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گرنگی خواردنەوەی شلە لــــــــــــــــــــــــــــــــــە هاویندا
 لەگ������ەڵ مانگەكانی هاویندا كە پلەی گەرمی 
بەفێنكی،  لەهێش������تنەوەی لەش  بەرزدەبێتەوە، جگە 
دڵنیاب������ە لەوەی ك������ە ڕۆژانە بڕێكی تەواوی ش������لە 
بخۆیت������ەوە. ئەگ������ەر هەس������تت كرد بە سەرئێش������ە، 
سووكبوونی سەر، هەروەها ماندووبوون و هیلاكی، ئەوا 
لەوانەی������ە كە تەنیا گەرما هۆكار بێت لەو كاتەی كە 
ئەم نیشانانە لەسەرەتای كەمبوونەوەی شلە لە لەشدا 
Dehydration س������ەرهەڵدەدەن هەتا ئەگەر هێشتا 

هەستت بەتێنووبوون نەكردبێت. هاوین هاندەرە بۆ چوونە 
دەرەوە و ئەنجامدانی مەشقی وەرزشی و چەندین چالاكی 
تر كە هەموویان هانی ونكردنی ئاو و كەمبوونەوەی شلە 
لە لەش دەدەن هەتا ئەگەر بەڕێژەیەكی كەمیش بێت )بۆ 
نموونە %3-2( ئەوا كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە سەر 
چالاك������ی بەدەنی و تواناكانی مێش������ك. چاوەڕێ مەكە 
كە دەمت وش������ك بێت و پێستت س������ووربێتەوە و سەرئێشە 
بگریت، زوو حیس������اب بۆ خواردنەوەی شلە بكە. گەلێك 

كەس لەهاویندا كە دوچاری سەرئێشە و هیلاكی دەبنەوە 
تەنیا گەرما بەهۆكار دەزانن لەو كاتەی كە ئەم نیشانانە 
لەئەنجامی كەم خواردنەوەی ش������لە ڕوودەدەن. دەتوانیت 
بەقەب������ارە و ڕەنگ������ی میز كەمبوونەوەی ش������لەی لەش 
دەستنیش������ان بكەیت، بۆ نموونە كەمبوونەوەی قەبارەی 
میز و تاریكبوونی ڕەنگەكەی مانای ئەوە دەگەیەنێت كە 
ش������لە لە لەشدا كەمبۆتەوە و پێویستە كە بەزووترین كات 
شلە بخۆیتەوە. ئەو هۆكارانەی كە هانی زیاتر ونبوونی 

ش������لەی لەش دەدەن بریتین لە: زیاد ئارەقەكردن، مەشقی 
وەرزشی، كاركردن لەشوێنی گەرم، بەرزبوونەوەی پلەی 
گەرمی ل������ەش لەبەر نەخۆش������ی، بەكارهێنانی هەندێك 
دەرمان كە هانی گورچیل������ەكان دەدەن بۆ زیاتر دەدرانی 
شلە بەڕێگای میزەوە، هەروەها ئافرەت لەكاتی دووگیانی 
و شیردانی سروش������تیدا پێویستی بە شلەی زیاتر دەبێت. 
ئاو باش������ترین ش������لەیە بۆ ڕێگرتن لەوشكبوونەوە لەگەڵ 

خواردنی بڕێكی باشی سەوزە و میوەكان. 

گرنگی كانزای كۆپەر لە خۆراكدا
 كۆپەر Copper یەكێكە لەو 
كانزا گرنگانەی كە بەبڕی كەم 
پێویستە، كۆپەر لەهەموو شانەكانی 
لەش������دا چونكە ڕۆڵی هەیە لەدروسبوونی شانە بەس������تەرەكان و فرمانی دروستی 
ماس������وڵكەكان، هەروەها ڕۆڵی هەیە بۆ دروس������تی كۆئەندامی دەمار و سس������تمی 
بەرگری لەش������دا. گرنگی كانزای كۆپەر بۆ لەش لەوەدایە كە پێویستە بۆ گەشەی 
ئاس������ایی لەش، لەگەڵ كانزای ئاسندا پێویستە بۆ دروستبوونی خڕۆكە سوورەكانی 
خوێن، ڕۆڵی هەیە بۆ ڕێگرتن لەپووكانەوەی ئێسك Osteoporosis و هەوكردنی 
جومگەكان، هەروەه������ا بۆ فرمانی دڵ و خوێنبەرەكان. س������ەرچاوە خۆراكییەكانی 

