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سوود و زیانەكانی كیتچەپ 
 لە بڵاوكراوەیەكی پەیمانگای هاینزی Heinz تایبەت بە زانستە خۆراكییەكان 
س������اڵی 1998 دا هاتووە كە ماددەی لایكۆپێن Lycopene بە رێژەیەكی بەرز لە 
تەماتەی تازە و دۆشاوی تەماتە و كیتچەپ و بەرهەمەكانی دیكەی تەماتەدا 
هەیە. تەماتە پێكهێنەری بنەڕەتی كیتچەپە كە س������وودی تەندروس������تی زۆری 
هەیە بەتایبەت������ی لەوكاتەی كە تەماتەی چڕكراو رێژەیەكی بەرز لە ماددەی 
لایكۆپێن لەخۆدەگرێت كە دژەئۆكسانێكی بەهێزە و رۆڵی هەیە بۆ خۆپاراستن 
لە چەندین جۆری ش������ێرپەنجە و نەخۆشیی دڵ و زوو پیربوون. ئەگەرچی 
كیتچەپ Ketchup چێژێكی خۆش������ی هەیە، بەڵام هێندە تەندروستییانە 
نیی������ە چونكە رێژەیەكی بەرزی خوێ و ش������ەكر لەخۆدەگرێت. هەموو 
س������وودەكانی كیتچەب بۆ ماددەی لایكۆپێن دەگەڕێنەوە، لە لایەكی 
دیكەوە رێژە بەرزەكەی خوێ و شیرەی گەنمەشامی Corn syrup كە 
بە ش������ەكری فركتۆز باركراوە زیانبەخشن بۆ تەندروستی. بڕی زیادی 
خوێ هۆكارە بۆ بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن و گرفتی خوێنبەرەكان 
ك������ە هەردووكیان هۆكارن بۆ جەڵتەی مێش������ك و نۆرەی دڵ. رێژەی 
بەرزی فركتۆز واتە كالۆری زی������اد كە هۆكارە بۆ زیادبوونی كێش و 
قەڵ������ەوی، هەروەها دەبێتە ئەگەری بەرزبوونەوەیەكی خێرای ئاس������تی 
شەكری خوێن، پاشان دابەزینێكی خێرا، ئەمەش دەبێتە ئەگەری هێڵنج 
و هەستكردن بە ماندووبوون یان سەرسووڕان بەتایبەتی لە نەخۆشانی 

شەكرەدا.

 
خۆراكییەكەی  بەها 

كونجی Sesame بۆ رێژە بەرزەكەی 
چەندین كانزا دەگەڕێتەوە، بۆ نموونە ئاسن، كالسیۆم، 

مەگنس������یۆم، كۆپەر، زینك، فۆسفۆر، پۆتاسیۆم، مەنگەنیز. 
هەروەها كونجی دەوڵەمەندە بە ڤیتامینەكانی B1 و E، لەگەڵ 
رێژەیەكی باش������ی ریش������اڵ Fiber و رێژەیەكی بەرزی ماددە 
دژەئۆكسانەكان كە هەندێكیان دژی شێرپەنجە كاردەكەن وەكو 
ماددەی سیسامین Sesamin، هەندێكی تر وەكو لیگنانەكان 
Lignans رۆڵیان هەیە لە دابەزاندنی ئاس������تی كۆلیستیرۆلی 
خوێن. كان������زای كۆپەر رۆڵی هەیە ل������ە كەمكردنەوەی ئازار 

