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راستییەكانــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی ساردەمەنی دایێت
 لەوانەی������ە وا بیربكەیت������ەوە كە خواردن������ەوەی كۆلای دایێت 
Diet cola ئەلتەرناتیڤێك������ی باش بێت بۆ كۆلای ئاس������ایی كە 
كال������ۆری زۆر لەخۆدەگرێت. لەبەر ئەوەی كە ش������ەكر هۆكاری 
وزە بەرزەكەی س������اردەمەنی ئاس������اییە، زیاد خواردنەوەیان دەبێتە 
ئەگ������ەری زیادبوون������ی كێش، هەر لەبەر ئەمەش������ە كە زۆر كەس 
س������اردەمەنی دایێت دەخۆنەوە گوایە كێش������یان لەژێ������ر كۆنترۆلدا 
دەمێنێتەوە. ئەگەرچی كۆلای دایێت هیچ وزە لەخۆناگرێت چونكە 
ماددەیەكی شیرینكاری دەستكردی Artificial sweetener لەجیاتی 
ش������ەكر تێدایە، بەڵام لێكۆڵینەوەكان دەڵێن هێشتا وەكو كۆلای ئاسایی 
بۆ تەندروس������تی ب������اش نییە، لەوانەیە كە زیانی زیاتریش������ی هەبێت. 

مەبەستی زۆربەی ئەوانەی كە ساردەمەنی 
دایێتDiet soft drinks لە بری ساردەمەنی 
ئاسایی دەخۆنەوە بریتییە لە كۆنترۆڵكردنی 
كێشی لەش، بەڵام لێكۆڵینەوەكان پێچەوانەی 
ئەمەیان روونكردۆتەوە، بۆ نموونە لە چەندین 
لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە زیانی س������اردەمەنی 
دایێت لەوەدایە كە چێژە شیرینە دەستكردەكەی 
ت������ا رادەیەك لەش دەخەڵەتێنێ������ت بەوەی كە 
بڕێكی زۆری لە وزە وەرگرتووە لە ئەنجامدا 
ئەگەری زیاد خواردن و زیادبوونی كێش������ی 

لەش دێتە پێشەوە. كەچی بە خواردنەوەی 
بە  ئاس������ایی، لەش هەست  س������اردەمەنی 
تێربوون دەكات پاش بەرزبوونەوەی ئاستی 
ش������ەكری خوێن. هەوڵ بدە كە بەگش������تی 
دووركەویت������ەوە لە هەر جۆرێكی خواردنەوە 
بە  گازدارەكان، چونكە زیاد خواردنەوەیان 
یەكێك لە نەریتە خراپەكانی پەیوەس������ت بە 
خۆراك هەژماردەكرێت، زیاتر ئاو و شیری 
بێ چەوری و ش������یرەی میوەی سروشتی 

بخۆرەوە.

بایەخی تەندروستی ماستی كەم چەوری
 ماس������تی كەم چەوری Low fat yogurt سەرچاوەیەكی زۆر باش������ە بۆ كالسیۆم، بۆ نموونە كوپێك ماست 
نزیكەی 300 ملگم كالس������یۆم لەخۆدەگرێت، لەگەڵ رێژەیەكی نزمی چەوری و ش������ەكری لاكتۆز، كارلێكی 
نێوان مۆڵگە زیندووەكانی بەكتریای س������وودبەخش لەناو ماس������تدا لەگەڵ كالس������یۆمدا زێتر هانی هەڵمژینی 
كالسیۆم لە كۆئەندامی هەرس دەدات. هەروەها ماست سەرچاوەیەكی تەندروستییانەیە بۆ پرۆتین و كۆمەڵەی 
ڤیتامین B، بۆیە خۆراكێكی زۆر گونجاوە بۆ ژەمی بەیانیان. هەر چەند ئەو ماس������تە سروش������تیتر بێت هێندە 
سوودی بۆ تەندروستی زیاترە بە پێچەوانەی ئەو جۆرە ماستەی كە شیرینكاری دەستكرد یان رەنگ و چێژ و 
شەكری زیادی تێدەكرێت كە لە بەها خۆراكی و بەها تەندروستییەكەی كەم دەكەنەوە. ریخۆڵە چەندین تریلیۆن 
بەكتریای سوودبەخش لەخۆدەگرێت كە سوود بە كۆئەندامی هەرس و سستمی بەرگریی لەش دەگەیەنن، ماست 
یارمەتی مانەوە و هاوس������ەنگی ژمارەی ئەم بەكتریایانە دەدات بەوەی كە پرۆبایۆتیك Probiotics لەخۆدەگرێت 
كە بریتییە لە مۆڵگەی بەكتریای س������وودبەخش كە بە كرداری هەوێنبوون Fermentation دروست دەبێت. ماست 
وەكو سەرچاوەیەكی سەرەكیی كالسیۆم خۆراكێكی گونجاوە بۆ ئەو كەسانەی كە دوچاری نەخۆشیی بەرگەنەگرتنی 
ش������ەكری ش������یر یان لاكتۆز Lactose intolerance بوون و هەتا زیاد خواردنیش������ی نابێتە هۆی س������ەرهەڵدانی هیچ 

