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 ئەڤۆكادۆ بۆ
 كەمكردنەوەی

ئارەزووی خواردن

  لەپاش زەیتوون، ئەڤوكادۆ Avocado دووەم میوەیە كە بەرزترین ئاستی ترشە چەورییە 
سوودی  كە  لەخۆدەگرێت   Monounsaturated fatty acids ناتێرەكان  یەكانە 
تەندروستی زۆریان هەیە. ڕێژەی پۆتاسیۆم و وزەی ناو ئەڤۆكادۆ 3 ئەوەندە پترە لەوەی كە 
مەگنسیۆم،  كالسیۆم،  كۆپەر،  ئاسن،  وەكو  گرنگەكانی  كانزا  ئەڤۆكادۆ  هەروەها  لەمۆزدایە، 
فۆسفۆر لەخۆدەگرێت. لەبەر ڕێژە نزمەكەی سۆدیۆم و شەكر، ئەڤۆكادۆ میوەیەكی گونجاوە بۆ 
نەخۆشانی شەكرە. ماددە گرنگەكانی تری ئەڤۆكادۆ بریتین لە: ڕیشاڵ، 
ڤیتامینەكانی A، E، C، كۆمەڵەی ڤیتامین B. ئەگەرچی 
لەخۆدەگرێت  زۆر  چ��ەوری  و  وزە  ئەڤۆكادۆ  میوەی  كە 
كە  سەلمێنراوە  ئەمە  ب��ەڵام  ت��ردا،  میوەكانی  لەچاو 
خواردنی ئەڤۆكادۆ بەشێوەیەكی مامناوەندی سوودی 
كێشی  دەیانەوێت  كە  كەسانێك  بۆ  هەیە  زۆری 
لەشی خۆیان دابەزێنن. لەلێكۆڵینەوەكاندا هاتووە 
 Oleic ئۆلییك  ترشی  لەجۆری  چ��ەوری  كە 
بەشێوەیەكی  هەیە  ل��ەئ��ەڤ��ۆك��ادۆدا  ك��ە   acid
سروشتی ئارەزووی خواردن كەم دەكاتەوە لەڕێگای 
بەرپرسە  كە  مێشك  بەشەی  ئ��ەو  چالاككردنەوەی 

لەهەستكردن بەتێربوون و برسیبوون.

بەهای خۆراكی فاسولیای سوور
و  ت��واوە  ڕیشاڵی  جۆری  ه��ەردوو  لەپرۆتین  Red beans جگە  سوور  فاسولیای   
نەتواوە، فۆلێت، ڤیتامین B12، مەگنسیۆم، پۆتاسیۆم لەگەڵ چەند ماددەیەكی گرنگی 
تر لەخۆدەگرێت. فاسولیای سوور ڕۆڵی هەیە بۆ خۆپاراستن لەتووشبون بەنەخۆشی دڵ، 
هەروەها لەچەند لێكۆڵینەوەیەكدا هاتووە كە خواردنی فاسولیای سوور و پاقلەمەنییەكانی 
پتر لە80% كەم دەكاتەوە. فاسولیای سوور  بەڕێژەی  تریش ئەگەری ڕوودانی نۆرەی دڵ 
ڕێژەیەكی باش لەماددە دژەئۆكسانەكان لەخۆدەگرێت كە ڕۆڵیان هەیە لەدواخستنی پیربوون 
ژینگە  لەكاریگەرییەكانی  لەش  تری  بەشەكانی  و  پێست  پاراستنی  و   Anti-aging
 Free سەربەستەكان  كۆلكە  پەیدابوونی  ئەگەری  دەبنە  كە  ناتەندروستییانە  خۆراكی  و 
 Flavonoids لەلەشدا كە زیانی زۆر بەتەندروستی دەگەیەنن. فلاڤۆنۆیدەكان radicals
گرووپێكی گرنگی ماددە دژەئۆكسانەكانن كە بەڕێژەیەكی بەرز لەفاسولیای سووردا بەدی 
كاربۆهێداتە  و  پرۆتین  بەخشیوە.  بەفاسولیا  بەرزەكەی  خۆراكییە  بەهای  ئەمەش  دەكرێن، 
ئاڵۆزەكان و ڕیشاڵەكانی ناو فاسولیای سوور یارمەتی جێگیركردنی ئاستی شەكری خوێن 

هۆرمۆنی  هێشتنەوەی  لەگەڵ  فاسولیای دەدەن  بۆیە  ن��زم��دا،  لەئاستێكی  ئینسولین 
گونجاوە  خ��ۆراك��ێ��ك��ی  بۆ كۆنترۆڵكردنی كێشی لەش  س����وور 

