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 ئەگەر پەیڕەوی خۆراكێكی تەندروســــــتییانە دەكەیت، بەم ھەست دەكەیت كە 
كەم چێژە ئەوا دەتوانیت كە ساســــــی تیــــــژ Hot sauce بخەیتە خۆراكتەوە. 
جگە لە چێژ، ساســــــی تیژ ھەندێك ماددەی گرنگت بــــــۆ دابین دەكات ئەگەر 

بە رێژەیەكــــــی كەمیش بێت. كەوچكێكی گەورەی ساســــــی تیژ كە دەكاتە 
نزیكــــــەی 15 گرام تەنیا 3 كالــــــۆری وزەی تێدایە و پێكھاتووە لە بیبەری 
سووری تیژ، 4 ملگم ســــــۆدیۆم، لەگەڵ بڕێكی یەكجاركەمی چەوری، 
ھەروەھا 0.6 گرام كاربۆھیدرات، 0.14 پرۆتین، 0.1 گرام ریشــــــاڵ كە 
ســــــوودی بۆ كۆئەندامی ھەرس ھەیە. كەوچكێكی گەورەی ساسی تیژ 
 A لەخۆدەگرێت لەگەڵ 3 مایكرۆگرام ڤیتامین C 4.5 ملگم ڤیتامین
و 2 مایكرۆگــــــرام ڤیتامین B9 و 0.02 ملگم ڤیتامین B6، ھەروەھا 
بڕی كەم لە ڤیتامینەكانی B1 و K كە ســــــوودی تەندروســــــتی زۆریان 
ھەیە. ساســــــی تیژ پۆتاســــــیۆم بە رێژەی 85 ملگم لە ھەر كەوچكێكدا 
لەخۆدەگرێت لەگەڵ 2 ملگم مەگنســــــیۆم، 2 ملگم فۆسفۆر، 1 ملگم 
كالســــــیۆم كە ھەموویان بایەخی تەندروســــــتییان ھەیە. ئەو كەسانەی كە 
ھەســــــتەوەری بە خۆراكی تیژ دەنوێنن یان گرفتیان لە كۆئەندامی ھەرس 

ھەیە، پێویستە كە دووركەونەوە لە ساسی تیژ.

ساسی تیژ بخەرە خۆراكتەوە
 ئەگەر پەیڕەوی خۆراكێكی تەندروســــــتییانە دەكەیت، بەم ھەست دەكەیت كە 
 بخەیتە خۆراكتەوە. 
جگە لە چێژ، ساســــــی تیژ ھەندێك ماددەی گرنگت بــــــۆ دابین دەكات ئەگەر 

بە رێژەیەكــــــی كەمیش بێت. كەوچكێكی گەورەی ساســــــی تیژ كە دەكاتە 
 كالــــــۆری وزەی تێدایە و پێكھاتووە لە بیبەری 
 ملگم ســــــۆدیۆم، لەگەڵ بڕێكی یەكجاركەمی چەوری، 
 گرام ریشــــــاڵ كە 
 ملگم ســــــۆدیۆم، لەگەڵ بڕێكی یەكجاركەمی چەوری، 
 گرام ریشــــــاڵ كە 
 ملگم ســــــۆدیۆم، لەگەڵ بڕێكی یەكجاركەمی چەوری، 

ســــــوودی بۆ كۆئەندامی ھەرس ھەیە. كەوچكێكی گەورەی ساسی تیژ 

، ھەروەھا 
 كە ســــــوودی تەندروســــــتی زۆریان 
 ملگم لە ھەر كەوچكێكدا 
 ملگم 
كالســــــیۆم كە ھەموویان بایەخی تەندروســــــتییان ھەیە. ئەو كەسانەی كە 
ھەســــــتەوەری بە خۆراكی تیژ دەنوێنن یان گرفتیان لە كۆئەندامی ھەرس 

