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 ش������یرەی گێزەر Carrot juice بۆ هەرسكردن سووكە، 
ماددەی گرن������گ لەخۆدەگرێت وەك������و ڤیتامینەكانی 
A، C،K، D، E، B1، B5، B6، B9)فۆلێ������ت(، هەروەها 

ش������یرەی گێزەر دەوڵەمەندە بە ریش������اڵ و كانزایەكانی 
ئاسن، كۆپەر، مەنگەنیز، پۆتاسیۆم، كالسیۆم، فۆسفۆر 
لەگەڵ ب������ڕی كەمتر ل������ە پرۆتی������ن و كاربۆهیدرات. 
ش������یرەی گێزەر گونجاوە بۆ كۆنترۆلكردنی كێشی لەش 
لەوكاتەی كە هەر 250 میللیلیتر شیرەی گێزەر نزیكەی 
100 كالۆری وزە لەخۆدەگرێت. بۆ دابینكردنی سوودی 

تەندروس������تيی تەواو هەرگیز ش������ەكر یان بەفر لەگەڵ 
ش������یرەی گێزەر تێكەڵ مەكە. ش������یرەی گێزەر ماددە 
كارۆتینۆی������دەكان Carotenoids لەخۆدەگرێ������ت كە 
ماددەی دژەئۆكسانی بەهێزن و سوودی تەندروستيی 
زۆریان هەیە وەكو: پاراستنی دڵ لە نەخۆشی، 
جێگیركردنی ئاستی شەكری خوێن، خۆپاراستن 
لە ش������ێرپەنجە بەتایبەتی شێرپەنجەی كۆڵۆن، 
ك������ە   Beta carotene كارۆتی������ن  بیت������ا 
س������وودی  كارۆتینۆیدەكانە  نموونەیەكی 
زۆری بۆ بینین هەیە بەتایبەتی ببینین 
لە تاریكیدا، كەمكردنەوەی گرفتەكانی 
پەیوەست بە جگەرەكێشان، باشتركردنی 
كوالیتی ش������یر لە دایكی ش������یردەردا، 
پاراستنی تەندروس������تی قژ و نینۆك، 
یارمەتیدان������ی كرداری هەرس������كردن، 
بە  پەیوەست  گۆڕانەكانی  دواخستنی 
تەمەن، پاراستنی كۆئەندامی هەناسە، 
س������ووككردنی كۆك������ە، دابەزاندن������ی 
ئاس������تی كۆلیس������تیرۆل، دابەزاندنی 
پەستانی خوێن، بەهێزكردنی سستمی 
بەرگ������ری ل������ەش، كەمكردن������ەوەی 
نیشانەكانی پەیوەست بە كەمخوێنی، 
كەمكردن������ەوەی كاریگەرییەكان������ی 
تیش������كی خۆر لەس������ەر پێس������تدا، 
س������ووككردنی نیشانەكانی زیپكەی 

              .Acne گەنجێتی

رێژەی پرۆتین لە میوەدا

بەهای خۆراكی 
شیرەی گێزەر
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100 گرام میوە پرۆتین بە گرام