بەنەخۆشی شەكرە. ب�����ۆ ت����ووش����ب����ووان 

  ئایا حەزی شیــــــــرینی زگماكییە؟
كە  دەك��ەن��ەوە  ل��ەوە  جەخت  لێكۆڵینەوەكان   
زۆربەی هەرە زۆری منداڵان هەر لەسەرەتای 
شیرینی  لەخواردنی  حەز  بوونییانەوە  لەدایك 
حەزە  ئ��ەم  كە  نەبێ  وا  دەك���ەن.   Sweets
لەدایك و باوكەوە یان بەزگماك بۆیان مابێتەوە، 
دەچن  بۆ  وای  كەس  زۆر  دیكە  بەمانایەكی 
ك��ە ئ��ەگ��ەر ب��اوك ی��ان دای��ك ح��ەز لەخۆراكی 
حەز  منداڵەكانیشیان  ئ��ەوا  ب��ك��ات،  شیرینی 
شیرینی  خ��واردن��ی  زی��اد  دەك���ەن.  لەشیرینی 
بەگشتی زیان بەتەندروستی دەگەیەنێت، ئەمە 
سەرەڕای ئەوەی كە وا لەمنداڵان دەكات هەست 
بەتێربوون بكەن و دووركەونەوە لەو خۆراكانەی 
كە یەكجار پێویستن بۆ گەشە و تەندروستییان 
دانەوێڵە،  گۆشت،  هێلكە،  ئەلبان،  نموونە  بۆ 
پاقلەنییەكان، سەوزە و میوەكان. لەجیاتی كێك 
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 دەستەواژەی خۆراكی بێ كۆلیستیرۆل كە لەپاش نەوەدەكان بەزەقی سەری هەڵدا ناوبانگێكی 
خراپی خستە پاڵ هێلكە. بەڵام، ئایا لەڕاستیدا هێلكە خۆراكێكی تەندروستییانە نییە؟ یان 

بەشێكی گرنگە لەخۆراكێكی تەندروستییانە؟ ئەوە ڕاستییەكی پزیشكی چەسپاوە كە 
ڕێژەی بەرزی كۆلیسیترۆل هۆكارە بۆ نەخۆشی دڵ، بەپێی ئامارەكانی ڕێكخراوی 
تەندروستی جیهانی WHO نەخۆشییەكانی دڵ هۆكاری نزیكەی 30%ی مردنەكان 
خۆراكی  كە  ڕوونكردۆتەوە  ئەمەیان  لێكۆڵینەوەكان  جیهاندا.  لەهەموو  پێكدێنن 
كۆلیستیرۆل  ئاستی  بەرزبوونەوەی  ئەگەری  دەبێتە  بەكۆلیستیرۆل  دەوڵەمەند 
لەخوێندا، زەردێنەی هێلكەش یەكێكە لەو خۆراكانە لەو كاتەی كە یەك زەردێنە 
نزیكەی 200ملگم كۆلیستیرۆل لەخۆدەگرێت ئەگەرچی كە نزیكەی 65% ی 
چەورییەكانی هێلكە لەجۆری چەورییە ناتێرەكانن Unsaturated، هەروەها 
چەورییە نێوەندەكانیش لەهێلكەدا بەدی ناكرێن كە ڕێژەی كۆلیستیرۆل لەخوێندا 
بەرزدەكەنەوە. خواردنی یەك هێلكە ڕۆژانە بۆ یەكێك كە خاوەن تەندروستییەكی 
باش بێت هەرگیز نابێتە ئەگەری بەرزبوونەوەی كۆلیستیرۆلیی خوێن بەتایبەتی 

ئەگەر دووركەوێتەوە لەو خۆراكانەی كە ڕێژەی بەرز لەچەورییە تێرەكان و چەورییە 
نێوەندەكان Trans fats لەخۆدەگرن. هێلكە Eggs پڕە لەماددەی گرنگی وەكو: 

پرۆیتن، كۆلین Choline، ئاسن، ڤیتامین B12 ،A، D، E، K، B9، لەگەڵ 
بۆ  هەڵگرن  هەندێكیان  چونكە  خاو،  هێلكەی  لەخواردنی  وریابیت  كە  پێویستە  ئەمەشدا 
میكرۆبی سامۆنێللا Salmonella كە لەوانەیە تووشی ژاراویبوونی خۆراكیمان بكات. 

دیوەكەی 
تری زەردێنەی 

هێلكە

پەنیر و كۆلیستیرۆل
لەخۆدەگرن  زۆر  چ��ەوری   Dairy products ئەلبان  بەرهەمەكانی  بەگشتی   
بەرزبوونەوەی  ئەگەری  دەبنە  كە  تێرەكانن  چەورییە  لەجۆری  زۆری��ان  ه��ەرە  زۆرب��ەی  كە 
ئاستی كۆلیستیرۆلی خوێن و تووشبوون بەنەخۆشی دڵ. ژمارەیەكی یەكجار زۆری پەنیر 
لەبازاڕەكاندا هەیە، زۆربەی هەرە زۆریان ڕێژەیەكی بەرزی چەوری لەخۆدەگرن كە دەگاتە 
20-40% واتە 20-40 گرام لەهەر 100گرام پەنیردا. ئەگەر بتەوێت كە سەبارەت بەخواردنی 
ئەلبان تەندروستییانە بڕیار بدەیت، دەتوانیت كە شیری كەم چەوری یان شیری بێ چەوری 
لەجیاتی پەنیر بخۆیت، هەوڵ بدە كە بەكەمی و درەنگ درەنگ پەنیر بخۆیت، یان هەوڵ بدە 
كە پەنیری كەم چەوری هەڵبژێریت كە ڕێژەی چەورییەكەی لەنێوان 10-16% دابێت. شیری 
كەم چەوری و شیری بێ چەوری هەموو پێكهاتە خۆراكییە گرنگەكانی ئەلبان لەكالیسیۆم 
و پرۆتین و ڤیتامین و كانزاكان لەخۆدەگرێت. نابێ ئەوەش لەیاد بكەین كە هەندێك بەرهەمی 
ئەلبان ڕێژەیەكی بەرزی خوێ لەخۆدەگرن، لەو كاتەی كە ڕێژەی بەرزی خوێ ئەگەری 
تووشبوون بە بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن زیاد دەكات. پەنیری كوردیش تازە بێ یان پەنیری 
بخورێت  بەكەمی  پێویستە  بۆیە  لەخۆدەگرێت،  خوێ  و  چەوری  بەرزی  ڕێژەیەكی  كوندە 

لەلایەن تووشبووان بەنەخۆشی دڵ و شەكرە و پەستانی بەرزی خوێن. 