 تەماتە Tomatoes ســــــەرچاوەیەكی زۆر باشــــــە بۆ ماددە دژەئۆكسانەكان كە 
بایەخی تەندروسی زۆریان ھەیە بۆ خۆپاراستن لە چەندین جۆری شێرپەنجە 
و لە كاریگەرییەكانی تیشكی خۆر لەسەر پێستدا، ھەروەھا تەماتە ریشاڵ و 
چەندین ڤیتامین و كانزا لەخۆدەگرێت. ھەر 100 گرام تەماتە پێكھاتووە 
لە: وزە 18 كالۆری، 3.9 گرام كاربۆھیدرات، 0.9 گرام پرۆتین، 0.2 
 B1، 0.5 گــــــرام چەوری، 1.2 گرام ریشــــــاڵ، 0.03 ملگم ڤیتامین
ملگــــــم ڤیتامین B3، 0.08 ملگم ڤیتامیــــــن B6، 15 مایكرۆگرام 
 A، 13 یەكــــــەی جیھانی ڤیتامین B9، 833 فۆلێــــــت یان ڤیتامین
ملگم ڤیتامیــــــن C، 0.54 ملگم ڤیتامیــــــن E، 7.9 مایكرۆگرام 
ڤیتامین K، 5 ملگم ســــــۆدیۆم، 237 ملگم پۆتاســــــیۆم، 10 ملگم 
كالســــــیۆم، 0.3 ملگم ئاســــــن، 11 ملگم مەگنسیۆم، 0.15 ملگم 
مەنگەنیز، 24 ملگم فۆســــــفۆر، 17 ملگم زینك، 2573 مایكرۆگرام 
 Beta carotene، مایكرۆگرام بیتا كارۆتین Lycopene، 449 لایكۆپێن

.Lutein 101 مایكرۆگرام ئەلفا كارۆتین، 123 مایكرۆگرام لیوتین

لە ١٠٠ گرام تەماتەدا

٦٦٦٦

Tomatoes تەماتە Tomatoes تەماتە Tomatoes
بایەخی تەندروسی زۆریان ھەیە بۆ خۆپاراستن لە چەندین جۆری شێرپەنجە 
و لە كاریگەرییەكانی تیشكی خۆر لەسەر پێستدا، ھەروەھا تەماتە ریشاڵ و 

چەندین ڤیتامین و كانزا لەخۆدەگرێت. ھەر 
لە: وزە 18

گــــــرام چەوری، 
ملگــــــم ڤیتامین 

فۆلێــــــت یان ڤیتامین 
ملگم ڤیتامیــــــن 

ڤیتامین 
كالســــــیۆم، 
مەنگەنیز، 

449لایكۆپێن 449لایكۆپێن 449
101 مایكرۆگرام ئەلفا كارۆتین، 

لە ١٠٠ گرام تەماتەدا
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سوودەكانی ترێ بۆ كۆئەندامی 
ھەرس

 گــــــە یان پەلكــــــە مێو Grape leaves دەوڵەمەندە بــــــە ڤیتامین و كانزای 
گرنگ، وزەیەكی كــــــەم لەخۆدەگرێت، بۆ نموونە ھەر 5 دانە گەی 

 A، C، E، مێو تەنیا 14 كالــــــۆری تێدایە، ھەروەھا ڤیتامینەكانی
K، B2، B3، B6، B9، لەگەڵ ریشــــــاڵ و كانزایەكانی ئاسن، 

كالسیۆم، مەگنسیۆم، كۆپەر، مەنگەنیز. پەلكە مێو چەندین 
سوودی تەندروســــــتی ھەیە وەكو: چالاكی دژی ھەوكردن 
بۆ نموونە ســــــووككردنی نیشانەكانی ھەوكردنی جومگە، 
كەمكردنەوەی ئاوســــــانی قاچەكان لەبەر كەمبوونەوەی 
توانــــــای خوێنھێنەرەكانی قاچ بــــــۆ گەڕاندنەوەی خوێن 
بــــــۆ دڵ، كەمكردنەوەی قەبارەی خوێنی عادەی قوڕس، 
راگرتنی ســــــكچوون، سووككردنی سەرئێشــــــە و ئازاری 

گەدە، ســــــووككردنی نیشانەكانی ھەوكردنی دەم بە كەڕوو. 
خواردنی پەلكە مێو نابێتە ھــــــۆی بەرزبوونەوەیەكی كتوپڕی 

ئاستی شەكری خوێن، بۆیە گونجاوە بۆ نەخۆشانی شەكرە.