Apple سێو 0.4
Apricot قەیسی 1.0

Avocado ئەڤۆكادۆ 2.0
Blackberry تووتی رەش 2.0

Bananaمۆز 1.2
Carrots گێزەر 0.6
Cherry گێلاس 0.0
Date خورما 2.0
Fig هەنجیر 1.0

Grapefruit گرێپ فروت 0.9
Grape ترێ 0.6

Kiwi Fruit كیوی 1.1
Lemon لیمۆ 0.0

Mandarin لالەنگی 0.9
Olive زەیتوون 1.0

Orange پرتەقاڵ 1.0
Peach خۆخ 1.0
Pear هەرمێ 0.3

Persimmon كاكی 0.5
Pineapple ئەناناس 0.4
Pomegranate هەنار 1.0

Plumئاڵوو 0.8
Strawberry فەراولە 0.7
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سوپەرخۆراك چییە؟
 س������وپەرخۆراك یان س������وپەرفود Super food بەو خۆراكە 
دەووترێت كە زۆر دەوڵەمەندە بە ماددەی گرنگ و رۆڵی هەیە 
بۆ خۆپاراستن لە نەخۆشی و دواخستنی گۆڕانەكانی پەیوەست 
بە تەمەن. س������وپەرخۆراكەكان رێژەیەكی بەرز لە فلاڤۆنۆیدەكان 
كە دژەئۆكس������انی گرنگن لەخۆدەگرن لەگەڵ چەندین ماددەی 
گرنگی دیكە، سەرەڕای كالۆری كەم، هەروەها سستمی بەرگری 
لەش بەهێزدەكەن. باش������ترین نموونە بۆ س������وپەرخۆراك سپێناغە 
 A، كە ماددەی گرنگ لەخۆدەگرێت وەكو ڤیتامین Spinach
K، B9، مەنگەنیز، 13جۆری ماددەی دژەئۆكسان لە گروپی 
فلاڤۆنۆیدەكان كە زۆر كاریگەرن بۆ خۆپاراس������تن لە شێرپەنجە، 
هەروەها سپێناغ سوودبەخشە بۆ بینین، فرمانی مێشك، ئاستی 

 Pumpkin وزەی لەش، كۆئەندامی هەرس. كولەكەی زستانە
سوپەرخۆراكێكی دیكەیە كە پڕە لە ماددەی 

گرنگ كە لەش رۆژانە پێویستی پێیانە، 
بۆ نموونە ریشاڵ، بیتا كارۆتین 

كە دژەئۆكس������انێكی بەهێزە. 
rTu  گۆش������تی قەلەموون
دیكەیە  نموونەیەكی   key

كە س������ەرچاوەیەكی باش������ە بۆ پرۆتین و ڤیتامینەكانی گروپی 
B، كان������زای س������یلینیۆم كە چالاكی دژی ش������ێرپەنجە هەیە. 
جگە لەم 3 باش������ترین نموونەی سوپەرخۆراك، چەندین خۆراكی 
دیكە دەكەونە ناو لیس������تی س������وپەرفودەكان وەكو: توتی مۆر، 
پاقلەمەنییە وش������كەكان، چای س������ەوز و رەش، تەماتە، گوێز، 
ماس������ی س������المۆنی كیوی Wild salmon، شوفان Oats. بۆ 
پاراستنی تەندروستیت، هەوڵ بدە كە خۆراكی رۆژانەت یەكێك 

لەخۆبگرێت.     یان پتر لە س������وپەرفود 

كامیان باشترە، چای یان قاوە؟
 ب������ۆ هەندێك ك������ەس خواردنەوەی كوپێكی ق������اوەی گەرم زۆر 
گرنگە بۆ پێشوازیكردن لە رۆژێكی نوێ. ئەوەی كە گەلێك كەس 
دركی پێناكات ئەوەیە كە ئەگەرچی قاوە ناتەندروس������تییانە نییە و 
هەندێك سوودی بۆ لەش هەیە، بەڵام چای ئەلتەرناتیڤێكی باشترە 
چونكە جگە لە كافائین چەندین ماددەی گرنگ و س������وودبەخش 
لەخۆدەگرێ������ت. هەم������وو جۆرەكانی چای رێژەی ب������ەرز لە ماددە 
دژەئۆكسانەكان لەخۆدەگرن كە رۆڵیان هەیە بۆ رزگاركردنی لەش لە 

rTo  ماددەی زیانبەخش یان تۆكسینەكان
ins. خواردنەوەی چای سەوز كە 

سەرتاسەری جیهانی گرتۆتەوە 
تەندروستی  سوودی  چەندین 
هەی������ە وەك������و: خۆپاراس������تن 
لە  رێگرتن  ش������ێرپەنجە،  ل������ە 

 Plaque قەتماخ  دروستبوونی 
دابەزاندن������ی  ددان،  لەس������ەر 

ئاستی كۆلیستیرۆل، دابەزاندنی ئاستی شەكری خوێن، دابەزاندنی 
پەستانی خوێن، دواخستنی كرداری پیربوون بەوەی كە رێژەی بەرز 
لە ماددەی دژەئۆكس������ان لەخۆدەگرێت كە چەندین جار لە ڤیتامین 
Querr بەهێزتر و كاریگەرترن. چای، ماددەی كوێرس������ێتین E
cetin لەخۆدەگرێ������ت كە چالاكی دژەئازاری هەیە بەتایبەتی لە 
حاڵەتەكانی هەوكردنی جومگەدا. گەلێك كەس خواردنەوەی قاوە 
لەبەر چێژە خۆشەكەی و ئاستە بەرزەكەی كافائین پەسەند دەكەن، 
زیاد خواردنەوەی ق������اوە بەم رێژە بەرزەی كافائین 
دەبێتە ئەگەری ناڕحەتی و پەس������تی پاشان 
هەستكردن بە كەمی وزە. پاش خواردنەوەی 
قاوە، ل������ەش رێژەیەكی ب������ەرزی كافائین بە 
خێرایی هەڵدەمژێت، ب������ەڵام چای رێژەیەكی 
كەمتر لە كافائین لەخۆدەگرێت و لەس������ەرخۆ 
هەڵدەمژرێت، كەواتە بەگشتی چای لە 

قاوە تەندروستیانەترە. 
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  دانان������ی لەول������ەب IUD یەكێكە لە رێ������گا كاریگەرەكانی 
رێگرتن لە دووگیانی، بەڵام لەگەڵ ئەمەشدا هێشتا لەوانەیە كە 
دووگیانی رووبدات چونكە رێژەی مەنع هەرگیز ناگاتە 100%. 
بە پێی لێكۆڵینەوەكان، لە هەر 100 ئافرەت كە لەولەبیان لە لایەن 

ئەگەری دووگیانی پاش دانانی لەولەب
دكتۆری پسپۆری ئافرەتەوە بۆ دانراوە یەكێكیان دووگیان دەبێت. 
ئەگەرچی تا ئێستا میكانیزمی لەولەب بۆ رێگرتن لە دووگیانی 
بەتەواوی نەزانراوە، بەڵام لەوانەیە كە بە یەكێك لەم دوو رێگایانە 
كاربكات، رێگرتن لە گەیشتنی سپێرم بە هێلكۆكە یان گۆڕینی 
ناوپۆشی منداڵدان كە رێگا بە جێگیربوونی هێلكۆكەی پیتێنراو 
نەدات. لەولەبی س������فر Copper IUD ماددەی كۆپەر دەردەداتە 
ناو منداڵدان، لەولەبی هۆرمۆنی Hormonal IUD هۆرمۆنی 
پرۆجیستیرۆن Progesterone دەردەداتە ناو منداڵدان. منداڵدانی 
گەورەتر یان بچووكتر لە قەبارەی ئاسایی هۆكارێكی یارمەتیدەرە 
ب������ۆ روودان������ی دووگیانی لە پاش دانانی لەول������ەب، كەچی ئەو 
منداڵدانەی كە قەبارەكەی ئاس������اییە و لەگەڵ قەبارەی لەولەب 
دەگونجێ������ت كەمتر ئەگەری دووگیان������ی لێدەكرێت پاش دانانی 
لەول������ەب. گەلێ������ك جاریش پ������اش دانانی لەول������ەب لەوانەیە كە 
 Ectopic pregnancy دووگیانی لە دەرەوەی منداڵداندا رووبدات
كە حاڵەتێكی پڕ مەترس������ییە و پێویستی بە چارەسەرێكی كتوپڕ 

هەیە.  

  زوو نەخۆش كەوتن چەندین هۆكاری لەپاڵە، راس������تە وەكو 
یەكەم هەنگاو س������ەردانی دكتۆر دەكەیت، بەڵام پێویس������تە كە 
تێبینی هەندێك ش������تی ديكە لە س������تایلی ژیانتدا بكەیت كە 
لەوانەیە هۆكار بن. ئەگەر زوو كۆئەندامی هەناس������ەت تووشی 
نەخۆش������ی دەبێت لەگەڵ گیرانی لووت بەب������ێ بەرزبوونەوەی 
rAlle  پلەی گەرميی لەش، ئەوا لەوانەیە كە هەس������تەوەری
gies هۆكاری سەرەكيی گرفتەكە بێت كە نیشانەكانی زۆر لە 
نیشانەكانی هەڵامەتەوە نزیكن، هەندێك جاریش لە نیشانەكانی 
رەبو نزیكن چونكە لەگەڵ تووش������بوون بە سەرما و هەڵامەت 
نەخۆش دوچاری هەناسەتەنگی دەبێتەوە. هۆكارەكانی ديكەی 
زوو نەخ������ۆش كەوت������ن بریتین لە: جگەرەكێش������ان كە هۆكاری 
س������ەرەكییە بۆ نەخۆش������ییەكانی كۆئەندامی هەناس������ە لەگەڵ 

ئەو كەسانەی كە زوو نەخۆش دەكەون 
ئەگ������ەری كەمخوێنی، زیاد خواردن������ەوەی ئەلكهول، خۆراكی 
ناڕێك یان ناهاوس������ەنگ ك������ە بەرگريی لەش لاواز دەكات واتە 
ئەگەری نەخۆش������يی زیاتر دەكات، ئاستی بەرزی سترێس یان 
ش������ەكەتی دەروونی كە بەرگريی لەش بێهێز دەكات، خەمۆكی 
دەستنیش������اننەكراو، پەیڕەونەكردن������ی پاكوخاوێن������ی بەتایبەتی 
شووشتنی دەست پاش بەكارهێنانی ئاودەست، كزبوونی چالاكی 
گلاندی دەرەقی Hypothyroidism، ئەو نەخۆش������ییانەی كە 
بەرگريی لەش دادەبەزێنن وەكو ئایدز و هەوكردنی رۆماتیزمی 
جومگ������ەكان. هەروەها بەردەوام نزیكبوون������ەوە یان بەركەوتن بە 
كەسانی نەخۆش بەتایبەتی نەخۆشییەكانی كۆئەندامی هەناسە 
لە ش������وێنە قەرەباڵغەكاندا هۆكارێك������ی دیكەیە بۆ زوو نەخۆش 

كەوتن.   
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rEyelid swel  ئاوسانی پێڵوو
ing كاردانەوەیەك������ی دەروونی خراپ 
بۆ تووشبووان پەیدا دەكات، ئەمە جگە 
لە س������ووربوونەوە و خورش������ت و ئازار و 
ناڕحەت������ی.  ئافرەت  هەس������تكردن بە 
لە 3 مانگ������ی كۆتای������ی دووگیانیدا 
دوچاری ئاوس������انی پێڵ������ووەكان دەبێت 
بەتایبەتی بەیانیان پاش لەخەو هەڵسان 
لەبەر فراوانبوون������ی بۆڕییەكانی خوێن 
و زیادبوونی رێژەی ش������لە لە لەش������دا 
كە گەلێ������ك جار ئاوس������انەكە جگە لە 
دەگرێتەوە.  دەموچ������او  پێڵوو هەم������وو 
ئاوس������انی  ديك������ەی  هۆكارەكان������ی 
پێڵ������وو بریتین ل������ە: پێوەدان������ی مێروو، 
سووربوونەوەی چاو Pink eye لەبەر 
هەوكردن كە گەلێك جار پەردەی لینجی 
دەگرێتەوە، هەستەوەری  پێڵوو  ژێرەوەی 
هۆكارێكی دیكەی ئاوسانی پێڵووەكانە، 
خ������ۆراك،  هەس������تەوەری  نموونە  ب������ۆ 
هەس������تەوەری بە دەرمان، هەستەوەريی 
وەرزیی لووت، هەستەوەری بە هەندێك 
جۆری ئارایش������ت یان ش������ەدۆی چاو 
ی������ان بۆیەی قژ، هەوكردن������ی پێڵوو بە 
ش������ێوەی گرێیەكی س������ووری بە ئازار 
لەس������ەر پێڵوو لەوانەیە كە ببێتە هۆی 
ئاوس������انی پێڵوو لەگەڵ سووربوونەوەی 
چ������او و زیاد فرمێس������ككردن، هەروەها 
باپشكێو Chalazion كە گرێیەكە 
لەناو پێڵوودا پەی������دا دەبێت، هەوكردنی 
rSinu  گیرفانەكان یان جیوبی لووت
ش������وێنەكانی  دەكاتە  كاریگەری   itis
دەوری لووت بەتایبەتی پێڵوو و دەوری 
چاوەكان لەگەڵ هەستكردن بە ئازار و 

سووتانەوە.

ئاوسانی پێڵووی چاو

 كیس������ی گورچیل������ە Kidney cysts بریتییە لە تورەگەیەكی 
خڕ كە پڕە لە ش������لە لەناو گورچیلەدا. كیس������ی گورچیلە لەوانەیە كە 

ببێتە ئەگەری تێكدانی فرمانی گورچیلە. بەگشتی زۆربەی حاڵەتەكانی 
ی كیس������ی گورچیلە لە جۆری كیس������ی سادەن كە تا ئێس������تا هۆكاری تووشبوون بە  و ا و تە

رووی یەك گورچیلەدا نازانرێت و نابنە هۆی ئاڵۆزی و ئەگەری شێرپەنجەیان لێناكرێت چونكە تەنیا یەك كیس لەسەر 
پەیدا دەبێت و پێویست بە چارەسەر ناكات، بەڵام فرەكیسی گورچیلە Polycystic kidney لەوانەیە كە لە هەر دوو گورچیلەدا پەیدا 
بێت و ئاڵۆزی پەیدا بكات. بەگش������تی كیس������ی سادەی گورچیلە بێ نیشانەیە، بەڵام ئەگەر قەبارەكەی گەورە بێت ئەوا دەبێتە هۆی 
ئازار لە پش������ت یان تەنیشت، هەندێك جاریش لە بەشی سەرەوەی س������كدا لەگەڵ بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش. ئاڵۆزییەكانی 

كیس������ی گورچیلە كە بە كەمی روودەدەن بریتین لە: هەوكردنی كیس������ی گورچیلە كە دەبێتە هۆی ئازار و تا، تەقینی كیسی 
گورچیلە كە دەبێتە هۆی ئازارێكی تیژ لە تەنیش������تەكانی س������ك یان لە پش������تدا، گیرانی رێڕەوی میز كە دەبێتە هۆی 

ئاوس������انی گورچیلە Hydronephrosis. چارەس������ەری ئەو حاڵەتانەی كیسی گورچیلە كە دەبنە هۆی ئازاری 
بەردەوام بە 2 رێگا ئەنجام دەدرێت: یەكەم، بەكارهێنانی دەرزی یان نیدلی باریك و درێژ بۆ راكێش������انی 

Draining ش������لەی ناو كیس������ی گورچیلە و تێكردنی ش������لەیەكی ئەكهولی بۆ رێگرتن لە 
گەڕانەوەی یان دووبارە پڕبوونەوە بە ش������لە. دووەم، نەشتەرگەری بە پێنۆڕی 

 .Laparoscopy سك

ئایا كیسی گورچیلە 
مەترسی هەیە؟

  دیزانت������ری Dysentery بریتییە ل������ە هەوكردن كە دەبێتە 
هۆی س������كچوون. دیزانتری زیاتر لەبەر كەميی پاكوخاوێنی 

و نەشووشتنی دەس������ت پاش بەكارهێنانی ئاودەستی گشتی لە 
یەكێكەوە بۆ یەكێك������ی تر دەگوازرێتەوە. هەوكردنەكە لەوانەیە كە 

ب������ۆ نزیكەی 4 هەفتە بمێنێت������ەوە و بگوازرێتەوە بە رێگای خۆراكی 
ئالودەبوو یان سستمی ناڕێكی ئاو. دیزانتری دوو جۆری هەیە، دیزانتری 

بەكتریای������ی Bacillary و دیزانتری ئەمیب������ی Amoebic. جۆری بەكتریایی 
زیاتر باوە كە بە هۆی بەكتریای شیگێللا Shigella روودەدات كە لەناو ریخۆڵەدا 
گەش������ە دەكات و هەوكردن پەیدا دەكات كە نیشانەكانی بریتین لە سكچوونێكی 
توند كە لەوانەیە خوێنیش لەگەڵ پیس������اییدا ببینرێت، لەوانەش������ە س������ك ئێشە، 
بەرزبوونەوەی پلەی گەرميی لەش یان رش������انەوە رووبدات، بەگشتی نیشانەكان 
بۆ ماوەی چەند رۆژێك تا هەفتەیەك بەردەوام دەبن. دیزانتری ئەمیبی لەوانەیە 

ك������ە بۆ ماوەی چەند مانگێك بەبێ نیش������انە بمێنێتەوە یان هەتا بۆ ماوەی چەند 
ساڵێك، نیش������انەكانی لە نیش������انەكانی دیزانتری بەكتریایی نزیكن، بەڵام لەوانەیە 

كە بڕێكی زیاتری خوێن لە پیس������اییدا بەدی بكرێت لەب������ەر ئەوەی كە هەوكردن لە 
ریخۆڵەی گەورەدا روودات. بەگشتی دیزانتری پاش ماوەیەك لەخۆیەوە چاكدەبێتەوە، 
بەڵام چارەسەری زوو بەتایبەتی لە دیزانتری ئەمیبی گرنگی زۆری هەیە، دەرمانی 

دژەبەكتریا و دژەئەمیبا بە رێنمایی دكتۆر ئەنجامی زۆر باشیان هەیە. 

دیزانتری


