــــــارشوربەهای خۆراكی گۆشت

خۆراك بۆ سووكــــــــكردنی سەرئێشە

 گۆشتی ماسولكە Muscle meatس������ەرچاوەیەكی زۆر باشە بۆ: 
پرۆتین، كۆمەڵەی ڤیتامین B، كانزای ئاس������ن، زینك، كانزای س������یلینیۆم. 
گۆش������تی ئەندامەكان Organ meats بڕی زۆریان لە كۆلیس������تیرۆل 
تێدایە، هەروەها س������ەرچاوەی دەوڵەمەندن بۆ: كانزای ئاسن و زینك، ڤیتامین 
B12 و فۆلێ������ت، ڤیتامین A. ئەو ئاس������ن و زینكەی ناو گۆش������ت زۆر 
بە ئاس������انی لە كۆئەندامی هەرس������ەوە هەڵدەمژرێت بەتایبەتی ئەگەر سەوزە 
و دانەوێڵەی لەگەڵدا بخورێت. هەروەها گۆش������ت س������ەرچاوەی سەرەكییە بۆ 
ڤیتامین B12، ئەم ڤیتامینە گرنگە بۆ دروس������تبوونی خرۆكە سوورەكانی 
خوێن و تەندروس������تی كۆئەندامی دەمار. جگە لەمانە، گۆش������ت مادەیەكی 
دژەئۆكس������انی بەهێزی تێدایە بە ن������اوی گلوتاتایۆن Glutathione كە 
رۆڵی هەیە لە پاراس������تنی شانەكانی مێش������ك لە كرداری ئۆكسان. 
ئۆمیگا 3 ماددەیەكی چەورییە لە گۆشتدا هەیە، كە لە 
ترش������ە چەورییە ناتێرەكانە و سوودی زۆری هەیە 
بۆ لەش و مێشك. بەهەرحاڵ، ئەوانەی 
كە پارێزیان هەیە لە كۆلیس������تیرۆل و 
چەوری ئاژەڵی دەبێ زۆر بە 
كەمی و گۆشتی بێ 

چەوری بخۆن.

 لە راستیدا هەندێك لە بەهای خۆراكی كەم دەبێتەوە لەو كاتەی كە خیار 
شۆر دەكرێت یان دەكرێتە ترشییات Pickles. ئەگەری لەدەستدانی بەهای 
خۆراكی خیار پەیوەستە بە جۆری ئەو گیراوەیەی كە بۆ شۆركردن بەكاردێت 
لەگ������ەڵ چەندێتی مانەوەی خیار لەناو گیراوەكەدا. ڤیتامین C یەكێكە لەو 
ماددە گرنگانەی كە پاش ماوەیەك لە ش������ۆركردن دەچێتە ناو گیراوەكە. یەك 
دانە خی������ار كە درێژییەكەی 8 گرێ بێت نزیكەی 300 گرام قوڕس������ە و 
8.4 میللیگرام ڤیتامین C و 21 مایكرۆگرام ترش������ی فۆلیك و نزیكەی 
45 كالۆری وزە لەخۆدەگرێت، هەروەها خیارێكی 4 گرێیی كە كێشەكەی 
270 گرامە نزیكەی 2.8 ملگم ڤیتامین C و 10 مایكرۆگرام ترش������ی 
فۆلیك و 30 كالۆری وزە لەخۆدەگرێت. لەگەڵ ش������ۆركردندا پتر لە نیوەی 
 Folic acid ون دەبێت، هەروەهاش بە گوێرەی ترشی فۆلیك C ڤیتامین
ك������ە جۆرێكی گرنگە لە كۆمەڵەی ڤیتامین B بە رێژەی پتر لە %80 ون 
دەبێت. گەلێك كانزا لە توێكڵی خیاردان، بۆیە واباشترە كە خیار بە توێكڵەوە 

