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-Amino ac كە لە ترشە ئەمینیەكان Proteins پرۆتینەكان
ids پێكھاتوون بناغەی بینای ھەموو خانەكانی لەشــــــن. پرۆتینی 
تــــــەواو Complete proteins واتە ھەموو جۆرەكانی ترشــــــە ئەمینیەكان 
لەخۆدەگرێت، پرۆتینی ناتەوایش Incomplete واتە 2-1 ترشــــــە ئەمینی كەم 
بێت. بۆ دابینكردنی پرۆتینی تەواو پێویستە كە خۆراكی رۆژانە جۆراوجۆر بكرێت. 
پرۆتینی پەنیر نزیكەی ھەموو ترشــــــە ئەمینیە گرنگەكان كە پێویســــــتن بۆ گەشە 
بە رێــــــژەی گونجاو لەخۆدەگرێت. كوالیتی پرۆتینی پەنیر بەرزە و بە ئاســــــانی 
لە لەشــــــدا ناگۆڕێت بۆ چەوری كە ببێتە ئەگەری زیادبوونی كێشــــــی لەش. 
پرۆتینی ســــــەرەكی پەنیر ناسراوە بە كازائین Casein لەگەڵ چەند جۆرێكی 
تری پرۆتینی شیر. پرۆتینی كازائین بە ئاسانی ھەرس دەكرێت، بەم گەلێك 
كەس پاش خواردنی دوچاری ھەســــــتەوەری دەبنەوە. شایانی ئاماژە پێكردنە 
كە زیاد وەرگرتنی پرۆتین لە خۆراكدا ھۆكارێكە بۆ تووشبوون بە نۆرەی دڵ، 
جەڵتەی مێشــــــك، پووكانەوەی ئێسك لەگەڵ چەندین نیشانەی دیكە، بۆیە پێویست 

دەكات كە ئەو خۆراكانەی پرۆتینی زۆر لەخۆدەگرن بە شێوەیەكی مامناوەندی بخورێن.
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ئایا ئاشنایت بەم راستییە زانستییە كە دەتوانیت تەنیا بە رێگای 

ەخۆشــــــییە درێژخایەن 
خۆراكەوە تا رێژەی %80 خۆت بپارێزیت لە ن

و كوشندەكانی وەكو نەخۆشــــــيی دڵ، نەخۆشيی شەكرە، بەرزبوونەوەی 

 خوێن، جەڵتە، زیادبوونی كێش و قەڵــــــەوی، ھەندێك جۆری 
پەســــــتانی

شێرپەنجە، ئەمەش بە پەیڕەوكردنی پرینسیپەكانی خۆراكی تەندروستییانە لە 

مێكدا دێتە ئەنجام. پرینسیپەكان بریتین لەوەی كە خۆراكت ماددەی گرنگ 
ھەر ژە

یتامین و كانزا و دژەئۆكسان لەخۆبگرێت، كەمترین دەستكاری كرابێت، زایاد نەكوبێت، 
لە ڤ

سروشتی و ئۆرگانیك بێت واتە ھیچ مامەڵەیەكی كیمیایی و فیزیایی لەگەڵدا نەكرابێت، ھەموو گروپەكانی خۆراك لەخۆبگرێت، بۆ نموونە 

ڵییەكان، جۆراوجۆركردنی خۆراك، ھەڵبژاردنی 
ی كەم لە بەرھەمە ئاژە

ەوزە و میوە و دانەوێڵەی تەواوی جۆراوجۆر لەگەڵ بڕێك
س

شیری كەم چەوری یان بێ چەوری، خواردنی ماسی بەلای كەم ھەفتانە 2 جار، زەیتی زەیتوون رۆژانە 2 كەوچكی 

ە، ســــــەوزە و میوە بەلای كەم رۆژانە 5 جار، گرنگییدان بە ژەمی بەیانیان، خواردنی كاكڵەكانی وەكو 
گەور