كان������زای كۆپەر بریتین ل������ە: كاكڵەكانی وەكو گوێز، باوی، كازو، بندق، فس������تق، 
هەروەها ت������ۆوەكان Seeds، كوارگ، مەحار، پاقلەمەنییەكان، فاس������ولیا، لۆبیا، 
بەزالیا، س������ەوزەوات، دانەوێڵەی تەواو، میوەی ئەڤۆكادۆ Avocado. ئەگەرچی 
كەمبوونی كانزای كۆپەر لە لەشدا حاڵەتێكی دەگمەنە و تەنیا لەو كەسانەدا بەدێ 
دەكرێت كە دوچاری س������كچوونێكی درێژخایەن دەبنەوە، نیش������انەكانی بریتین لە: 
پنتی خوێنبەربوون لەژێر پێس������تدا، تێكشكانی موولوولەكانی خوێن، قژ هەڵوەرین، 
زەردبوونی پێس������ت، ئاوسانی ماس������وڵكەی دڵ، زووماندووبوون. پێویستی ڕۆژانە 
لەكانزای كۆپەر بۆ پێگەش������تووان تەنی������ا 900 مایكرۆگرامە، بۆ ئافرەتی دووگیان 

1000 مایكرۆگرام و بۆ ئافرەتی شیردەر 1،300 مایكرۆگرام. 

دارچین
دارچین Cinnamon كە لەگەڵ چەندین خواردن یان خواردنەوەدا تێكەڵ دەكرێت چێژێكی خۆش دەبەخش������ێت، لە گەلێك 

 LDL لێكۆڵین������ەوەدا هاتووە كە ڕۆژانە خواردنی كەوچكێكی كوپ لەپاودەری دارچین ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی خراپ

لەخوێندا بەڕێژەیەكی باش دادەبەزێنێت، هەروەها لەوانەیە كە خواردنی بڕێكی كەمی دارچین ئاس������تی شەكری خوێن 

-Type 2 di  تا ڕاددەیەكی باش جێگیر بكات بەتایبەتی لەتووش������بووان بەجۆری دووەمی نەخۆش������ی شەكرەدا
betes. پاودەری دارچین س������ەرچاوەیەكی زۆر باش������ە بۆ ڕیشاڵ، كانزای كالسیۆم، ئاسن، مەنگەنیز. سوودە 

تەندروستییەكانی تری دارچین بریتین لە: سووككردنی ئازار و نیشانەكانی تری هەوكردنی جومگە، ڕێگرتن 

لەمەیینی خوێن، ڕێگرتن لەدابەش������بوون و بڵاوبوونەوەی خانە ش������ێرپەنجەییەكان لەتووشبووان بەشێرپەنجەی 

خوێ������ن، چالاكی دژەك������ەڕوو و دژەبەكتریای هەیە بەتایبەتی دژی بەكتریای ئ������ی كۆلای E.coli. جوینی 
دارچین توانای خانەكانی مێشك زیاتر دەكات بەتایبەتی بۆ وەبیرهاتنەوەی یادە نوێیەكان.

ئایا پاقلەمەنییەكان كۆلیستیرۆل     دادەبەزێنن؟
 پاقلەمەنیی������ەكان Legumes لەگ������ەڵ گروپی 
فاس������ولیا Beans بێگوم������ان بەخۆراكی باڵانس و 
تەندروستییانە بۆ دڵ هەژمار دەكرێن، چونكە ئاستی 
كۆلیس������تیرۆلی خوێن دادەبەزێنن. بۆ گەیش������تن بەم 
مەبەس������تە چەندین پرسیار دێنە پێش������ەوە، بۆ نموونە 
خواردنی چەند گرام ڕۆژانە، هەڵبژاردنی كام جۆری 
پاقلەمەنییەكان، ئایا جۆرە س������ەوز و تازەكان باشترن 
یان جۆرە وش������كەكان، پێوانەی ت������ەواوی دابەزاندنی 
كۆلیستیرۆل چەندە؟..تاد. لێكۆڵینەوەكان لەم بارەیەوە 