شۆربكرێت.
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 ئەڤ������ۆكادۆ Avocado بە پێكهاتەكانییەوە لە چ������ەوری رووەكی و مادە كیمیاییە رووەكییە 
گرنگەكان، بە خواردن یان بە بەكارهێنانی راستەوخۆ لەسەر پێستدا، شیداركەرەوەیەكی بەهێز 
و سروش������تییە بۆ پێست، پێستیش بە سروشتی خۆی زۆر حەزی لە دەوروبەرێكی 
تەڕە. ئەڤۆكادۆ س������ەرەڕای ئەوەی كە وزەیەكی زۆر)كالۆری( لەخۆدەگرێت، 
 D و ڤیتامین E بەڵام س������ەرچاوەیەكی دەوڵەمەندە بۆ پۆتاسیۆم و ڤیتامین
و ڤیتامین A بە شێوەی بیتا كارۆتین Beta carotene كە سیفەتی 
دژەئۆكس������انی هەیە، ناوكەكەشی لەوانەیە كە چالاكی هەبێت دژی ڤایرۆس 
و بەكتری������ا. خواردنی ئەڤۆكادۆ س������وودی هەیە بۆ پاراس������تنی كۆئەندامی 
ه������ەرس و كۆئەندامی دڵ و س������ووڕان، هەروەها بۆ س������افكردنەوەی 
پێس������ت و زوو چاكبوونەوەی گەلێك لە نەخۆش������ییەكانی پێست 
وەكو خۆربردن Sunburn، وش������كبوونی پێست، نەخۆشی 
سەدەف Psoriasis، ئەكزیما. لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە 
ك������ە خواردنی نیو ئەڤۆكادۆ هەر دوو رۆژ جارێك، یارمەتی 
دابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆل دەدات بە رێژەی 8.2%. 
زەیتی ئەڤۆكادۆ دروس������تی ماسوڵكەكان دەپارێزێت، هەروەها 

نیشانەكانی هەوكردنی پێست و جومگەكان كەم دەكاتەوە.  

 ئەڤۆكادۆ
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شوكولاتە %70 كاكاو خیــــــــــــــــــارشور

خۆراك بۆ سووكــــــــكردنی سەرئێشە

 س������ەرەڕای بۆنە تایبەت و خۆشەكەی شوكولاتە 
ك������ە بۆ رێ������ژەی بەرزەك������ەی كاكاو دەگەڕێتەوە، 
بەها تەندروس������تییەكەی لەوەدایە كە رێژەیەكی 
بەرزی لە جۆرێكی مادە دژەئۆكسانەكان تێدایە 
 Flavonoids بە ن������اوی فلاڤۆنۆی������دەكان
كە زۆر بەتوندیبەرەن������گاری مادە یان كۆلكە 
سەربەستەكان Free Radicals دەبنەوە، 
ئەو ماددانە كە ئۆكسجینیان بە ئەلیكترۆنێكی 
ناتەواوەوە تێدایە لە لەشی مرۆڤدا دروست دەبن 
و ك������رداری ئۆكس������ان Oxidation پەیدا 

دەكەن ك������ە ئەگەر بە كردارێكی دژەئۆكس������ان 
بەرەنگاری ك������رداری ئۆكس������ان نەبێتەوە ئەوا 
زی������ان بە خان������ەكان دەگات ك������ە هەندێك جار 

دەگاتە ناوك������ی خانە و ئەم������ەش دەبێتە هۆی 
و  خانەكان  كۆنترۆلنەك������راوی  دابەش������بوونێكی 
س������ەرهەڵدانی ش������ێرپەنجە. فلاڤۆنۆیدەكان لەش 
لەم مادە زیانبەخش������انە پ������اك دەكەنەوە. كاكاو 
خوێنبەرەكانی دڵ دەپارێزێت لە تووش������بوون بە 
رەقبوون كە هەندێك جار نۆرەیەكی كوش������ندەی 
دڵ پەیدا دەكات. هەروەها فلاڤۆنۆیدەكان وەكو 
ئەسپرین كاردەكەن بەوەی كە نایەڵن تۆپەڵی 
خوێنی مەییو لەناو خوێنبەردا دروست بێت و  
شان بە ش������انی كۆلیستیرۆل لەسەر ناوپۆشی 
دیواری خوێنبەردا بنیش������ێت ی������ان بچەقێت. 
جگە لەمان������ە، مادە فلاڤۆنۆیدەكان ئاس������تی 
كۆلیس������تیرۆلی خ������راپ دادەبەزێنن و دژی 
س������كچوونیش كاردەكەن. بۆ ئەم مەبەستانەی 

سەرەوە، واباش������ە كە رۆژانە نزیكەی 30 گرام 
 Dark chocolate ش������وكولاتەی تاریك
هەڵبژێری������ت كە رێژەی كاكاو تیایدا بەلای كەم 

%70 یان زیاتر بێت.