نیشانەیەكی وەكو ناڕەحەتیی گەدە یان كۆبوونەوەی گاز لە رێڕەوەكانی كۆئەندامی هەرسدا.  

  دەراق ی������ان نەكتاری������ن Nectarine ل������ە رووی رەنگ و چێ������ژ زۆر لە خۆخەوە 
نزیك������ە، وزەیەكی كەم لەخۆدەگرێت، هەر 100 گ������رام دەراق تەنیا 44 كالۆری 

تێدایە لەگەڵ چەندین ڤیتامین و كانزا و ماددەی دژەئۆكس������ان. جگە لە ئاو، 
پێكهات������ە گرنگەكانی دەراق لە هەر 100 گرامدا بریتین لە: كاربۆهیدرات 
10.55 گرام، پرۆتین 1 گرام، چەوری 0.32 ملگم، ریشاڵ 1.7 گرام، 
 A 332 ملگم، ڤیتامین B5 0.18 ملگم، ڤیتامی������ن B3 1.1 ڤیتامین
یەكەی جیهان������ی، ڤیتامین C 5.4 ملگم، ڤیتامین K 2.2 مایكرۆگرام، 
 B1، ملگم لەگەڵ رێژەیەكی كەمتر لە ڤیتامینەكانی E 0.77 ڤیتامی������ن

B2، B6، هەروەها كانزایەكانی پۆتاس������یۆم 201 ملگم،كالسیۆم 6 ملگم، 
مەگنسیۆم 9 ملگم، فۆسفۆر 26 ملگم، لەگەڵ رێژەیەكی كەم لە كانزایەكانی 

ئاس������ن، كۆپەر، زینك، مەنگەنیز، ئینجا ماددە دژەئۆكس������انەكان، بۆ نموونە بیتا 
كارۆتین 150 مایكرۆگرام، لیوتین 130 مایكرۆگرام. سوودە تەندروستییەكانی دەراق 

بریتین لە: بەهێزكردنی سس������تمی بەرگریی لەش دژ ب������ە هەوكردنەكان بە ڤایرۆس و بەكتریا، 
خۆپاراس������تن لە شێرپەنجەی سییەكان و شێرپەنجەی بۆش������ایی دەم، خۆپاراستن لە كەمخوێنی، 

رێكخستنی ژمارەی لێدانەكانی دڵ و جێگیربوونی پەستانی خوێن، پاراستنی كۆئەندامی دەمار.

راستییە خۆراكییەكانی میوەی دەراق
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راستییەكانــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی ساردەمەنی دایێت
 لەوانەی������ە وا بیربكەیت������ەوە كە خواردن������ەوەی كۆلای دایێت 
Diet cola ئەلتەرناتیڤێك������ی باش بێت بۆ كۆلای ئاس������ایی كە 
كال������ۆری زۆر لەخۆدەگرێت. لەبەر ئەوەی كە ش������ەكر هۆكاری 
وزە بەرزەكەی س������اردەمەنی ئاس������اییە، زیاد خواردنەوەیان دەبێتە 
ئەگ������ەری زیادبوون������ی كێش، هەر لەبەر ئەمەش������ە كە زۆر كەس 
س������اردەمەنی دایێت دەخۆنەوە گوایە كێش������یان لەژێ������ر كۆنترۆلدا 
دەمێنێتەوە. ئەگەرچی كۆلای دایێت هیچ وزە لەخۆناگرێت چونكە 
ماددەیەكی شیرینكاری دەستكردی Artificial sweetener لەجیاتی 
ش������ەكر تێدایە، بەڵام لێكۆڵینەوەكان دەڵێن هێشتا وەكو كۆلای ئاسایی 
بۆ تەندروس������تی ب������اش نییە، لەوانەیە كە زیانی زیاتریش������ی هەبێت. 

