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لە كیسێكی جیبسی پەتاتەدا
 پەتاتە بەهایەكی خۆراكی بەرزی هەیە، هیچ چەوری و 
كۆلیستیرۆل و سۆدیۆمی تێدا نییە، سەرچاوەیەكی باشە بۆ 
ڤیتامین C، پۆتاسیۆم، ریشاڵ، ماددە دژەئۆكسانەكان، 
ب������ەڵام كە پەتاتە كوز دەكرێت و بە گەرمییەكی زۆرەوە 
لەن������او زەیت یان رۆن������دا س������ووردەكرێتەوە و ماددەی 
تری دەخرێتە س������ەر و دەبێتە جیبس بە مەبەس������تی 
خۆشكردنی چێژ و خۆڕاگرتن بۆ ماوەیەكی زۆر، 
ئەوا ئەو كاتە دەبێتە خۆراكێكی ناتەندروستییانە. 
جیبس������ی پەتات������ە Pototo chips بریتییە لە 
پەتاتەی كوزكراو كە س������ووركراوەتەوە پاش ئەوەی 
كە ماددەی چێژبەخش������ی تێكەڵك������راوە لەگەڵ 
خوێ یان س������ركە یان پەنیر و پی������از و بەهارات. 
هەر كیسێكی مامناوەندی جیبسی پەتاتە نزیكەی 
153 كالۆری لەخۆدەگرێت لەگەڵ %60 چەوری و 

%35 كاربۆهیدرات و %5 پرۆتین. ئەگەرچی جیبس������ی پەتاتە 
نیشاستە و وزەیەكی باش و ئاسن و بڕێك ڤیتامین C لەخۆدەگرێت، 
 Trans ب������ەڵام باركراوە بە چەورییە تێرەكان و چەورییە نێوەندەكان
fats ك������ە چەوری خراپن و لە لەش������دا دەبنە هۆی بەرزبوونەوەی 
ئاستی كۆلیس������تیرۆلی خراپ، هەروەها رێژەیەكی بەرزی خوێ 
لەخۆدەگرێت، بۆیە جیبسی پەتاتە یەكێكە لە كۆمەڵێك خۆراكی 
خێرا كە زیاد خواردنی دەكەوێتە نێو س������نووری نەرێتە خراپەكانی 
پەیوەس������ت بە خۆراك. زیانە تەندروس������تییەكانی جیبسی پەتاتە 
بریتین لە: زیادبوونی كێشی لەش و قەڵەوی، ئەگەری تووشبوون 
بە نەخۆش������ی شەكرە، زیادبوونی ئەگەری تووشبوون بە رەقبوونی 
mAcryla  خوێنبەرەكان و نەخۆش������ی دڵ، ماددەی ئەكریلەماید
ide ك������ە لە ئەنجامی س������ووركردنەوەی پەتاتە بە پلەی گەرمی 
بەرزەوە پەیدا دەبێت ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە و تێكچوونی 

دەمارەكان زیاد دەكات.

چای سوور، چای ڕەش یان چای سەوز؟
 چای س������وور Red tea ئەو ناوەیە كە لە چین بەكاردێت و 
لە رۆژئاوادا بە چای رەش Black tea ناوزەد دەكرێت. هەموو 
جۆرەكان������ی چای لە رووی رەنگەوە لە هەمان رووەك س������ەرچاوە 
دەرگرن كە بە كامیلیا Camellia ناسراوە. جیاوازی لە جۆری 
چایەكان پەیوەن������دی هەیە بە رێگا جیاوازەكان������ی مامەڵەكردن 
لەگەڵ گەڵاكانی رووەكی چایدا. بۆ بەدەستهێنانی چای سەوز 
Green tea، گەڵاكان ب������ە هەڵم مامەڵەیان لەگەڵدا دەكرێت 
پاش������ان لوول دەدرێن و وش������ك دەكرێنەوە، بەم رێگایە ئاوێتە 
دژەئۆكس������انەكانی پۆلیفینۆلەكان Polyphenols زیاتر 
پارێزراو دەبن كە سوودە تەندروستییەكانیان بە چای سەوز 