كونجی سەرچاوەیەكی باشە 
بۆ كانزایەكان

تووش������ی  ئاوس������انی جومگەكاندا كە  و 
نەخۆش������ی هەوكردنی رۆماتزیمی دەبنەوە، 
پاش������ان رۆڵی دیكەی هەیە لە سس������تەمی 
دژەئۆكس������انی ئەنزیم������ەكان و دژە هەوكردن، 
ئەمە س������ەرەڕای پاراس������تنی پتەوی ئێسك و 
جومگەكان و چوس������تی لاستیكی بۆڕییەكانی 
خوێن. رێژە بەرزەكەی مەگنس������یۆمیش گرنگی 
هەیە لە پاراستنی بۆڕییەكانی خوێن و كۆئەندامی 
هەناس������ەدا، بۆیە سوودبەخش������ە بۆ تووش������بووان بە 
نەخۆش������یی رەبو و بۆ تووش������بووان بە بەرزبوونەوەی 
پەستانی خوێن و شەقەس������ەر چونكە گرژبوونی بۆرییەكانی 
خوێن كەم دەكاتەوە. كانزای كالسیۆم، جگە لە گرنگییەكەی 
بۆ پاراس������تنی پتەوی ئێسك و ددانەكان، خانەكانی كۆڵۆن لە 
تووشبوون بە شێرپەنجە دەپارێزێت. كانزای زینك یان تۆتیا كە 
بە رێژەیەكی باش لە كونجیدایە، ئێس������كەكان لە پوكانەوە یان 

كەمبوونەوەی بارستایی دەپارێزێت. 
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 ئایس كرێم و كۆلیستیرۆل

 لۆبی������ای تەڕ خۆراكێك������ی كەم وزەیە 
و دەوڵەمەن������دە ب������ە چەندی������ن ماددەی 
س������وودبەخش و س������وودی تەندروستی 
زۆری هەیە بەتایبەتی بۆ كۆئەندامی 
دڵ و س������ووڕان و كۆڵ������ۆن. 100 گرام 
لۆبیای ت������ەڕ تەنیا 35 كالۆری وزەی 
تێدایە لەگەڵ ئ������ەم ماددانە: چەوری 
0.3 گرام، كاربۆهیدرات 8 گرام، شەكر 
2 گرام، پرۆتین 1.9 گرام، پۆتاسیۆم 
150 ملگم، ریش������اڵ 3 گرام، 14% 
 A، ی پێویس������تی رۆژانە لە ڤیتامین
%16ی پێویستی رۆژانە لە ڤیتامین 
C، 5% ی پێویس������تی رۆژان������ە ل������ە 
ڤیتامین B1، 6%ی پێویستی رۆژانە 
لە ڤیتامی������ن B2، 3%ی پێویس������تی 
ل������ە ڤیتامی������ن B3، ڤیتامین  رۆژانە 
پێویستی رۆژانە، %1ی  B6 3%ی 
 B5، 8% پێویستی رۆژانە لە ڤیتامین
 B9، ی پێویس������تی رۆژانە لە ڤیتامین
 E، 2ی پێویستی رۆژانە لە ڤیتامین%
%20 ی پێویستی رۆژانە لە ڤیتامین 
K، كالسیۆم %4 ی پێویستی رۆژانە، 
ئاسن %4 ی پێویستی رۆژانە، فۆسفۆر 
مەگنسیۆم  رۆژانە،  پێویستی  %3ی 
%5ی پێویستی رۆژانە، زینك %2ی 
پێویس������تی رۆژانە، مەنگەنیز %14ی 

پێویستی رۆژانە. 

لە 100 گرام 
لۆبیای تەڕدا

 ئەمە راس������تییەكی زانس������تییە كە نزیك������ەی هەموو 
جۆركان������ی ئایس كرێ������م Ice Cream رێژەیەكی بەرزی 
ش������ەكر و چەورییە تێرەكان لەخۆدەگ������رن. ئایس كرێم 
وزەیەك������ی ب������ەرز لەخۆدەگرێت، هەروەه������ا لەبەر چێژە 
خۆش������ەكەی بۆتە یەكێك لەو خۆراكانەی كە زۆر كەس 
رادەكێش������ێت بۆ زیاد خواردن������ی. هەندێك جۆری ئایس 
كرێ������م خۆراكی دیكەیان لەگەڵ������دا تێكەڵ دەكرێت وەكو 

