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بەهای خۆراكی گێوژ
بەتایبەتی كە  باشی هەیە  بەهایەكی خۆراكی   Hawthorn گێوژ
ڕێژەیەكی بەرز لە ئاوێتە فلاڤانۆیدە چالاكەكان لەخۆدەگرێت كە ماددەی 
گێوژ  پێكدەهێنن.  گێوژ  زەردی  و  سوور  ڕەنگی  و  بەهێزن  دژەئۆكسانی 
وەكو:  س��ووڕان  و  دڵ  كۆئەندامی  بۆ  بەتایبەتی  هەیە  س��وودی  چەندین 
پاراستنی دڵ و چالاككردنی ماسوڵكەی دڵ بە ڕێگرتن لەو ئەنزیمانەی 
تووشبووان  بۆ  هەیە  زۆری  كە سوودی  دەكەن  لاواز  دڵ  ماسوڵكەی  كە 
بۆ  دڵ  ت��وان��ای  بەهێزكردنی  دڵ،  پەككەوتنی  س��ووك��ی  جۆرێكی  ب��ە 
ڕێكخستنەوەی  خوێن،  بۆڕییەكانی  فراوانكردنەوەی  خوێن،  پەمپكردنی 
لە  ڕێگرتن   ،Cardiac arrhythmia دڵ  ناڕێكەكانی  لێدانە 
 Coronary نیشتنی چەوری لەسەر ناوپۆشی خوێنبەرەكانی تاجی دڵ
كە  بەوەی  هەیە  ئارامبەخشی  كاریگەری  گێوژ  خواردنی   .arteries
خەوزڕان  بە  تووشبووان  لە  بەتایبەتی  دەدات  ئارام  نووستنێكی  یارمەتی 
Insomnia، هەروەها هاریكاری پاراستنی پرۆتینی كۆلاجین دەدات كە 
شانە بەستەرەكانی پێكدەهێنێت بەمەوە جومگەكان دەپارێزێت، فرمانەكانی 

كۆئەندامی میزەڕۆش باشتر دەكات.

كەمی زینك   لە خۆراكدا
لەش،  بۆ  پێویستە  زۆر  كانزایەكی   Zinc تۆتیا  ی��ان  زینك   
گرنگە بۆ بەهێزكردنی بەرگری دژی هەوكردن، زوو چاكبوونەوەی 
برینەكان، باشتركردنی هەستی چێژ و هەستی بۆنكردن، هاندانی 
لەكاتی  ك���ۆرپ���ە  پ���ەرەس���ەن���دن���ی  و  گ���ەش���ە 
تەمەنی  ل��ە  پ��اش��ان  و  دووگ��ی��ان��ی 
هەروەها  ه��ەرزەك��اری��دا،  و  منداڵی 
 .DNA ترشی  دروستیوونی  بۆ 
مرۆڤ رۆژانە پێویستی بە نزیكەی 
هەیە.  خۆراكەوە  لە  زینك  15ملگم 
خۆراكییەكانی  سەرچاوە  گرنگترین 
جگەر،  گۆشت،  لە:  بریتین  زینك 
پاقلەمەنییەكان،  ن��ۆك،  دانەوێڵە، 
هێلكە، مەحار Oyster. كەمی 

سۆدا یان خواردنەوە وزەبەخشەكان؟
  خواردنەوە وزەبەخشەكانی Energy drinks وەكو ڕێد بوڵ، 
مۆنستەر، تایگەر، میگابایت...تاد هەوڵێكن بۆ زیادكردنی وزە لەگەڵ 
دابینكردنی بڕێكی باش لە: كۆمەڵەی ڤیتامین B، پوختەی چەند 
 Amino ئەمینییەكان  ترشە   ،Herbal extracts گیایەك 

acids كە یەكەی بنچینەیی پرۆتینەكانن، بەڵام پێویستە 
كە هەردەم بیر لە چێوەی كەمەرت بكەیتەوە 

یان  چ���ەوری  ڕێ���ژەی  زانینی  ب��ۆ 
ئەم  بۆ  لەش،  كێشی  زیادبوونی 
مەبەستە حیسابێكی تایبەت بۆ 
شەكر بكە لە ه��ەر خ���واردن و 
خواردنەوەیەكی ڕۆژانەتدا. ئەمە 
بزانە كە قوتووێكی 16ئۆنسی 
لە  میللیلیتر(   472 )نزیكەی 
خواردنەوە  جۆرەكانی  زۆرب��ەی 

