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 ئای������ا خواردنی باوی خاو Raw almonds تا چەند س������ەلامەتە، ئایا ئەگەری ئالوودەبوونی بە 
بەكتریا لێدەكرێ������ت؟ ئەگەرچی باوی خاو بەهایەكی خۆراكی بەرزی هەیە، بەڵام ئەمەش 
روونكراوەتەوە كە بە كرداری پاس������تیوریزكردنی باوی بەها خۆراكییەكەی لەدەس������ت 
نادات. لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە باوی خاو گەلێك جار بە بەكتریای سالمۆنێللا 
ئالوودە دەبێت، هۆكاری بوونی بەكتریای س������المۆنێللا لە باویدا دەگەڕێتەوە بۆ 
sPa نش������ێوەی چاندن و هەڵگرتن و پرۆسێس������كردن. بە كرداری پاستیوریزكردن
teurization كە بریتییە ل������ە گەرمكردن بە پلەیەكی گەرمی تایبەت 
رێژەی بەكتریای س������المۆنێللا تا رادەیەكی باش لەناو باویدا كەم 
دەبێتەوە. رێگایەكی سادە بۆ هەمان مەبەستی كەمكردنەوەی 
بەكتری������ا بریتییە لە دانانی باوی لەن������او هەڵمێكی گەرم تا 
گەرمییەكەی دەگاتە نزیكەی 93 پلەی سەدی )200 پلەی 
فەهرەنهایت(. ئێس������تا لە وڵاتە یەكگرتووەكای ئەمەریكادا 
خەریكە پاس������توریزەكردنی باوی پاش لێكردن������ەوەی دەبێتە بەرنامەیەكی 
س������ەپێنراو لە پیشەس������ازی خۆراكدا، چونكە زۆربەی هەرە زۆری حاڵەتەكانی بڵاوبوونەوەی بەكتریای 

سالمۆنێللا لە وەرزی لێكردنەوە و خەزنكردن و فرۆشتنی باویدا سەرهەڵدەدات.

باوی خاو یان باوی پاستوریزكراو ؟

ئەوە راس������تییەكی چەس������پاوە ك������ە میوە گرنگە و س������وودی زۆری بۆ 
تەندروس������تی هەیە، بەڵام لەكاتی دووگیانی������دا خواردنی میوە گرنگی 

زیاتری هەیە. میوەكان بەگش������تی رێژەیەكی باشی ریشاڵ و ماددەی 
خۆراك������ی گرنگ لەخۆدەگرن كە بایەخی زۆری������ان بۆ دایك و كۆرپە 
هەیە. نموونەی چەند ماددەیەك������ی گرنگ لە میوەدا وەكو: ڤیتامین 
C كە یارمەتی دروس������تبوونی ئێسك و ددان لە كۆرپە دەدات لەگەڵ 
 Beta carotene گەشەی كۆلاجین و شانە بەستەرەكان، بیتا كارۆتین
كە بایەخی هەیە بۆ بەهێزكردنی سس������تمی بەرگری لەش و گەشەی 
 B9 خانە و ش������انەكانی لەشی كۆرپە، ترش������ی فۆلیك یان ڤیتامین
كە رۆڵی هەیە بۆ كێش������ی دروس������تی كۆرپە و پاراستنی لە سەقەتە 
زگماكییەكان، ریش������اڵ Fiber كە بە شێوەیەكی سەرەكی رۆڵی هەیە 

بۆ رێكخستنی جووڵەی ریخۆڵە و خۆپاراستن لە قەبزی و تووشبوون 
بە مایەس������یری كە گەلێك جار لەگەڵ دووگیانیدا روودەدەن. وا باشە 

كە ئافرەتی دووگیان رۆژانە بە لای كەم 2 جار میوە بخوات لەگەڵ 
بایەخ������دان بە جۆراوجۆركردن نەك پەیوەس������تبوون بە جۆرێكی تایبەتی 

میوە. ئەگەرچی باشترین جۆرەكانی میوە لەكاتی دووگیانیدا بریتین لە 
كیوی، ترێ، هەرمێ، تووت، كاڵەك، قەیسی، مانگۆ، بەڵام جۆرەكانی 

تریش بەدەر نین لە بایەخی تەندروستی.