  ئایا حەزی شیــــــــرینی زگماكییە؟
و شوكولاتە و چوكلێت و نوشابە گازدارەكان و 
شەربەتە دەستكردەكان و قەنادی ڕەنگاوڕەنگ، 
شیرینی  میوەی  ماڵەوە،  كێكی  كە  باشترە  وا 
وشككراو،  میوەی  مۆز،  ترێ،  خورما،  وەكو 
كە  پێویستە  بەڵام  منداڵان،  بدرێتە  هەنگوین 
بكرێت  دیكۆر  بۆ  تریان  خۆراكەكانی  و  میوە 
بۆ نموونە وردكردن یان بڕینی میوە بەشێوەی 
سەرنجی  تاكو  چوارگۆشەیی  ی��ان  بازنەیی 
دایك  كە  باشترە  هەروەها  ڕابكێشێت،  منداڵ 
یان باوكیش لەهەمان كاتدا لەگەڵ منداڵەكاندا 
منداڵەكان  كە  ئ��ەوەی  بۆ  بخۆن  میوە  هەمان 
هەست بەوە نەكەن كە خۆراكیان لەگەڵ دایك و 
باوكیان جیاوازە. پێویستە ئەمەش لەبیر نەكەین 
خواردنی  لەنێوان  هەیە  بەهێز  پێوەندییەكی  كە 

شیرینی و كلۆربوونی ددانەكان.

دژەئۆكسانەكان بۆ خۆپاراستن لە شێرپەنجە 
 لەلێكۆڵینەوەكی دەزگای توێژینەوەی شێرپەنجەی ئەمریكیدا 
هاتووە كە 35%ی شێرپەنجەكان لەبەر جۆری خۆراك ڕوودەدەن. 
لەمێژە مەسەلەی پێوەندی خۆراك بەشێرپەنجەوە باسی لێوە 
كەم  خۆراكی  لەوانەیە  كە  دەڵێن  توێژینەوەكان  دەكرێ. 
ڕووەكی  ڕیشاڵی  و  میوە  و  ل��ەس��ەوزە  پڕ  و  چ��ەوری 
مرۆڤ بپارێزن لەشێرپەنجە، بەڵام هەرگیز یەك جۆرە 
ناپێكێت. زیاد خواردنی سەوزە و  ئامانجە  ئەم  میوە 
میوە واتە بڕی باشتر لەڤیتامین، ڕیشاڵی خۆراكی، 
 Beta Carotene بیتا كارۆتین ،C ڤیتامین
و گەلێك كانزا و ماددەی گرنگی تر كە سیفەتی 

دژەئۆكسانیان
هەیە،   Anti-Oxidaition  
م���رۆڤ دەپ���ارێ���زن ل��ەچ��ەن��دی��ن جۆری 
شێرپەنجە وەكو: شێرپەنجەی سورینچك، 
قوڕقوڕاگە،  كۆلۆن،  گەدە،  شێرپەنجەی 

لەئافرەتدا.  مەمك  شێرپەنجەی  سییەكان،  شێرپەنجەی  هەروەها  پرۆستات، 
شێرپەنجەی  پەیمانگای  هەشتاكاندا  لەسەرەتاكانی  و  لەزووێكەوە  ه��ەر 
نیشتمانی ئەمریكی لەپرۆگرامی خۆپاراستن لەشێرپەنجەدا هەڵسەنگاندنی 
تەواوی سەبارەت بەكاریگەری و سەلامەتی ئەم ماددانە بڵاوكردۆتەوە، بۆ 
پیاو  بیبەردا هەیە  لەتەماتە و  نموونە مادەی لایكۆپێن Lycopen كە 
دەپارێزێ لەشێرپەنجەی پرۆستات، ماددە فینۆلیكەكان Phenolics و 
ماددە فلاڤۆنۆیدەكان Flavonoids كە لەسێو و هەنار و گێلاس و ترێ 
و شووتیدا هەیە مرۆڤ لەنەخۆشی دڵ دەپارێزن. بەهەرحاڵ ئەم ماددانە 
یەكجار زۆرن كە لەسەوزە و میوە و دانەوێڵەی جۆراوجۆردا هەن وەكو ڕووەكی 
ڕیشاڵدار، چونكە ڕیشاڵ ماددە شێرپەنجەكارەكان لەڕیخۆڵەدا ڕادەماڵێت و 
نایەڵێت كە ماوەیەكی زۆر لەوێدا بمێننەوە، سەوزەی پەلكدار و ڕەنگ تاریك، 
شیر،  دانەوێڵە،  هەروەها  بەگشتی،  میوەكان  و  تەماتە  سیر،  پیاز،  گێزەر، 
ڕووەكە پاقلەییە وشككراوەكان وەكو فاسولیا، زەیتی یان ڕۆنی پاقلەی سۆیا 
و ڕۆنی كەتان و چەوری ماسی. ڕیشاڵی ڕووەكی زیاد بخۆ بەخواردنی 

ڕووەكە پاقلەییەكان و دانەوێڵەی تەواو و میوە.

