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 Chewing gum بەگش������تی جوینی بنێش������ت 
سەلامەتە بۆ تەندروس������تی. بنێشت بە شەكرێكی كەم 
كالۆری ش������یرین دەكرێت، واتە ئەگەر بڕێكی زیادی 
بنێش������ت نەجویت نابێتە هۆی زیادی كالۆری، دانەیەك 
بنێش������ت نزیك������ەی 15 كال������ۆری وزە لەخۆدەگرێت، 
ئەو جۆرانەی بنێش������ت كە لە جیاتی ش������ەكر ماددەی 
ش������یرینكاریان تێدای������ە وزەی كەمت������ر لەخۆدەگرن، بۆ 
نموونە زایلیتۆل Xyletol كە بە شێوەیەكی سروشتی 
لە گەلێك میوەدایە، بە قەد س������ێیەكی ش������ەكر وزەی 
تێدایە. پاش جوینی بنێش������ت، چێژی شیرین تەنیا بۆ 
م������اوەی 20-15 خولەك لەناو دەمدا دەمێنێتەوە، ئینجا 
هانی دەردانی لیك دەدات بەتایبەتی ئەو بنێشتانەی كە 
زایلیتۆل لەخۆدەگ������رن، ئەمەش ددان و پوك بە رێژەی 
%35 دەپارێزێت لە كۆبوونەوەی ترشی بەرهەمهاتوو بە 
بەكتریا كە هەوكردن یان كلۆربوونی ددان پەیدا دەكات. 
ئەگەرچی جوینی بنێشت بۆ ددان و پوك سوودبەخشە 
و لەوانەی������ە كە ئارەزووی خواردن ك������ەم بكاتەوە، بەڵام 
گەلێك جار زیاد جوینی بنێشت دەبێتە هۆی گرفت لە 
جومگەی نێوان شەویلاكی خوارەوە و ئێسكی تەنیشتی 
كاس������ەی سەر TMJ بە ش������ێوەی ئازار یان ناڕەحەتی 
بەتایبەتی لەكاتی جوینی خۆراكدا، ئەو كەسانەی كە 
گرفتیان هەیە لەم جومگەیەدا واباشترە كە دووركەونەوە 
لە بنێش������ت. هەروەها لە لێكۆڵینەوەكان������دا هاتووە كە 
پێكهاتەكان������ی هەندێك جۆری بنێش������ت نیش������انەكانی 
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ئایا زیاد خواردنی             گێزەر زیانی هەیە؟
 بەڵێ، زی������اد خواردنی گێزەر Carrots یەكێكە لە هۆكارەكانی 
rCa  زەردبوونی رەنگی پێس������ت بە هۆی ماددە كارۆتینۆیدەكان
otenoids ك������ە رەنگ������ی زەرد و نارنجی تۆخ ب������ە گێزەر دەدەن. 
بەگشتی كارۆتینۆیدەكان سوودبەخشن بۆ تەندروستی و پێست لە 
كاریگەرییە خراپەكانی تیشكی خۆر دەپارێزن، بۆ نموونە لایكۆپێن 
Lycopene كە یەكێكە لە بەهێزترینی كارۆتینۆیدەكان رۆڵی 
بەرچاوی هەیە لە كەمكردنەوەی هەستیاریی پێست بەرامبەر 
بە تیش������كی خۆر و خۆپاراس������تن لە تووشبوون بە چەندین 
جۆری ش������ێرپەنجە.رەنگبوونی بەری دەستەكان جا زەرد 
یان نارنجی Carotenemia دەگەڕێتەوە بۆ ماددەی 