جەخت لەسەر ئەمە دەكەنەوە كە خواردنی یەك كوپ 
و نیو ل������ە پاقلەمەنییەكان یان گروپی فاس������ولیا جا 
س������ەوز و تازە یان جۆرە وش������كەكان 4 ج������ار یان پتر 
لەهەفتەیەك������دا ب������ۆ ماوەی چەند مانگێك ئاس������تی 
كۆلیس������تیرۆلی خ������راپ LDL لەخوێن������دا بەڕێژەی 
%15-5 دادەبەزێنێ������ت. خواردن������ی هەم������ان ئەو بڕە 
ئەگەری تووشبوون بەنەخۆشی خوێنبەرەكانی دڵ بە 
تا ڕێ������ژەی %20-10 كەم دەكاتەوە. ڕێژە بەرزەكەی 
ڕیش������اڵ Fiber لە پاقلەمەنییەكان������دا كە لەجۆری 
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گرنگی خواردنەوەی شلە لــــــــــــــــــــــــــــــــــە هاویندا
 لەگ������ەڵ مانگەكانی هاویندا كە پلەی گەرمی 
بەفێنكی،  لەهێش������تنەوەی لەش  بەرزدەبێتەوە، جگە 
دڵنیاب������ە لەوەی ك������ە ڕۆژانە بڕێكی تەواوی ش������لە 
بخۆیت������ەوە. ئەگ������ەر هەس������تت كرد بە سەرئێش������ە، 
سووكبوونی سەر، هەروەها ماندووبوون و هیلاكی، ئەوا 
لەوانەی������ە كە تەنیا گەرما هۆكار بێت لەو كاتەی كە 
ئەم نیشانانە لەسەرەتای كەمبوونەوەی شلە لە لەشدا 
Dehydration س������ەرهەڵدەدەن هەتا ئەگەر هێشتا 

هەستت بەتێنووبوون نەكردبێت. هاوین هاندەرە بۆ چوونە 
دەرەوە و ئەنجامدانی مەشقی وەرزشی و چەندین چالاكی 
تر كە هەموویان هانی ونكردنی ئاو و كەمبوونەوەی شلە 
لە لەش دەدەن هەتا ئەگەر بەڕێژەیەكی كەمیش بێت )بۆ 
نموونە %3-2( ئەوا كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە سەر 
چالاك������ی بەدەنی و تواناكانی مێش������ك. چاوەڕێ مەكە 
كە دەمت وش������ك بێت و پێستت س������ووربێتەوە و سەرئێشە 
بگریت، زوو حیس������اب بۆ خواردنەوەی شلە بكە. گەلێك 

كەس لەهاویندا كە دوچاری سەرئێشە و هیلاكی دەبنەوە 
تەنیا گەرما بەهۆكار دەزانن لەو كاتەی كە ئەم نیشانانە 
لەئەنجامی كەم خواردنەوەی ش������لە ڕوودەدەن. دەتوانیت 
بەقەب������ارە و ڕەنگ������ی میز كەمبوونەوەی ش������لەی لەش 
دەستنیش������ان بكەیت، بۆ نموونە كەمبوونەوەی قەبارەی 
میز و تاریكبوونی ڕەنگەكەی مانای ئەوە دەگەیەنێت كە 
ش������لە لە لەشدا كەمبۆتەوە و پێویستە كە بەزووترین كات 
شلە بخۆیتەوە. ئەو هۆكارانەی كە هانی زیاتر ونبوونی 

ش������لەی لەش دەدەن بریتین لە: زیاد ئارەقەكردن، مەشقی 
وەرزشی، كاركردن لەشوێنی گەرم، بەرزبوونەوەی پلەی 
گەرمی ل������ەش لەبەر نەخۆش������ی، بەكارهێنانی هەندێك 
دەرمان كە هانی گورچیل������ەكان دەدەن بۆ زیاتر دەدرانی 
شلە بەڕێگای میزەوە، هەروەها ئافرەت لەكاتی دووگیانی 
و شیردانی سروش������تیدا پێویستی بە شلەی زیاتر دەبێت. 
ئاو باش������ترین ش������لەیە بۆ ڕێگرتن لەوشكبوونەوە لەگەڵ 

خواردنی بڕێكی باشی سەوزە و میوەكان. 

ئایا پاقلەمەنییەكان كۆلیستیرۆل     دادەبەزێنن؟
تواوەیە هۆكاری سەرەكییە لەپاڵ دابەزاندنی ئاستی 
كۆلیستیرۆل، بۆ نموونە ڕیشاڵ لەجۆری پێكتینەكان 
میوسیلێجەكان   ،Gums س������مغەكان   ،Pectins
Mucilages. جگە لەڕیشاڵ، ماددە گرنگەكانی 
تری پاقلەمەنییەكان وەكو پرۆتین، ئایزۆفلاڤۆنەكان 
Isoflavones، س������اپۆنینەكان Saponins ك������ە 
ماددەی دژەئۆكس������انن لەوانەیە كە ڕۆڵیان هەبێت 
لەدابەزاندنی ئاس������تی كۆلیس������تیرۆل و خۆپاراستن 

لەتووشبوون بەنەخۆشی دڵ.