چارەسەرێكی  ئێستا  تا  درێژخایەنە،  نەخۆشییەكی   Hypertension خوێن  پەستانی  بەرزبوونەوەی 
پارێزی خۆراك و وەرگرتنی  پابەندی  پێویستە كە  لەژیاندا ماوە  تا  یەكجارەكی بۆ نەدۆزراوەتەوە، تووشبوو 
دەرمان و خۆبەسەركردنەوە لەلایەن دكتۆر بێت، ئەگینا دەبێتە ئەگەری ئاڵۆزی تەندروستی گەورە بەمەترسی 
مردنیشەوە. گەلێك كەس تووشی بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن دەبن بێ ئەوەی كە دركی پێبكەن، چونكە 
لەزۆربەی حاڵەتەكاندا كە هێشتا دوچاری ئاڵۆزییەكان نەبووبن، تووشبوو هەست بەهیچ نیشانەیەك ناكات، 
بۆیە ئەم نەخۆشییە بەبكوژی بێدەنگ Silent killer ناوزەد دەكرێت. گرنگترین هەنگاوەكانی سروشتی 
چارەسەركردنی  و  لەش  زیادی  كێشی  كەمكردنەوەی  لە:  بریتین  بەرز  خوێنی  پەستانی  دابەزاندنی  بۆ 
قەڵەوی تەنیا لەژێر چاودێری دكتۆردا، ئەنجامدانی مەشقی وەرزشی ڕۆژانە وەكو ڕۆیشتنی خێرا و ڕاكردن 
یان لێخوڕینی بایسكل، كەمخواردن و كەمكردنەوەی خوێ بۆ كەمتر لە2 گرام ڕۆژانە لەگەڵ كەمكردنەوەی 

 Hidden خواردنی ترشیات و ئەو خۆراكە قوتووبەندانەی كە ڕێژەیەكی بەرزی سۆدیۆم یان خوێی شاراوە
salt لەخۆدەگرن بەتایبەتی گۆشتی قوتووبەند، كەمكردنەوەی خواردنی گۆشتی سوور و ئەندامەكانی ئاژەڵ، 

زیاد خواردنی میوەكان بەتایبەتی سێو و ترێ لەگەڵ سەوزەواتی جۆراوجۆر، زیاد خواردنەوەی ئاو، دووركەوتنەوە 
لەجگەرەكێشان چونكە نیكۆتین پەستانی خوێن بەرزدەكاتەوە، دووركەوتنەوە لەتووڕەبوون و گرژی دەمارەكان و هەڵچوون 

و كاردانەوە دەرووونییەكان، دووركەوتنەوە لەخواردنەوەی قاوە. 

كیوی  گ��رام   70 تەنیا  نموونە  بۆ   ،C بەڤیتامین  دەوڵەمەندە  زۆر  م��زرە،  میوەیەكی   Kiwi كیوی 
پێویستی ڕۆژانەی ئەم ڤیتامینە بۆ یەكێكی پێگەیشتوو دابین دەكات. هەروەها كیوی كانزاكانی كۆپەر 
و پۆتاسیۆم، هەروەها بڕێكی كەمتر لەكانزاكانی كالسیۆم، مەگنسیۆم، مەنگەنیز، ئاسن، زینك، فۆسفۆر 
 ،A، E، B3 تێدایە و بڕێكی كەمتر لەڤیتامین K لەخۆدەگرێت. لەگەڵ ڕێژەیەكی باش لەڤیتامین
B6، فۆلێت. كیوی وزەیەكی بەرز لەخۆناگرێت، چونكە ڕێژەیەكی بەرزی ئاوی تێدایە، بۆ نموونە 
هەر 100 گرام كیوی تەنیا 61 كالۆری بەلەش دەبەخشێت. سوودە تەندروستییەكانی خواردنی كیوی 
بریتین لە: خۆپاراستن لەبەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، لەتووشبووەكانیشدا ڕۆڵی هەیە بۆ دابەزاندنی 
پەستانی خوێنی بەرز، سوككردنی نیشانەكانی نەخۆشی ڕەبو لەهەناسەتەنگی و هەوكردنەكان، خواردنی 
و  خوێن  شەكری  ئاستی  لەكۆنترۆڵكردنی  شەكرە  بەنەخۆشی  تووشبووان  بۆ  هەیە  س��وودی  كیوی 
خۆپاراستن لەڕوودانی ئاڵۆزییەكانی نەخۆشی شەكرە، پاراستنی دڵ و بۆڕییەكانی خوێن لەنەخۆشی، 
هەوكردنەكان  لەبەرانبەر  بەتایبەتی  لەش  بەرگری  سیستمی  بەهێزكردنی  لەمنداڵاندا،  گەشە  هاندانی 
بەئاوی  لەتووشبوون  پاراستنی چاوەكان  بەچەندین جۆری شێرپەنجە،  لەتووشبوون  بەمیكرۆب، خۆپاراستن 
سپی Cataract و لەگۆڕانەكانی پەیوەست بەتەمەن و پیربوون، پاراستنی قۆڵۆن لەنەخۆشی جۆراوجۆر. 
كیوی وەكو سێو ڕێژەیەكی باشی ڕیشاڵ لەخۆدەگرێت كە ڕۆڵی بەرچاوی هەیە لەكۆنترۆلكردنی ئاستی شەكری 

خوێن و پاراستنی كۆئەندامی دڵ و سووڕان و پاراستنی قۆڵۆن لەتووشبوون بەنەخۆشی.