 ئەگەرچی سەرئێشە Headache وەكو نیشانەیەك گەلێك هۆكاری 
لەپاڵە وەكو ش������ەكەتی دەروونی، گرفت لە چاو و گوێ و لووت و ددانەكان، 
بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش..تاد، ب������ەڵام خۆراكیش پەیوەندی زۆری 
هەیە بە سەرئێش������ەوە، بۆ نموونە گەلێك خۆراك رۆڵیان هەیە لە نەهێش������تنی 
یان س������ووككردنی توندی سەرئێش������ە، بۆیە پێش ئەوەی كە دەرمانێكی وەكو 
پاراس������یتۆل یان ئەس������پرین بەكاربێنیت هەوڵ بدە كە تەنیا بە خۆراك ئازاری 
 Broccoli س������ەرت نەهێڵیت یان بەلای كەم سووكتری بكەیت. برۆكۆلی
كە دەوڵەمەندە بە كانزای كالسیۆم سوودی هەیە بۆ خۆپاراستن لە سەرئێشە. 
گێ������لاس Cherries نۆرەی سەرئێش������ە كەم دەكات������ەوە، رۆژانە خواردنی 
تەنیا 20 دانە گێلاس بەقەد دەنكێكی ئەس������پرین كاریگەرە. گوڵە وەنەوشە 
Rosemary كە لەگەڵ چای تێكەڵدەكرێت توندی سەرئێش������ە سووكتر 
دەكات. خواردن������ی مورتك������ی مۆر Blueberries جگە لە سەرئێش������ە، 

بەگشتی ئازارەكانی لەش سووك دەكات.
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كان������زای زینك)تۆتیا )Zinc زۆر گرنگە بۆ سس������تمی بەرگری لەش، 
چاكبوون������ەوەی برین������ەكان، فرمانی ئاس������ایی چێ������ژ و بۆنكردن، 
دروس������تبوونی DNA، هەروەه������ا بۆ گەش������ەكردنی كۆرپە 
لەكاتی دووگیانیدا و گەش������ەی منداڵ و هەرزەكاران. بۆ 
پێگەیشتووان رۆژانە 5.5-9.5 ملگم زینك لە رێگای 
خۆراك پێویستە، لەشی مرۆڤێكی ئاسایی 2-3 گرام 
زینك خەزن دەكات لە ئێسك، ددانەكان، جگەر، پێست، 
قژ، هەروەها خرۆكە س������پییەكانی خوێن. س������ەرچاوە 
خۆراكییەكان������ی زینك بریتین لە: گۆش������ت، جگەر، 
دانەوێڵە، نۆك، پاقلەمەنییەكان، هێلكە، خۆراكی دەریا 
بەتایبەتی مەحار Oysters. كەمی زینك لە خۆراكدا 
دەبێتە ئەگەری: كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن، بێهێزی 
-Growth r  گشتی، س������كچوون، دواكەوتنی گەش������ە
tardation، قژهەڵوەرین، هەوكردنی پێس������ت، ئاوسانی جگەر، 
كزبوونی سس������تمی بەرگری لەش بەرانبەر هەوكردنەكان، ش������ەوكوێری، 

تێكچوون لە هەستی چێژ و بۆنكردن، دواكەوتنی چاكبوونەوەی برین. 