ئایا چەورییەكان 
زیانبەخشن بۆ منداڵەكەت؟

بەهای خۆراكی قەیسی
 Fats ئێس������تا زۆر ك������ەس باس ل������ەوە دەكەن كە چەوریی������ەكان 
بەگش������تی ناتەندروس������تییانەن لەگەڵ ئەوەی كە لەزۆربەی 
خۆراكەكاندا هەیە، بەڵام پێویس������تە ئەمە لەبیرنەكەیت 
كە چەورییەكان م������اددەی خۆراكی گرنگ و لەش 
پێویستی پێیان هەیە بەمەرجێك بەبڕی مام ناوەندی 
و جۆرە باش������ەكان بخرێنە خۆراكی ڕۆژانە، ئەمەش 
ڕوونە كە زیاد خواردنی چەورییەكان بەتایبەتی چەورییە 
خراپەكان زیان بەتەندروس������تی دەگەیەنێت. منداڵ بۆ گەش������ە لەگەورەكان زیاتر 
پێویستییان بەچەوری لەخۆراكدا هەیە لەوكاتەی كە بڕی ڕۆژانەی چەوری بۆ 
گەورەكان بە%30ی كۆی پێویس������تی وزەی ڕۆژانە كە لەنێوان 2000-2500 
كالۆریدای������ە دیاركراوە. ئەوەی گرنگە ئەوەیە كە ئەو چەورییانە بدرێنە منداڵ كە 
لەخۆراكی تەندروستییانەدان، بۆ نموونە پەنیر، گۆشت، ماسی، پەڵەوڕ، هێلكە، 
هەروەها دووربخرێنەوە لەو سەرچاوانەی چەوری كە لەخۆراكی ناتەدروستییانەدان 
وەكو: جیبس، بسكویتەكان، ش������وكولاتە، خۆراكە قوتووبەندەكان، خۆراكی خێرا و 
سووركردنەوەی خۆراك لەبڕی چەوری زۆر و داغدا. واباشترە كە شیری چەوری 
تەواو یان فول كرێم Full cream بدرێتە منداڵ بەلای كەم تا تەمەنی 2 ساڵی، 
چونكە منداڵ پێویس������تی زۆری بە وزە هەیە لەوكاتەی كە 1 گرام چەوری 9 
كالۆری لەخۆدەگرێت واتە پتر لەپرۆتین و كاربۆهیدرات، پاش ئەم تەمەنە دەكرێ 
كە شیری كەم چەوریی یان بێ چەوری بخوات، بەڵام تەنیا بەڕێنمایی دكتۆر.

قەیس������ی Apricots یەكێكە لەسوپەر خۆراكەكان بەوەی كە ڕێژەیەكی بەرز 
لەڤیتامین A لەخۆدەگرێت بەتایبەتی كە وش������ك دەكرێتەوە. خواردنی سێ دانە 
قەیسی قەبارە مام ناوەندی نزیكەی %45ی پێویستی ڕۆژانەی ئەم ڤیتامینە 
بۆ كەسێكی پێگەیشتوو دابین دەكات. هەروەها قەیسی لەگەڵ ئەوەی كە هیچ 
كۆلیس������تیرۆلی تێدانییە، بڕێكی باش لەڤیتامین C و پۆتاسیۆم لەخۆدەگرێت،. 
ی������ەك دانە قەیس������ی تەنیا 20 كالۆری وزەی تێدایە. قەیس������ی وش������ككراوە بۆ 
چارەسەركردنی قەبزی سوودی لێ وەردەگیرێت. زەیتی تۆی قەیسی بەكاردێت 
لەئاوێتەكانی جوانكاری و پیشەسازی سابون و گەلێك لەئاوێتەكانی پێست. بۆ 
ئەو كەسانەی كە هەستەوەریان بەخواردنی قەیسی هەیە، قەیسی وشك بەگازی 
دووەم ئۆكس������یدی گۆگرد مامەڵەی لەگەڵدا دەكرێت وەكو پارێزەری ڕەنگ و 
كەمكردنەوەی ئەگەری هەس������تەوەری. ناوكە تاڵەكەی قەیسی بڕێك لەمادەی 
سایانیدی تێدایە، كە مادەیەكی ژەهراوییە، بۆیە ئامۆژگاری ناكرێت كە ناوكی 
قەیسی بخورێت بەتایبەتی لەلایەن منداڵانەوە. قەیسی قوتووكراو، هەمان تامی 
قەیس������ی تازەی هەیە، لەبەر ئەوەی كە تا بەت������ەواوی پێدەگات، تام و ڕەنگی 
تەواو وەردەگرێت ئینجا قوتووبەند دەكرێت. لەڕووی بەهای خۆراكیشەوە قەیسی 