 هەنگوی������ن Honey بەهایەك������ی خۆراك������ی ب������ەرزی هەی������ە، 
ب������ەڵام هەرگیز نابێ������ت كە هەتا بە بڕی كەمی������ش بدرێتە منداڵانی 
كەمتر لە یەك س������اڵی تەمەن چونكە لەوانەیە كە س������پۆری بەكتریا 
لەخۆبگرن، تەنیا لە حاڵەتێكدا نەبێت كە بە پش������كنین دەربكەوێت كە 
ئەم هەنگوینە هیچ س������پۆرێكی بەكتریا لەخۆناگرێت. بە شێوەیەكی 
گشتی هەنگوینی خاو یان پاس������توریزەنەكراو Unpasteurized و 
هەنگوینی پاس������توریزەكراویش Pasteurized س������پۆری بەكتریای 
جۆرێكی كلۆستریدیەم Clostridium لەخۆدەگرن، ئەو بەكتریایەی 
كە زیاتر لەناو تۆز و پیس������یدا بەدی دەكرێ������ت. ئەگەرچی كرداری 
پاستوریزەكردن Pasteurization كە بریتییە لە گەرمكردنی خۆراك 
ت������ا رادەیەكی باش چەندین بەكتری������ای زیانبەخش لەناودەبات، بەڵام 
هێش������تا جێگای متمانە نییە بۆ ناچالاككردنی یان هەتا فلتەركردنی 
سپۆرەكانی بەكتریای ناو هەنگوین. لەكاتی خواردنی هەنگویندا ئەم 
س������پۆرانە بۆ منداڵی هەراش و گەورەكان كە كۆئەندامی هەرس������یان 
پێگەیش������تووە نابێتە هۆی هیچ گرفتێك، بەڵام لە منداڵی كەمتر لە 
یەك س������اڵی تەمەندا كە كۆئەندامی هەرس بە تەواوی پێنەگەشتووە 
سپۆرەكان گەش������ە دەكەن و ماددەیەكی ژەهراوی دەردەدەن كە دەبێتە 
هۆی نەخۆش������ی بۆتیولیزم Botulism كە نیشانەكانی بریتین لە: 
قەبزی، بێهێزبوونی ماس������وڵكەكان، گرفت لە خواردن و هەناس������ەدا، 
بۆیە زێتر لە %70ی حاڵەتەكان پێویس������تیان بە چاودێریی نزیك لە 
نەخۆشخانە و خس������تنە ژێرئامێری هەناسەوە دەبێت، هەروەها رێژەی 

مردن بەم نەخۆشییە دەگاتە نزیكەی 2%.
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بەهای خۆراكی فاسولیای 
وشك

  فاسولیای وشك Dry beans سەرچاوەیەكی تەندروستییانەیە بۆ پرۆتین و كاربۆهیدرات. 
فاسولیا وزەیەكی كەم لەخۆدەگرێت، بۆ نموونە نیو كوپ فاسولیا 120-100 كالۆری وزەی تێدایە، 

هەورەه������ا نزیكەی 8-6 گرام پرۆتین و 25 گرام كاربۆهیدرات لەخۆدەگرێت. فاس������ولیای وش������ك جگە 
لەوەی كە دەوڵەمەندە بە پرۆتین، بڕێكی باش فۆلێت یان ڤیتامین B9 و رێژەیەكی بەرزی ریش������اڵی تواوە 

لەخۆدەگرێت لەگەڵ چەندین كانزای گرنگ وەكو ئاسن، پۆتاسیۆم، زینك، فۆسفۆر، مەگنسیۆم، مەنگەنیز، 
كۆپەر، كالیس������یۆم كە بایەخی تەندروستی زۆریان هەیە. سوودە تەندروستییەكانی فاسولیای وشك بریتین لە: 
كۆنترۆلكردنی پەس������تانی خوێن، جێگیركردنی ئاستی شەكری خوێن، خۆپاراستن لە كەمخوێنی، سووككردنی 
نیشانەكانی رۆماتیزم و نەخۆشیی جومگەكان، كەمكردنەوەی سەختیی نەخۆشییەكانی سینگ و پشت ئێشە، 

دابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆل لە خوێندا، خۆپاراستن لە تووشبوون 
بە ش������ێرپەنجەی كۆڵۆن، پاراستنی كۆرپە لە سەقەتی 

زگماكی لە كاتی دووگیانیدا.

ئایا زیاد خواردنی             گێزەر زیانی هەیە؟
بیتا كارۆتی������ن Beta carotene كە جگە لە گێزەر، لە كولەكەی 
زس������تانە Pumpkin و سەوزە رەنگ زەرد و نارنجییەكاندا هەیە. 
بەگش������تی ئەم رەنگبوونەی پێست هیچ مەترسییەكی نییە و پاش 
كەمكردنەوەی خواردنی گێزەر لەخۆیەوە نامێنێت، بەڵام پێویس������تە 
كە لە زەردووی Jaundice جیابكرێتەوە كە جگە لە پێست سپێنەی 
چاوی������ش دەگرێتەوە كەچ������ی گۆڕانی رەنگ كە پەیوەس������تە بە 
زیادخواردنی گێزەر هەرگیز س������پێنەی چاوەكان ناگرێتەوە. لەگەڵ 