هەمووی  كە  لەخۆدەگرێت  كالۆری   285 نزیكەی  وزەبەخشەكان 
تەنیا لە شەكرەوە سەرچاوە دەگرێت كە ئەمەش بە 80 كالۆری لە 
هەمان بڕی سۆدا یان بیبسی زیاترە. لەمەش پتر، لە لێكۆڵینەوەكاندا 
سۆدا  لە  زیاتر   %11 ڕێژەی  بە  وزەبەخشەكان  خواردنەوە  كە  هاتووە 
كە  لێرەیە  نهێنییەكە  كەواتە  دەگەیەنن.  ددانەكان  بە  زی��ان 
كۆمپانیاكانی خواردنەوە وزەبەخشەكان باسی 
زانستی كە  تەنیا ڕاستی  ناكەن، 
هۆكاری  كە  ئەوەیە  سەلمێنراوە 
وزەبەخشین دەگەڕێتەوە بۆ ڕێژە 
كافائین  م���اددەی  ب��ەرزەك��ەی 
وزەبەخشەكاندا  خواردنەوە  لەناو 
نزیكەی 80 ملگم  دەگاتە  كە 
هەمان  كە  ق��اوە  كوپێكی  وات��ە 

مەبەست دەپێكێت.
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بەزالیا..سەرچاوەی 
دژەئۆكسانەكان

  لە راستیدا بەها خۆراكییەكەی بەزالیا Green peas لەوەدایە كە 
بۆ  لەخۆدەگرێت،  دژەئۆكسانەكان  ماددە  جۆری  چەندین  لە  بەرز  رێژەیەكی 
 Phenolic ترشەكانی فینۆلیك ،Flavanolsنموونە ماددە فلاڤانۆلەكان
acids، كارۆتینۆیدەكان Carotenoids بە شێوەی ئەلف كارۆتین و بیتا 
 .Polyphenols پۆلیفینۆلەكان   ،Saponins ساپۆنیەكان  كارۆتین، 
 ،B5 ،B2 ،A، C، K، B1 بەزالیا سەرچاوەیەكی باشە بۆ ڤیتامینەكانی
B9 ،B6 كە زۆر پێویستن بۆ پاراستنی تەندروستی. هەروەها بەزالیا جگە 
مەگنسیۆم،  زینك،  وەكو  لەخۆدەگرێت  گرنگ  كانزای  چەندین  ریشاڵ،  لە 
مەنگەنیز، فۆسفۆر، كۆپەر كە رۆڵی بەرچاویان هەیە بۆ بەهێزكردنی بەرگری 
لەش و پاراستنی ئێسكەكان و بینای ماسوڵكەكاندا. سوودە تەندروستییەكانی 
ئاستی  رێكخستنی  هەوكردنەكان،  دژی  چالاكی  لە:  بریتین  بەزالیا  تری 
شەكری خوێن، پاراستنی كۆئەندامی دڵ و سووڕان، چالاكی دژی تووشبوون 

بە شێرپەنجە

كەمی زینك   لە خۆراكدا
زینك لە خۆراكدا چەندین نیشانە لە لەشدا پەیدا دەكات بە گوێری 
خواردن،  ئارەزووی  كەمبوونەوەی  نموونە:  بۆ  كەمبوونەكە،  توندی 
هەستكردن بە بێهێزی و هیلاكی، سكچوون، دواكەوتنی گەشەكردن، 

رێگا  كە  لەش  بەرگری  دابەزینی  قژهەڵوەرین، 
خ���ۆش دەك�����ات ب���ۆ ت���ووش���ب���وون بە 
نینۆكەكاندا  دەوری  ل��ە  ه��ەوك��ردن 
هەوكردنی  و   Paronychia
پێست هەوكردنەكانی تر، گەورەبوونی 
 ،Hepatomegaly ج��گ��ەر 
ئاسن،  كەمی  ل��ەب��ەر  كەمخوێنی 
لاوازی لە هەستی چێژ و بۆنكردن، 
چاكبوونەوەی  ل���ە  دواك�����ەوت�����ن 

برینەكان.  