شوكولاتە، كەرەی فسق عەبید Peanut-butter، قەنادی، 
وردە فس������تق، جێلی و كرێمی رەنگاوڕەن������گ. تاد، بەمەوە 

ئاس������تی وزە و چەوری ئایس كرێم هێشتا زیاتر بەرزدەبێتەوە، 
هەروەها لە بەهای خۆراكییەكەشی كەم دەبێتەوە. زیاد خواردنی 

ئ������ەم جۆرانەی ئایس كرێ������م لەوانەیە كە ئەگەری تووش������بوون بە 
نەخۆشیی ش������ەكرە و رەقبوونی خوێنبەرەكان و قەڵەوی زیاد دەكات. 

چەوریی������ە تێرەكانی ئایس كرێم دەبنە ئەگەری بەرزبوونەوەی ئاس������تی 
كۆلیس������تیرۆلی خراپ LDL لە خوێندا. بۆ پاراستنی تەندروستیی ئەو 

جۆرەی ئایس كرێم باش������ترە كە بە ش������یری س������ۆیا لەجیاتی شیری چێڵ 
دروس������ت دەكرێت و هەمان ماددە گرنگەكانی وەك������و پرۆتین و ڤیتامین و 

كانزای������ەكان لەخۆدەگرێت لەگەڵ رێژەیەكی كەمت������ری چەوری، یان ئایس 
كرێمێك كە بە شیری كەم چەور دروست كرابێت .

 ش������یری س������ۆیا Soy milk لە لایەنی خۆراكییەوە وەكو ش������یری چێڵ وایە لەگەڵ چەند جیاوازییەكی كەم. 
ش������یری سۆیا لەوانەیە كە ئاستی كۆلیستیرۆلی خوێن و پەستانی خوێن دابەزێ   نێت، لەوانەشە ئەگەری 
تووش������بوون بە نەخۆش������یی دڵ كەم كاتەوە، هەروەها ئێس������ك بەهێزدەكات بەوەی كە 
چڕی كانزایەكان لەناو ئێس������كدا زیاتر دەكات. ش������یری س������ۆیا ماددە 
ئایزۆفلاڤۆنەكان Isoflavones لەخۆدەگرێت كە نیشانەكانی 
پاش وەستانی یەكجارەكی عادە Menopause لە ئافرەتدا 
 Hot بەتایبەتی ئارەقەی ش������ەوانە و تەزووە گەرمەكان
flashes كە ئافرەت زۆر ناڕحەت دەكەن سووك دەكات. 
ئەگەرچی رۆژانە خواردنەوەی ش������یری سۆیا سوودی 
هەیە، بەڵام چەند لایەنێكی نێگەتیڤیش������ی هەیە، بۆ 
نموون������ە لەوانەیە كە ماددە فایتۆئیس������ترۆجینەكانی 
Phytoestrogens ناو شیری سۆیا دژی گلاندی 
دەرەق������ی كاربكەن و ببنە ه������ۆی كزبوونی گلاندەكە 
Hypothyroidism، بۆیە پێویستە كە تووشبووان 
بە كزبوونی گلاندی دەرەقی یان ئەوانەی كە دەرمان 
بۆ هەر گرفتێكی گلاندەكە وەردەگرن هەرگیز بەبێ 
ئاگاداری دكتۆر ش������یری س������ۆیا نەخۆنەوە. لەگەڵ 
ئەوەشدا كە شیری سۆیا شەكری لاكتۆز لەخۆناگرێت، 
بەڵام هێش������تا هەندێك كەس بە شیری سۆیا دوچاری 
گرفت لە هەرسكردنی دەبنەوە بە شێوەی ئازار و ئاوسانی 

سك و كۆبوونەوەی گاز.

 بەهای خۆراكی شیری سۆیا
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 تامیس������كە Cold sores بریتیی������ە 
ل������ە بڵۆقی پڕ لە ش������لە ك������ە بە هۆی 
ڤایرۆسی HSV-1 روودەدات، بڵۆقەكان 
بە ئازار و بە خورش������ت ل������ە دەوری دەم 
و لووت������دا س������ەرهەڵدەدەن. ئەگەرچ������ی 
سترێس و نەخۆشی بەتایبەتی هەڵامەت 
و ئەنفلوەن������زا ئەگ������ەری س������ەرهەڵدانی 
تامیس������كە زیاد دەكەن، بەڵام هۆكاری 
چەس������پاوی س������ەرهەڵدانی تامیس������كە 
هێش������تا بە تەواوی نەزانراوە. تامیسكە 
نەخۆش������ییەكی درم������ە ب������ە خێرایی بە 
بەركەوت������ن دەگوازرێت������ەوە، بۆیە یەكێك 
خۆپاراس������تن  كاریگەرەكانی  رێ������گا  لە 
بریتیی������ە لە پاكوخاوێنی و شووش������تنی 
دەس������تەكان و دووركەوتنەوە لە بەركەوتن 
بە كەس������انی تووش������بوو و بەكارهێنانی 
دیك������ەی  رێگاكان������ی  كەلوپەلی������ان. 
خۆپاراستن بریتین لە: ستایلێكی ژیانی 
تەندروس������تییانە و خۆراكی هاوسەنگ، 
پەیڕەوكردن������ی هەنگاوەكانی رێگرتن یان 
س������ووككردنی س������ترێس وەكو خەوێكی 
دروس������ت، بەكارهێنان������ی تەكنیكەكانی 
خۆخاوكردنەوە. تەنیا لەوكاتەدا دەكرێ كە 
بە بەكارهێنانی كرێم یان دەنكی تایبەت 
رێگای لێبگیرێت ئەگەر نیش������انەكانی 
س������ەرەتای تامیسكە هەستییان پێبكرێت 
بەر لە سەرهەڵدانی بڵۆقەكان كە بریتین 
لە هەستكردن بە نیمچە سووتانەوەیەك لە 
شوێنێكی بچووكی دیاریكراو لە دەوری 
دەم و لووتدا. تا ئێس������تا نە ڤاكس������ین نە 
دەرمانێكی تاییبەت لەبەردەس������تدا نییە 
بۆ خۆپاراستن لە تامیسكە یان هەتا بۆ 
چارەس������ەرێكی یەكجارەكی لە كەسانی 

تووشبوو بە ڤایرۆسەكە.

چۆن خۆت 
لە تامیسكە 
دەپارێزیت؟

 بەگشتی هۆكاری ئازاری مەچەك Wrist pain دەگەڕێتەوە 
 ،Carpal tunnel بۆ زیادبوونی فشار لەسەر تونێڵی مەچەكدا
لەوانەیە كە ئازارەكە بۆ بەری دەس������ت و پەنجەكان بەتایبەتی 
پەنجەی مۆركردن بڵاوبێتەوە لەگەڵ هەستكردن بە سووتانەوە 
یان س������ڕبوون، لەوانەشە كە ماسوولكەی پەنجەی یەكەم لاواز 
بێت و توانای گرتنی ش������تەكان زەحمەت بێت. جوولاندنەوەی 
لەرادەبەدەری مەچەك بۆ نموونە تایپكردن لەس������ەر كیبۆردی 
كۆمپیوت������ەر و زیادبەكارهێنانی ماوس هۆكارێكی زەقە لەپاڵ 
ئ������ازاری مەچەكدا، جگە لەمە، هەم������وو ئەو هۆكارانەی كە 
دەبنە ئەگەری زیادبوونی فش������ار لەس������ەر دەماری ناوەند لە 
مەچەك و ئاوس������انی ش������انەكان دەبنە هۆی ئازاری مەچەك، 
بۆ نموونە: بەرگدوورین بە دەس������ت، نووس������ین و نەخشەكێشان 
 Vibrating بە دەس������ت، بەكارهێنانی هەر ئامێرێكی لەرزۆك
tool بۆ ماوەیەكی زۆر، دووگیانی، كێش������ی زیاد و قەڵەوی، 
 ،Menopause وەستانی یەكجارەكی عادەی مانگانەی ئافرەت
نەخۆشیی شەكرە، وەرزشی تۆپی دەست، سستبوونی گلاندی 
دەرەق������ی، هەوكردنی رۆماتیزیمی جومگەكان و داڕوش������انی 
جومگە یان س������ەوەفان لە مەچەكدا، زەبر بۆ دەست و مەچەك 
كە دەبێتە هۆی ئاوس������ان یان شكانی ئێس������ك یان هەوكردنی 
بەس������تەرەكان، نەخۆش������یی بەگەكان Gout ی������ان هەوكردنی 
جومگەی مەچەك بە بەكتریا كە دەبێتە هۆی س������ووربوونەوە و 