ئەمەش������دا، پێویستە كە خۆراكی رۆژانەت بە شێوەیەكی مامناوەندی 
گێزەر لەگەڵ سەوزە و میوە رەنگاوڕەنگەكانی تر لەخۆبگرێت چونكە 

بەهای خۆراكی و بایەخی تەندروستیی زۆریان هەیە.
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-Physical e ی مەشقی وەرزش������ی یان مەشقی جەستەیی یان فیزیك 
ercise كلیلە بۆ ژیانێكی تەندروس������تییانە و سوودەكانی یەكجار زۆرن، بۆ 

نموونە دابینركردنی بڕێكی باش لە گازی ئۆكسجین كە گرنگترین توخمی 
ژیانە بۆ هەموو خانەكانی لەش، كۆنترۆلكردنی كێش������ی لەش، بەهێزكردنی 
دڵ و س������ییەكان، باش������تربوونی باری دەروونی و سووككردنی خەمۆكی یان 
پەستی، باش������كردنی پرۆفایلی چەورییەكانی خوێن بە شێوەی دابەزاندنی 
ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ و بەرزكردنەوەی ئاستی كۆلیستیرۆلی باش، 
بەهێزكردنی ئێسك و تۆنی ماسوڵكەكان، باشكردنی كوالیتی نووستن. 
مەش������قی بەدەنی رۆژانە یان ب������ەردەوام یان بە لای كەم هەفتانە 
5 جار ئینجا ئ������ەم ئامانجە دەپێكێت، چونكە لێكۆڵینەوەكان 

جەخت لەوە دەكەنەوە كە مەش������قی بەدەنی ئەمڕۆ هەرگیز 
نابێتە جێگرەوە بۆ مەشقی بەدەنی فەرامۆشكراوی دوێنێ، 
هەروەها ناش������بێتە جێگرەوە بۆ بەیانی كە مەشق نەكەیت، 
بە مانایەكی تر سوودە تەندروستییەكان لەگەڵ بەردەوامبوونی 
مەش������قی بەدەنی بەردەوام دەبن جا هەر مەشقێكی سەلامەتی وەكو رۆیشتن، 

هەروەلە، پاسكیل یان مەلە.

مەشقێكی بەردەوامی وەرزش 

  هەم������وو دەرمانێك لە یەك م������اددەی كیمیایی یان پتر 
پێكهاتووە، لەش������ی هەر كەس������ێك بە جیاواز لە یەكێكیی تر 
كاردانەوە بەرامبەر بە دەرمانەكان دەنوێنێت. ئەگەر چەندێتی 
و چۆنییەت������ی وەرگرتنی دەرمان بە گوێرەی رێنماییەكانی 
دكت������ۆر نەبێت لەوانەیە ك������ە ببێتە ه������ۆی بەدمامەڵە یان 
بەدبەكارهێنان Abuse یان راهاتن Addiction. هەرگیز مەرج 
نییە كە راهاتن تەنیا بە بەكارهێنانی ماددە هۆش������بەبەركان 
رووب������دات، بەڵك������و چەندین دەرمان 
ئەگ������ەر بە خراپی و بێ دكتۆر 
ئ������ەم گرفتە پەیدا  بەكاربێن 
دەكەن، ب������ۆ نموونە دەرمانە 
ئازار ش������كێنەكان، دەرمانە 
-Sed  ئارامبەخش������ەكان
دژی  دەرمان������ی   ،tives

 . ك������ی مۆ خە
نیش������انەكانی 

راهاتن لەس������ەر 
دەرم������ان بریتی������ن لە: 

مەزاج،  گۆڕان������ی  هەڵچوون، 
چ������اوەكان،  س������ووربوونەوەی 

گرژی دەموچاو یان روخس������ارێكی 
بێزار، زی������اد ئارەقەكردن، س������ووربوونەوە یان 

گەرمبوونی پێس������ت، خەوزڕان، زیادبوونی دەردراوی لووت، 
گۆڕان ل������ە كەس������ێتیدا، كەمبوونەوەی كێش������ی لەش. لە 
هەرزەكاردا نیشانەكانی راهاتن بریتین لە: فەرامۆشكردن و 
ئامادەنەب������وون لە قوتابخانە، گرنگی نەدان بە جلوبەرگ و 
پاكوخاوێنی، شاردنەوەی راستییەكان، گۆڕینی هاوڕێكان.  