خەردەل بۆ كەمكردنەوەی گاز
رێگا لە كۆبوونەوەی گاز لە گەدە و ریخۆڵە خ��ۆراك دەدات ە 

گەشەكردنی  لە  رێگرتن  دەگرێت، 
شێرپەنجەییەكان،  خ����ان����ە 
نیشانەكانی  ك��ەم��ك��ردن��ەوەی 
ك���ۆئ���ەن���دام���ی ه���ەن���اس���ە لە 
ت����ووش����ب����ووان ب����ە رەب������و و 
و  هەناسە  ب��ۆڕی  هەوكردنی 
كڕانەوە و سووتانەوەی قوڕگ، 
نیشانەكانی  س���ووك���ك���ردن���ی 
هەوكردنی رۆماتیزیمی جومگەكان 
دابەزاندنی  ئ���اوس���ان،  و  ئ����ازار  ل��ە 
پەستانی خوێن، رێگرتن لە سەهەڵدانی نۆرەی سەرئێشە 
لە تووشبووان بە شەقەسەردا، لەناوبردنی هەندێك جۆری 

بەكتریا و كەڕوو.

بۆ كرداری هەرسكردنی  خەردەل Mustard زۆر سوودبەخشە 
تاو  میتابۆلیزم  ك��رداری  هەروەها  بە خ��ۆراك،  خ���ەردەل  دەدات. 

لە  سپی  ق��اوەی��ی،  رەش،  رەن��گ��ی 
سەرچاوەیەكی  و  هەیە  بازاڕەكاندا 
زۆر ب��اش��ە ب��ۆ ت��رش چ���ەوری لە 
چەندین  خەردەل  ئۆمیگا3.  جۆری 

ماددەی گرنگی تر لەخۆدەگرێت وەكو: 
 ،Fiber پرۆتین، كالسیۆم، ریشاڵ
مەنگەنیز،  مگنسیۆم،  ئ��اس��ن، 
فۆسفۆر، زینك، سیلینیۆم. سوودە 
تەندروستییەكانی خەردەل بریتین لە: 

زیادكردنی دەردانی لیك 8 جار پتر 
لە حاڵەتی ئاسایی لەكاتی خواردندا، 

ئەمەش هاریكاری كرداری هەرسكردنی 
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هەستەوەری چییە؟
نائاسایی  كاردانەوەیەكی  لە  بریتییە   Allergy هەستەوەری    
لە  كە  سروشتییانەی  م��اددە  بەو  بەرانبەر  لەش  بەرگری  سیستمی 
لە:  بریتین  هەستەوەری  نیشانەكانی  گرنگترین  دەوروب��ەرم��ان��دان. 
هەستكردن بە ماندووبوون، نۆرەی سەرئێشە، پژمین، هەستكردن بە 
خوران لە ژوورەوەی لووتدا، زوو زوو تووشبوون بە هەڵامەت، زوو زوو 
تووشبوون بە هەوكردنی گیرفانەكانی لووت، تووشبوون بە هەوكردن 
خورشت  سەرسووڕان،  پەنجەكاندا،  كەلێنی  لە  بەتایبەتی  كەڕوو  بە 
پەیدابوونی  فرمێسككردن،  زیاد  لەگەڵ  چاوەكان  سووربوونەوەی  و 
لە  هەوكردن  دووب��ارەب��وون��ەوەی  چاوەكان،  دەوری  لە  تاریك  ئەڵقەی 
گوێیەكادا، كۆكە و هەوكردنی بۆڕی هەناسە، هەستكردن بە توندی 
ئەكزیما و  لە سینگ و هەناسەتەنگی،  ویزە  ناوچەی سینگدا،  لە 
سووبوونەوەی پێست لەگەڵ خورشت، بەدهەرسی و كۆبوونەوەی گاز 
لە گەدە و ڕیخۆڵەدا، هەندێك جاریش سكچوون یان قەبزی. ئەو ماددە 
و خۆراكانەی كەدەبنە ئەگەری هەستەوەری بریتین لە: تۆز و خۆڵ، 
پاقلەی سۆیا، ئەو بۆن و  یان خەمیرە،  گەنم، هێلكە، شیر، هەوێن 

ڕەنگە دەستكردانەی كە لە پیشەسازی خۆراكدا بەكاردەهێنرێن.