بەخش������یوە. بۆ بەدەس������تهێنانی چای رەش، گەڵاكان بە كرداری 
ئۆكس������اندا Oxidation تێپەڕدەكرێن كە رەنگیان تاریكتر دەبێت 
و چێژەكەیان خۆش������تر، بەڵام لە رێژەی ماددە دژەئۆكسانەكانی 
پۆلیفینۆلەكان كەم دەبێتەوە. چای نێوان ئەم دوو جۆرە واتە سەوز 
و رەش رێژەیەیك������ی مامناوەندی لە پۆلیفینۆلەكان لەخۆدەگرێت 
 White و چێژەكەی كەمترە. لەوانەیە كە گوێت لە چای سپی
tea بووبێت كە لە چین هاوردە دەكرێت، لێرەدا گەڵاكان كەمترین 
مامەڵەیان لەگەڵدا دەكرێت بۆیە رێژەی ماددە دژەئۆكسانەكانی 
زێترە لە چای سەوز و چای رەش، چێژێكی خۆش و سووكیشی 

هەیە.
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ئایا خواردنی پێستی ماسی سوودی هەیە؟ 

 Saturated لە جۆری ترش������ە چەورییە تێرەكانە Coconut oil ئەو چەورییەی كە لە زەیتی گوێزی هیندیدایە 
fatty acids، لەگەڵ ئەمەشدا زەیتی گوێزی هیندی رۆڵی هەیە بۆ پاراستنی تەندروستی جگەر و بەهێزكردنی 
بەرگی لەش. س������وودە تەندروس������تییەكانی زەیتی گوێزی هیندی بریتین لە: كۆنترۆڵكردنی كێشی لەش لەبەر 
ئەوەی كە زەیتی گوێزی هیندی ئەو گلیس������ریدە س������یانییانە لەخۆدەگرێت كە خاوەنی زنجیرەی مامناوەندین 
Mediummchain لە رووی پێكهات������ەی كیمیاییەوە، ئەم چەورییە رۆڵی هەیە لە كەمكردنەوەی ئارەزووی 
خواردن و هاندانی كرداری میتابۆلیزم و زیادكردنی چالاكی ئەو خانانەی كە هاندەرن بۆ س������ووتاندنی 
چەوری، دابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ HDL و بەرزكردنەوەی ئاستی كۆلیسترۆلی باش 
HDL لە خوێندا، ترش������ی لاوریك Lauric acid كە لە زەیتی گوێزی هیندیدایە یارمەتی لەش 
دەدات ب������ۆ بەرەنگاربوونەوەی بەكتریا و ڤایرۆس و كەڕووەكان، هەروەها زەیتی گوێزی 
هیندی س������وودی هەیە لە یارمەتیدان������ی بچووككردنەوەی قەبارەی كەمەر 

یان كەرش.  

بەهای خۆراكی زەیتی گوێزی هیندی

 هەموومان بە س������وودە تەندروس������تییەكانی ماس������ی ئاش������ناین 
بەتایبەتی ترش������ە چەوری ئۆمیگا3 كە بایەخێكی تەندروس������تی 
زۆری هەیە. زۆر كەس نیگەرانن س������ەبارەت بە خواردنی پێس������تی 
ماسی كە ئایا سوودبەخشە یان زیانبەخش. بەگشتی پێستی ماسی
Fish Skin ب������ۆ خواردن باش نییە و تەندروس������تییانە نییە لەبەر 
ئ������ەوەی كە ماددە زیانبەخش و تۆكس������ینەكانی ن������او ئاوی رووبار 
و دەری������اكان بە تایبەتی كانزا قوڕس������ەكانی وەكو جیوە لە پێس������ت 
و ش������انە چەورییەكانی ماس������یدا كۆدەبنەوە، ئەگەرچی ئەم ماددە 
پیس������كارانە Contamitants لەناو گۆشتی ماسیشدا كۆدەبنەوە 
ب������ەڵام بە رێژەیەك������ی یەكجار كەمتر كە پ������اش خواردنی زیانێكی 
ئەوتۆ بە تەندروس������تی ناگەیەنێت. بە پێی رێنماییەكانی ئاژانسی 
 EPA ئەمەریكی بۆ خۆپاراس������تن ل������ە كاریگەرییەكانی ژینگە
پێویستە كە بەر لە برژاندن و خواردنی ماسی پێستەكەی بە تەواوی 
لابرێت، ش������انە چەورییەكان و هەموو ئەندامەكانی ناوەوەش لابرێن 