ەوتنەوە لە: زیاد خواردنی شــــــیرینی، خوێ و 
ق، كازو. ھەروەھا دوورك

گوێز، باوی، بندق، فســــــت

ییە خراپەكان ناسراون، 
چەورییە تێرەكان كە بە چەور

یاد لە خۆراكدا بەتایبەتی 
چەوری ز

 گازدارەكان و ساردەمەنی و خواردنەوە وزەبەخشەكان 
زیاد خواردنەوەی نوشابە

ی قوتووبەند، ئامادەكردنی خۆراك بە 
Energy drinks، خۆراكــــــ

فرنی مایكرۆوێڤ، سووركردنەوەی خۆراك لە زەیتدا، 

خۆراكی خێرا.
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ئایا ئاشنایت بەم راستییە زانستییە كە دەتوانیت تەنیا بە رێگای 

ئایا ئاشنایت بەم راستییە زانستییە كە دەتوانیت تەنیا بە رێگای 

ەخۆشــــــییە درێژخایەن 
 خۆت بپارێزیت لە ن

ەخۆشــــــییە درێژخایەن 
 خۆت بپارێزیت لە ن

و كوشندەكانی وەكو نەخۆشــــــيی دڵ، نەخۆشيی شەكرە، بەرزبوونەوەی 

و كوشندەكانی وەكو نەخۆشــــــيی دڵ، نەخۆشيی شەكرە، بەرزبوونەوەی 

 خوێن، جەڵتە، زیادبوونی كێش و قەڵــــــەوی، ھەندێك جۆری 
پەســــــتانی

 خوێن، جەڵتە، زیادبوونی كێش و قەڵــــــەوی، ھەندێك جۆری 
پەســــــتانی

شێرپەنجە، ئەمەش بە پەیڕەوكردنی پرینسیپەكانی خۆراكی تەندروستییانە لە 

شێرپەنجە، ئەمەش بە پەیڕەوكردنی پرینسیپەكانی خۆراكی تەندروستییانە لە 

مێكدا دێتە ئەنجام. پرینسیپەكان بریتین لەوەی كە خۆراكت ماددەی گرنگ 
ھەر ژە

مێكدا دێتە ئەنجام. پرینسیپەكان بریتین لەوەی كە خۆراكت ماددەی گرنگ 
ھەر ژە

شێرپەنجە، ئەمەش بە پەیڕەوكردنی پرینسیپەكانی خۆراكی تەندروستییانە لە 

مێكدا دێتە ئەنجام. پرینسیپەكان بریتین لەوەی كە خۆراكت ماددەی گرنگ 
ھەر ژە

شێرپەنجە، ئەمەش بە پەیڕەوكردنی پرینسیپەكانی خۆراكی تەندروستییانە لە 

شێرپەنجە، ئەمەش بە پەیڕەوكردنی پرینسیپەكانی خۆراكی تەندروستییانە لە 

مێكدا دێتە ئەنجام. پرینسیپەكان بریتین لەوەی كە خۆراكت ماددەی گرنگ 
ھەر ژە

شێرپەنجە، ئەمەش بە پەیڕەوكردنی پرینسیپەكانی خۆراكی تەندروستییانە لە 

مێكدا دێتە ئەنجام. پرینسیپەكان بریتین لەوەی كە خۆراكت ماددەی گرنگ 
ھەر ژە

یتامین و كانزا و دژەئۆكسان لەخۆبگرێت، كەمترین دەستكاری كرابێت، زایاد نەكوبێت، 
لە ڤ

یتامین و كانزا و دژەئۆكسان لەخۆبگرێت، كەمترین دەستكاری كرابێت، زایاد نەكوبێت، 
لە ڤ

سروشتی و ئۆرگانیك بێت واتە ھیچ مامەڵەیەكی كیمیایی و فیزیایی لەگەڵدا نەكرابێت، ھەموو گروپەكانی خۆراك لەخۆبگرێت، بۆ نموونە 

سروشتی و ئۆرگانیك بێت واتە ھیچ مامەڵەیەكی كیمیایی و فیزیایی لەگەڵدا نەكرابێت، ھەموو گروپەكانی خۆراك لەخۆبگرێت، بۆ نموونە 