نیشانەكانی
ڕاهاتن لەسەر دەرمان
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خۆراكی چەور و ش������یرین چەند گۆڕانێكی كیمیایی لە شانەكانی مێشكدا پەیدا 
دەكەن، بۆیە لەكاتی ریجیمدا گەلێك كەس دوچاری حاڵەتێكی نزیك لە نیشانەكانی 
پەیوەست بە وازهێنان لە راهاتن لەسەر دەرمان دەبنەوە. گۆڕان لە كیمیای مێشك یان 
كۆئەندامی دەمار Neurochemistry ك������ە لەگەڵ ریجیمدا روودەدات دەبێتە هۆی 
خەمۆكی و زیاد هەس������تییاربوون بەرامبەر بە هەر بارودۆخێك كە سترێس و شەكەتی 
پەیدا بكات. ماددەی دۆپامین Dopamine یەكێكە لەو ماددە كیمیاییانەی مێشك 
كە كەم و زیادی بڕەكەی كاریگەری بەرچاو دەكاتە س������ەر هەڵسوكەوت و باری 
دەروونی. ئەنزیمی كرێ������ب CREB رۆڵی هەیە لە ئاكتیڤكردنی ئەو جینانەی 
ك������ە رۆڵیان هەیە لە دەردانی ماددەی دۆپامین و فرمانەكانی مێش������ك لەگەڵ 
كرداری دروستكردنی بیرەوەرییەكاندا. بە خۆراكی چەور رێژەی ئەم ئەنزیمە و 
هۆرمۆنی كۆرتیكۆس������تیرۆن Corticosterone لە مێشكدا بەرز دەبێتەوە، ئەو 
هۆرمۆنەی كە پەیوەندی بە سترێس������ەوە هەیە، ئەوەی شایانی باسە ئەوەیە كە 

ئەم گۆڕانانە بەر لە قەڵەوی روودەدەن. لە پوختەی لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە 
هەر كە خۆراكی دەوڵەمەند بە شەكر و چەورییە تێرەكان  نەك 

دەبێتە هۆی قەڵەوی، بەڵكو كیمیای مێشكیش 
دەگۆڕێ������ت و وا لەم������رۆڤ دەكات كە زیاتر 

بخوات.

بۆیەی ق������ژ Hair dye ماددەیەكی كیمیایی بە ناوی 
PPD لەخۆدەگرێت كە هۆكارە بۆ روودانی هەستەوەری 
لە هەندێك كەس������دا. هەستەوەری بە بۆیەی قژ سەرەتا 
بە ش������ێوەی خورشتێكی توند دەس������تپێدەكات لەگەڵ 
سووتانەوە، پاشان س������ووربوونەوەی پێستی سەر یان 
س������ووربوونەوەی دەوری گوێ و چاوەكان یان هەر 
بەشێكی پێست كە بەر بۆیەی قژ بكەوێت، گەلێك 
جاریش هەس������تەوەرییەكە دەبێتە هۆی ئاوس������انی 
پێس������ت و فڕێدانی تفر. گەلێك جاریش جگە لەم 
نیش������انانە تووشبوو دوچاری سەرئێشە دەبێتەوە، لە 
چەندین لێكۆڵینەوەشدا هاتووە كە لەوانەیە ماددەی 
PPD ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە زیاد بكات. 
ئەو كەسانەی كە هەستەوەرییان بە بۆیەی قژ هەیە 
ی������ان ئەگەری هەس������تەوەرییان لێدەكرێت، دەتوانن كە 
 Plant-based henna dye بۆیەی خەنەی رووەكی
بەكاربێنن بە مەرجێك هیچ ماددەیەكی كیمیایی تێكەڵ 
نەكرابێت. پێویس������تە ئەمەش لەبیرنەكرێ������ت كە بۆیەی قژ 
هەرگیز شیاو نییە بۆ رەنگكردنی برۆ یان برژانگەكان چونكە 
لەوانەیە كە ببێتە هۆی كوێربوون، بۆ ئەم مەبەس������تە باشترە كە 

تەنیا مەسكارا و قەڵەمی تایبەت بەكاربهێنرێن.

ئایا ریجیم خەمۆكی پەیدا دەكات؟

بۆیەی قژهەستەوەری بە 