بایەخی تەندروستیی پەلكە مێو

٦٧ ٢٠١٣/٥/٢٠ ژمارە (٩٢٩) 

 دەوڵەمەندە بــــــە ڤیتامین و كانزای 
5 دانە گەی 

A، C، E، كالــــــۆری تێدایە، ھەروەھا ڤیتامینەكانی 
، لەگەڵ ریشــــــاڵ و كانزایەكانی ئاسن، 

كالسیۆم، مەگنسیۆم، كۆپەر، مەنگەنیز. پەلكە مێو چەندین 
سوودی تەندروســــــتی ھەیە وەكو: چالاكی دژی ھەوكردن 
بۆ نموونە ســــــووككردنی نیشانەكانی ھەوكردنی جومگە، 
كەمكردنەوەی ئاوســــــانی قاچەكان لەبەر كەمبوونەوەی 
توانــــــای خوێنھێنەرەكانی قاچ بــــــۆ گەڕاندنەوەی خوێن 
بــــــۆ دڵ، كەمكردنەوەی قەبارەی خوێنی عادەی قوڕس، 
راگرتنی ســــــكچوون، سووككردنی سەرئێشــــــە و ئازاری 

گەدە، ســــــووككردنی نیشانەكانی ھەوكردنی دەم بە كەڕوو. 
خواردنی پەلكە مێو نابێتە ھــــــۆی بەرزبوونەوەیەكی كتوپڕی 

ئاستی شەكری خوێن، بۆیە گونجاوە بۆ نەخۆشانی شەكرە.
خواردنی پەلكە مێو نابێتە ھــــــۆی بەرزبوونەوەیەكی كتوپڕی 

ئاستی شەكری خوێن، بۆیە گونجاوە بۆ نەخۆشانی شەكرە.
خواردنی پەلكە مێو نابێتە ھــــــۆی بەرزبوونەوەیەكی كتوپڕی 

بایەخی تەندروستیی پەلكە مێو

 ترێ Grapes چاكی دژەبەكتریای ھەیە، بۆیە سوودبەخشە بۆ رێگرتن 
لە گەشەكردنی ھەندێك بەكتریا كە لە رێگای خۆراكی ئالودەبووەوە دەبنە 
ئەگەری ھەوكردن لە كۆئەندامی ھەرســــــدا. لــــــە لێكۆڵینەوەكاندا ھاتووە 
كە ترێ ئاوێتە فینۆلیكەكان Phenolics لەخۆدەگرێت كە گەشــــــەی 
بەكتریــــــای ســــــالمۆنێللا Salmonella و ئی كــــــۆلای E.coli لە 
كۆئەندامی ھەرســــــدا دەوەستێنن. لەگەڵ ھەموو ئەم سوودانەی ترێ 
بــــــۆ كۆئەندامی ھەرس، ھەندێك كەس پــــــاش خواردنی دوچاری 
ناڕحەتــــــی گەدە و ریخۆڵە دەبنــــــەوە لەگەڵ كۆبوونەوەی گاز كە 
 Insoluble ھۆكارەكەی دەگەڕێتەوە بۆ ریشاڵی نەتواوەی ترێ
 .Fructose و بەرگەنەگرتنی شەكری ترێ یان فركتۆز fiber
رێژە بەرزەكــــــەی ئاو لە ترێدا كە دەگاتــــــە نزیكەی %70 لەگەڵ 
رێژە بەرزەكەی ریشــــــاڵ بایەخی زۆریان بۆ كۆئەندامی ھەرس ھەیە 
بەتایبەتــــــی بۆ رێگرتن لە قەبزی، ھەروەھا بۆ رێگرتن لە ســــــكچوون. 
جگە لە كۆئەندامی ھەرس، ترێ بە رێژە بەرزەكەی ماددە دژەئۆكســــــانەكان 