ڵییەكان، جۆراوجۆركردنی خۆراك، ھەڵبژاردنی 
ی كەم لە بەرھەمە ئاژە

ەوزە و میوە و دانەوێڵەی تەواوی جۆراوجۆر لەگەڵ بڕێك
س

ڵییەكان، جۆراوجۆركردنی خۆراك، ھەڵبژاردنی 
ی كەم لە بەرھەمە ئاژە

ەوزە و میوە و دانەوێڵەی تەواوی جۆراوجۆر لەگەڵ بڕێك
س
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         ژاراویبوونی دووگیانی
 ژاراویبوونی دووگیانی Pre-eclampsia یەكێكە 
لە ئاڵۆزییەكانی دووگیانی كە بە شێوەیەكی سەرەكی 
بریتییە لە بەرزبوونەوەی پەســــــتانی خوێن و دەردانی 
پرۆتیــــــن لەگەڵ میزدا، لەگەڵ چەند نیشــــــانەیەكی 
دیكــــــەی وەكو: سەرئێشــــــەیەكی تونــــــد، تێكچوونی 
بینین، ســــــك ئێشــــــە كە زیاتر لای راست و ژێرەوەی 
پەراســــــووەكان دەگرێتەوە، رشانەوە، ئاوسانی دەست 
یان دەموچاو یان قاچ، كەمبوونەوەی ھەستكردن 
بە جووڵــــــەی كۆرپە. ژاراویبوونی دووگیانی 
لە دەوروبــــــەری ھەفتەی 20 ـەمی 
دووگیانیدا سەرھەڵدەدات و پاش 
منداڵبوون بە 6 ھەفتە نەخۆش 

گەلێك كەس سەرەتا بە یەك قوتووی 
بیرە دەســــــتیان بە خواردنەوەی ئەلكھول 
كردووە كە بەگشــــــتی رێژەی ئەلكھول 
تیایــــــدا دەگاتە %5، پاشــــــان ئەلكھول 
بۆ خواردنەوەی بــــــڕی زیاتر و جۆری 
تر رایكێشــــــاون كە رێژەی ئەلكھولیان 
دەگاتە %40 یان زیاتر وەكو ویسكی، 
ڤۆدكا، جن، راكی..تاد. جگە لەمەش، 
بڕی خواردنەوە زیاتر دەبێت و دەرەنجام 
تووشبوو دەیكاتە بەرنامەیەكی رۆژانەی 
و بێ ئەلكھول ناتوانێت كە ژیانی ئاسایی 
بەسەربەرێت، بە مانایەكی تر دوچاری 
راھاتن Addiction لەســــــەر ئەلكھول 
دەبێت. ئینجا كێشــــــە تەندروستییەكانی 
پەیوەست بە زیاد خواردنەوەی ئەلكھول 
دەســــــتپێدەكەن كە مەترسی دەخەنە سەر 
ژیان و بریتین لە: ئەگەری تووشــــــبوون 
بە شــــــێرپەنجەی گەدە و سوورێنچك، 
 ،Cirrhosis جگــــــەر  مۆمبوونــــــی 
جەڵتەی مێشك، شێرپەنجەی جگەر و 
كیســــــی زراو، نەخۆشی خوێنبەرەكانی 
تاجی دڵ، شێرپەنجەی بۆشایی دەم و 
قــــــوڕگ، ھەوكردنی گەدە، ھەوكردنی 
پەنكریــــــاس، ھەوكردنــــــی دەمــــــارەكان 
كارەساتەكان  ئەگەری   ،Neuropathy

بەتایبەتی كارەساتەكانی ھاتوچۆ. 