قوتووبەند هێندە جیاوازی نییە لەگەڵ قەیسی تازەدا. 
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حەبی مەنع و هەستكردن بە ماندووبوون

سوودەكانی گەرماوی هەڵمی

دوكەڵی جگەرە نزیكەی 4000-2000 ماددەی كیمیایی لەخۆدەگرێت كە زیانبەخشترینیان 
بریتین لەنیكۆتین Nicotine و یەكەم ئۆكسیدی كاربۆنCO و قەتران Tar. ئەمە سەلمێنراوە 
ك������ە پێكهاتەكانی تووتن لەچەندین لاوە زی������ان بەدووگیانی دەگەیەنن واتە نە دایك و نە 
كۆرپە بەدەر نین لەزیانەكانی جگەرەكێش������ان كە بریتین لە: كزبوونی هەناسە 
لەكۆرپ������ەدا لەگەڵ زیادبوونی لێدانەكان������ی دڵ و كەمبوونەوەی جووڵەی 
كۆرپە، كەمبوونی كێشی كۆرپە لەكاتی لەدایكبووندا كە لەوانەیە كەمتر 
بێت لە2،5 كیلۆگرام، ئەگەری لەبارچوونی كۆرپە پێش هەفتەی 28�ەمی 
-Prem %22،5، ئەگەری ناكامبوونی كۆرپە   دووگیانی كە ڕێژەكەی دەگاتە
ture یان بوونی پێش تەواوكردن������ی ماوەی تەواوی دووگیانی بەڕێژەی 37،4%، 
ئەگەری دواكەوتنی گەشەی كۆرپە و كەمبوونەوەی تواناكانی مێشك لەپاشەڕۆژدا لەبەر 
كەم گەیش������تنی ئۆكسجین و كاریگەری گازی یەكەم ئۆكس������یدی كاربۆن، ئەگەری ڕوودانی سەقەتی زگماكی 
پتر لەڕێژەی %3-2 كە لەدووگیانی ئاس������ایی بێ جگەرەكێشاندا بەدی دەكرێت، ئەگەری بەرزبوونەوەی پەستانی خوێنی 
دایك كە ئەمەش بەچەندین ڕێگا زیان بەدایك و كۆرپە دەگەیەنێت، بۆ نموونە لەوانەیە كە كاریگەرییەكی نێگەتیڤ بكاتە سەر 

گەشەی ئاسایی بەدەنی گەشەی مێشكی كۆرپە. 

خراپییەكانی جگەرە لە ئافرەتی دووگیاندا

 گەلێك ئافرەت بەردەوام ئەم پرس������یارە 
دەكەن كە ئایا بەكارهێنانی حەبی مەنع بۆ 
م������اوەی چەند س������اڵێك كاریگەرییەكی خراپ 
تەندروس������تی. لەچەندین لایەنەوە  دەكاتە سەر 
حەبی مەن������ع بەیەكێك لەباش������ترین داهێنان و 
پێشكەوتنەكانی زانستی پزیشكی بۆ ئافرەتی 
مۆدێرن هەژمار دەكرێت. وانەبێت حەبی مەنع 
تەنیا ڕێگا لەدووگیانی بگرێت، بەڵكو س������وود 
بەلایەنی سێكس������ی دەگەیەنێ������ت و زیپكە كەم 
دەكاتەوە و ئەگەری تووش������بوون بەشێرپەنجەی 
هێلكەدان كەم دەكاتەوە، بەڵام لەگەڵ ئەمەشدا 
هێشتا حەبی مەنع وەكو هەموو دەرمانەكانی تر 