بۆچی میوە بۆ ئافرەتی 
دووگیان پێویستە؟
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پێكهاتەكانی قەرنابیت Cauliflower رۆڵیان هەیە بۆ خۆپاراس������تن لە چەندین جۆری شێرپەنجە وەكو شێرپەنجەی میزڵدان، مەمك، كۆڵۆن، 
پرۆس������تات، هێلكەدان. قەرنابیت بایەخی تەندروس������تی هەیە بۆ خۆپاراس������تن لە شێرپەنجە چونكە س������وودی بۆ 3 سستمی لەش هەیە: سستمی 
Anti- سستمی هەوكردن و دژەهەوكردن ،Antioxidant system سس������تمی دژەئۆكسان ،Detox system رزگاربوون لە ماددەی زیانبەخش
inflammatory system. تێكچوونی باڵانسی هەر یەكێك لەم 3 سستەمەدا ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە زیاد دەكات، هەورەها تێكچوونی 

گرنگەكانی قەرنابیت بریتین باڵانس لە هەر 3 سستەمەكەدا ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە زۆر زیاتر دەكات. پێكهاتە 
لە: ماددەی ئەلیسین Alice كە دژەئۆكسانە و ئەگەری توووشبوون بە 

نەخۆش������ی دڵ و جەڵتەی مێش������ك كەم دەكاتەوە، ماددە دژەئۆكسانە 
 Carotenoids و كارۆتینۆیدەكانFlavonoids فلاڤۆنۆی������دەكان
كە رۆڵیان هەیە بۆ خۆپاراس������تن لە شێرپەنجە، كانزای سیلینیۆم كە 
ب������ە هەماهەنگی لەگەڵ ڤیتامین C رۆڵ������ی هەیە بۆ بەهێزكردنی 
سس������تمی بەرگری لەش بەتایبەت������ی دژی هەوكردنە میكرۆبی 

و ڤایرۆس������ییەكان، ریشاڵی تواوە كە ئاس������تی كۆلیستیرۆل تا 
رادەیەكی باش دادەبەزێنێت و كۆڵۆن لە ش������ێرپەنجە دەپارێزێت، 
ترش������ی فۆلیك كە گرنگە بۆ گەش������ەی خانەكان و پاراستنی 
كۆرپە لە سەقەتی زگماكی. بۆ خۆپاراستن لە شێرپەنجە، هەوڵ 

بدە كە بە لای كەم هەفتانە -2 3 جار قەرنابیت بخۆیت.

 Vanilla beans دەنكەكانی ڤانێللا 
سەرەڕای بەخش������ینی چێژێكی خۆش، 
چەندین م������اددەی گرنگ لەخۆدەگرن 
كە بایەخی تەندروس������تی بەرزیان هەیە. 
دەنكەكانی ڤانێللا پێكهاتوون لە شەكری 
ئاڵۆز و ش������ەكری س������ادە لەگەڵ ترشە 
چ������ەوری گرنگ و چەندین ڤیتامین و 
كانزا. گرنگترین م������اددەی دەنكەكانی 
lVani  ڤانێل���ل��ا م������اددەی ڤانیلین������ە 
lin، ئەمە جگە ل������ە چەندین ماددەی 
دژەئۆكس������ان كە گرنگ������ی زۆریان بۆ 
تەندروس������تی هەی������ە وەك������و فینۆلەكان
 Lactones لاكتۆن������ەكان ، Phenoles
 .Caproic acid و ترش������ی كاپرۆویك
دەنكەكانی ڤانێل���ل��ا بڕێكی كەمیان لە 
كۆمەڵەی ڤیتامین B تێدایە بەتایبەتی 
ڤیتامی������ن B1، B2، B3، B6، لەگەڵ 
رێژەیەكی كەم لە كانزایەكانی كالسیۆم، 
مەنگەنیز،  پۆتاس������یۆم،  مەگنس������یۆم، 
ئاسن، زینك، كۆپەر، ئەم ماددانە رۆڵی 
پۆزەتیڤی������ان بۆ تەندروس������تی هەیە بە 
bMela مشێوەی: رێكخستنی میتابۆلیزم 
olism یان كرداری بەدەستهێنانی وزە لە 
لەشدا، باشتركردنی فرمانی كۆئەندامی 
دەم������ار، كۆنترۆلكردنی لێدانەكانی دڵ، 
یارمەتیدان������ی سس������تمی ئەنزیمەكان و 
سستمی دژەئۆكسان لە لەشدا، هەروەها 
هاندانی دروستبوونی خڕۆكە سوورەكانی 

خوێن. 

