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كــونجـی ســـــــــــەر سەموونزەردەچوو

كۆلیستیرۆلی خراپ لە 
خوێندا دابەزینە

كە   Curcumin زەردەچ���وو  پ���اودەری 
پوختە   Turmeric تیومەریك  گیای  لە 
كە  ل��ەوەدای��ە  خۆراكییەكەی  بەها  دەك��رێ��ت. 
لەخۆدەگرێت.  دژەئۆكسان  م��اددەی  چەندین 
زەردەچوو سەرچاوەیەكی زۆر گرنگە بۆ ئەو 
بە  پێویستییان  كە  نەخۆشییانەی  و  حاڵەت 
ڕێژەیەكی بەرزی ماددە دژەئۆكسانەوە هەیە. 
بریتین  زەردەچ���وو  تەندروستییەكانی  س��وودە 
نیشانەكانی  سووككردنی  و  )كەمكردنەوە  لە 
هەوكردنی جومگە لە ئازار و ئاوسان، دژی 
ڕێگرتن  كاردەكات،  ڤایرۆسییەكان  هەوكردنە 
شێرپەنجە،  جۆری  چەندین  بە  تووشبوون  لە 
پاراستنی جگەر بە ڕێگەی هاندانی دەردانی 

شلەی زەرداو و فرمانی 
و  زراو  ك��ی��س��ی 

خستنی  ا و د

حاڵەتدا،  ه��ەن��دێ��ك  ل��ە  ج��گ��ەر  م��ۆم��ب��وون��ی 
چەورییەكان،  ه��ەرس��ك��ردن��ی  ی��ارم��ەت��ی��دان��ی 
ستیرۆیدییەكان  دەرم��ان��ە  وەك���و  زەردەچ�����وو 
نیشانەكانی ئەكزیما و گرژبوونی ماسوڵكەكان 
و هەوكردنی ژێی ماسوڵكەكان كەم دەكاتەوە. 
خۆراكدا  ل��ەگ��ەڵ  زەردەچ�����وو  تێكەڵكردنی 
ڕەقبوونی  نەخۆشی  بە  تووشبوون  ئەگەری 
و   Atherosclerosis خوێنبەرەكان 
گورچیلەكانەوە  لەڕێگەی  پرۆتین  ونكردنی 
نەخۆشانی  ل��ە  ب��ەت��ای��ب��ەت��ی  دەك���ات���ەوە  ك���ەم 
ش���ەك���رەدا. زەردەچ������وو ڕێ��گ��ە دەگ���رێ���ت لە 
لە  پرۆتینییەكان  م��اددە  بەیەكەیەوەنووسانی 
هاوێنەی چاودا كە دەبێتە هۆی ئاوی سپی 

 .Cataract

كونجی Sesame بە برژاندنی لەسەر 
سەموون هەرگیز بەها خۆراكییەكەی لەدەسەت 
بەرزدا  لەپلەیەكی گەرمی  بەمەرجێك  نادات 
نەبێت. پێویستە كە كونجی بەباشی بجویت، 
چ��ون��ك��ە دەن��ك��ە س��اغ��ەك��ان ه���ەرس ن��اب��ن و 
سوودێكیان  هیچ  ب��ەم��ەش��ەوە  هەڵنامژرێن، 
بەرزی  خۆراكی  بەهایەكی  كونجی  نابێت. 
هەیە، چونكە دەوڵەمەندە بەكانزایەكانی ئاسن، 
كالسیۆم، مەگنسیۆم، كۆپەر، زینك، فۆسفۆر، 
پۆتاسیۆم، مەنگەنیز، هەروەها ڤیتامینەكانی 
B1 و E، لەگەڵ ڕێژەیەكی باشی ڕیشاڵ 
كونجی  زەی��ت��ی  ل��ەم��ان��ە،  ج��گ��ە   .Fiber
دژەئۆكسانەكان  م��اددە  لە  ب��ەرز  ڕێژەیەكی 
شێرپەنجە  دژی  هەندێكیان  كە  لەخۆدەگرێت 
 ،Sesamin سیسامین  وەك��و  ك��اردەك��ەن 
 Lignans لیگنانەكان  وەكو  تر  هەندێكی 

لە  ه������ەی������ە  ڕۆڵ��������ی��������ان 
ئاستی  دابەزاندنی 

گەلێك  س��ەر  دەخرێتە   Cinnamon دارچین  كە  لەمێژە 
خواردن و خواردنەوەدا، لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە ڕۆژانە 

پاودەری  ل��ە  ك��وپ  كەوچكێكی  خ��واردن��ی 
 LDL دارچین ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ

لەوانەیە  هەروەها  دادەبەزێنێت،  خوێندا  لە 
بكات  جێگیر  خ��وێ��ن  ش��ەك��ری  ئاستی  ك��ە 
بەتایبەتی لە تووشبووان بە جۆری دووەمی 
 .diabetes  2  Typeشەكرەدا نەخۆشی 
دارچین سەرچاوەیەكی زۆر باشە بۆ ڕیشاڵ، كانزای كالسیۆم، 
ئاسن، مەنگەنیز. سوودە تەندروستییەكانی تری دارچین بریتین 
لە: سووككردنی ئازار و نیشانەكانی تری هەوكردنی جومگە، 

ڕێگرتن لە مەیینی خوێن، ڕێگرتن لە دابەشبوون و بڵاوبوونەوەی خانە 
شێرپەنجەییەكان لە تووشبووان بە شێرپەنجەی خوێن، چالاكی دژەكەڕوو 

 .E.coli و دژەبەكتریای هەیە بەتایبەتی دژی بەكتریای ئی كۆلای
جوینی دارچین توانای خانەكانی مێشك زیاتر دەكات بەتایبەتی 

بۆ وەبیرهاتنەوەی یادە نوێیەكان.
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برنجی بۆر لە برنجی سپی باشترەكــونجـی ســـــــــــەر سەموون

وزەی خۆراكی ڕۆژانە بۆ 
ئافرەتی دووگیان

كۆلیستیرۆلی خوێندا. كونجی ڕێژەیەكی بەرز 
لەكانزای كۆپەر لەخۆدەگرێت كە ڕۆڵی هەیە 
لە كەمكردنەوەی ئازار و ئاوسانی جومگەكاندا 
كە تووشی نەخۆشی هەوكردنی ڕۆماتزیمی 
دەبنەوە، پاشان ڕۆڵی تری هەیە لە سیستەمی 
هەوكردن،  دژە  و  ئەنزیمەكان  دژەئۆكسانی 
و  ئێسك  پتەوی  پاراستنی  س���ەرەڕای  ئەمە 
جومگەكان و چوستی لاستیكی بۆڕییەكانی 
خوێن ڕێژە بەرزەكەی مەگنسیۆمیش گرنگی 
و  خ��وێ��ن  بۆڕییەكانی  پاراستنی  ل��ە  ه��ەی��ە 
بۆ  سوودبەخشە  بۆیە  هەناسەدا،  كۆئەندامی 
 Asthma ڕەب��و  نەخۆشی  بە  تووشبووان 
پەستانی  بەرزبوونەوەی  بە  تووشبووان  بۆ  و 
خوێن و بۆ تووشبووان بە نەخۆشی شەقەسەر، 
كەم  خوێن  بۆرییەكانی  گرژبوونی  چونكە 

دەكاتەوە.

 برنج Rice خۆراكی سەرەكی زۆربەی 
لە سەرتاسەری جیهاندا، چونكە  ژەمەكانە 
نیشاستەیە  باشی  و  هەرزان  سەرچاوەیەكی 
كە لە لەشدا دەگۆڕێت بۆ شەكری گلوكۆز. 
قاوەیی  برنجی  ی��ان  ب��ۆر  برنجی  خ��واردن��ی 
Brown rice لە خواردنی برنجی سپی 
باشترە بەتایبەتی بۆ تووشبووان بە نەخۆشی 
ئەو  ب��ۆر  برنجی  ش��ەك��رە.  نەخۆشی  و  دڵ 
برنجەیە كە توێكڵەكەی بە تەواوی لانەبراوە، 
بە لابردنی هەموو توێكڵەكەی)سپیكردنی( 
دەبێتە برنجی سپی White Rice. لە 
خواردنی  كە  هاتووە  لێكۆڵینەوەدا  چەندین 
ب��رن��ج��ی ب���ۆر ڕۆڵ���ی ب���ەرچ���اوی ه��ەی��ە لە 

تووشبوون  ئ��ەگ��ەری  ك��ەم��ك��ردن��ەوەی 
و  دڵ  ن����ەخ����ۆش����ی  ب�����ە 

ب����ەرزب����وون����ەوەی 

بۆر  برنجی  ك��ە  ب���ەوەی  خ��وێ��ن  پەستانی 
پرۆتینێك  دژی  ت��ێ��دای��ە  پێكهاتووێكی 
 2 ئەنجیۆتێنسین  ب���ەن���اوی  ك���اردەك���ات 
لە  ه��ەی��ە  ڕۆڵ���ی  ك��ە   Angiotensin
و  خوێنبەرەكان  ڕەق��ب��وون��ی  جێگیربوونی 
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێندا. بە سپیكردنی 
توێكڵدا  لەگەڵ  پێكهاتە  ئەم  بۆر  برنجی 
لە  ڕێ��ژەی��ەك  ونبوونی  س���ەرەڕای  دەڕوات 
ڕیشاڵی خۆراكی و ماددە دژەئۆكسانەكان و 
كانزای سیلینیۆم و مەنگەنیز و مەگنسیۆم، 
هەروەها كۆمەڵەی ڤیتیامین B و ئاسن. لە 
برنجی  ناوەندی  ڕووی وزەوە، قاپێكی مام 

سادە نزیكەی 200 كالۆری دەبەخشێت.

ئافرەت لە حاڵەتی ئاساییدا ڕۆژانە 2000-2500 كالۆری وزەی 
پێویستە. لەوانەیە كە هەژماركردنی ئەو بڕە وزەیەی كە لە خۆراكەوە 
دەگاتە لەش لەگەڵ ئەو بڕە وزەیەی كە بە جوولەی فیزیكی یان مەشقی 
هەموو  دەبێ  بەڵام  نەبێت،  ئاسان  كارێكی  دەكرێت  سەرف  وەزرشییەوە 
ئافرەتێك درك بەوە بكات كە لەكاتی دووگیانیدا پێویستی ڕۆژانەی وزە 
زیاتر دەبێت. وزە Energy زۆر پێویستە بۆ بەردەوامبوونی دووگیانی 
بە شێوەیەكی دروست. لە سێ مانگی سەرەتای دووگیانیدا، پێویستی 
زۆر نییە بە زیادكردنی وزەی خۆراكی ڕۆژانە، بەڵام لە سێ مانگی 
ناوەڕاستی دووگیانیدا پێویستە كە وزەی خۆراكی ڕۆژانە بە بڕی نزیكەی 
340 كالۆری زیاد بكرێت، هەروەها لە سێ مانگی كۆتایی دووگیانیدا 

پێویست دەكات كە وزەی خۆراكی ڕۆژانە بە بڕی 452 كالۆری زیاد 
ئەوا  هەبوو،  شیرەخۆرەی  منداڵی  دووگیان  ئافرەتی  ئەگەر  بكرێت. 

پێویستە كە ڕۆژانە بڕی 400 كالۆری وزە لە خۆراكدا زیاد بكات لە 
سێ مانگی سەرەتای دووگیانیدا، هەروەها لە سێ مانگی ناوەڕاست 

و سێ مانگی دوایی دووگیانیدا پێویستە كە وزەی خۆراكی ڕۆژانە 
بە بڕی 740 كالۆری زیاد بكرێت.
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ئافرەتدا،  و  لەپیاو  مردن  هۆكارەكانی  لە  یەكێكە   Heart disease دڵ  نەخۆشی   
ئەگەرچی قەڵەوی و ئاستی بەرزی كۆلیستیرۆل و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن و نەخۆشی 
شەكرە ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی دڵ زیاتر دەكەن، بەڵام چەندین فاكتەری تر لەوانەیە 
ڕۆڵی گەورەتریان هەبێت بۆ تووشبوون بە نەخۆشی دڵ بەتایبەتی لە ئافرەتاندا، بۆ نموونە 
ئاستی نزمی هۆرمۆنی ئیسترۆجین Estrogen لەپاش تەمەنی وەستانی یەكجارەكی خولی 
مانگانە Menopause، كفتی و شەكەتی دەروونی Stress، خەمۆكی، جگەرەكێشان. 
پیاواندا بەدی دەكرێت.  لە  لەوەی كە  ئافرەتان جیاوازی هەیە  لە  نیشانەكانی نەخۆشی دڵ 
نیشانەكانی نەخۆشی لە ئافرەتدا بریتین لە: ئازار یان ناڕحەتی لە سینگ و ناوچەی مل و 

سەرسووڕان. بەشی س��ەرەوەی پشت،  ماندووبوون،  بە  هەستكردن  ڕشانەوە،  یان  هێڵنج 
خ��ۆپ��اراس��ت��ن ئ��ەم��ان��ەن: م��ەش��ق��ی وەرزش����ی ڕێ�����گ�����ەك�����ان�����ی 

ڕۆژانە مامناوەندی  كێش  داب��ەزان��دن��ی  ب��ۆ  توند  ی��ان 
90-60 خولەك و بۆ هێشتنەوەی كێش 
مەشقی مامناوەندی یان سووك بۆ 
م���اوەی 30 خ��ول��ەك ب���ەلای كەم 
دووركەوتنەوە  ڕۆژ،   5 هەفتانە 
لە جگەرە و تووتن، هەڵبژاردنی 
وەكو  تەندروستییانە  خۆراكێكی 
ب��ڕی زی���ادی س���ەوزە و میوە و 
پاقلەمەنییەكان و ماسی لەگەڵ 
و  تێرەكان  چەورییە  كەمی  بڕی 
لە  خۆپاراستن  ئاژەڵی،  بەرهەمی 
شەكەتی دەروونی و چارەسەركردنی 

خەمۆكی.

خۆپاراستن لە نەخۆشی 
دڵ لە ئافرەتدا

خەمۆكی لە پاش منداڵبوون
خەمۆكی Depression واتە هەستكردن بە غەم، ناشادی، 
لەسەر  سەرنەكەوتن  و  ونبوون  بە  هەستكردن  لەگەڵ  بێزاری 
لەوانەیە  خەمۆكی  زۆر.  ماوەیەكی  بۆ  ڕۆژان��ەدا  ژیانی  ئاستی 
سووك، مامناوەندی یان قووڵ و سەخت بێ. خەمۆكی یەكێكە لەو 
ئاڵۆزییانەی كە لەوانەیە لەگەڵ دووگیانی یان لەپاش منداڵبووندا 
ڕووبدات. گەلێك جار خەمۆكی لەكاتی دووگیانیدا دەستنیشان ناكرێت، 
دووگیانی  بە  پەیوەست  سروشتییەكانی  فسیۆلۆژییە  گۆڕانە  چونكە 
نیشانەكانی  لە  زۆر  ڕاددەیەكی  تا  كە  نیشانەیەك  چەند  ئەگەری  دەبنە 
خەو،  تێكچوونی  م��ان��دووب��وون،  بە  هەستكردن  نموونە  بۆ  دەچ��ن،  خەمۆكی 
سەختبوونی كاردانەوە دەروونییەكان، گۆڕان لە كێشی لەشدا. هۆكاری تووشبوون 
لەوانەیە كە بگەڕێتەوە  یان لەپاش منداڵبوون  بە خەمۆكی لەكاتی دووگیانی 
هۆرمۆنەكاندا  لە  Stress، گۆڕان  سترێس  یان  دەروونی  بۆ شەكەتی 
یان گۆڕان لە كیمیای مێشكدا. لەوانەیە كە هۆكاری هاندەر بۆ 
 Postpartum منداڵبوون  پاش  خەمۆكی  بە  تووشبوون 
كتوپڕەكەی  دابەزینە  بۆ  بگەڕێتەوە   depression
لە  كە  پرۆجێستیرۆن  و  ئیسترۆجین  هۆرمۆنی  دوو 
بە  منداڵبوون  پ��اش  كاتژمێری   24 تەنیا  م���اوەی 
ئاستی  دابەزینی  دەبێت، هەروەها  بەرجەستە  تەواوی 
ئەگەری  دەبنە  كە  دەرق��ی  گلاندی  هۆرمۆنەكانی 
سەرهەڵدانی نیشانەكانی خەمۆكی بە شێوەی ناڕحەتی، 

زیادبوونی كێش، تێكچوونی مەزاج، هەستكردن بە هیلاكی.



69

20
11

/1
0/

24
  

)8
52

ە )
مار

ژ
تی
وس
ندر
 تە

سەكشن
ی لایپۆ

لەجیات
وەرزش 

 
لایپۆسەكشن 

 L i posuc t i on
باوەكانی  ڕێ���گ���ە  ل���ە  ی��ەك��ێ��ك��ە 

 Cosmeticن��ەش��ت��ەرگ��ەری ج����وان����ك����اری
كێشی  دابەزاندنی  ی��ان  كۆنترۆلكردن  ن��ەك   surgery

لەش. پێویستە كە ڕاكێشانی چەوری یان لایپۆسەكشن داوخاڵ بێت كە 
یەكێك هەڵیدەبژێرێت، چونكە گرانبەهایە و بەدەر نییە لە زیانی تەندروستی، هەر 

بۆیەشە كە هەڵبژاردنی مەشقی وەرزشی و ڕیجیمی خۆراك لەژێر چاودێری دكتۆر 
كەسانی  لەش.  كێشی  كۆنترۆڵكردنی  مەبەستی  بە  ڕێگەیەك  هەر  پێش  دەكەوێتە 
كێش زیاد و قەڵەو هەموو ڕێگەیەك دەگرنە بەر بۆ دابەزاندنی كێشیان كە زۆر جار 
ڕێگەی نازانستییانە و زییانبەخشن بۆ تەندروستی. وەرزش كۆنترین و باشترین و 
سەركەوتووترین ڕێگەیە بۆ دابەزاندنی كێشی لەش. وەرزش سەلامەتە بەتایبەتی كە 
بە چاودێری دكتۆر ئەنجام بدرێت، وەرزش كاریگەرە، باری دەروونی و ورە و باوەڕ 
ئەمانە  دەكات،  باشتر  بەگشتی  تەندروستی  دەكات، هەروەها  پتەوتر  بەخۆبوون 
هەرگیز لە لایپۆسەكشندا بەدی ناكرێن. بە وەرزشكردن چەوری زیاد لە هەموو 
بەشەكانی لەشدا كەم دەبێتەوە، كەمكردنەوەی یان لابردنی چەند گرامێك یان 
پاوەندێك تەنیا لە شوێنێكی دیاریكراوی لەشدا هەرگیز نابێتە چارەسەر بۆ 

كێشی زیاد و قەڵەوی.

قەڵەوی زیاتر و ئەگەری زیاتری جەڵتە
 Obesityو قەڵەوی Overweight ئەوە ڕوونە كە زیادبوونی كێش 
دەبێتە ئەگەری چەندین گرفتی تەندروستی و نەخۆشی وەكو بەرزبوونەوەی 
یان  جومگە  داڕوش��ان��ی  شەكرە،  نەخۆشی  دڵ،  نەخۆشی  خوێن،  پەستانی 
و  كێش  زیادبوونی  كە  هاتووە  لێكۆڵێنەوەدا  لەچەندین  دواییە  بەم  سەوەفان. 
قەڵەوی ئەگەری تووشبوون بە جەڵتەی مێشك Stroke زیاتر دەكات، هەر 
چەند ژمارەی كیلۆگرامەكانی كێشی زیاد پتر بێت هێندە ئەگەری ڕوودانی 
جەڵتەی مێشك زیاتر دەبێت، ئەم ئەگەرەش لە یەكێكەوە بۆ یەكێكی تر دەگۆڕێت. 
بێت ئەگەری ڕوودانی  بەرزتر   BMI بارستایی لەش تێكڕای  پێوانەی  هەتا 
كێش  بڕی  لە  بریتییە  لەش  بارستایی  تێكڕای  دەبێت،  زیاتر  مێشك  جەڵتەی 
لەسەر مەتر دووجای ڕووبەری لەش واتە دابەشكردنی كێش بە كیلۆگرام بەسەر 
درێژی باڵا بە مەتر توان دوو، پێوانەی پتر لە 24.9 كگم \مەتر2 واتە كێشی 

زیاد، 29.9 كگم \مەتر2 یان پتر واتە قەڵەوی. چێوەی 
كەمەریش Waist circumference گرنگی 

بۆ  قەڵەوی،  و  زی��اد  كێشی  دیاركردنی  بۆ  هەیە 
نموونە پێوانەی پتر لە 102 سانتیمەتر بۆ پیاوان 
ئەگەری  ئافرەتان  بۆ  سانتیمەتر   88 لە  پتر  و 

تووشبوون بە جەڵتەی مێشك زیاتر دەكات.