مەبەستی زۆربەی ئەوانەی كە ساردەمەنی 
دایێتDiet soft drinks لە بری ساردەمەنی 
ئاسایی دەخۆنەوە بریتییە لە كۆنترۆڵكردنی 
كێشی لەش، بەڵام لێكۆڵینەوەكان پێچەوانەی 
ئەمەیان روونكردۆتەوە، بۆ نموونە لە چەندین 
لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە زیانی س������اردەمەنی 
دایێت لەوەدایە كە چێژە شیرینە دەستكردەكەی 
ت������ا رادەیەك لەش دەخەڵەتێنێ������ت بەوەی كە 
بڕێكی زۆری لە وزە وەرگرتووە لە ئەنجامدا 
ئەگەری زیاد خواردن و زیادبوونی كێش������ی 

لەش دێتە پێشەوە. كەچی بە خواردنەوەی 
بە  ئاس������ایی، لەش هەست  س������اردەمەنی 
تێربوون دەكات پاش بەرزبوونەوەی ئاستی 
ش������ەكری خوێن. هەوڵ بدە كە بەگش������تی 
دووركەویت������ەوە لە هەر جۆرێكی خواردنەوە 
بە  گازدارەكان، چونكە زیاد خواردنەوەیان 
یەكێك لە نەریتە خراپەكانی پەیوەس������ت بە 
خۆراك هەژماردەكرێت، زیاتر ئاو و شیری 
بێ چەوری و ش������یرەی میوەی سروشتی 

بخۆرەوە.

 ئایا دەزانی كە زیاد وردكردنی سەوزە و میوە لە 
بەه������ای خۆراكییان كەم دەكاتەوە؟ ئایا بڕین و زیاد 
وردكردنی س������ەوزە و میوە وایان لێدەكات كە زووتر 
ڤیتامین و مادە خۆراكیی������ە گرنگەكانی دیكەیان 
ون بكەن؟ ئەمە راستییەكی زانستییە كە تا سەوزە 
و می������وە وەكو خۆی بە وردنەك������راوی بمێنێتەوە یان 
ب������ۆ ماوەیەك هەڵبگیرێت هێن������دە ڤیتامین و ماددە 
گرنگەكانی دەپارێزێت. ئەدی سەبارەت بە زەڵاتە، 
ئایا راس������تە كە واباشترە زەڵاتە چەند ساتێك لەپاش 
دروس������تكردنی زوو بخورێت؟ بەڵێ، ئەگەر زەڵاتە 
ك������ۆن بوو ئەوا ماددە گرنگ������ە خۆراكییەكانی كەم 
دەبنەوە یان ون دەبن. باش������ترین رێگا بۆ هەڵگرتنی 
س������ەوزە و میوە، بۆ نموونە پەتاتە، س������ێو، پرتەقال، 
گرێپ فڕووت ئەوەیە كە بە پەلكەوە بێ سپیكردن 
هەڵبگیرێن. هەر كە پەلكی س������ەوزە یان میوە لابرا، 
ئەوا س������ەوزە و میوەكان س������ەرەتا ڤیتامین C پێش 
ماددەیەكانی ت������ر ون دەكەن، ئەم������ەش كردارێكی 
كتوپڕ نیی������ە بەڵكو ب������ەرە بەرە دەس������ت پێدەكات. 
مانەوەی سەوزە یان میوەی وردكراو لەناو سەلاجەدا 
لەپ������اش 6-5 رۆژ رێژەیەك������ی زۆری ڤیتامین ون 
دەكەن، بۆ نموون������ە رێژەی ونكردنی ڤیتامین C و 
كارۆتینۆیدەكان و مادە كیمیاییە رووەكییە گرنگەكان 
لەپاش ئەو ماوەیەدا دەگاتە نزیكەی %25-10. لە 
دەرەوەی سەلاجەدا س������ەوزە یان میوەی وردكراو لە 
م������اوەی 6-5 رۆژدا تێكدەچن و بەكتریا لەناویاندا 
گەشە دەكات و چیدی بۆ خواردن دەست نادەن. لە 
لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە سەوزە و میوەی سپیكراو 
یان بڕاو یان وردكراو لە ماوەی 2-1 هەفتەدا نیوەی 
ڤیتامینەكانیان لەدەس������ت دەدەن. باشترە كە سەوزە و 
میوە راستەوخۆ بەر لە خواردن ئینجا ببڕێن یان ورد 
بكرێن. بۆ هەڵگرتنیش لەناو سەلاجەدا، واباشە كە 
زەلاتە یان س������ەوزە و میوەی وردكراو خەزن بكرێت 
لەن������او دەفرێك یان قوتووێك������ی داخراو كە رێگا لە 
هەوا بگرێت، هەروەها سەوزە و میوەی وردكراو لەناو 