سوودی زۆری بۆ پاراستنی كۆئەندامی دڵ و سووڕان ھەیە.
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 وەرگرتنی ئەسپرین Aspirin رۆژانە لەوانەیە كە ئەگەری 
تووشــــــبوون بە نــــــۆرەی دڵ كەم بكاتــــــەوە، بەم تا كەی 
رۆژانە وەریدەگریت؟ ئایا ســــــوودی لە زیانەكانی زیاترە؟ 
ئەگەرچی جار بە جار حەبێكی ئەسپرین بۆ سووككردنی 
سەرئێشــــــە یان ئازاری لەش بەكاردێنیــــــت، بەم رۆژانە 
وەرگرتنی ئەسپرین لەوانەیە كە ببێتە ھۆی زیانی لابەلای 
مەترســــــیدار بۆ نموونە خوێنبەربوون لە ناوەوەی لەشــــــدا. 
پسپۆڕانی تەندروستی پێیان باش نییە كە رۆژانە لەخۆتەوە 
حەبێكی ئەسپرین بەكاربێنیت، بەڵكو وا باشە كە تەنیا بە 
رێنمایــــــی دكتۆر رۆژانە ئەســــــپرین وەربگریت، بۆ نموونە 
ئەگەر جارێك یان پتر تووشی نۆرەیەكی دڵ بووبیت ئەوا 
دكتۆر رۆژانە ژەمێكی دیاریكراوی ئەسپرینت بۆ تەرخان 
دەكات بەمەرجێك ھەستەوەریت پێی نەبێت. ئەگەر ئەگەری 
تووشــــــبوونت بە نۆرەی دڵ لێبكرێت، دیسان لەوانەیە كە 
دكتۆر ئەســــــپرینی رۆژانەت بۆ تەرخان بكات. بەگشتی 
رۆژانە وەرگرتنی ئەسپرین بە رێنمایی دكتۆر تەنیا بۆ ئەم 
حاڵەتانەی خوارەوە پێویستە: پاش تووشبوون بە نۆرەیەكی 
دڵ یــــــان جەڵتەی مێشــــــك، پاش دانانی تــــــۆڕ (دەعامە 
Stent) لە خوێنبەرێكی تاجی دڵدا، پاش نەشــــــتەرگەری 
 ،Angina بایپاســــــی دڵ، پاش تووشــــــبوون بە سینگە دڕە
بوونی ئەگەری تووشــــــبوون بە نۆرەی دڵ، تووشبووان بە 

نەخۆشیی شەكرە پاش 50 ساڵی تەمەن.
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 Weight loss نەشــــــتەرگەری بۆ دابەزاندنی كێشــــــی لەش 
surgery لە گەلێك كەســــــدا ئەنجامی باشــــــی دەبێت، بەم 

ھەرگیز بۆ ھەموو كەســــــێك گونجاو نییە، ھەروەھا لەگەڵ 
ھەڵسەنگاندنی سوود و زیانەكانی نەشتەرگەییەكە بڕیاردان 
بۆ ئەنجامدانی كارێكی ئاســــــان نییە بەتایبەتی كە پێویستە 
لەســــــەر كەسی كاندیكراو كە پاش نەشــــــتەرگەری عاداتی 
پەیوەست بە خۆراك و ستایلی ژیانی بۆ ماوەیەكی درێژخایەن 
بگۆڕێت. بەگشتی 3 جۆری ســــــەرەكی نەشتەرگەری بۆ 
دابەزاندنی كێشــــــی لەش لەئارادان: یەكەم، بچووككردنەوەی 
قەبارەی گەدە بە مەبەستی زوو تێربوون یان كەمتر خواردن. 
-By دووەم، گۆڕینی رێــــــڕەوی كۆئەندامی ھەرس(بایباس
pass) بە مەبەســــــتی كەمكردنەوەی ھەڵمژینی وزە. سێیەم، 