Wet Dreams    خەونە تەڕەكان
كە كوڕەكان دەگەنە تەمەنی پێگەیشتن یان باڵغبوون Puberty، هەندێك 
مادەیەكی  بە  بێجامەیان  یان  ژێ��رەوە  جلی  دەبینن  هەڵدەستن  لەخەو  كە  جار 
لینج وەكو قانێك تەڕبووە كە ئەمە میز نییە، بەمە دەگوترێ خەونی تەڕ كە 
زۆر جار كوڕە هەرزەكارەكان سەرسام دەكات، بەڵام ئەمە بە تەواوی ئاساییە. 
 Nocturnal Emission پرژاندنی شەوانە  بە  جار  زۆر  تەڕ  خەونی 
ناوزەد دەكرێت، واتە هاتنە دەرەوەی تۆواو لەكاتی نووستندا كە لەخەوندا وێنە 
و كرداری سێكسی دەبینرێ. ئەم خەونانە لەگەڵ باڵغبووندا سەرهەڵدەدەن لەو 
كاتەی كە لەش بڕێكی زیاتری هۆرمۆنی تێستۆستیرۆن بەرهەم دێنێ كە 
ناڕحەتی  بە  هەست  كەس  هەندێك  هەرچەندە  نێرینەیە.  سەرەكی  هۆرمۆنی 
دەكەن پاش بینینی ئەم جۆرە خەونانە یان هەست بە تاوان دەكەن، بەڵام ئەم 
بەشێوەیەكی  هەرزەكارەكان  هەموو  نزیكەی  و  كۆنتڕۆڵدانین  لەژێر  خەونانە 
سروشتی دەیانبینن كاتێك لە كاتەكاندا بە درێژایی ماوەی باڵغبوون. نزیكەی 
بەهەرحاڵ،  دەبینن.  خەونانە  ئەم  ساڵی  پانزە  تەمەنی  تا  كوڕەكان  لە   50%
ناتوانرێ كە ڕێگایان لێ بگیرێت، بە وەرزشكردن خەونەكان كەم دەبنەوە لە 
تا  خەونانە  ئەم  هێشتا  بەڵام  نییە،  زیانیان  ئەگەرچی  كوڕەكاندا.  زۆرب��ەی 

ڕاددەیەك هەرزەكارەكان ناڕەحەت و نیگەران دەكەن. 

هۆكارەكانی زیپكەی گەنجێتی

 زیپكەی گەنجێتی Acne vulgaris لەو كاتەدا سەرهەڵدەدات 
نووساون  مووەكانەوە  ڕەگی  بە  كە  پێست  كە گلاندە چەورییەكانی 
دەوروژێن لەگەڵ تەمەنی باڵغبووندا كە ڕێژەی هۆرمۆنە نێرینەییەكان 
Androgens بەرز دەبنەوە، بەمشەوە ڕێژەی دەردانی چەوری 
لەم گلاندانەوە زیاد دەبێت و كونی یان جۆگەی گلاندەكە دەگیرێت، 
پاشان  زیپكە،  دەبێتە  و  دەبێت  گ��ەورە  بەرە  بەرە  موو  ڕەگی  ئینجا 
دەتەقێت و ڕێگا خۆش دەكات بۆ گەیشتنی بەكتریا بە چینەكانی 
هاندەرەكانی  ه��ۆك��ارە  ه��ەوك��ردن.  پ��ەی��داك��ردن��ی  و  پێست  قوڵتری 
سەرهەڵدانی زیپكەی گەنجێتی بریتین لە: هەندێك جۆری دەرمان 
وەكو ستیرۆیدەكان، بەركەوتنی پێست بە هەندێك ماددەی كیمیایی 
مەیلی  بوونی  جوانكاری.  ئاوێتەكانی  بەكارهێنانی  وروژێ��ن��ەر، 
لەوانەیە  بۆ منداڵەكانیان  باوكەوە  و  دایك  لە  واتە جێماوە  زگماكی 
گەنجێتی،  زیپكەی  بە  تووشبوون  لە  هەبێت  بچووكی  ڕۆڵێكی 
هەورەها بە گوێرەی خۆراك بەتایبەتی خۆراكی شیرین و چەور یان 

شیر و شوكولاتە و خواردنەوەی گازدارەكان. 
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بۆ سووككردنی تا
لەش خۆی  پلەی گەرمی  بەرزبوونەوەی  یان   Fever تا   
گرنگی  هێڵێكی  نیشانەیە.  بەڵكو  نییە،  نەخۆشی  لەخۆیدا 
لەش  بەرگری  سیستمی  و  هەوكردنەكان  دژی  لەشە  بەرگری 
چالاك دەكاتەوە بۆ زیاتر دروستكردنی خڕۆكە سپییەكانی خوێن 
و دژەتەنەكان Antibodies و فاكتەری تری بەرگری. بۆ 
سووككردنی تا پەیڕەوی چەند هەنگاوێك بكە بۆ نموونە: جلی 
زیاد و بەتانی زیاد لەسەر نەخۆش لابەرە، با دەوروبەر یان هەوای 
ژوور فێنك بێت نەك گەرم. كەمادەی شلەتێن بەكاربێنە یان با 
بەتایبەتی  وەربگرێت  گەرم  نیمچە  ئاوێكی  بە  دوشێك  نەخۆش 
لەپاش بەكارهێنانی دەرمان ئەگینا پلەی گەرمی لەش دووبارە 
بەخێرایی بەرز دەبێتەوە. هەرگیز كەمادەی سارد یان یان سڕینەوەی 
سارد  پێست  تەنیا  بەكارمەهێنە، چونكە  نەخۆش  بۆ  ئەلكهولی 
دەكەنەوە ئەمەش دەبێتە ئەگەری هەستكردن بە سەرما و لەرز كە 
هێشتا پلەی گەرمی لەش بەرز دەبێتەوە. هەوڵ بدە شلەی سارد 
بدەیتە نەخۆش بەپێی بەرگەگرتن. بۆ دابەزاندنی پلەی گەرمی 
 Acetaminophen ئەستامینۆفین  وەكو  دەرمانی  لەش، 
یان بروفین یارمەتی نەخۆش دەدەن تا چارەسەری تەواو دەكرێت 

لەلایەن دكتۆر.

Wet Dreams    خەونە تەڕەكان

سوود و زیانەكانی هاوێنەی لكاو

ڕاستكردنەوەی  مەبەستی  بە   Contact lens لكاو  هاوێنەی 
كورتبینی و دووربینی و ئەستیگماتیزم لەجیاتی چاویلكە و بە مەبەستی 
جوانیش بەكاردێت. ئێستا هاوێنەی لكاو پێشڤەچوونێكی زۆری بەخۆوە 
بینیوە، بۆ نموونە جۆری ڕەق Hard و جۆری نەرم Soft و جۆری 
كەسێك  بۆ  یەكەی  هەر  كە  لەبەردەستدان   Specialized تایبەت 
زیاتر گونجاوە و تایبەتمەندی هەیە. هەڵبژاردنی جۆری هاوێنەی لكاو 
بە هەماهەنگی لەگەڵ دكتۆری چاودا بەپێی چەند پێوەرێكی تایبەت 
ئەگەری  لكاو  هاوێنەی  جۆرێكی  هەر  بەكارهێنانی  دەدرێ��ت.  ئەنجام 
هەوكردنی چینی كۆڕنیای چاو زیاد دەكات، بۆ خۆپاراستن لەم ئەگەرە 
پەیڕەوی چەند هەنگاوێك بكە بۆ نموونە: دەستەكانت بە جوانی بشۆ و 
وشكیان كەرەوە بەر لە دانانی هاوێنە، پێش مەلەكردن و گەرماو هاوێنە 
گیراوەی  بە  هاوێنەكان  نووستنیش،  پێش  هەروەها  ك��ەرەوە،  چاوت  لە 
تایبەت بە جۆری هاوێنەكەت پاك بكەرەوە پاشان گیراوەكە فڕێ بدە، 
بۆ  تر  هەندێكی  بەكاردێت،  جار  یەك  بۆ  تەنیا  هەیە  لكاو  هاوێنەی 
ماوەی چەند هەفتەیەك بۆیە بە وردی پەیڕەوی ڕێنماییەكانی دكتۆری 

چاو بكە. 