سەلاجەدا لە ماوەی 3-2 رۆژدا بخورێت. 

سەوزە و میوە 
زیاد ورد مەكە

 گێ������وژ Hawthorn كە بە گوڵی ئادار Mayflower ناس������راوە، بەهایەكی 
خۆراكی بەرزی هەیە بەتایبەتی كە رێژەیەكی بەرز لە ئاوێتە فلاڤانۆیدە چاڵاكەكان 
Flavonoids لەخۆدەگرێت كە ماددەی دژەئۆكسانی بەهێزن و رەنگی سوور و زەردی 
گێوژ پێكدەهێنن. گێوژ چەندین سوودی تەندروستی هەیە بەتایبەتی بۆ كۆئەندامی دڵ 
و س������ووڕان وەكو: پاراستنی دڵ و چالاككردنی ماسوولكەی دڵ بە رێگرتن لەو ئەنزیمانەی كە 
ماس������وولكەی دڵ لاواز دەكەن ئەمەش سوودی زۆری هەیە بۆ تووش������بووان بە جۆرێكی سووكی پەككەوتنی دڵ، 
بەهێزكردنی توانای ماسوولكەی دڵ بۆ پەمپكردنی خوێن، فراوانكردنەوەی بۆڕییەكانی خوێن، رێكخستنەوەی لێدانە 
ناڕێكەكانی دڵ Cardiac arrhythmia، سووككردنی پەستی و گرفتەكانی لە ئافرەتانی پاش تەمەنی وەستانی 
یەكجارەكی س������ووڕی مانگانە Menopause، رێگرتن لە نیشتنی چەوری لەسەر ناوپۆشی خوێنبەرەكانی تاجی 
دڵدا Coronary arteries. خواردنی گێوژ كاریگەرییەكی ئارامبەخش������ی هەیە بەوەی كە یارمەتی نووستنێكی 
ئارام دەدات بەتایبەتی لە تووش������بووان بە خەوزڕان Insomnia، هەروەها هاریكاری پاراس������تنی پرۆتینی كۆلاجین 
دەكات كە ش������انە بەس������تەرەكانی لەش پێكدەهێنێت بەمەوە جومگەكان دەپارێزێت، فرمانەكانی كۆئەندامی میزەڕۆش 

باشتر دەكات. گێوژی سوور و زەرد هەمان بەهای خۆراكییان هەیە.