بە مەبەس������تی كەمكردنەوەی رێژەی ماددە 
زیانبەخش������ەكان بۆ بچووكترین رێژە 

نەكاتە  نێگەتیڤ  كە كاریگەری 
سەر تەندروس������تی. هەر بۆیەشە 

ك������ە گەلێك كەس ب������ۆ دابینكردنی 
ترش������ە چەوری ئۆمیگا3 تەنیا ماسی 

س������اردین دەخۆن كە خاوەن س������ەلامەتترین 
پێس������تە لە رووی كۆبوون������ەوەی جیوە و 

هەروەها  ترەوە،  پیسكارەكانی  ماددە 
ماسی س������اردین بچووكە و زیاتر 
ئەمەشدا هێشتا  لەگەڵ  رووەكییە، 

هەندێك كەس ئەگەر ماسییەكە فرێش 
بێت یان قوتووبەند هەر پێس������تەكەی لادەبەن 

ئینجا دەیخۆن.
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مەترسییەكانی دابـــــــــــــــــــــــەزینی پلەی گەرمیی لەش

جگەرە و ئەنفلوەنزا

كوشنی بایسكیل و تەندروستیی زاوزێ
  لەم چەند ساڵەی دواییدا توێژینەوەكان گەیشتوونەتە 
ئەوەی كە لێخوڕینی بایسكل بۆ ماوەیەكی زۆر كاریگەری 
بەرچاو دەكاتە سەر تەندروستی زاوزێ بەوەی كە كوشنی 
یان سەدلی بایس������كل Bicycle saddle فشارێكی زۆر 
دەخاتە سەر ناوچەی میزەڕۆ و زاوزێ و دەبێتە ئەگەری 
راگرتن������ی هاتووچۆی خوێن بۆ بەش������ەكانی خوارەوەی 
كۆئەندام������ی زاوزێ، ئەم������ەش كاریگەرییەكی خراپ 
دەكاتە سەر دروس������تی كۆئەندامی زاوزێ و تەندروستی 
سێكسی بەتایبەتی لە پیاواندا. زیاد لێخوڕینی بایسكل 
و زیاد دانیش������تن لەسەر سەدلی ئاس������ایی دەبێتە هۆی 
هەستكردن بە تەزین یان سڕبوون لە ئەندامەكانی زاوزێدا 

یان گرفتی سێكس������ی و زاوزێ. ئەگەرچی ئەم گرفتانە 
زیاتر ل������ە پیاواندا بەدی دەكرێت، ب������ەڵام ئافرەتیش بەدەر 
نیی������ە لەم گرفتانە كە لەوانەیە تا رادەیەكی س������ووكتر بن. 
بۆیە لەس������ەر ئەو كەسانەی كە بۆ ماوەیەكی زۆر بایسكل 
لێدەخوڕن پێویس������تە كە جگە لە گۆڕینی سەدلی ئاسایی 
بە س������ەدلێك كە بێ نوكی پێش������ەوە Saddle nose و لە 
ناوەڕاس������تدا كونێكی گەورەی هەبێت، ناوە ناوە پش������ووێك 
بدەن. ئێستا س������ەدلی ئاوا دروستكراوە كە نوكەكەی درێژ 
و بەرجەستە نییە و بەش������ی ناوەڕاستی كونێكی گەورەی 
سێگۆشەیی هەیە بە مەبەستی كەمكردنەوەی فشار لەسەر 

كۆئەندامی زاوزێدا.