كەمی زینك لە خۆراكدا
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هەرێمی كوردستان لە لایەنی جوگرافییەوە لە وەرزی هاویندا 
گەرمە و بەر تیشكێكی زۆری خۆر دەكەوێت، بۆیە پێویستە كە هەموومان بۆ 
پاراس������تنی تەندروستیمان چەند هەنگاوێك بگرینە بەر. گەرما و تیشكی خۆر 
دوو فاكتەرن كە مامەڵەی تایبەتیان دەوێت. خواردنەوەی بڕێكی زۆری ش������لە 
بەتایبەتی ئاو بەلای كەم رۆژانە 8 پەرداخ پێویس������تە، بڕی زیاتر پێویس������ت 
دەكات لەكاتی وەرزش������دا، هەرروەها بۆ كرێكارەكان و ئەوانەی كە لە شوێنی 
گەرم كاردەكەن وەكو فڕنی و كارگە و ناوچە پیشەسازییەكان. هەوڵ بدە كە 
دووروكەویتەەوە لە نوشابە گازدارەكان و ساردەمەنی و خواردنەوە وزبەخشەكان 
كە س������ەرەڕای ئەوەی تێنوویەتی ناش������كێنن دەبنە ئەگەری كەمبوونەوەی 
شلەی لەش)وش������كبوونەوەی لەش Dehydration(، رۆژانە بڕێكی 
زۆری س������ەوزە و میوە بخۆ. هەتاو یان تیشكی خۆر بە دوژمنی یەكەمی 
پێس������ت دادەنرێت، جگە لە پەڵەی تاریك و وشكبوون و قڵیشانی پێست و 
تاودانی كرداری لۆچبوونی پێست هۆكارێكی سەرەكییە بۆ تووشبوون بە 
شێرپەنجەی پێست. خۆپاراستن لە تیشكی خۆر زۆر پێویستە بەتایبەتی 
لە نێ������وان كاتژمێ������ر 10ی بەیانی تا كاتژمێ������ر 4 ی پاش نیوەڕۆ. 
ئەوانەی كە لەبەر هەر هۆكارێك بەر تیش������كی خۆر دەكەون پێویس������تە 
كە كرێمێكی دژەخۆر )سەنس������كرین Sunscreen یان سەنبلۆك 
Sunblock( ب������ە رێنمایی دكتۆری پێس������ت بەكاربێنن لەگەڵ 
بەكارهێنانی كاس������كێت و شەبقە و س������ەیوانە و جلی فێنك و رەنگ 

.Sunburn كاڵ بۆ خۆپارستن لە خۆربردن

تەكنیكەكانی نەش������تەرگەری گواستنەوەی 
دڵ Heart transplantation بوونەتە 
پڕۆسێسێكی س������ەركەوتووانە بە رێژەی پتر لە 
%80 و گەلێك لەو نەخۆش������انەی كە دڵیان 
بۆ گواستراوەتەوە خاوەن تەندروستییەكی باشن، 
بەتایبەتی ئەو نەخۆش������انەی ك������ە لە قۆناغی 
كۆتایی لەكاركەوتنی دڵدا بوون كە هۆیەكەی 
دەگەڕیتەوە بۆ نەخۆش������ی خوێنبەرەكانی تاجی 
دڵ%52، نەخۆشی ماسوڵكەی دڵ 38%، 
كەموكوڕی لە زمانەكانی دڵدا %6، نەخۆشییە 
زگماكیەكانی دڵ %4. سروش������تی لەش������ی 
هەمووم������ان وایە كە هەر تەنێك یان ئەندامێكی 
بێگانە بەتوندی ڕەت دەكاتەوە، دڵێكی بێگانەش 
كە دەگوازرێتەوە بۆ ناو سینگی نەخۆشێك ئەوا 
لەشی نەخۆشەكە ڕەتكردنەوەیەكی توند بەرانبەر 
بەم دڵە دەنوێنێ، بەڵام دەرمانی سایكلۆسپۆرین 
Cyclosporin ك������ە لە س������اڵی 1982 