  باوی Almond هەس������تی تێربوون زیاد دەكات، كۆلیس������تیرۆلی خراپ LDL بە رێژەی %9 لە ماوەی 
یەك مانگدا دادەبەزێنێت. باوی رێژەیەكی باش������ی لە مادە فایتۆس������تیرۆلەكان Phytosterols یان ستیرۆلە 
رووەكیی������ەكان تێدای������ە كە دەگاتە نزیكەی 280 ملگم لە هەر 100گرام������دا. ئەم ماددانە لە رووی پێكهاتنی 
كیمییاییەوە زۆر لە كۆلیس������تیرۆل دەچن، بەڵام ئاس������تی كۆلیستیرۆلی خوێن دادەبەزێنن، بەرگریی لەش بەهێز 
دەكەن، ئەگەری تووش������بوون بە چەندین ش������ێرپەنجە كەم دەكەنەوە. باویی تاڵ شیاو نییە بۆ خواردن یان دەبێ 
زۆر بە كەمی بخورێت، چونكە مادەیەكی زیانبەخش������ی تێدایە بە ن������اوی ئەمیگدالین Amygdalin. باویی 
ش������یرین تامێكی خۆش������ی هەیە، بەها خۆراكییەكەی بەرزە. رێژەی چەورییە باشەكەی باوی دەگاتە 50%، 
پرۆتینی������ش %20، م������اددە گرنگەكانی دیكە لە تفری باویدان. بۆ وەرگرتنی س������وودی تەواو، پێویس������تە كە 
ب������اوی بە تفرەوە و بە باش������ی بجورێت، ت������ا رەنگی تفرەكەی باوی تاریكتر بێت س������وود و بەها خۆراكییەكەی 

زیاترە. س������وودە تەندروس������تییەكانی باوی بریتین لە: كەمكردنەوەی دڵەكزێ، 
كەمكردنەوەی ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە، كەمكردنەوەی مەترسی 

تووشبوون بە رەقبوونی خوێنبەرەكان، هەروەها باوی رێژەیەكی باشی لە 
كانزای كالسیۆم تێدایە كە ئەگەری شێرپەنجەی كۆلۆن كەم دەكاتەوە. 
ماددە دژەئۆكسانەكان كە لە تفری باویدان، مرۆڤ لە نەخۆشیی دڵ 
دەپارێزن، زەیتی باوی بۆ داماڵینی پێست لە پەڵە بەكاردێت. رۆژانە 
خواردنی نزیكەی 73 گرام باوی بەس������ە بۆ بێبەش نەبوونت لە سوودە 

تەندروستییەكانی باوی. 

سوودەكانی گێوژ

باوی شیرین یان باوی تاڵ ؟ 
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 ئاو رۆڵێكی بەرچاوی هەیە لە كرداری باڵانس������كردنی نێوان ترشی و تفتی 
لە لەش������دا. بۆ ئەم مەبەس������تە و بۆ راپەڕاندنی چەندی������ن فرمانی دیكە، لەش 
بەردەوام پێویس������تی بە ئ������اوە كە بە تێكڕایی دەگات������ە 2.5 لیتر لە رۆژێكدا. 
لەش پێویس������تی بە هاوسەنگی ترش������ی و تفتی هەیە، باڵانسی كیمیای لەش 
گرنگی تەندروس������تی زۆری هەیە، ئاستی pH ی ش������لەكانی ئەندامەكانی 
ناوەوە راس������تەوخۆ كاریگەری دەكاتە سەر هەموو خانەیەكی لەش. تێكچوونی 
ئەم باڵانس������ە بە ئاراستەی ترشێتی Acid زیاتر دەبێتە ئەگەری زوو ماندووبوون 
Tiredness، زیادبوونی كێش������ی لەش، تێكچوونی كرداری هەرس، پەیدابوونی 
ناڕەحەتی و ئازار لە چەندین ش������وێنی لەشدا. لەگەڵ هەموو ئەمانەشدا هێشتا بۆ 
 Alkaline باشترین ئاوە. ئاوی تفت Plain water زۆربەی خەڵك ئاوی ئاسایی
water ئاستی پێوانەی تفتی و ترشێتی واتە pH ��ەكەی بەرزترە لە pH ی ئاوی 
ئاسایی ماڵەكان و لە نێوان 10-9 دایە. سوودە تەندروستییەكانی 
ئاوی تفت بریتین لە: هاوسەنگكردنەوەی ترشێتی خوێن، 
هاندانی ك������رداری میتابۆلی������زم Metabolism واتە 
كرداری بەدەس������تهێنانی وزە لە خۆراك، یارمەتیدانی 
لەش بۆ باش������تر هەڵمژینی م������اددە خۆراكییەكان لە 
كۆئەندامی هەرسدا، باشتركردنی ئاستی وزەی لەش، 
 Oxidation هاوس������ەنگكردنەوەی كرداری ئۆكسان
چونكە س������یفەتی دژەئۆكس������انی هەیە، جێگیركردنی 
ئاس������تی شەكری خوێن. بە پێی لێكۆڵینەوەكان لەوانەیە 
كە ئاوی تفت رۆڵی هەبێت بۆ خۆپاراستن لە تووشبوون بە 
چەندین نەخۆشی و دواخستنی كرداری پیربوون، هەروەها 
لەوانەش������ە كە خواردنەوەی ئاوی تفت كرداری پوكانەوەی 
ئێس������ك كز یان دوابخات. جگە لەمانە، ئاوی تفت یان ئاوی 
ئایۆنكراو Ionized water یارمەتیدەرە بۆ پاراس������تنی لەش 