ئاوسان و بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش. 

كۆمپیوتەر هۆكارێكە
 بۆ ئازاری مەچەك

 نەزگ������رە Hiccup روودەدات ل������ە ئەنجامی 
-D  گرژبوونەوەیەكی كۆنترۆلنەكراوی ناوپەنچك
aphram و بەگش������تی مەترسی بۆ تەندروستی 
نییە. هۆكارە باوەكان بریتی������ن لە: جۆری خۆراك 
ل������ە هەندێك كەس������دا دەبێت������ە ه������ۆی گرژبوونی 
ناوپەنچك، بۆ نموونە زی������اد خواردن، خۆراكی تیژ، 
خۆراكی گ������ەرم، خۆراكی س������ارد، قووتدانی هەوا، 
خواردنەوەی ش������لەكان بە پەلە، خواردنەوەی ئەلكهول، 
نوش������ابە گازدارەكان، خواردنەوە س������اردەكان، هەندێك جار 
كڕانەوە یان س������ووتانەوەی قوڕگ كە بە هۆی جگەرەكێشان 
یان هەس������تەوەری قوڕگ یان هەڵامەتەوە روودەدات، نەخۆشیی 
شەكرە، زیانی لابەلای هەندێك دەرمان وەكو دەرمانەكانی چارەسەركردنی 
نەخۆشییەكانی كۆئەندامی هەرس بەتایبەتی گەڕانەوەی ترشەلۆكی گەدە بۆ 
بەشی خوارەوەی سوورێنچك GERD، هەروەها دەرمانە خەوێنەرەكان. چارەسەر 
لەماڵ������ەوە دەكرێ بە خواردن������ەوەی ئاو، قووتدانی كەوچكێ������ك هەنگوین، خواردنی 
مڕەبا یان كەرەی فس������تقی سودانی یان ساس������ێكی تیژ لەوانەیە كە نەزگرە رابگرن. 
راگرتنی هەناس������ە بۆ ماوەی 30 چركە دەبێتە هۆی بەرزبوونەوەی ئاستی دووەم 
ئۆكس������یدی كاربۆن كە ئەویش ناوپەنچك خاودەكاتەوە و نەزگرە دەوەستێنێ، بەڵام 
ئەم رێگایە لەوانەیە كە ببێتە هۆی سەرس������ووڕان، بۆیە واباش������ە كە ئەم تەكنیكە 
تەنیا لەكاتی دانیشتندا ئەنجام بدرێت. گەلێك جار تووشبوو پێویست بە چارەسەری 
پزیشكی دەكات بە شێوەی بەكارهێنانی دەرمانی خاوكەرەوەی ماسوڵكە و دەرمانی 

ئارامبەخش. 

