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 گەلێك خۆراك رۆڵیان هەیە بۆ پاراس������تنی تەندروستیی پێست، بۆ نموونە 
ب������اوی كە ب������ە ڤیتامین E باركراوە كە دژەئۆكس������انێكی بەهێزە و پێس������ت 
تا رادەیەكی زۆر لە تیش������كی س������ەرووی وەنەوش������ەیی هەتاو دەپارێزێت، 
ش������وكولاتەی تاری������ك Dark chocolate كە رێژەیەك������ی بەرزی كاكاو 
لەخۆدەگرێت و چەندین ماددەی دژەئۆكس������انی تێدایە كە رۆڵیان هەیە 
بۆ كەمكردنەوەی س������ووربوونەوەی پێست و پاراس������تنی لە كاریگەرییە 

خراپەكانی تیش������كی خۆر لەسەر پێس������تدا، گێزەر كە دەوڵەمەندە بە 
ڤیتامی������ن A یارمەتی س������افكردنی پێس������ت دەدات و رێگا 

دەگرێت لە زیاد دروستبوونی خانەكان لە چینی سەرەوەی 
 Catechins پێست، چای سەوز ماددە كاتێچینەكان

لەخۆدەگرێت كە س������یفەتی دژەئۆكس������انیان هەیە 
و پێست لە تووش������بوون بە شێرپەنجە دەپارێزن، 

 Lycopene تەماتە م������اددەی لایكۆپێ������ن
لەخۆدەگرێ������ت ك������ە رەنگە س������وورەكەی 

پێبەخش������یوە و پێس������ت لە كاریگەرییە 
س������ەرووی  تیش������كی  خراپەكانی 

وەنەوشەیی دەپارێزێت.

سوودەكانی مێوژ

مێوژ Raisins چەندین س������وودی تەندروستی هەیە، 
چەوری كەم و وزەیەكی بەرز و گەلێك ماددەی گرنگ 
لەخۆدەگرێت. مێوژ بە یەكێك لەو خۆراكانە دادەنرێت كە 
رێژەیەكی بەرزی لە ماددە دژەئۆكس������انەكان لە جۆری 
فینۆلەكان Phenols تێدایە كە گرنگن بۆ پاراس������تنی 
 Oxidation خانە لە كاریگەرییەكانی كرداری ئۆكسان
و دواخس������تنی پیربوون لە جەس������تە و مێشكدا، هەروەها 
رۆڵیان هەیە بۆ خۆپاراس������تن لە نەخۆشی دڵ و چەندین 
جۆری ش������ێرپەنجە، ئەمە جگە لە دابەزاندنی ئاس������تی 
كۆلیس������تیرۆلی خراپ LDL ل������ە خوێندا. مێوژ رۆڵی 
هەیە بۆ پاراستنی تەندروستیی دەم و رێگرتن لە گەشەی 
بەكتری������ا و هەوكردنی پوك، هەروەها ریش������اڵی تواوە لە 
جۆری ئینیولی������ن Inulin لەخۆدەگرێت كە گرنگە بۆ 

تەندروستیی كۆڵۆن و پاراستنی لە شێرپەنجە.