.Dehydration لە كەمبوونەوەی شلە یان وشكبوونەوە

نەخۆشی           پاركینسۆنئایا ئاوی تفت لە ئاوی ئاسایی باشترە؟
 Parkinson’s نەخۆشی پاركینسۆن 
disease دووەم باوترین نەخۆشییە لەپاش 
نەخۆشی ئەلزهایمەر كە دوچاری كۆئەندامی 
دەماری مەركەزی دەبێت و ماددەی دۆپامین 
Dopamine ل������ە مێش������كدا ك������ەم دەبێتەوە. 
نەخۆش������ی پاركینس������ۆن كاریگەری دەكاتە 
س������ەر دەمارەخانەكانی ناوەڕاستی مێشك كە 
بەرپرسن لە جووڵەی ماسوولكەكان، دەرئەنجام 
نیش������انەی وەكو دەس������ت لەرزین Tremor و 
لەرزینی بەش������ی دیكەی لەش یان ڕەقبوون 
و تێكچوونی باڵانس������ی ل������ەش پەیدا دەبن. 
نیش������انەكان بە تێپەڕبوونی كات بەرەو خراپتر 
دەچن و پاشان تووشبوو دوچاری لاوازبوونی 
هزر و بیر دەبێت لەگەڵ گرفت لە قسەكردندا، 
گرفت ل������ە قووتدانی خواردن و خواردنەوەدا، 
خاوبوونەوەی جووڵ������ە، دڵتوندی، تێكچوونی 
خەو. بەگشتی پیاو زیاتر لە ئافرەت تووشی 
هۆكارەكانی  دەبێت،  پاركینس������ۆن  نەخۆشی 
تووشبوون بریتین لە: بوونی مەیلی زگماكی 
بەتایبەتی لە كەسانی پلە یەك وەكو دایك و 
ب������اوك و منداڵ و نەوەكان بە رێگای جینێك 
بە ن������اوی LRRK2، زیاد رووبەڕووبوونەوە بە 
ماددە كیمیاییەكان بەتایبەتی بكوژی مێروو 
زیانبەخش  Pesticides و بكوژی گی������ای 