خۆراك بۆ نەخۆشانی پەستانی بەرزی خوێن

C كیوی بۆ دابینكردنی ڤیتامین

  لەپاش تەمەنی 3 ساڵیدا تا دەگاتە كۆتایی 
ساڵانە  ك��ە  دەك���ات  پێویست  باڵغبوون  قۆناغی 
چاودێری باڵا و كێشی منداڵ بكرێت. بەگشتی 
تێكڕای گەشەكردنی باڵا لەیەك ئاستدا نییە، لەدوو 
بەرچاو  بەشێوەیەكی  باڵا  گەشەكردنی  قۆناغدا 
زیاترە لەكاتەكانی تر، یەكەم لە3 ساڵی سەرەتای 
ئەم  لەنێوان  باڵغبووندا  لەقۆناغی  دووەم  تەمەن، 
دوو قۆناغەدا باڵا بەتێكڕایی ساڵانە تەنیا 5-6 
لەقۆناغی  گەشەكردن  دەبێت.  درێ��ژ  سانتیمەتر 
باڵغبووندا نزیكەی 4 ساڵ بەردەوام دەبێت لەگەڵ 
چەند جیاوازییەك لەنێوان كوڕ و كچدا، بۆ نموونە 
دەكات  زی��اد  ب��ەرچ��او  بەشێوەیەكی  ك��چ  ب��اڵای 
باڵای  كەچی  باڵغبووندا  قۆناغی  لەسەرەتای 
لەكۆتایی  دەك��ات  زیاد  سانتیمەترێك  چەند  كوڕ 
گلاندە  ل��ەدروس��ت��ی  جگە  باڵغبووندا.  قۆناغی 
هۆرمۆنەكان  ت��ەواوی  بڕی  لەدەردانی  كوێرەكان 
كرداری  فاكتەر  هەندێك  ئێسكەكان،  دروستی  و 
خۆراكی  ل��ەم��ان��ە:  ت����اودەدەن  ب��اڵا  گەشەكردنی 
و  پرۆتین  ت��ەواوی  ب��ڕی  بەتایبەتی  هاوسەنگ 
كانزای ئاسن و كالسیۆم و ڤیتامین D، وەرزش 
كە هاوسەنگی نێوان دەروون و جەستە ڕێكدەخات 
نەك  بێت  ن��اوەن��دی  م��ام  وەرزش��ێ��ك��ی  بەمەرجێك 
وەرزشی توند و سەخت كە كاریگەری نێگەتیڤی 
دەردانی  ڕێژەی  تەواو، چونكە  نووستنی  دەبێت، 
 Growth hormone گەشە  هۆرمۆنی 
پتیوتەری  لەگلاندی  قووڵدا  نووستنی  لەكاتی 
زیاتر دەبێت. چارەسەری گونجاو بۆ هۆكارەكانی 
كزبوونی گەشە لەكاتی گونجاودا ئەنجامی باشی 

دەبێت. 

و  دەبێت  ڤایرۆسییە، دەگوازرێتەوە، دوچاری هەندێك كەس  تامیسكە Cold Sore هەوكردنێكی   
زەق  پەمەیی  بڵۆقێكی  نابن. چەند  تووشی  جاریش  یەك  تەنیا  نادیار  هۆكاری  لەبەر  تر  كەسی  هەندێك 
یان سوورباو، كە زۆر بەئازار و بەخورشتن، شلەیەكی زەردی ڕوونییان تێدایە، زیاتر لەدەوری دەم و لووتدا 
بەدی دەكرێن. تووشبوون بەهەڵامەت یان ئەنفلوەنزا هۆكاری تامیسكە نییە وەكو ئەوەی كە لەنێو خەڵكیدا 
لەناو  بەناچالاكی  هێرپیز سمپلێكس Simplex Herpes كە خۆی  بەناوی  ڤایرۆسێكە  بەڵكو  باوە، 
دەبنە  هۆكار  گەلێك  دەكات.  پەیدا  تامیسكە  وروژێنەرێك  بوونی  لەكاتی  دەدات،  حەشار  دەمارەخانەكاندا 
ئەگەری وروژاندنی ڤایرۆسی تامیسكە و سەرهەڵدانی بڵۆقەكان وەكو: بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش 
)تا(، بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی دەورووبەر، بەركەوتنی پێست بەتیشكی خۆری مام ناوەندی یان بەهێز، 
ترس و گرژی و قەیرانە دەروونییەكان، خوراندن، بەكارهێنانی مووهەڵكێش بۆ دەرهێنانی مووی دەموچاو، 
ڕیش تاشین بەتایبەتی ئەگەر گوێزان بەچەندین ئاراستە بەكاربێت، بەكارهێنانی كۆلۆنیا و بۆن و بەرام. 
لەناو  تامیسكە  ڤایرۆسی  لەلێوەكان،  جگە  چونكە  دەگوازرێتەوە،  بەماچكردن  زیاتر  تامیسكە  ڤایرۆسی 
لیكیشدا بەدی دەكرێت. لەگەڵ سووربوونەوە و سەرهەڵدانی بڵۆقەكان و تەقینیان، ڤایرۆسی تامیسكە زیاتر 
بۆ گواستنەوە ئامادە دەبێت. بەبێ هیچ چارەسەرێك، تامیسكە بەگشتی پاش یەك هەفتە قەتماخ دەكات 
لەسەرەتای  تەنیا  ڤایرۆسە  بەم  تایبەت  دەنكی  و  كرێم  جێناهێڵێت.  ئاسەوارێكیش  هیچ  دەبێتەوە،  چاك  و 

سووبوونەوەدا سوودیان هەیە و ناهێڵن كە تامیسكەی تەواو سەرهەڵبدات و بڵۆقەكان بەرجەستە بن. 