دۆزرایەوە تا ڕادەیەكی باش ڕەتكردنەوەی 
ئەندامی بیانی كەم دەكاتەوە، 

پێش  نەخ������ۆش 

نەشتەرگەرییەكە ئەم دەرمانە وەردەگرێت و دوای 
گواستنەوەی دڵیش لەسەر بەكارهێنانی بەردەوام 
-Azoth  دەبێت لەگەڵ دەرمانی ئازۆتایۆپرین
oprin هەر بە مەبەستی دامركاندنی بەرگری 
لەش كە خۆی لە ڕەت كردنەوەی ئەندامی بیانیدا 
دەنوێنێت. بەكارهێنانی دەرمانی سایكلۆسپۆرین بە 
بڕێكی زۆر دەبێتە ئەگەری ئاوسانی پووكەكان، 
بەرزبوونەوەی فش������اری خوێ������ن، ژاراوی كردنی 
جگ������ەر و گورچیلەكان. دامركاندنەوەی بەرگری 
لەش������یش مرۆڤ زیاتر ڕووبەڕووی هەوكردنەكان 
دەكات������ەوە بە بەكتری������ا، ڤایرۆس، مش������ەخۆر وە 
ك������ەڕووەكان. لەوانەیە ل������ە داهاتوویەكی نزیكدا 
دڵ پێش ئ������ەوەی بگوازرێتەوە مامەڵەیەكی وای 
لەگەڵدا بكرێت كە كرداری ڕەتكردنەوە لە لەشی 

نەخۆشدا بە هیچ جۆرێك ڕوو نەدات.
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خۆت بۆ هاوین ئامادە بكە

 گواستنەوەی دڵ
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زیاد فرمێسككردن
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تەڕێتی زۆر پێویستە بۆ چاوەكان، بە وشكبوونەوە خانەكانی چاو لەناودەچن. 
فرمێسك Tears سەرچاوەی سەرەكی و تاكە سەرچاوەی پاراستنی تەڕێتی 
چاوە، شەو و ڕۆژ دەڕژێتە سەر ڕووی چاوەكان. چەند فرمێسكە گلاندێك بە 
جۆگەی زۆر ورد و باریك چینێكی تەنكی فرمێسك بە ئەستووری 0.05 
ملم دەرژننە سەر چاوەكان. فرمێسك خۆراك و ئۆكسجنیی تواوە دەگەیەنێتە 
چین������ی كۆڕنی������ا )ڕووی چاو( و پلەی گەرمییەك������ەی دەپارێزێت، چینی 
ڕەشێنەی چاو لە پاش������ەڕۆكان ڕزگار دەكات و بەردەوام دەیشوات و لە هەر 
تەنێكی بیانی پاكی دەكاتەوە، هەروەها ئەنزیمێكی تێدایە كە دژی میكرۆب 
كاردەكات. هۆكارەكانی زیاد فرمێس������ككردن بریتین لە: تەزووی بای سارد، 
تیش������كی گەرمی هاوین، دوكەڵ و تۆز و خۆڵ، زیاد پێكەنین، تەنی بیانی 
كە بەر چاو دەكەوێت، هەندێك جار لەكاتی پژمیندا، غەم و كاریگەری سۆز 
واتە گریان كە تا ئێس������تا میكانیزمەكەی بە ت������ەواوی نەزانراوە، هەوكردنی 
پێل������وەكان Blepheritis، هەوكردنی كۆڕنی������ا، هەوكردنی ناوەوەی چاو، 
هەستەوەرە چاو، تراكۆما Trachoma، گیرانی ڕێڕەوی فرمێسك لەبەر 
هەر نەخۆشییەك، پس������پۆڕانی چاو دەڵێن)) تەڕبوونی چاو و فرمێسككردن 

سەدان جار باشترە لە وشكبوونی چاو و كەم فرمێسككردن.