هەندێك زیانی لابەلای هەیە. هەموو جۆرەكانی 
-E  حەبی مەنع دوو هۆرمۆنی ئیس������ترۆجین
trogen و پرۆجیس������تیرۆن Estrogenبەڕێژە و 
جۆری جیاواز لەخۆدەگرن. ئەگەر حەبی مەنع 
بەكاردێنیت و لەگەڵیدا هەست بەماندووبوون و 
هیلاكی دەكەیت، ئ������ەوا لەوانەیە كە هۆكارەكە 
ب������ۆ كەمبوون������ەوەی هۆرمۆنی  بگەڕێت������ەوە 
تێستۆس������تیرۆن Testosterone لە لەشدا. لەم 
10 ساڵەی دواییدا ئەمە بەتەواوی ڕوون بۆتەوە 
كە هۆرمۆنی تێستۆس������تیرۆن كە بەشێوەیەكی 
سروش������تی و بەڕێژەیەكی كەم و دیاریكراو لە 
لەش������ی ئافرەتدا لەهێلكەدان������ەكان دەردەدرێت 

ڕۆڵێك������ی بەرچاوی هەیە 
ئافرەتدا،  تەندروستی  لەكۆی 

ب������ۆ نموونە وزە، پاڵنەر بۆ چالاكی 
ئارەزووی سێكسی. هەندێك  و  بەدەنی 

جۆری حەب������ی مەنع كەمت������ر كاریگەری 
ئیسترۆجین،  ئاس������تی هۆرمۆنی  دەكەنە سەر 
بۆیە ئەگەر هەس������ت بەماندووبوون و هیلاكی 
بكەی������ت لەپ������اش بەكارهێنان������ی حەبی مەنع 
ب������ۆ ماوەیەكی زۆر، ئەوا باش������ترە كە لەگەڵ 
دكتۆرەكەت قس������ە بكەیت كە لەوانەیە جۆری 
حەبەكەت بەجۆرێكی ت������ر بگۆڕێت كە كەمتر 

دژی هۆرمۆنی تێستۆستیرۆن بێت. 

 كە ئارەقەكردن س������وودی هەیە بۆ پاككردنەوەی لەش لە گەلێك ماددەی زیانبەخش و نەخوازراو، س������ەرەڕای س������وودی بۆ تەندروس������تی جەستەیی و 
دەروونی. گەرماوی هەڵمی Steam baths لەس������ەر ئەو بنچینەیە كاردەكات كە بە رێگای ئارەقەكردنەوە لەش لە ماددە زیانبەخش������ەكان رزگاری 
دەبێت لەگەڵ خاوبوونەوەی لەش و دەماركان Relaxation. پێس������ت گەورەترین ئەندامی لەشە كە لەگەڵ سییەكان و گورچیلەكان و ریخۆڵە 
و سس������تمی بەرگری لەش و دەزگای لیمف و جگەردا رۆڵێكی گەورە دەبینێت بۆ دەربازكردنی لەش لە ماددە زیانبەخش������ەكان. 
هەروەها پێس������ت ئارەقەدەكات بۆ رێكخس������تنی پلەی گەرمی لەش. ئارەقەكردن Sweating رێگایەكی سروش������تی و 
س������ەلامەتە بۆ چاكبوونەوە لە چەندین كێشەی تەندروس������تی. پێست بە درێژایی تەمەن رووبەڕووی سەدان ماددەی 
كیمیای������ی دەبێت������ەوە كە كاریگەری خراپ دەكەنە س������ەر هەر لە ش������امپۆ و جێلەكانی گەرماو و 
س������ابوونەوە بگرە تا دەگاتە ئاوێتەكانی دژی ئارەقەكردن و دژی بۆنی ناخۆشی 
لەش، هەروەها گیراوە پاككەرەوەكان ناوماڵ و ئاس������ەواریان لەس������ەر جلەكان 
كە راس������تەوخۆ بەر پێس������ت دەكەون لەگەڵ چەند ماددەیەكی كیمیایی 
كە لەناو ئاوی خۆشووش������تندان. گەرماوی هەڵمی بە رێكی توانای 
پێس������ت بۆ رزگاربوون لە ماددە زیانبەخشەكان دەگەڕێنێتەوە، لەش بە 
ئارەقەك������ردن خێراتر ل������ە رێگاكانی تر لە كانزا و م������اددە كیمیاییەكان 

دەربازی دەبێت. 
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B9 ڤیتامین
 ڤیتامین B9 كە ناسراوە بەترشی فۆلیك Folic acid یان فۆلێت Folate كە لەئاودا دەتوێتەوە، یەكێكە لەڤیتامینە 