باشترین خۆراك بۆ پێست
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  ئ������اوی خواردنەوە بە چەندین رێگا بە كانزا قورس������ەكان   سەرئێشە لە كاتی دووگیانیدا
Heavy metals ئال������ودە دەبێت كە زۆربەیان لە دەس������تكردی 
مرۆڤ������ن، ئێمە هەموومان بەرپرس������ین ل������ە ئاڵودەكردنی ئاوی 
خواردنەوە، لێخوڕینی ئۆتۆمبیل نموونەیەكی زیندووە. كانزای 
قوڕقوشم Lead مەترس������یدارە بۆ تەندروستی بەتایبەتی بۆ 
منداڵان، ناوپۆشی بۆريی قوڕقوشمی لە خانووە كۆنەكاندا كە 
بۆ ئاوی خواردنەوە راكێش������راون ب������ەرە بەرە دەخورێت و كانزای 
قوڕقوشم دێتە ناو ئاوی خواردنەوە، هەروەها بە گوێرەی شێرە 
یا بەلوعەی براس Brass یان س������فر كە قوڕقوشم لەخۆدەگرن. 
كۆپەر Copper كە بە شێوەیەكی سروشتی لەناو خۆڵدا هەیە لە 
بۆرییەكانی ئاوی خواردنەوەشدا بەكاردێت، بە تێپەڕبوونی كات 
كۆپەر دەچێتە ن������او ئاوی خواردنەوە كە بە رێژەی بەرز دەبێتە 
ئەگەری هێڵنج و رش������انەوە، لەوانەشە كە زیان بە گورچیلە و 
جگەر بگەیەنێت. كانزای زەرنیخ Arsenic كە زۆر ژەهراوییە 
لە چینە قووڵەكانی زەویدایە، بە رێگا جیاوازەكانی كشتوكاڵ 
و پیشەس������ازی دەگاتە ئاوی خواردنەوە، لە لەشدا ئەم كانزایە 
پێوەندی هەیە بە تووشبوون بە چەندین جۆری شێرپەنجە وەكو 
ش������ێرپەنجەی سییەكان، پێس������ت، میزڵدان، جگەر، لە هەندێك 
 Mercury حاڵەتیشدا مەترسی دەخاتە سەر ژیان. كانزای جیوە
لە خۆڵ و تاش������ە بەردەكانەوە دەگاتە هەوا، هەروەها لەكاتی 
سووتاندنی رەژوو و بەرهەمەكانی پەترۆل و فڕێدانی 
پاتری و س������ووتاندنی زبڵدا ئەم كانزایە دێتە ناو 
ه������ەوا و دەگاتە زەوی و ئ������اوی خواردنەوە، 
رێ������ژەی ب������ەرزی جیوە لە لەش������دا دەبێتە 
تێكچوونی  دەروونی،  ناڕەحەتی  هۆی 
ك�������ادم�����یۆم      لەبیرچوونەوە.  بینین، 
س������ووتاندنی  لەپاش   Cadmium
رەژوو و بەرهەمەكان������ی پەت������رۆل 
و زب������ڵ دەگات������ە ه������ەوا و ئاوی 
لە لەشدا دەبێتە هۆی  خواردنەوە، 
ناڕەحەتی گەدە، هێڵنج، رشانەوە، 
سكچوون.
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 ش������ەوكوێری Night Blindness یان نەدیتنی ش������تەكان بە 
باش������ی لە رووناكی كەمدا چەندین ه������ۆكاری لەپاڵە، بۆ نموونە 
گرفتی زگماكی كە چارەس������ەرەكەی ت������ا رادەیەك گرانە، ئاوی 
س������پی Cataract، كەميی ڤیتامی������ن A، هەوكردنی تۆڕەی 
چ������او Retinitis، زیان������ی لابەلای ئ������ەو دەرمانان������ەی كە بۆ 
چارەسەركردنی ئاوی ش������ین Glaucoma بەكاردێن. كورتبینی 
Myopia هۆكارێكی دیكەیە ك������ە دەبێتە هۆی گرفت لەكاتی 
لێخوڕینی ئۆتۆمبیل بەتایبەتی لەكاتی ش������ەودا لەگەڵ گرفت 
لە فۆكەس������كردن یان گرفت لە بینینی تەنە دوورەكان، هەروەها 
هەس������تكردن بە ماندووبوون������ی چاوەكان پ������اش كار. رێگاكانی 
چارەسەركردنی ش������ەوكوێری پەیوەستن بە هۆكارەكان، بۆ نموونە 
گۆڕینی ج������ۆری دەرمان������ەكان لە حاڵەتەكانی ئاوی ش������یندا، 
چارەسەركردنی ئاوی سپی بە نەشتەرگەری گۆڕینی هاوێنەی 
چاو، بەكارهێنانی ڤیتامین A بە ش������ێوەی دەنك یان كەپسول بە 
رێنمایی دكتۆر لەگەڵ هاوسەنگكردنی خۆراك، راستكردنەوەی 

كورتبینی بە چاویلكە یان بە تیشكی لێزەر. 

هۆكارەكانی شەوكوێری

 سەرئێشە لەئافرەتدا پەیوەندی زۆری بە هۆرمۆنەكانەوە 
هەی������ە، بۆ نموونە لەگ������ەڵ عادە، لەگ������ەڵ دووگیانیدا، 
هەروەها لەپاش وەس������تانی یەكجارەكي������ی عادەدا. گەلێك 
ئاف������رەت لەكاتی دووگیانی������دا زیات������ر لەكاتەكانی ديكە 
تووشی سەرئێش������ە دەبن. لەوانەیە كە تونديی سەرئێشە لە 
هەفتەكانی س������ەرەتای دووگیانی������دا زیاد بكات، بەڵام لە 
6 مانگی دوایی دووگیانیدا س������ووك دەبێت یان نامێنێت. 

سەرئێشە لەكاتی دووگیانی جگە لە ناڕحەتی هیچ زیانێك 
بە دایك یان كۆرپە ناگەیەنێت. گۆڕینی س������تایلی ژیان 
لەوانەیە كە تا رادەیەكی زۆر رۆڵی هەبێت بۆ خۆپاراستن 
لەم سەرئێشەیە، بۆ نموونە زیاتر پشوودان و خۆخاوكردنەوە 
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  سەرئێشە لە كاتی دووگیانیدا

 هەڵچ������وون ی������ان زوو توڕەبوون ی������ان نەمانی ئارامی       
Impatience و بەرگەگرتن لە چەند حاڵەتێكی دیاریكراودا 
بە ئاس������ایی لە قەڵەم دەدرێت، بەڵام كە لە رادە بەردەر بوو 
ی������ان زوو دووبارەبێتەوە ئەوكاتە ه������ۆكاری تایبەتی هەیە، 
بۆ نموونە زیانی لاب������ەلای گەلێك دەرمان بەتایبەتی ئەو 
دەرمانانەی كە بۆ كۆنترۆلكردنی خەمۆكی و شیزۆفرینیا 

م و پەركەم بەكاردەهێنرێن، تووشبوون بە  تی������ز ئۆ
Autism ی������ان پەركەم)فێ(. 

چاكبوون������ەوە  لەكات������ی 
دووركەوتن������ەوە  ی������ان 
جۆری  هەندێ������ك  لە 
 Addiction راهاتن 

وەكو وازهێنان لە جگەرە، لێ������رەدا وەكو كاردانەوەیەك زۆر 
جار هەڵچوون روودەدات. زەبر بۆ ناوچەی سەر یان مێشك 
-Ne  كە دەبێتە هۆی گۆڕان لە گەیەنەرە دەمارییەكاندا
 Emotional هەروەها زەب������ری دەروونی ،rotransmitters
traumas وەكو دڵشكاندن یان شكاندنەوە، مردنی كەسێكی 
نزیك یان خۆشەویست، لەدەستدانی كار و پیشە، تووشبوون 
بە نەخۆشییەكی ترسناك وەكو شێرپەنجە. ئەگەر هەستت 
بەوە كرد كە زوو هەڵچوون و تووڕەبوونەكەت لە رادەبەدەرە 
یان نائاس������اییە، ئەوا پێویس������تە كە زوو سەردانی دكتۆر 

بكەیت بۆ دۆزینەوە و چارەسەركردنی 
هۆكارەكەی.

      هۆكارە زانستییەكانی هەڵچوون

Relaxation یان مەشقەكانی یۆگا، هەروەها لەكاتی بوونی 

گرفتەكانی پەیوەس������ت بە خەو ئەوا پێوس������ت بە چارەس������ەر 
دەكات لە لایەن دكتۆر. بەكارهێنانی دەنكی پاراسیتۆل یان 
پاراس������یتامۆل Paracetamol بە ژەمی دروست تا رادەیەك 
س������ەلامەتە لەكاتی دووگیانیدا. سەرئێشەی سەخت لەكاتی 
دووگیانیدا لەوانەیە كە نیش������انەیەك بێت بۆ بەرزبوونەوەی 
پەس������تانی خوێن كە پێویستی بە چارەسەرێكی كتوپڕەوە 
هەیە چونكە لەوانەیە كە بەش������ێك بێت لە ژاراویبوونی 
دووگیان������ی Pre-eclampsia ك������ە لەوانەیە ئاڵۆزيی 
مەترس������یدار پەیدا ب������كات و كاریگەريی نێگەتیڤ 

بكاتە سەر گەشەی كۆرپە.    
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