هۆكارەكانی نەزگرە
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 هەڵمەتی دووەمی كوتان دژی ئیفلیجیی منداڵان لە سەرتاسەری 
هەرێمدا دوێنێ یەكش������ەممە 5 ی ئایار دەس������تیپێكردووە و بۆ 
ماوەی 5 رۆژ بەردەوام دەبێت، بۆیە داوا لە هەموو دایك و باوكان 
دەكەین كە هەرگیز منداڵەكانیان لەم كوتانە بێبەش نەكەن، تیمە 
راهێنراوەكانی تەندروستی سەردانی ماڵەكانتان دەكەن. كوتانەكە 
ب������ە پێدانی 2 دڵۆپ ب������ە رێگای دەم دەدرێ������ت و هەموو ئەو 
منداڵانە دەگرێتەوە كە تەمەنیان لە نێوان 1 رۆژ تا 5 س������اڵدایە 
جا ئەگەر بە پێی خش������تەی رۆتین������ی كوتانی خۆیان كوترابن 
یان نەكوترابن هەر پێویس������تە كە كوتانەكە وەربگرن. ئیفلیجیی 
منداڵان Poliomyelitits نەخۆش������ییەكی ڤایرۆس������ییە، زۆر بە 

دوو دڵۆپ كوتان دژی ئیفلیجیی منداڵان 

 پەس������تی Anxiety حاڵەتێكی باوە، نیش������انەی فیزیكی و هزری هەیە. نیشانە 
جەس������تەییەكان)فیزیكییەكان( ئەمانەن: سەرئێش������ە، ئارەقەكردن، سینگ ئێشە، 
هەس������تكردن بە هیلاكی و ماندووبوون، لەرزینی دەس������ت یان بەش������ەكانی دیكەی 

لەش، هەستكردن بە گەرمبوونی پێست، سووربوونەوەی دەموچاو، خێرابوونی 
هەناس������ە لەگەڵ هەناسەڕاوكێ یان هەس������تكردن بە خنكان یان بوونی 

گرێ لە قوڕگدا، شێوان لە بینیندا، هەستكردن بە سووكبوونی سەر، 
زیادبوونی لێدانەكانی دڵ یان دڵەكوتێ، س������كچوون، هەستكردن 
بە گرژبوونی مل یان هەر بەش������ێكی تری لەش، نۆرەی ترس 
Panic، گرژ و خاوبوونەوەی خۆنەوسیتانەی ماسوڵكە. نیشانە 
دەروونی و هزرییەكانی پەس������تی بریتین لە: نەمانی توانا بۆ 
بڕی������اردان، گرفت ل������ە تەركیزكردن، لەدەس������تدانی قەناعەت، 

لەبیرچوونەوەیەكی كاتی، هەس������تكردن ب������ە تەنیایی و ونبوون، 
كەمبوونەوەی پاڵنەر Motive، ترس لە ش������تێكی نادیار، 

هەس������تكردن بە تاوان Guilt و ناشادی، بیركردنەوە 
لە خۆكوشتن، قیس������كەتەنگی، زیاد بیركردنەوە 
لە بابەتێك������ی دیاریكراو، ترس لە ئەزیەتدان یان 

ناڕحەتكردنی كەسانی تر.  
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خێرایی بە رێگای دەم دەگوازرێتەوە، مەترس������ی ئەو نەخۆشییە 
لەوەدایە كە ڤایرۆس������ەكە پەلاماری كۆئەندامی دەمار دەدات و 
دەبێت������ە ئەگەری ئیفلیجی هەمیش������ەیی كە زیاتر لە یەك قاچ 
یان لە هەردوو قاچدا روودەدات و تا ئێس������تا چارەسەری نییە. 
بە گەیش������تنی ڤایرۆسەكە بە مێش������ك و پەتكە دەمار هەوكردن 
دروست دەكات و دەبێتە هۆی ئیفلیجبوون. كوتان دژی ئیفلیجی 
منداڵان هەر لە س������اڵی 1961ـەوە لە سەرتاسەری جیهاندا بە 
منداڵان دەدرێت كە تا ئێس������تا تاكە رێگایە بۆ خۆپاراس������تن لە 
تووشبوون بە ئیفلیجیی منداڵان، ئامانجیش لە هەڵمەتی كوتان 

بنبڕكردنی نەخۆشیییەكەیە لە هەموو جیهاندا. 
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