  گەلێك كەس پێی وایە كە هۆكاری 
پەیدابوون������ی پنتی یان خاڵی س������پی 
White dots لەس������ەر نینۆكەكانی 
دەست یان پێیەكان دەگەڕێتەوە بۆ كەمی 
هەندێ������ك ماددەی گرنگ لە خۆراكدا 
وەكو كەم������ی كانزای كالس������یۆم یان 
زینك، بەڵام چەند هۆكاری راستەقینە 
لەپاڵ ئ������ەم حاڵەتەن وەك������و: حاڵەتی 
پنتی سپی لەسەر هەموو نینۆكەكاندا 
Leukonychia، زەب������ری س������ووك 
ی������ان مامناوەندی ب������ۆ نینۆكەكان كە 
لەوانەیە زۆر كەس هەس������تی پێنەكات 
و پاش ماوەی چەند هەفتەیەك ئینجا 
ببێتە ئەگەری دەركەوتنی پنتی سپی 
لەبەر ئەوەی كە گەش������ەی نینۆكەكان 
لەس������ەرخۆیە، ئەم پنتە سپییانە زیاتر 
لە یەك ی������ان دوو نینۆكدا كە بەر زەبر 
هۆكارەكانی  دەردەك������ەون.  كەوت������وون 
تری پەیدابوونی پنتی س������پی لەسەر 
mI  نینۆكەكان بریتی������ن لە: هەوكردن
fection، هەستەوەری Allergy بە 
خۆراك یان بە دەرمان، زیانی لابەلای 
هەندێك دەرمان. بەگشتی ئەم حاڵەتە 
پێویست بە چارەس������ەر ناكات چونكە 
پاش گەش������ەكردن و درێژبوونی نینۆك 
ئاس������ەوار و پنتە سپییەكان لەخۆیانەوە 
نامێنن و جارێكی دیكە پەیدا نابنەوە 
ئەگەر دووب������ارە زەبرێك بەر نینۆكەكان 
نەكەوێ������ت. لە حاڵەت������ی بوونی پنتی 
س������پی یان هەندێك جار هێڵی س������پی 
لەسەر زۆربەی یان هەموو نینۆكەكاندا 
ئەوا لەوانەیە كە نەخۆشی تری لەپاڵەوە 
بێت وەك������و: كەمخوێنی، نەخۆش������ی 
mCirrh  دڵ، مۆمبوون������ی جگ������ەر
نەخۆشیی  ش������ەكرە،  نەخۆشیی   ،sis
كە  پێویس������تە  بەگش������تی  گورچیلە. 
روودانی هەر گۆڕانێك لە نینۆكەكاندا 
بەهەند هەڵبگیرێت و سەردانی دكتۆر 

بكەیت.       

پنتی سپی 
  ئەمە راس������تییەكی زانس������تی س������ەلمێنراوە كە لەسەر نیینۆكدا

جگەرەكێش������ان زیان بە نزیكەی هەموو ئەندامەكانی 
ل������ەش دەگەیەنێت. بەم دواییە لە چەندین توێژینەوەدا 
هاتووە كە جگەرەكێش������ان سەرەڕای هەموو ئەو زیانە 
زۆرانەی، ئەگەری تووشبوون بە ئەنفلوەنزا زیاتر دەكات، 
هەروەها ئەگەری مردن بە ئەنفلوەنزا و ئاڵۆزییەكانی 
لە نێو جگەرەكێشەكاندا زیاترە. جگەرەكێشان پەیوەندی 
زۆری هەیە بە كۆكەی درێژخایەن و ویزە لە سینگدا 
بەتایبەتی لە منداڵ و هەرزەكاراندا، لە گەورەكانیشدا 
زیاتر پەیوەن������دی هەیە بە هەوكردن������ی درێژخایەنی 
بۆڕییەكانی هەناسە Chronic bronchitis و تێكدانی 

mEmph  سیكڵدانۆچكەكانی سییەكان و هەناسەتەنگی
sema. هەروەها جگەرەكێشان هۆكارە بۆ زیاتر تووشبوون 
بە هەوكردنەكانی رێڕەوی سەرەوە و خوارەوەی كۆئەندامی 
هەناس������ە كە لەوانەیە هۆكارەكە بگەڕێتەوە بۆ ئەوەی كە 
جگەرەكێشان سس������تمی بەرگری لەش كزدەكات. ئەگەر 
جگەرەكێشیت، هەقی خۆیەتی كە ئەم بابەتە ببێتە هاندەر 
بۆ ئەوەی كە هەر ئەمڕۆ بڕیاری وازهێنانی یەكجارەكی 
لە جگەرەكێش������ان بدەیت، ئەم راس������تییەش بزانە كە تەنیا 
ل������ە ماوەی 20 خولەك لە كێش������انی دوا جگەرە چەندین 
ك������رداری پۆزەتیڤ لە لەش������دا روودەدەن كە بە درێژایی 

تەمەن بەردەوام دەبن.