ئەنجامدانــــــی ھەر دوو نەشــــــتەرگەرییەكە بــــــە یەكەوە. ئەم 
نەشتەرگەرییە تەنیا لەم حاڵەتانەدا ئەنجام دەدرێت: تێكڕای 
بارستایی لەش BMI لە نێوان -35 40 كگم \ سم2 یان زیاتر 
بێت،بە مەبەستی كۆنترۆلكردنی ھەر ئاڵۆزییەكی پەیوەست 
بە قەڵەوی وەكو بەرزبوونەوەی پەســــــتانی خوێن و نەخۆشی 
شەكرە، ھەناســــــەڕاوكێ لەكاتی خەودا، پاش ھەوڵدانی زۆر 
و پەیڕەوكردنی ریجیم و مەشــــــقی وەرزشی لەژێر چاودێری 
دكتــــــۆردا بــــــە لای كەم بۆ مــــــاوەی 6 مانــــــگ كە ھیچ 
ئەنجامێكی نەبێت. نەشتەرگەی بۆ دابەزاندنی كێشی لەش 
ھەرگیز گونجاو نییە بۆ چارەســــــەركردنی مندانی قەڵەو 
تەنیا لە ھەندێــــــك حاڵەت لە تەمەنی ھەرزەكاریدا نەبێت كە 

قەڵەوییەكە لە رادەبەدەر بێت. 

رۆڵی نەشتەرگەری بۆ 
دابەزاندنی كێشی لەش
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باشی و خراپییەكانی دەرزی ژەنین
 Alternative medicine یەكێكە لە زانســــــتییەكانی پزیشكی جێگرەوە Acupuncture دەرزی ژەنین 
كە دەرزی زۆر باریك لە شــــــوێنی تایبەتی لەش دەژەنرێت بەمەبەستی كۆنترۆلكردنی چەند جۆرێكی ئازار. 
ئەمە لە گەلێك كەسدا سوودبەخشە بۆ كەمكردنەوەی ھەستی ئازار بێ ھیچ زیانێكی لابەلا، بەم بەگشتی 
گرانبەھا دەوەســــــتێت و كاریگەرییەكەی گارانتــــــی نییە لەگەڵ ئەگەری روودانــــــی ھەوكردن. میكانیزمی 
كاركردنی دەرزی ژەنین تا ئێستا بە تەواوی نەزانراوە، بەم لەوانەیە كە بە رێگای دامركاندنی ھەستی ئازار 
لە سیستمی كۆنترۆلكردنی ئازار لە لەشدا كاری خۆی بكات. دەرزی ژەنینی سووودی ھەیە بۆ سووككردنی: 
ئازار و ســــــخبوون لە ئەنجامی ھەوكردنی جومگەكان، شەقەســــــەر، ئازار و ناڕحەتییەكانی پەیوەســــــت بە كاتی 
عادە، پشــــــت ئێشــــــە، سەرئێشە، ئازاری ددان، ھەروەھا بۆ كۆنترۆلكردنی كێش و لە چیندا وەكو بەنج بۆ ھەندێك 
نەشــــــتەرگەری بەكاردێت. گەلێك كەس پاش یەك جار چارەســــــەر ئازارەكانیان ســــــووك دەبن، گەلێكی دیكەیش 
پێویستییان بە چەندین جار دووبارەبوونەوەی دەرزی ژەنین دەبێت. ئەگەرچی دەرزییەكان ھێندە باریكن كە لەكاتی 
ژەنینیدا ئازار پەیدا ناكەن، بەم بەگشتی دەرزی ژەنین بەدەر نییە لە زیانی لابەلا، بۆ نموونە ئاوسانی شانەكان لە 
شوێنی ژەنینی دەرزییەكان، لەوانەشە ئەندامەكان زیانیان بەركەوێت. ئەگەر دەرزییەكان بە تەواوی پاك نەبن و پێست 

بە تەواوی لە میكرۆب پاك نەكرابێتەوە ئەوا لەوانەیە كە ھەوكردنی شانەكان یان ھەوكردنی جگەر رووبدات. 