هەستەوەری بەرانبەر شیر و بەرهەمەكانی
 ش������یر یان بەرهەمەكانی شیر وەكو ماست و پەنیر و ئایس كرێم یان كەرە 
 Milk allergy لە گەلێك كەسدا دەبنە ئەگەری پەیدابوونی هەستەوەری
بەتایبەتی لە منداڵاندا. هەستەوەری پاش خواردنی سپیاتی یان 
ئەلبان Dairy productsكۆمەڵێك نیشانەی لێدەكەوێتەوە كە 
چەندین بەش������ی لەش دەگرنەوە. بەرگەنەگرتنی شەكری شیر 
یان لاكتۆز Lactose intolerance حاڵەتێكی ترە كە زۆر كەس پێی وایە 
بەش������ێكە لە هەستەوەری بەرانبەر بە ئەلبان. هۆكاری هەستەوەری ئەلبان دەگەڕێتەوە 
بۆ زیاد هەستیاربوونی سستمی بەرگری لەش بەرانبەر بە یەكێك یان پتر لە پرۆتینەكانی شیری 
چێل، ئەمەش مەیلێكی زگماكی هەیە. لە كەسانی تووشبوو بە هەستەوەری، پاش خواردنی ئەلبان 
بە چەند خولەكێك تا چەند كاتژمێرێك نیشانەكان دەردەكەون كە بریتین لە: نیشانەكانی كۆئەنامی 
هەرس كە نزیكن لە نیشانەكانی گرژبوونی قۆڵۆن وەكو قەبزی، هەندێك جاریش سكچوون، هەروەها 
دڵەكزێ و هەس������تكردن بە س������ووتانەوەی گەدە پاش خواردنی ئەلبان، هەس������تكردن بە ماندووبوون، 
سەرئێش������ە، هەندێك جاریش لە حاڵەتە سەختەكاندا ئاوس������انی دەم و قوڕگ و هەناسەسواری بەدی 
دەكرێت. كلیلی چارەس������ەركردن بە دووركەوتنەوە لە خواردنی ش������یر و بەرهەمەكانی دەستپێدەكات، پاشان 

بەكارهێنانی چەند دەرمانێكی دژە هەستەوەری لە لایەن دكتۆر. 
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 فڵچ������ەی ددان Toothbrush بە میك������رۆب باركراوە، فڵچەیەكی 
دانەپۆشراو زێتر لە 100 ملیۆن بەكتریای لەسەرە، بۆ نموونە بەكتریای 
ئی كۆلای E.coli كە سكچوون پەیدا دەكات، بەكتریای ستافیلۆكۆكەس 
Staphylococus كە هەوكردنی پێس������ت پەی������دا دەكات..تاد. بەڵام با 
ئەمەش لەبیر نەكەین كە ناو دەمی هەموو كەسێك پڕیەتی لە بەكتریا، 
رۆژانە بە س������ەدان میكرۆب لەناو دەمدا دەبن، چینە س������پییەكەی سەر 
ددان Plaque لە بەكتریا پێكهاتووە، بۆیە هەر جارەی كە فڵچە لە ددان 
دەدەی������ت ئەوا تاڵەكانی فڵچەكەت بە بەكتریا باردەكرێن. لەگەڵ ئەوەی 
كە بەكتریا لەناو دەم و لەس������ەر فڵچەی دداندا دەژی، هێش������تا ناتوانن 
لەبەر بەرگریی سروشتییە بەهێزەكەی لەش هەوكردن پەیدابكەن. لەگەڵ 
ئەوەش������دا، پێویستە چەند هەنگاوێكی تەندروس������تییانە بگریتە بەر بۆ 
دوورخس������تەنەوەی ئەگەرە كەمەكانی تووشبوون بە هەوكردن، بۆ نموونە 
فڵچەی ددان ل������ە ژووری گەرماو و توالیتدا هەڵمەگرە، چەند دوورتر 
بێت باش������ترە، هەموو جارێك پێش بەكارهێنان فڵچەكەت بە ئاو بش������ۆ، 
فڵچەكەت بە وش������كی بە قیتی هەڵبگرە، با رووی فڵچە بۆ س������ەرەوە 

بێ������ت، با هەر ئەندامێكی ماڵەوە فڵچەی تایبەتی 
خۆی هەبێت، فڵچەت زوو زوو بگۆڕە، پس������پۆڕان پێیان 
باشە هەر 3 مانگ جارێك بیگۆڕیت، ئەگەر تاڵەكانی قۆپابنەوە ئەوا 
پێویس������تە زووتر بیگۆڕیت. ئەوە بەكتریایە كە نەخۆشی لە پوكدا پەیدا 
دەكات، ددان كلۆر دەكات، بۆنی دەم و هەناس������ە ناخۆش دەكات. جگە 
لە شووش������تنی ددان بە قڵچە و مەعجون و بەكارهێنانی داو یان فلۆس 
Floss بۆ پاككردنەوەی كەلێنی ددانەكان، بۆ زیاتر لەناوبردنی بەكتریا 
-Antibacterial mout اپاش ددان شووش������تن گیراوەیەكی دژەبەكتری 

wash بۆ دەمت بەكاربێنە.