گرنگەكانی كۆمەڵەی ڤیتامینB. ڤیتامین B9 گرنگە بۆ گەش������ەی لەش و پەرەسەندنی كۆرپە، یارمەتی فرمانی 
ئاس������ایی مێش������ك و دەمارەكان دەدات، ئاستی ماددەی هۆمۆسیس������تین Homocysteine لەخوێندا كەم دەكاتەوە 
لەوكاتەی كە ئاستی بەرزی ئەم ترشە ئەمینییە ئەگەری تووشبوون بەنەخۆشی دڵ و جەڵتەی مێشك زیاد دەكات. 
ترش������ی فۆلیك ڕۆڵی هەیە بۆ دواخس������تنی كزبوونی تواناكانی مێشك كە پەیوەسستن بەپیربوون، هەروەها لەوانەیە كە 
ڕۆڵی هەبێت بۆ خۆپاراس������تن لەشێرپەنجەی س������ییەكان و كۆڵۆن و ملی منداڵدان. ئافرەتی دووگیان پێویستی بەبڕی 
زیاتر لەم ڤیتامینە هەیە، ترشی فۆلیك هاوكاری گەشەی وێڵاش و كۆرپە دەكات و دەیپارێزێت لەتووشبوون بەسەقەتی 
زگماكی بەتایبەتی س������ەقەتی لەمێشك و بڕبڕەكانی پشت. سەرچاوە خۆراكییەكانی ڤیتامین B9 ئەمانەن: سپێناغ، 
س������ەوزە گەڵا تاریكەكان، گروپی فاس������ولیا و پاقلمەنییەكان، هلی������ۆن Asparagus، مۆز، كاڵەك، لیمۆ، هەوێن 
Yeast، كوارگ. نیش������انەكانی كەم������ی ڤیتامین B9 بریتین لە: ئەگەری س������ەقەتی زگماكی كۆرپە لەئافرەتی 
دووگیاندا یان كەمی كێشی كۆرپە لەكاتی لەدایكبووندا، خەمۆكی، كزبوونی تواناكانی مێشك، گۆڕان لەشانەكانی 

ملی منداڵدان. پێویس������تی ڕۆژانە لەترش������ی فۆلیك بۆ یەكێكی پێگەیش������توو بریتییە لە400 مایكرۆگرام، ئافرەتی 
دووگیان و كەسە ئەلكهولییەكان پێویستییان بەبڕی ڕۆژانەی زیاتر لەترشی فۆلیك هەیە.

چەند هەنگاوێك بۆ خۆپاراستن لە شێرپەنجەی مەمك
 دەكرێ كە خۆمان لەتووشبوون بەگەلێك جۆری شێرپەنجە 
 Breast cancer بپارێزین، بۆ نموونە شێرپەنجەی مەمك
كە ئافرەت دەتوانێت تا ڕاددەیەكی باش خۆی لێ بپارێزیت 
بەچەند هەنگاوێكی سادە، لەمانە: هەوڵدان بۆ دووگیانبوون 
بەر لەتەمەنی 30 س������اڵی، دووركەوتن������ەوە لەبەكارهێنانی 
دەرمان بەبێ ڕێنمایی دكت������ۆر بەتایبەتی ئەو دەرمانانەی 
ك������ە جۆری جی������اواز لەهۆرمۆن������ەكان لەخۆدەگرن بەحەبی 
مەنعیشەوە، دووركەوتنەوە لەو ژەمانەی خۆراك كە ڕێژەیەكی 

ب������ەرزی چەوری لەخۆدەگرن بەتایبەتی چەورییە نێوەندەكان Trans fats و 
چەورییە تێرەكان، دووركەوتنەوە لەجگەرەكێشان و خواردنەوە ئەلكهولییەكان، 
كۆنترۆڵكردنی كێش������ی لەش لەژێر چاودێری دكتۆر بەمەبەس������تی ڕێگرتن 
لەزیادبوونی كێشی لەش و قەڵەوی، هاندانی ئافرەتان بۆ شیردانی سروشتی 
پ������اش منداڵبوون و بەردەوامبوون بۆ ماوەیەكی زۆر، ئەنجامدانی مەش������قی 

وەرزشی ڕۆژانە لەوكاتەی كە لەوانەیە تەنیا 
ئیش������ی ناوماڵ بەس نەبێت وەكو جێگرەوە بۆ 
مەشقی بەدەنی وەكو مەشقە هەواییەكان یان 
مەش������قی گورجكردنی ماسوڵكەكانی لەش 
Stretching exercises، خواردنی بڕێكی 
باشی ڕیشاڵ Fiber و ڤیتامین C كە زیاتر 
لەس������ەوزە و میوەكاندا هەیە، هەروەها پیاز و 
سیر و چای سەوز كە ماددەی دژەئۆكسان یان 
دژەشێرپەنجە لەخۆدەگرن، لەكۆتاییدا پێویستە لەسەر ئافرەت كە بەزووترین 
كات سەردانی دكتۆر بكات ئەگەر هەر نیشانەیەكی پەیوەست بەشێرپەنجەی 
مەمك بەدی كرد، بۆ نموونە هەستكردن بەبوونی گرێ لەمەمكدا، گۆڕان 
لەگۆی مەمكدا بەش������ێوەی قۆپانەوە بۆ ناوەوە یان خورشت، بوونی دەرداو 

لەمەمك بەتایبەتی كە خوێنی لەگەڵدا بێت.

ئینسولین یان هۆرمۆنی قەڵەوبوون
 ئەگەر كێش������ی لەش������ت زیاد بێت 
ی������ان قەڵەو بیت، ئەوا بەئاس������انی 
لەشت بڕێكی زۆر لەهۆرمۆنی 
ئینس������ولین Insulin دەردەدات 
خۆراكدا.  ژەمێكی  هەر  لەپاش 

دیاریكراو هۆرمۆنی ئینسولین لەگلاندی  بەب������ڕی  پەنكریاس������دا 
لەپاش هەر خواردنێك یان هەر ژەمێكی خۆراكدا دەردەدرێت و یارمەتی شەكری 
گلوكۆزی خوێ������ن دەدات كە بچێتە ناو خانەكانەوە. زی������اد دەردانی هۆرمۆنی 
ئینس������ولین دەبێتە ئەگەری زیادبوونی وزەی یەدەك لەخانە چەورییەكاندا، بۆیە 
هۆرمۆنی ئینس������ولین بەهۆرمۆنی قەڵەوبوون ی������ان هۆرمۆنی خەزنكردنی وزە 
بەش������ێوەی چەوری ناوزەد دەكرێت. هۆرمۆنی ئینس������ولین وەكو هەندێك دەرمان 
ڕۆڵ������ی هەیە لەكەمبوونەوەی كێش������ی لەش و لەزیادبوونی كێش و تووش������بوون 
بەقەڵەوی كە زیانی زۆر بەتەندروس������تی دەگەیەنێت. هۆرمۆنی ئینس������ولین لە 
لەش������ماندا لەهەموو ئەو دەرمانانە بەهێزترە كە ب������ەردەوام ڕێكلامیان بۆ دەكرێت 

و ن������اوە ناوە دەرمانێكی نوێ س������ەرهەڵدەدات گوایە كێش������ی زیاد كەم دەكاتەوە 
ی������ان قەڵەوی چارەس������ەر دەكات، بەهەرحاڵ ئەگەر فێری ئ������ەوە بین كە چۆن 
بتوانین هۆرمۆنی ئینسولین بخەینە ژێر كۆنترۆڵی خۆمانەوە ئەو كاتە دەتوانین 
كە كێش������ی لەشیش������مان بخەینە ژێر كۆنترۆڵەوە. ئەو خۆراكانەی كە گلاندی 
پەنكری������اس هاندەدەن بۆ زیاتر دەردانی هۆرمۆنی ئینس������ولین بریتین لە: برنجی 
سپی، بسكویتەكان، پەتاتەی برژاو، كۆرن فلێكس Cornflakes، مۆزی گەییو، 
میوەی مانگۆ، نان یان س������ەموونی سپی، شیرەی جۆ بەشێوەی ماڵتۆز و بیرە، 
جیبس������ی زەرەت Corn chips. ئەو خۆراكانەی كە بەشێوەیەكی مام ناوەندی 
هانی دەردانی هۆرمۆنی ئینس������ولین دەدەن بریتین لە: برنجی بۆر یان قاوەیی، 
پەتاتەی كوڵاو، مێوژ و كشمش، شیرەی پرتەقال، سپاگیتی یان مەعكەڕۆنەی 
س������پی. ئەو خۆراكانەی كە بەكەمی هانی دەردانی هۆرمۆنی ئینسولین دەدەن 
بریتین لە: پەتاتەی شیرین، هەویركاری بەگەنمی تەواو Wholewheat، نۆكی 
وشك، سێو، هەرمێ، شیر، نیسك، فاسولیا، پاقلەی سۆیا، شووتی، شیرەی سێو، 

سەوزە گەڵا تاریكەكان. 
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