  سەرئێشە Headache بەبەربڵاوترین كێشەی تەندروستی لەقەڵەم دەدرێت، ڕۆژانە خەڵك هەزاران 
دەنك یان حەب دژی سەرئێشە بەكاردەهێنن كە چەندین جۆر و بابەتی هەیە. چا یان قاوە ماددەیەكیان تێدایە 
بەناوی كافائین Caffeine كە تاڕادەیەك مرۆڤ تووشی ڕاهاتن یان خووپێوەگرتن Addiction دەكات 
كە ئەگەر ڕۆژێك چا یان قاوە نەخوات تووشی سەرئێشە دەبێت و هەست بەوە دەكات كە لەشی ماددەیەكی 
پاش  بەڵام  ڕوودەدات،  هەڵسان  لەخەو  پاش  بەیانیان  زیاتر  سەرئێشەیە  ئەم  كافائینە.  ئەویش  كە  پێویستە 
خواردنەوەی پیاڵەیەك چا یان فنجانێك قاوە بەماوەیەكی كەم سەرئێشەكەی نامێنێت. ئەم جۆرە سەرئێشەیەی 
كە بەندە بەخواردنەوەی چا یان قاوە، هەر 4-6 كاتژمێر جارێك دووبارە دەبێتەوە، دەرئەنجام وا لەتووشبوو 
دەكات كە ڕێژەی یان بڕی خواردنەوەی چا یان قاوە ڕۆژ لەدوای ڕۆژ زیاتر بكات. لێكدانەوەی زانستی 

بریتییە لەوەی كە خوێنبەرەكانی مێشك تاڕاددەیەك بۆ ڕوودانی ئەم جۆرەی سەرئێشە 
هەستیار دەبن و هەركە ئەم ماددەیە نەگەیشتە بەرانبەر بەماددەی كافائین 

ئەوا  خوێنبەرانە،  تووند ئ��ەم  ت����اڕاددەی����ەك  س��ەرئ��ێ��ش��ەی��ەك��ی 
ئەوەش  خواردنەوەی پەیدادەبێت.  ڕۆژان��ە  كە  بڵێین  م��اوە 
یان پتر جگە لەوەی كە سەرئێشە لەو ی��ەك ك��وپ چای 
بەنەخۆشی كەسانەدا ناهێڵێ،  تووشبوونیش  ئەگەری 
ڕاددەیەك  تا  كەم دەكاتەوە، چونكە دەبێتە هۆی دڵ 
خوێنبەرەكانی تاجی دڵ.ف����راوان����ك����ردن����ی 

چاودێری باڵای 
منداڵەكانتان بكەن!

پەستی و تامیسكە 

كافائین و سەرئێشە
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لەگەڵ دووگیانیدا كێشی 
لەش 12 كیلۆگرام زیاد دەكات 

بەتێكڕایی  بەدووگیانی  پەیوەست  گۆڕانەكانی  فسیۆلۆژییەكانی  و  ئاسایی  گۆڕانە  لەگەڵ 
لەدوا  لەش  كێشی  كۆنترۆلكردنی  كە  ئ��ەوەی  لەبەر  دەك��ات.  زی��اد  15كیلۆگرام   -12 لەش  كێشی 
هەفتەكانی دووگیانیدا هێندە ئاسان نییە، بۆیە پێویستە لەسەر ئافرەتی دووگیان كە لەمانگەكانی 
سەرەتای دووگیانیدا كۆنترۆلی كێشی لەشی خۆی بكات بەپەیڕەوكردنی جۆری خۆراك و جووڵە 
بەچاودێری دكتۆر. لەهەندێك حاڵەتدا كێشی ئافرەتی دووگیان لەبەر قەتیسبوونی شلە لە لەشدا 
منداڵدان  فشاری  بۆ  دەگەڕێتەوە  ئەمەش  هۆكاری  دەك��ات،  زیاد   Fluid Retention
بەقەبارە گەورەكەیەوە لەسەر لێشاوی خوێنی گەڕاوە لەقاچەكاندا بۆ دڵ، دەرەنجام گرفتەكە 
بەشێوەی ئاوسانی قاچ و پێیەكان خۆی پیشان دەدات، پاڵكەوتن لەسەر تەنیشتی چەپدا بۆ 
ماوەی 30-45 خولەك ڕۆژانە دوو سێ جار لەوانەیە كە ئەم گرفتە سووكتر بكات. زۆربەی 
ئافرەتە دووگیانەكان دەتوانن كە بەدرێژایی مانگەكانی دووگیانی چالاكی بەدەنی ئاسایی 
ڕۆژانەیان ئەنجام بدەن. دەكرێ وەرزشی مام ناوەندی وەكو ڕۆیشتنی خێرا یان مەلە 
ئەنجام بدرێت، وەرزشی توندتری وەكو ڕاكردن هەرگیز بۆ ئافرەتی دووگیان گونجاو 
پێویستە  دووگیانیدا،  لەكاتی  لەش  كێشی  لەزیادبوونی  خۆپاراستن  بۆ  نییە. 
و  ساردەمەنییەكان  خێرا،  خۆراكی  زۆر،  لەچەوری  دووركەوێتەوە  ئافرەت  كە 
شەربەت و نوشابە گازدارەكان، شیرینی زۆر، وا باشترە كە ژەمی بچووك پتر 
لەسێ ژەمی خواردن و زیاتر خۆراكی تەندروستییانە هەڵبژێرێت وەكو دانەوێڵە، 

ئەلبانی كەم چەور، ماسی، سەوزە و میوەی جۆراوجۆر. 