میكرۆب لەسەر فڵچەی دداندا

 مۆبایل������ەكان Cell phones لەوانەیە كە زێت������ر لە 40 ماددەی ژەهراوی و 
كانزا قورس������ەكان لەخۆبگرن. ئەگەرچی تا ئێس������تا مەترسییەكانی ئەم ماددانە 
بۆ بەكارهێنەرانی مۆبایل بە تەواوی ی������ەكلا نەكراوەتەوە، بەڵام ئەمە گومانی 
تێدا نییە كە پاش لەكاركەوتن و فڕێدانی مۆبایلەكان مەترس������ییەكان بە تەواوی 
بەرجەس������تە دەبن. بە بۆچوونی پس������پۆرانی تەندروستی هێشتا هیچ مۆبایلێك 
بێ مەترس������ی نییە، هەموو مۆدێل و ماركەكان ئاستی جیاواز لە كانزایەكانی 
-Cadm Bromine، كلۆر Chlorine، قوڕقوش������م Lead، كادمیۆم   برۆم

um، هەروەها جیوە Mercury لەخۆدەگرن، هەندێكییان لە هەندێكیان كەمتر 
ژەهراوین. لە لێكۆڵینەوەكان لەسەر 36 جۆری مۆبایلدا هاتووە كە پارچەكانیان 
ل������ە نزیكەی 35 م������اددەی كیمیایی و كانزای ق������ورس پێكهاتووە، بەڵام زیاتر 

جەخت لەسەر 12 توخم و ماددەی كیمیایی دەكرێتەوە بەتایبەتی كلۆر، 
بڕۆم، كادمیۆم، جیوە، قوڕقوشم. پێویستە ئەم راستییە زانستییە 

بزانرێت كە ئەم ئامێرە ئەلیكترۆنییانە مەترس������ی شاراوەیان 
تێدایە لەو كاتەی كە ئەم كانزا قورسانە بۆ چەندین ساڵ 
لە ژینگەدا دەمێننەوە و دەبنە هۆی زیادبوونی رێژەی 
قوڕقوشم و كانزا قورسەكانی دیكە لە ئاودا و زیان بە 
تەندروستی مرۆڤ و ئاژەڵیش دەگەیەنن. گرفتەكە 
لەوەدایە كە مۆبایلی لەكاركەوتوو لەبەر بچووكی 
قەبارەكەی فڕێ دەدرێتە ناو س������ەللەی زبڵەوە. 
ئەمەریكیی������ەكان لە خزمەت تەكنەلۆژیای نوێدا 
ساڵانە ملیۆنەها مۆبایل فڕێ دەدەنە زبڵدانەوە، 
بۆ نموونە لە س������اڵی 2009 دا نزیكەی 141 
ملیۆن مۆبایل فڕێدراون كە تەنیا 12 ملیۆن 
بۆ ریس������ایكل یان دووبارە سوود لێوەرگرتن 
كۆكراونەتەوە، ئەوەی كە ماوە مەترس������ییە 

بۆ تەندروستی و ژینگە.

ئایا مۆبایلەكەت ژەهراوییە؟ نەخۆشی           پاركینسۆن
Herbicides. بەكارهێنان������ی هەندێك دەرمان 
 ،Plasil بۆ ماوەیەك������ی زۆر وەكو پلاس������یل
-Hal Depakene، هالۆپێریدۆل   دیپاكی������ن
 Chlorpromazine كلۆرپرۆمازین   ،peridol
دەبێتە هۆی پەیدابوونی چەندین نیش������انەی 
نەخۆش������ی پاركینسۆن، بەڵام پاش راگرتنیان 
ئەم نیش������انانە نامێنن و باری تەندروس������تی 
ئاس������ایی دەبێتەوە. چارەسەركردنی نەخۆشی 
دەس������تپێدەكرێت،  دەرم������ان  بە  پاركینس������ۆن 
لەكات������ی كۆنترۆڵ نەبوونی نیش������انەكان بە 
لە  بریتییە  ئەلتەرناتیڤ  دەرمان چارەسەری 
نەشتەرگەری بە جێگیركردنی پەیس مەیكەر

Pacemaker لە قووڵایی مێشكدا.