بەهای خۆراكی 
دەنكەكانی 

ڤانێللا

زینك یان تۆتیا Zinc كانزایەكی زۆر گرنگە و پاش ئاسن لە ڕیزبەندی دووەم دێت لە رووی چڕییەكەی 
لە لەشدا، رۆڵی بەرچاوی بۆ تەندروستی هەیە، بۆ نموونە لە چالاكی نزیكەی 100 ئەنزیمدا بەشدارە، هەروەها هانی 

گەشەی كۆرپە و منداڵ و هەرزەكار دەدات، یارمەتی دروستی هەستی بۆن و چێژكردن دەدات، رۆڵی هەیە لە بەهێزكردنی بەرگری 
لەش و چاكبوونەوەی برین، هەروەها لە دروستبوونی DNA و پرۆتیندا. پێویستە كە رۆژانە زینك لە خۆراكەوە وەربگیرێت چونكە 

لەش توانای خەزنكردنی كانزای زینكی نییە. سەرچاوە خۆراكییەكانی زینك بریتین لە: مەحار Oysters كە بە دەوڵەمەندترین سەرچاوە 
دادەنرێت، گۆشتی سوور، پەڵەوڕ، پاقلەمەنییەكان، كاكڵەكانی وەكو گوێز و باوی و كازو، هەندێك جۆری خۆراكی دەریا، دانەوێڵەی 

تەواو، بەرهەمەكانی ئەلبان. پێویستی رۆژانەی زینك لە كەسێكی پێگەیشتوودا بریتییە لە -8 15 ملگم. نیشانەكانی كەمی 
زینك لە خۆراكدا ئەمانەن: دواكەوتنی گەشە، كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن، كزبوونی سستمی بەرگری 

لەش، تەنكبوونی قژ، سكچوون، كەمبوونەوەی كێشی لەش، گرفت لە چێژكردنی خۆراكدا، 
دواكەوتنی چاكبوونەوەی برین.

قەرنابیت بۆ خۆپاراستن لە شێرپەنجە

كانزای زینك 
لە خۆراكدا
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  پێرێ ش������ەممە 23 ی ش������وبات هەڵمەتێكی فراوان دەستیپێكرد لە سەرتاسەری هەرێمدا 
بۆ كوتان دژی س������وورێژە Measles و س������وورێژەی ئەلمانی یان رۆبێل���ل��ا Rubella. وەزارەتی 
تەندروس������تی لە رێگای فەرمانگەی تەندروس������تی پارێزگاكانی هەرێم س������ەدان تیمی راهێنراوی 
رەوانەی قوتابخانە سەرەتاییەكان كردووە بۆ ئەنجامدانی ئەم هەڵمەتە كە ماوەی 10 رۆژ دەخایەنێت. 
كوت������ان بە س������وورێژەی تاك تەنیا ب������ۆ قوتابییە كوڕەكانە لە تەمەنی 12-6 س������اڵی، كەچی كوتان 
بە س������وورێژەی تێكەڵاو MMR كە لە ڤاكس������ینی سوورێژە و س������وورێژەی ئەلمانی و گوێڕەپە 
پێكهاتووە بۆ كچانە لە هەمان تەمەندا بە مەبەستی پاراستنیان لە ڤایرۆسی رۆبێللا چونكە 
تووشبوونیان بەم نەخۆش������ییە لە دوارۆژدا لەكاتی دووگیانی دەبێتە هۆی روودانی 
سەقەتی زگماكی لە كۆرپەدا. هەر دوو جۆری كوتان بە رێگای دەرزی لەژێر 
پێس������تی قۆڵ دەدرێت، ئازارێكی كەم پەیدا دەكات، لەوانەش������ە هەندێك جار 
ببێتە هۆی سووربوونەوەی شوێنی لێدانی 
بەرزبوونەوەیەكی  ی������ان  دەرزییەك������ە 
كەمی پلەی گەرمی لەش. كوتان 
بەم ڤاكسینانە بەرگرییەكی باش 
بە ل������ەش دەبەخش������ێت و تاكە 
رێگای������ە بۆ خۆپاراس������تن لەم 

نەخۆشییە ڤایرۆسییانە. 

خەمۆكی لە هەرزەكاردا ب������ە 3جۆر خۆی دەنوێنێت: یەكەم، بێ مەزاجی یان دڵتوندی Blue واتە 
كە هەرزەكار غەمگین دەبێت لە ئەنجامی گرفتێك یان ونكردنی ش������تێكی بەهادار، ئەمە حاڵەتێكی 
س������ادەیە و كاریگەری ناكاتە س������ەر چالاكی رۆژانە و گەلێك جاریش بە نەخۆش������ی یان خەمۆكی 
دانانرێت. دووەم، خەمۆكی س������ووك Mild depression كە بریتیی������ە لە مەزاجێكی غەمبار یان 
ن������زم لە زۆربەی رۆژەكاندا بە لای كەم بۆ ماوەی 2 س������اڵ لەگ������ەڵ كەمبوونەوەی یان نەمانی 
ئارەزوو بۆ ئەو ش������تانەی كە پێشان پێیان دڵخۆش دەبوو، هەروەها كەمبوونی وزە و تەركیز لەگەڵ 
تێكچوون������ی خەو و خۆراك، كەمبوونەوەی قەناعەت و كەمبوونەوەی هەس������تكردن بە خۆش������ی. 
س������ێیەم، خەمۆكی قووڵ یان خەمۆكی گ������ەورە Major depression كە بە توندی كاریگەری 
نێگەتی������ڤ دەكاتە س������ەر كار و خوێندن و خواردن، نیش������انەكانی بریتین لە: گرفتی س������ەخت لە 
خەودا، نەمانی حەز و ئارەزوو بۆ چالاكییە ئاس������اییەكان، هەس������تكردن بە نائۆمێدی و 
بێ بەهاییWorthless، زیادبوونی ئەگەری بەكارهێنانی دەرمان 
ئەلكهول، فەرامۆشكردنی  و خواردنەوەی 
بایەخدان ب������ە ئەندام و جلوبەرگ و 
پاك و خاوێنی، زیاد نیگەرانبوون 
تەندروس������تی،  بە  س������ەبارەت 
دەركەوتنی چەند  ب������ەردەوام 
نیشانەیەكی جەستەیی وەكو 
سەرئێشە یان پشت ئێشە یان 
گوێنەدان  دڵەكزێ..ت������اد، 
بە س������ەلامەتی جەس������تە، 
تێكچوونی هەڵس������وكەوت، 

ئەگەری خۆكوشتن.

نیشانەكانی خەمۆكی لە هەرزەكاردا

گرنگی كوتان دژی سوورێژە بۆ قوتابییانی سەرەتایی
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  نەش������تەرگەری لێزەری چاو Laser eye surgery بریتییە 
لە هەیكەلكردنی چینی كۆڕنیای چاو یان راس������تكردنەوەی 
ش������ێوەی كۆڕنیا كە رووی چاوەكان دادەپۆشێت. بە مەبەستی 
oHypermetr یراس������تكردنەوە كورتبینی Myopia، دووربینی 
pia ی������ان ئەس������تیگماتیزم Astigmatism. زیانە لابەلاكان و 
ئاڵۆزییەكانی پاش لێدانی لێزەری چاو بریتین لە: هەستكردن 
ب������ە ناڕحەتی لە چاوەكاندا راس������تەوخۆ پاش نەش������تەگەری، 
راس������تنەبوونەوەی تەواوی كورتبینی ی������ان دووربینی، لێرەدا 
پێویس������تە كە دووبارە نەش������تەرگەری لێزەر بۆ چاوەكان ئەنجام 
بدرێت������ەوە، وش������كبوونی چ������او Dry eyes كە پێویس������ت بە 
بەكارهێنانی دڵۆپی تایبەت دەكات، هەوكردن ئەگەرچی زۆر 

زیانە لابەلاكان و 
ئاڵۆزییەكانی نەشتەرگەی 

لێزەری چاو

بە كەمی روودەدات بەڵام پێویس������تە كە دەرمانی دژەژی یان 
دژەمیكرۆب وەكو خۆپاراستن لەپاش لێدانی لێزەر بەكاربهێنرێت، 
تەنكبوون������ی لە رادەبەدەری چینی كۆڕنیای چاو كە لەوانەیە 
ببێتە ئەگەری گەڕان������ەوەی گرفتەكەی چاو، بۆیە نەخۆش 
پێویس������تی بە هاوێنەی لكاو یان دووبارە لێدانی لێزەر دەبێت، 
پەیدابوونی ئاس������ەوار لەس������ەر چینی كۆڕنیادا كە پێویست بە 
دووبارە لێدانی لێزەر دەكات، هەس������تیاربوونی چاو بە تیشكی 
بەهێ������ز و ڕووە بریقەدارەكان، ئەم������ەش لەوانەیە كە لێخوڕینی 
ئۆتۆمبی������ل تا رادەیەكی زۆر زەحمەت و مەترس������یدار بكات، 
هەروەها لێڵبوونی بینین Blurred vision یان بینینی ئەڵقەی 