لەكاتی بەركەوتن بە س������اردی، لەش دەست 
دەكات بە ونكردنی پلەی گەرمی بە خێراییەكی 
پتر لە خێرایی بەرهەمهێنانی گەرمی. بەركەوتن بە 
ساردی بۆ ماوەیەكی زۆر دەبێتە هۆی سەرفكردنی 
وزەی یەدەكی لەش و دابەزینێكی نائاسایی پلەی 
گەرمیی لەش Hypothermia. دابەزینی پلەی 
گەرمی������ی لەش كارییگەری������ی نێگەتیڤ دەكاتە 
سەر ش������انەكانی مێشك بە ش������ێوەی لەدەستدانی 
توانای بیركردن������ەوە و گرفت لە ناردنی فرمان بۆ 
ئەنجامدانی جوولەی لەش، ئەمەش مەترسییەكی 
زۆر پەیدا دەكات چونكە تووش������بوو نە هەست بەوە 
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مەترسییەكانی دابـــــــــــــــــــــــەزینی پلەی گەرمیی لەش
دەكات كە چی بەس������ەرهاتووە نە توانای ئەنجامدانی هیچ 
كارێكی دەبێت بۆ پەیڕەوكردنی هەنگاوەكانی چارەسەركردن 
ل������ە خۆگەرمكردنەوە و ئاگاداركردنەوەی كەس������انی تر یان 
داواكردنی یارمەتی. نیش������انەكان بەن������دن بە ماوەی كاتی 
mShi  بەركەوتن بە سەرما، نیشانە زووەكان بریتین لە: لەرز
ering، هەس������تكردن بە ماندووبوون، ونكردنی هەماهەنگی 
نێوان ماس������وڵكەكانی لەش، شێوان و نەزانینی شوێن و كات 
Disorientation. نیشانە دواییەكانیش بریتین لە: نەمانی 
لەرز، ش������ینبوونی رەنگی پێس������ت، فراوانبوونی بیلبیلەی 
چ������اوەكان، كزبوون������ی لێدانەكانی دڵ، كزبوونی هەناس������ە، 

لەهۆشچوون.

mHandwas   شووشتنی دروستی دەست
ing یەكێكە ل������ە گرنگتری������ن هەنگاوەكانی 
خۆپاراس������تن لە نەخۆش������ی و گواستنەوەی 
میكرۆب بۆ كەسانی دیكە. شووشتنی دەست 
بە ئاو و سابوون باشترین رێگایە، بەڵام لەكاتی 
دووری لە ئاو و س������ابوون دەكرێ كە گیراوەی 
تایبەتی پاككردنەوەی دەس������ت Sanitizer كە 

بەلای كەم %60 ئەلكهول لەخۆبگرێت بەكاربێت 
ئەگەرچی هەموو میكرۆبەكانی سەر دەستەكان بە 

تەواوی لانابات. زۆر پێویستە كە لەم كاتانەدا دەستەكانت 
بش������ۆریت: پێش ئامادەكردنی خۆراك، لەكاتی ئامادەكردنی 

خۆراك، پ������اش ئامادەكردنی خۆراك، پێش خ������واردن، پێش و پاش 
مامەڵەكردن لەگەڵ كەسانی نەخۆشدا، پێش و پاش چارەسەركردن 
ی������ان مامەڵەك������ردن لەگەڵ ه������ەر برینێكدا، پ������اش بەكارهێنانی 
ئاودەس������ت، پاش گۆڕینی دایاپەر یان )حەفازەی( منداڵ و پاش 
پاككردنەوەی منداڵ، پ������اش پاككردنەوەی لووت، پاش كۆكە یان 
پژمین، پاش بەركەوتن بە هەر ئاژەڵیك یان پاشەڕۆی ئاژەڵ، پاش 
مامەڵەكردن لەگەڵ زبڵ و س������ەللەی زبڵ������دا. بەكارهێنانی ماددە 
پاككەرەوە ئەلكهولییەكانی دەس������ت وەكو شووشتن بە ئاو و سابوون 
س������وودیان نابێت ئەگەر دەستەكانت زۆر پیس بوون. باشترین رێگا 
بۆ شووشتنی دەستەكان ئەمەیە: سەرەتا دەستەكانت بە ئاوی سارد 
یان گەرم تەڕبكە، ئینجا بە س������ابوون تا كەفێكی باش دروس������ت 
دەبێت، دەستەكان بە باشی لە یەكتر بخشێنە بەلای كەم بۆ ماوەی 
20 چركە پاش������ان بە ئاو بیانش������ۆ و ئینجا بە خاولییەكی خاوێن 

یان دەس������تماڵی كاغەزی)كلینس( 
وشكییان كەرەوە.

شووشتنی دەست
ژیانت دەپارێزێت
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