لوكیمیا Leukemia واتە زیاد دروس������تبوونی خڕۆكە سپییەكانی خوێن 
و دروستبوونی خڕۆكەی سپی خوێنی پێنگەیشتوو Immature. لوكیمیبا 
نەخۆش������ییەكە بەرە بەرە پەرەدەس������ێنێ و لەماوەی چەن������د هەفتەیەك تا چەند 
ساڵێك تووشبوو لەناودەبات لەبەر كەمخوێنی و خوێنبەربوون و هەوكردن. هۆی 
تووش������بوون بە لوكیمیا نەزانراوە، زیادبوونی ژمارەی خڕۆكە سپییەكانی خوێن 
و گرێی ووردی خڕۆكە س������پییەكان لە ئەندامەكان جگە لە مۆخی ئێس������ك و 
س������پڵ و لیمفە گرێیەكان بە كردارێكی شێرپەنجەیی دادەنرێ. كەوتنە بە ئایۆنە 
تیش������ك یان تیشكی ناوكی ناڕێكی لە كڕۆمۆسۆمەكان پەیدا دەكات، لەوانەیە 
هۆكارێك������ی بەهێز بێت بۆ پەیدابوونی لوكیمیا. ل������ە هەندێك ئاژەڵ و باڵندەدا 
ڤای������رۆس لوكیمیا پەیدا دەكات، بەڵام تا ئێس������تا لە مرۆڤدا نەس������ەلمێنراوە كە 
ڤایرۆس ببێتە ئەگەری تووشبوون بە لوكیمیا. گرننگترین نیشانەكانی لوكیمیا 
بریتی������ن لە: بێهێزی گش������تی، كەم خوێنی، دەردان������ی هیمۆگڵۆبین لە میزدا، 
خوێنبەربوون، تا، ئاوسانی پووك و خوێنبەربوون لە لیمفە گرێیەكان، لووتپرژان، 
سك ئێش������ە، ئارەقەكردن، ونكردنی كێشی لەش، لاوازی لەش بەگشتی لەگەڵ 
نیش������انەكانی هەوكردنی جیا جیا لە لەشدا لەبەر لاوازبوونی سستمی بەرگری 
لەش. گرنگترین هەنگاوەكانی چارەس������ەركردنی لوكیمی������ا بریتین لە دەرمانی 
تایبەت كە زیانی لابەلای زۆریان هەیە، هەروەها چارەسەركردن بە تیشك، زۆر 
جاریش سپل بە نەشتەرگەری لادەبرێت. ئەمە سەرەڕای دەرمانی دژە میكڕۆب 
بۆ چارەسەركردنی هەوكردنەكان و خوێن گواستنەوەی یەك لەدوای یەك. بەڵام 

بەگشتی ئەوانەی دوچاری لوكیمیا دبنەوە زوو پێیەوە گیان لەدەست دەدەن.

 ئی كۆلای E.coli یەكێكە لەو بەكتریایانەی كە توانای هەیە بگاتە گۆش������ت و 
بەرهەمەكانی ئەلبان، هەروەها بە ش������ێویەكی ئاس������ایی لەناو ریخۆڵەی مرۆڤ و ئاژەڵە 

خوێ������ن گەرمەكاندا دەژی. جۆری EHEC ل������ە بەكتریای ئی كۆلای دەبێتە ئەگەری 
نەخۆش������ی ژاراویبوون بە خۆراك. ئی كۆلای بە رێگای خواردن و خواردنەوەی ئالودەبوو یان 
نەكوڵاوی وەكو گۆش������ت و ش������یری خاو بۆ مرۆڤ دەگوازرێتەوە. جۆرە مەترسیدارەكەی ئی 
كۆلای توانای ژیانی هەیە لە پلەی گەرمی 7-50ی س������ەدیدا و باش������ترین پلەی گەرمی 
 EHEC بۆ گەش������ەی ئی كۆلای37 پلەی سەدییە. نیشانەكانی تووشبوون بە بەكتریای
بریتین لە: سك ئێشە، سكچوون، تا، رشانەوە. ماوەی نێوان گەیشتنی بەكتریای ئی كۆلای بە 
كۆئەندامی هەرس و سەرهەڵدانی نەخۆشییەكە لە نێوان 3-8 رۆژدایە، گەلێك لە تووشبووان 

لە ماوەی 10 رۆژدا چاك دەبنەوە. خۆپاراس������تن دەستپێدەكات بە كۆنترۆلكردنی هەموو 
قۆناغەكانی زنجیرەی خۆراك هەر لە چاندن و كشتوكاڵەوە تا دەگاتە ئامادەكردن بۆ 

خواردن. باش������ترین رێگا بۆ لەناوبردنی ئەم بەكتریایە لەناو خۆراك و خواردنەوەدا 
 Irradiation بریتیی������ە لە گەرمكردن ی������ان كوڵاندن، مامەڵە بە تیش������ك

.Pasteurization لەگەڵ پاستیوریزەكردن
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