Cockroaches رووناكی ناساف. سیس������ركە 
لەوانەی������ە كە وەك������و مۆڵگەیەك بێت 
ب������ۆ چەندین ج������ۆری بەكتری������ا وەكو 
 ،Salmonella س������المۆنێللا 
cStaphyloco  ستافیلۆكۆكەس 
Strep� س������تریپتۆكۆكەس   ،cuss

tococcus و رۆڵ������ی هەبێ������ت لە 
گواس������تنەوەیاندا، ئ������ەم بەكتریایان������ە 
دەبنە هۆی چەندین جۆری نەخۆشی 
هەوكردن لە مرۆڤدا وەكو سكچوون و 
ژاراویبوون بە خۆراك، هەروەها سیسركە 
لەوانەی������ە ك������ە ڤایرۆس������ی ئیفلیجی 
منداڵان Polio virus بگوازێتەوە. 
وەكو مێشی ناو ماڵ، سیسركە لەسەر 
پاش������ماوەی خ������ۆراك و زەوی ژووری 
چێش������تخانە و پاش������ەڕۆی مرۆڤ������دا 
دەژی، بەكتری������ا لەن������او كۆئەندامی 
هەرسی سیس������ركەدا دەژی و گەشە 
دەكات و لەوانەیە كە بۆ ماوەی چەند 
مانگێك یان چەند س������اڵێك بمێنێتەوە 
و لەگەڵ پاش������ەڕۆكەیدا بگاتە سەر 
رووی مێ������ز و دیوار و قاپ و قاچاغ 
و خۆراك. سیسركە لە رێگای رشانەوە 
یان بڵاوكردنەوەی پاشەڕۆكەی بەسەر 
خۆراكدا نەخۆشی دەگوازێتەوە بۆ ئەو 
كەس������ەی كە خۆراك������ە ئالوودەبووەكە 
لێكۆڵینەوەكاندا  لە  هەروەها  دەخوات. 
هاتووە كە كە لەوانەیە سیسركە رۆڵی 
هەبێت لە پەیدابوونی هەندێك جۆری 

هەستەوەری لە مرۆڤدا.

سیسركە 
نەخۆشی 
دەگوازێتەوە

ئیفلیجبوونی لایەكی دەموچاو
 Bell’s palsy ئیفلیجبوونی دەماری حەفتەم یان ئیفلیجی بێڵ 
واتە ئیفلیجبوونی یان لاوازبوونی ماس������وڵكەكانی لایەكی دەموچاو 
لەگەڵ هەس������تكردن بە تەزین یان سڕبوون، نیشانەكانی تر بریتین لە: 
ئازار لە دەوری گوێدا، لەدەس������تدانی توانا بۆ داخستنی تەواوی چاو 
لە لایە لاوازبووەكە، ش������ۆڕبوونەوە یان خواربوونی دەم، هەستكردن بە 
قوڕسبوونی دەموچاو، گۆڕانێكی كەم لە چێژی خۆراكدا. هۆكاری 

تەواوی ئەم نەخۆشییە نەزانراوە، بەڵام لەوانەیە كە هەوكردن رۆڵی 
هەبێ������ت. زۆربەی حاڵەتەكان������ی ئیفلیجبوونی دەماری 

حەفتەم كە رێژەی������ان دەگاتە %90 لەخۆیانەوە بێ 
چارەس������ەر بە تەواوی چاكدەبن������ەوە، لە هەندیك 
حاڵەتدا ماوەیەكی زۆر دەخایەنێت كە لەوانەیە 

س������اڵ، ل������ە هەندێك بگات������ە ی������ەك 
حاڵەتیشدا ئیفلیجی 

بۆ هەمیشە دەمێنێتەوە بەتایبەتی لە كەسانی بەساڵاچوو كە فشاری 
خوێنیان بەرزە. هەنگاوەكانی چارەس������ەركردن بریتین لە: بەكارهێنانی 
فرمێسكی دەس������تكرد Artificial tears بە ش������ێوەی دڵۆپی چاو 
لەگەڵ داپۆش������ینی چاو، بەكارهێنانی تێپ یان لەزگە بۆ داخستنی 
پێڵووی چاو لەكاتی نووس������تندا، بەكارهێنانی دەرمانە ستیرۆیدەكان 
Steroids بۆ كەمكردنەوەی ئاوسانی دەماری دەموچاو یان دەماری 
حەفت������ەم، بەكارهێنانی دەرمانی ئێش لابەر، مەس������اجكردنی 
دەموچاو و چەند مەش������قێكی تایبەت بە دەموچاو، 
دەرزی خۆجێیی بۆتۆكس Botox لەوانەیە كە 
س������وودبەخش بێت لە قۆناغی چاكبوونەوەدا 
بۆ كەمكردنەوەی جوولەی خۆنەویستانەی 

ماسوڵكەكانی دەموچاو.