لاسیمیا
تا

 تالاسیمیا گرووپێك نەخۆشی زگماكی خوێن دەگرێتەوە كە لەیەك سیفەتدا هاوبەشن ئەویش ناتەواوی 
لەدروستبووونی هیمۆگلۆبیندا، ئەو پرۆتینەی وا لەخرۆكە سوورەكانی خوێن دەكات كە توانای هەڵگرتنی 
گازی ئۆكسجین و دووانە ئۆكسیدی كاربۆنیان هەبێت. ناتەواوی لەدروستبوونی هیمۆگلۆبین چەند جۆرێكی 
هەیە، بۆیە نەخۆشی تالاسیمیاش چەند جۆرێكی هەیە. بیتا تالایسمیا Beta thalassemia باوترینی 
جۆرەكانە و بریتییە لەكەمبوونەوەی یان دروست نەبوونی زنجیرە پرۆتینەكانی بیتای هیمۆگلۆبین. تالاسیمیای 
 Thalassemia بچووكدا لەتالاسیمیای  تالایسمیان،  بیتا  دوو جۆری  بچووك  تالاسیمیای  و  گەورە 
minor تەنیا یەك كۆپی لەجینی بیتا تالاسیمیا هەیە لەگەڵ جینێكی تەواوی زنجیرەی بیتای هیمۆگلۆبین، 
ئەمانە كەمخوێنییەكی سووكیان هەیە، ئاستی هیمۆگلۆبینیان لەخوێندا كەمێك نزمە هەر وەكو كەمخوێنی 
تالاسیمیای  ناكات.  چارەسەرێك  بەهیچ  پێویست  بچووك  تالاسیمیای  وایە.  ئاسن  كانزای  كەمی  لەبەر 
گەورە Thalassemia major یان كەمخوێنی كوولیز Cooley>s anemia واتە نەخۆش 
هەڵگری 2 جینی بیتا تالاسیمیایە واتە زنجیرەی بیتای هیمۆگلۆبینی دروست نابێت، بۆیە بەنەخۆشییەكی 
توند لەقەڵەم دەدرێت. كەمخوێنی گەورەترین نیشانەی تالاسیمیایە، كەمخوێنییەكی سەخت كە ئەگەری 

دیكە  نەخۆشی  بەچەندین  دەكرێ تووشبوون  چارەسەر  تالاسیمیا  هەوكردنەكان.  وەكو  دەكات  زیاتر 
Blood transfusion، دەنكی فۆلیك ئەسید، ب��ەخ��وێ��ن گ��واس��ت��ن��ەوە
بۆ  دیسفیرال  كانزای دەرزی  زی��ادی  بڕی  لەكۆبوونەوەی  ڕێگرتن 
Gene therapy ئ���اس���ن ل���ەل���ەش���دا.  جینی  چارەسەری 
نەخۆشانی تالاسیمیا.هیوای دواڕۆژە بۆ 

 Rape لاقەكردن یان تەجاوزی سێكسی  
 Sexual دژوارترین جۆری توندوتیژی سێكسییە
ڕاپۆرت  كەمتر  لەهەموویان  و   Violence
دوچاری  كە  ئافرەتانەی  ئەو  84%ی  دەكرێت، 
لاقەكردنی سێكسی دەبنەوە نایدركێنن و خەبەری 
پۆلیس نادەن. لەوڵاتە یەكگرتووەكانی ئەمەریكادا 
یەك لەهەر 6 ئافرەت دوچاری هەوڵی لاقەكردن 
دەبنەوە یان لاقە دەكرێن. لە8 حاڵەت لەهەر 10 
یان  ئاشنا  كەسێكی  تاوانبار  لاقەكردندا  حاڵەتی 
ناسراوە لەلایەن تاوانلێكراودا. كاریگەرییە فیزیكی 
لاقەكردنی  لەقوربانییەكانی  جەستەیییەكان  یان 
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ویزە لە گوێیەكاندا 
بەویزە  لەهەستكردن  بریتییە  گرفتە  ئ��ەم 

كە   Tinnitus لەگوێیەكاندا  زرنگە  و 
بەبێ  دەب��ێ��ت  ن��زم  و  ب��ەرز  توندییەكەی 
ویزە  لەدەوروبەردا.  دەنگێك  هیچ  بوونی 
بڕگەكانی  لە4  یەكێك  لەهەر  لەوانەیە 

دەرەوە  گوێی  بگرێت،  س��ەرچ��اوە  گوێدا 
External ear، گوێی ناوەڕاستMiddle ear، گوێی ناوەوە 

Inner ear، یان ئەو بەشەی مێشك كە تایبەتە بەهەستی بیستن. ئەم 
كێشەیە گەلێك جار بەلەدەستدانی هەستی بیستن كۆتایی دێت. هۆكارەكانی 
 Ear گوێیەكان  هەوكردنی  لە:  بریتین  لەگوێیەكاندا  بەزرنگە  هەستكردن 
infection بەبەكتریا یان بەڤایرۆس، بوونی ئاو یان شلە لەگوێیەكاندا، زیانی 
لابەلای هەندێك دەرمان وەكو ئەسپرین و دەرمانە هاوشێوەكانی وەكو برۆفین و 
فێڵدین و ڤۆلتارین...تاد، پیربوون، زەبر بۆ سەر گوێیەكان، گوێگرتن لەمۆسیقا 
بەدەنگی بەرز، دەنگی فڕۆكە لەنزیكەوە، غەڵبەغەڵب و ژاوەژاوی بەردەوام، بوونی 
 Meniere>s Disease گرێ لەسەر دەماری بیستندا، نەخۆشی ماینیرز
كە نەخۆشییەكی گوێی ناوەوەیە و دەبێتە هۆی سەرسووڕان و زرینگە و هەستكردن 
ئێسكی  و  خوارەوە  شەویلاكی  نێوان  لەجومگەی  لەگوێدا، گرفت  بەقوڕسبوون 

تەنیشتی سەر TMJ بۆ نموونە لەجێچوون Dislocation یان هەوكردن.