 تەمەڵبوونــــــی چــــــاو Amblyopia بریتییــــــە لە كەمبوونــــــەوەی توانای یان تیژیی بینیــــــن كە لە ئەنجامی 
پەرەسەندنی ناتەواوی چاوەكان لە تەمەنی منداڵیدا روودەدات، لێرەدا رێڕەوە دەمارییەكانی نێوان چاو و مێشك بە 
تەواوی ناوروژێن لەكاتی بینیندا، بۆیە مێشك سیگناڵەكانی چاوە تەمەڵەكە فەرامۆش دەكات و سیگناڵەكانی 
چاوە دروستەكە بە تەواوی وەردەگیرێت. ئەم گرفتە زیاتر یەك چاو دەگرێتەوە، لەوانەشە كە ھەر دوو چاوەكان 
بگرێتەوە، ھەروەھا ھیچ ناڕێكی یان تێكچوونێك لە پێكھاتەی چاودا بەدی ناكرێت. تەمەڵبوونی چاو بە خێزان 
دەگوازرێتــــــەوە، ھەروەھا زیاتر لە منداڵە ناكامەكاندا بەدی دەكرێت لەگەڵ دواكەوتن لە پەرەســــــەندندا، ھەندێك 
جاریش كورتبینی، دووربینی یان ئەستیگماتیزم ھۆكارن. تەمەڵیی چاو ھۆكارە بۆ كەمبوونەوەی توانای بینین 
لە منداڵدا، ئەگەر چارەســــــەرنەكرێت ئەوا لەوانەیە كە ببێتە ھۆی لەدەســــــتدانی یەكجارەكی بینین. چارەسەری 
زووتر ئەنجامی باشــــــتری دەبێت، لەكاتی بوونی كورتبینی، دووربینی یان ئەستیگماتیزم، بەكارھێنانی چاویلكە 
یان ھاوێنەی لكاو بۆ راســــــتكردنەوەی بینین. داپۆشــــــینی چاوە دروســــــت و بەھێزەكە Eye patches رۆژانە بۆ 
مــــــاوەی 2 كاتژمێر زۆر جار چاوە تەمەڵەكە بەھێزدەكات، یــــــان بەكارھێنانی دڵۆپی ئەترۆپین بۆ چاوە بەھێزەكە 

لەجیاتی داپۆشینی، نەشتەرگەری دوا ھەنگاوی چارەسەرە. 

تەمەڵبوونی چاو

 لە لێكۆڵینەوەكاندا ھاتووە كە نزیكەی 8 لە 10 كەســــــی تووشــــــبوو بە نەخۆشیی شەكرە لە قۆناغێكدا دوچاری 
بەرزبوونەوەی پەســــــتانی خوێن Hypertension دەبنەوە. ئەو نەخۆشانەی شەكرە كە زیاتر ئەگەری تووشبوونیان بە 
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن لێدەكرێت ئەمانەن: بوونی مەیلی خێزانی یان مەیلی زگماكی بۆ پەستانی 
بەرزی خوێن، ئەوانەی كە كێشــــــی لەشــــــیان زیادە یان قەڵەون، خواردنی بڕی زیادی خوێ، 
ئەوانەی كە سەوزە و میوە بە كەمی دەخۆن، ئەوانەی كە مەشقی وەرزشی ئەنجام نادەن 
یان بە كەمی ئەنجامی دەدەن، خواردنی بڕی زیادی ئەلكھول، جگەرەكێشان. لەسەر 
نەخۆشــــــانی شەكرە پێویستە كە گرنگییەكی زۆر بە رێگاكانی خۆپاراستن لەم 
ئەگەرە بدەن، چونكە بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن بارگرانییەكی زۆر دەخاتە 
سەر كۆئەندامی دڵ و ســــــووڕان و ئەگەری تووشبوون بە گەلێك نەخۆشی 
زیاد دەكات وەكو نۆرەی دڵ و جەڵتەی مێشــــــك، ھەروەھا دەبێتە ئەگەری 

نەخۆشيی گورچیلە.

نەخۆشیی شەكرە ھۆكارێكە بۆ بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن


