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 ئەگەرچی هەموو  جۆرێكی سەوزە سوودبەخشە، بەڵام هەندێكیان زۆر دەوڵەمەندن 
بە ماددەی گرنگی وەكو ڤیتامین و كانزا و دژەئۆكسانەكان، بۆ نموونە كولەكەی 
زستانە، سڵقی سەوز، پەتاتەی شیرین، سپێناغ، پیاز، گێزەر، كەلەرم، برۆكۆلی. 
هەروەها بەگش������تی وزەی ك������ەم لەخۆدەگرن بۆی������ە زۆر گونجاون بۆ 
كۆنترۆڵكردنی كێشی لەش و قەڵەوی لەگەڵ ئەم ماددە گرنگانە: 
ریشاڵ كە گرنگی زۆری هەیە بۆ كۆئەندامی هەرس و خۆپاراستن 
لە قەبزی، بیتا كارۆتین كە دژەئۆكس������انە و لە لەش������دا دەگۆڕێت 
ب������ۆ ڤیتامین A، ڤیتامین A ك������ە زۆر گرنگە بۆ كرداری بینین، 
 E كە بۆ بەهێزكردنی بەرگریی لەش پێویستە، ڤیتامین C ڤیتامین
كە س������یفەتی دژەئۆكسانی هەیە و خانەكان و بۆڕییەكانی خوێن لە 
نەخۆشی دەپارێزێت، ڤیتامین K كە پێویستە بۆ كرداری مەیینی 
خوێن، پۆتاسیۆم كە گرنگيی هەیە بۆ دابەزاندنی پەستانی خوێن 
و فرمانی دەمارەكان، كالس������یۆم كە پێویستە بۆ پتەوی ئێسك، 
ئاس������ن كە پێویستە بۆ دروس������تبوونی خڕۆكە سوورەكانی خوێن 
و گواستنەوەی گازی ئۆكس������جین بۆ هەموو خانەكانی لەش، 
مەگنس������یۆم، مەنگەنیز كە سوودی هەیە بۆ بەهێزكردنی ئێسك و 

ددان و هەڵمژینی كالسیۆم لە كۆئەندامی هەرسدا.

باشترینی سەوزە

 یەكێ������ك لە گرفتەكانی پەیوەس������ت بە كۆنترۆڵنەكردنی كێش������ی لەش بریتییە لە 
نەبوونی توان������ا بۆ راگرتنی ئارەزووی بەردەوام كراوە ب������ۆ خواردن. هەندێك جۆری 
خۆراك سروشتییانە رۆڵیان هەیە بۆ كەمكردنەوەی ئارەزووی خواردن، بۆنموونە رۆژانە 
سێوێك بخۆ، كاربۆهیدراتی دروس������ت هەڵبژێرە وەكو پاقلەمەنییەكان و نیسك و مۆزی 
س������ەوز و پەتاتەی س������ارد كە نیشاس������تەی باش لەخۆدەگرن و ئارەزووی خواردن كەم 
دەكەنەوە، س������ركە Vinegar یان ترشی ئەسیتیك Acetic acid كە دەخرێتە سەر خۆراكی 
كاربۆهیدراتی ئەوا رۆڵی دەبێت لە هێش������تنەوەی ش������ەكری خوێن لە ئاس������تێكی 
جێگیردا بەمەش������ەوە نایەڵێت كە ئ������ارەزووی خواردن زیاد 
بكات بەتایبەتی لە نێوان ژەمە سەرەكییەكانی خۆراكدا، 
ش������وكوڵاتەی تاری������ك Dark Chocolate رۆڵی هەیە لە 
كپكردنی زیادبوونی ئارەزووی خواردنی پەیوەست 
بە لایەنی دەروونی چونكە رێژەی ئیندۆرفینەكان 
Endorphins لە ناو مێشكدا زیاد دەكات كە رۆڵیان 

هەیە لە هەستكردن بە كامەرانی و هێوربوونەوە، بیبەری 
س������ووری تیژ، كاكڵەكان Nuts هاندەرن بۆ كپكردنی 
ئارەزووی خواردن و هەس������تكردن ب������ە تێربوون بۆ 

ماوەیەكی باش. 

خۆراك بۆ كەمكردنەوەی ئارەزووی خواردن
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 خۆاراكی تەندروستییانە لە هەموو لایەنێكەوە گرنگی 
بێ پایان������ی هەیە بۆ منداڵ. هەرگی������ز وا باش نییە كە 
منداڵ هەرچی داوای بكات لە خۆراكی ناتەندروستییانە 
ب������ۆی دابین بكرێت،بەڵكو پێویس������تە كە لە هەموو نەریتە 
خراپەكان������ی پەیوەس������ت بە خ������ۆراك دووربخرێنەوە، وەكو 
ش������یرینيی زۆر، چەوري������ی زۆر، بەتایبەتی چەورییە 
خراپەكان، نوش������ابە گازدارەكان ی������ان كاربۆنكراوەكان، 
خۆراكە قوتووبەندەكان. بۆ نموونە، باشترە كە منداڵ 
لەم خۆراكانە و هاوشێوەكانیان دوور بخرێنەوە: هۆت 
ئامادەك������راوی  خۆراك������ی   ،Hot dogs دۆگ 
پاكێتكراو Prepackaged lunches، س������ۆدا 

Soda، خۆراكيی خێرا Fast food، تێكەڵەی دانەوێڵە 
وش������ەكرSugary cereals. یەك دانە هۆت دۆگ 4 
گرام چەوریی تێر و 540 ملگم س������ۆدیۆم لەخۆدەگرێت 
لەگەڵ ئاوێتەی نایترێتەكان كە پەیوەندیان بە شێرپەنجەی 
كۆڵۆنەوە هەیە. خۆراكی ئامادەكراوی پاكێتكراو رێژەیەكی 

ئەم خۆراكانە نەدەیتە منداڵەكەت

 كە باس لە گرنگيی ماسی بۆ تەندروستی دەكرێت پێویستە كە حیساب 
بۆ دوو خاڵی گرنگ بكرێت، یەكەم: رێژەی ترشە چەوری ئۆمیگا3 
كە بەهای خۆراكی ماسی دیار دەكات، واتە چەند رێژەی ئەم چەورییە 
زیاتر بێت هێندە بەها خۆراكییەكەی بەرزتر دەبێت. دووەم: رێژەی كانزای 
جیوە كە هەر چەند بەرزتر بێت هێندە بۆ تەندروستی زیانبەخشە. ئەمەش 
گومانی تێدا نییە كە هەر چەند قەبارەی ماسيی گەورەتر بێت رێژەیەكی 

بەرزتری لە ماددە پیسكارەكان Contamitants یان ماددەی زیانبەخش 
قوڕسەكانی  كانزا  بەتایبەتی  دەریاكان  و  رووبار  ئاوی  ناو  تۆكسینەكانی  و 

ئەمەش  پێچەوانەی  كۆدەبنەوە،  شانە چەورییەكانیدا  و  پێست  لە  جیوە  وەكو 
راستە، بۆیە بۆ ئەم مەسەلەیە دەتوانیت كە ماسيی ساردین Sardines هەتا 

بە پێستەوە بخۆیت چونكە لە قەبارە بچووكە و زیاتر خۆراكی رووەكی دەخوات و لە 
رووی رێژەی جیوەش لە ماسيی گەورە سەلامەتترە. ئەگەر ماسيی ساردینی 

قوتووبەند هەڵدەبژێریت، ئەوا ماسيی قوتووبەندی بێ پێست بخۆ یان 
پێش خواردن پێستەكەی لابەرە.  

كامیان باشترە، ماسیی گەورە 
یان ماسیی بچووك؟

بەرزی چەوریی������ە تێرەكان و خوێ لەخۆدەگرن. س������ۆدا بە 
ش������ەكر باركراوە، زیان بە ددان دەگەیەنێت و هیچ بەهایەكی 
خۆراكیی نییە. خۆراكی خێرا بە چەورییە تێرەكان و چەورییە 

نێوەندەكان و خوێ باركراوە.
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سەرئێشەی هۆرمۆنی
 زۆربەی حاڵەتەكانی سەرئێش������ە ل������ە ئافرەتدا هۆكاری 
هۆرمۆنیی������ان لەپاڵ������ە، ب������ۆ نموونە س������ەرهەڵدانی نۆرەی 
شەقەسەر لە نزیكەی نیوەی ئافرەتاندا پەیوەندیی بە كاتی 
 Menstrual migraine عادەوە هەیە كە بە شەقەسەری عادە
ناسراوە و تا رادەیەك توندترە لە نۆرەی شەقەسەری ئاسایی، 
هۆكاری ئەمە دەگەڕێتەوە بۆ دابەزینی ئاستی هۆرمۆنی 
ئیس������ترۆجین لە رۆژەكانی سەرەتای عادەدا. تەنیا گۆڕانە 
هۆرمۆنییەكانی پەیوەس������ت بە ع������ادە تاكە هۆكار نییە بۆ 
سەرئێش������ەی هۆرمۆن������ی Hormone headaches، بەڵكو 
گەلێك ه������ۆكاری دیكە هەن وەك������و: بەكارهێنانی دەنكی 
مەنع كە هەردوو هۆرمۆنی ئیس������ترۆجین و پرۆجیستیرۆن 

لەخۆدەگرن، وەستانی یەكجارەكی عادە Menopause پاش 
تەمەنی 55-45 ساڵ، لەكاتی دووگیانی بەتایبەتی لە 
چەند هەفتەی س������ەرەتای دووگیانیدا. بۆ خۆپاراستن یان 
سووككردنی سەرئێشەی هۆرمۆنی پەیڕەوی ئەم هەنگاوانە 
بكە: رۆژان������ە چەند ژەمێكی بچووك بخ������ۆ لەجیاتی 3 
ژەمی سەرەكیی خۆراك بە مەبەستی هێشتنەوەی شەكری 
خوێن لە ئاس������تێكی دیاریكراودا، هەرگیز ژەمی بەیانیان 
پاس مەكە، هەوڵ بدە كە كاتەكانی نووس������تن رێك بخەیت، 
دووركەوە لە كەم خەوتن ی������ان زیاد خەوتن، تا پێت دەكرێت 
دووركەوە لە س������ترێس بۆ نموونە بە ئەنجامدانی مەش������قی 

.Relaxation وەرزشی لەگەڵ رێگاكانی خۆخاوكردنەوە

 Tongue ulcer كولبوونی زمان 
بە ش������ێوەی قانی بچووك و بەئازار 
باوە، زم������ان بە گەرمی  حاڵەتێكی 
و س������اردی زۆر هەس������تیار دەبێت و 
نەخۆش ناڕحەت دەكات. گەلێك جار 
كولبوون������ی زمان پەیوەندیی هەیە بە 
سترێس و شەكەتی توند و درێژخایەنی 
دەروون������ی ك������ە دەبێت������ە ئەگ������ەری 
لاوازبوونی سستمی بەرگریی لەش، 
بەمەش������ەوە زمان دوچاری هەوكردن 
ب������ە بەكتریا دەبێ������ت. كەمیی ماددە 

خۆراكیی������ە گرنگەكان وەكو ڤیتامین 
دیكەیە،  هۆكارێكی  كانزای������ەكان  و 
كەم نووس������تن و هیلاكی جەستەیی 
كاریگەریی نێگەتیڤ دەكەنە س������ەر 
ئاس������تی وزەو بەرگریی لەش و رێگا 
ب������ۆ كولبوونی زم������ان خۆش دەكەن. 
هەستەوەری  بەتایبەتی  هەستەوەری 
بە خۆراكی مزر لە هەندێك كەس������دا 
دەبێتە هۆی س������ووتانەوەو كولبوونی 
تێكچوون������ی  هەروەه������ا  زم������ان، 
هاوسەنگیی هۆرمۆنەكان بەتایبەتی 
لەپاش تەمەنی وەستانی یەكجارەكی 
ل������ە ئافرەت������دا. هەنگاوەكانی  عادە 
چارەس������ەركردن بریتین لە دۆزینەوە و 
چارەس������ەركردنی هۆكارەكان لەگەڵ 
دەرمانی  و  بەكارهێنانی غەرغ������ەرە 

دژەمیكرۆب.

كولبوونی زمان 

 ئەو هۆكارانەی كە كاریگەریی دەكەنە س������ەر قەبارە 
و كوالیتی ت������ۆواو Semen بریتین لە: بڕی خواردنەوەی 
ئاو و ش������لە، ج������ۆری خۆراك، چەندێتی سێكس������كردن، 
تەمەن، تەندروستیی كەسیی. لەش رۆژانە پێویستی بە 
بڕی پێویس������تی ش������لە هەیە بۆ راپەڕاندنی فرمانەكان و 
دروس������تكردنی قەبارەی تەواوی تۆواو، زیاد وەرزشكردن 
و زی������اد خواردنەوەی ئەلكهول دەبنە هۆی كەمبوونەوەی 
رێژەی ش������لەی ل������ەش، بۆیە ئەگەر زوو ش������لە قەرەبوو 
نەكرێت������ەوە ئ������ەوا دەبێتە هۆی كەمبوون������ەوەی قەبارەی 
شلەی تۆواو. تەمەن و تەندروستیی كەسیی كاریگەریی 
راس������تەوخۆ دەكەنە س������ەر قەبارەی شلەی تۆواو، تا پیاو 
بەتەمەن������دا بچێت ب������ڕی تۆواو كەم دەبێت������ەوە، هەروەها 
زیاد ئەنجامدانی س������ێكس قەبارەی تۆواو كەم دەكاتەوە، 
پێچەوانەی ئەمەش راس������تە. چەندین نەخۆش������ی دەبنە 
هۆی كەمبوونەوەی قەبارەی تۆواو Hypospermia وەكو 
گیرانی جۆگەی پرژاندنی تۆواو، گەڕانەوەی تۆواو بۆ 

ناو میزڵدان، هەوكردن، گرفتی هۆرمۆنی.

چی كاریگەریی دەكاتە 
سەر قەبارەی تۆواو
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 قاپ و قاچاغی تیفال Teflon Pans ئەگەرچی 
رێگ������رە لە پێوەلكانی خۆراك، ب������ەڵام ئەگەر تا پلەیەكی 

ب������ەرز گەرم بكرێت ئەوا پتر لە 15 جۆر گازی 
ژەهراوی لێ جیادەبێتەوە. ئەم گازانە دەبنە 

وەكو  نیشانەكانی  ئەگەری سەرهەڵدانی 
ب������ە ئەنفلوەنزای هەڵمی  ئەنفلوەنزا كە 
 Polymer fume flu پۆلیم������ەر 
 Teflon flu ی������ان ئەنفلوەنزای تیفال
ناسراوە، بۆ نموونە بەرزبوونەوەی پلەی 
گەرمیی لەش و لەرز و سەرئێشە و هێڵنج 

كە بۆ ماوەی چەند رۆژێك بەردەوام دەبن. 
یەكێك لە ماددە كیمیاییە س������ەرەكییەكانی 

دروس������تكردنی تیفلۆن ناس������راوە بە C-8 كە 
لەوانیە هۆكار بێت بۆ ش������ێرپەنجە. گەرمكردنی 

تیفال تا پلەی 202.2 س������انتیگراد )396 فەهرنهایت( 
گازی لێدەبێت������ەوە، هەروەها گەرمكردنی تا پلەی 360 
سانتیگراد )680 فەهرەنهایت( دەبێتە هۆی پەیدابوونی 
ماددەی C-8. ئەلتەرناتیڤە سەلامەتەكان بۆ تیفال بریتین 
لە قاپ و قاچاغی پۆرس������ەلین Porcelain، ستیلی 

 .Stainless steel دژی ژەنگ

ئایا تیفال سەلامەتە؟

 گەلێك كەس لەگەڵ دابەزینی پلەكانی گەرمیدا لە ماڵەوە 
گیر دەخۆن و واز لە مەش������قی وەرزشی دێنن. لێكۆڵینەوەكان 
جەخت لەوە دەكەنەوە كە ئاكتیڤبوون لە وەرزی پاییز و زستاندا 
جگە لە سوودە جەس������تەییەكان، دڵتوندی پەیوەست بە وەرزی 
زس������تانیش س������ووك دەكات. خۆگەرمكردن یان گەرمكردنی 
ماسوولكەكان )ئیحما Warm up( بۆ ماوەی 10 خولەك پێش 
دەستپێكی مەشقی وەرزش������ی گرنگی زۆری هەیە، هەروەها 
بۆ مەش������قكردن لە هەوای كراوەدا جلی گ������ەرم لەبەر بكە و 
س������ەرت گەرم داپۆش������ە بۆ رێگرتن لە ونكردنی گەرمی. لە 
دەرەوەی ماڵ هەر جۆرێكی مەش������قی وەرزشیی سەلامەت بۆ 
زستان گونجاوە، بۆ نموونە رۆیشتنی خێرا، راكردن، لێخوڕینی 
پایسكل. ئەگەر باران و زریان یان بەفر رێگر بێت یان ئەگەری 
كەوتن و پێكان بێتە پێش������ەوە، وا باشترە كە مەشقی دەرەوەی 
ماڵ بۆ كاتی وەستانی باران دوابخەیت چونكە هەوا لەوانەیە 
ك������ە بۆ بەیانی باش������تر بێت بەڵام زەبر و پێ������كان لەوانەیە كە 
بۆ چاكبوونەوە چەند هەفتەیەك������ی بوێت. ئەگەر لەبەر هەر 
هۆكارێك مەش������قی وەرزش������یت لە دەرەوەی ماڵ ئەنجام نەدا، 
دەتوانیت كە لە ماڵ������ەوە پاش 6 خولەك خۆگەرمكردن ئینجا 
بۆ ماوەی 10 خولەك مەش������قی س������ویدی یان مەشقی دیكە 

ئەنجام بدەیت.

مەشقی وەرزشی لە 
كەشی سارددا