كاریگەرییەكانی توندوتیژی سێكسی لەسەر ئافرەتدا

دەرزی بۆتۆكس بۆ لۆچبوونی پێست

درێژخایەن  ئ��ازارێ��ك��ی  ل���ە:  ب��ری��ت��ی��ن  سێكسیدا 
لەناوچەی  ئازار  ئێشە،  پشت  ح��ەوزدا،  لەناوچەی 
لەكۆئەندامی  ناڕێكی  سەرئێشە،  دەم���وچ���اودا، 
هەرسدا، ئازارەكانی پێش خولی مانگانە، ئەگەری 
تووشبوون بەو نەخۆشییانەی كە لەڕێگای سێكسەوە 
دووگیانی  ئەگەری  بەئایدزیشەوە،  دەگوازرێنەوە 
كاریگەرییە  ساڵیدا.   45  -12 تەمەن  لەئافرەتی 
هێدمە)شۆك(،  ل���ە:  بریتین  دەروون��ی��ی��ەك��ان��ی��ش 
شێوان  تۆقین،  و  ترس  ب��ەڕووداوەك��ە،  باوەڕنەكردن 
نیشانەكانی  نیگەرانی،  و  پەستی  شپرزەیی،  و 
لەپاش  یەكسەر   PTSD زەب���ر  پ��اش  سترێسی 

دەروونی،  پەرتەوازەبوونی  بەشێوەی  تەجاوەزەكە 
بیرهاتنەوەی  زوو  زوو  لەنووستندا،  گرفت 
ڕووداوەكە. نزیكەی سێیەكی ئەم ئافرەتانەی كە 
تەجاوزیان كراوەتە سەر نیشانەكانیان بۆ ماوەی 
دەبنە  نیشانەكان  یان  دەكێشن  درێژە  سێ مانگ 

درێژخایەن. كاریگەرییە كۆمەڵایەتییەكان بریتین لە: 
تێكچوونی پەیوەندییەكان لەگەڵ هاوسەر و خێزان 
جگەرەكێشان،  فێربوونی  ئەگەری  هاوڕێكاندا،  و 
هەروەها زیاد خواردن باوە لەنێو ئەم قوربانییانەدا، 
هەندێك جاریش ئەم قوربانییانە دەكەونە نێو داوی 

.Prostitution سێكسفرۆشییەوە

دەرزییەكە،  لێدانی  لەشوێنی  كاتی  مۆربوونێكی 
ئەگەری  ببێتە  ب��ۆت��ۆك��س  دەرزی  ك��ە  ل��ەوان��ەی��ە 
سەرئێشە كە بۆ ماوەی 1-2 ڕۆژ بەردەوام دەبێت 
پاشان لەخۆیەوە نامێنێت، خاوبوونەوەی یان كەوتنی 
كە  ت��رە  لاب��ەلای  زیانێكی   Ptosis پێڵووەكان 
لەوانەیە لەهەندێك حاڵەتدا ڕووبدات، بەڵام بەگشتی 

لەماوەی 3 هەفتەدا لەخۆیەوە چاك دەبێتەوە.

لێدانی  شیردەر.  و  دووگیان  ئافرەتی  بۆ  بەكاریێت 
دەرزی باریكی بۆتۆكس بۆ شوێنی مەبەست تەنیا 
چەند خولەكێكی پێویستە و هیچ بەنجێكی ناوێت، 
پاش 3-7 ڕۆژ ئینجا كاریگەری تەواو دەردەكەوێت، 
بشێلرێت.  كاتژمێر   12 تا  دەرزییەكە  شوێنی  نابێت 
كاریگەری دەرزی بۆتۆكس بۆ ماوەی 4-6 مانگ 
بەردەوام دەبێت، پاش ئەم ماوەیە فرمانی ماسولكەكان 
بەرە بەرە وەكو پێشان دەگەڕێتەوە و لۆچبوونەكان دووبارە 

دەردەكەون، بۆیە بۆ شاردنەوەیان پێویست بەدووبارە 
بەكارهێنانی دەرزی تر دەكات. زیانە لابەلاكان 

: لەپاش دەرزی بۆتۆكس بریتین  لە
و  شین  یان  سووربوونەوە 

كە  س��ی��گ��ن��اڵان��ەی  ئ���ەو   Botox ب��ۆت��ۆك��س   
دەكات،  بلۆك  دێن  ماسوڵكەكان  بۆ  لەدەمارەكانەوە 
بەمەشەوە  گرژنابێتەوە،  چیتر  ماسولكە  دەرەن��ج��ام 
لۆچبوون خاو و نەرم دەبێتەوە و دیار نامێنێت. دەرزی 
بۆتۆكس زیاتر بۆ لۆچبوونەكانی نێوچەوان و دەوری 
بەكاردێت.  ل��ووت  تەنیشت  هێڵەكانی  و  چ��اوەك��ان 
پێست  لۆچبوونێكی  ج���ۆرە  ه��ەم��وو  ب��ۆ  ب��ۆت��ۆك��س 
لەئەنجامی  كە  چرچییانەی  ئەو  نموونە  بۆ  نابێت، 
كاریگەری  لەئەنجامی  و  خۆر  تیشكی  كاریگەری 
هێزی كێشكردنی زەوییەوە پەیدا دەبن سوود لەدەرزی 
بۆتۆكس وەرناگرن، بۆیە هەرگیز نابێت كە بۆتۆكس 
بۆتۆكس  نابێت  بەكاربێت.  دكتۆر  ڕێنمایی  بەبێ 