لەوانەیە كە  
لە تۆش رووبدات

 كەمبوونەوەی كێشــــــی لەش لە تووشــــــبووان بە نەخۆشی شەكرە لەوانەیە كە بە خوازراوی یان بە نەخوازراوی رووبدات. 
گەلێك تووشــــــبووان بە شــــــەكرە دەتوانن تا رادەیەك كۆنترۆلی كێشــــــی خۆیان بكەن، بۆ ھەندێكی تر كارێكی ئاسان نییە. 
كەمبوونەوەی ئاستی بەرگری بەرانبەر بە ھۆرمۆنی ئینسولین بۆ نەخۆشانی شەكرە زۆر پێویستە. لە حاڵەتی ئاساییدا، 
شانەكان بۆ میتابۆلیزم ئینسولین بەكاردێنێت بۆ ھاندانی چوونە ژوورەوەی شەكری گلوكۆز بۆ ناو خانەكان. ھەندێك جار 
شانەكان بەرگری دەنوێنن بۆ چوونە ژوورەوەی شەكر، بەمەشەوە پێویست بە ئاستی بەرزتری ئینسولین دەكات. دابەزاندنی 
كێشی لەش لەگەڵ ئاستی بەرزی ئینسولین كارێكی قوڕس دەبێت. لە نەخۆشانی شەكرەدا، ئاستی شەكری خوێن بەرزە، 
-Dehydra ئەمەش ھانی گورچیلەكان دەدات بۆ زیاتر دەردانی میز، واتە نەخۆش دوچاری كەمبوونەوەی شــــــلەی لەش
tion دەبێت، بەمەشــــــەوە كێشی لەش كەم دەكات. لەگەڵ زیاد خواردنەوەی شلە بۆ قەرەبووكردنەوەی شلەی ونبوو لەگەڵ 
بەردەوامبوونی ئاســــــتی شەكری خوێندا، شەكر لە ماسوڵكەكاندا تێكدەشكێنرێت، ئەمەش زیاتر دەبێتە ھۆی كەمبوونەوەی 
كێشــــــی لەش. بەرنامەی دابەزاندنی كێش بۆ تووشــــــبووان بە شەكرە تایبەتمەندی ھەیە بەتایبەتی مەشقی وەرزشی كە بە 

گوێرەی ئاستی شەكری خوێن رێكدەخرێت، بۆیە پێویستە كە تەنیا لەژێر چاودێری نزیكی دكتۆر ئەنجام بدرێت.

ئایا نەخۆشانی شەكرە دەتوانن كێش دابەزێنن؟

 كۆمپیوتەر و پشت ئێشە
 چۆنییەتــــــی بەكارھێنانی كۆمپیوتــــــەر لەوانەیە كە 
ھۆكارێكی زەق بێت بۆ پشــــــت ئێشــــــە و ئازاری مل و 
شان. پۆزیشــــــنی ناڕێكی دانیشتن لە بەرانبەر شاشەی 
كۆمپیوتەردا لەگەڵ كەمی ماوەی پشوودان فشار دەخاتە 
سەر ماســــــوڵكە و جومگەكانی پشــــــت و ئازار پەیدا 
دەكات. بۆ خۆپاراســــــتن لە پشت ئێشەی پەیوەست بە 
بەكارھێنانی كۆمپیوتــــــەر، پەیڕەوی ئەم خانە بكە: 
كورسییەكی گونجاو ھەڵبژێرە، با لە مێزی كۆمپیوتەر 
نزیك بێت، بەرزی كورســــــییەكە بە شێوەیەك رێكبخە 
كە چەمانەوەی ئەژنۆ و نێك و ئەنیشك 90 پلە بن، 

 كۆمپیوتەر و پشت ئێشە
 چۆنییەتــــــی بەكارھێنانی كۆمپیوتــــــەر لەوانەیە كە 
ھۆكارێكی زەق بێت بۆ پشــــــت ئێشــــــە و ئازاری مل و 
شان. پۆزیشــــــنی ناڕێكی دانیشتن لە بەرانبەر شاشەی 
كۆمپیوتەردا لەگەڵ كەمی ماوەی پشوودان فشار دەخاتە 
سەر ماســــــوڵكە و جومگەكانی پشــــــت و ئازار پەیدا 
دەكات. بۆ خۆپاراســــــتن لە پشت ئێشەی پەیوەست بە 
بەكارھێنانی كۆمپیوتــــــەر، پەیڕەوی ئەم خانە بكە: 
كورسییەكی گونجاو ھەڵبژێرە، با لە مێزی كۆمپیوتەر 
بەكارھێنانی كۆمپیوتــــــەر، پەیڕەوی ئەم خانە بكە: 
كورسییەكی گونجاو ھەڵبژێرە، با لە مێزی كۆمپیوتەر 
بەكارھێنانی كۆمپیوتــــــەر، پەیڕەوی ئەم خانە بكە: 

نزیك بێت، بەرزی كورســــــییەكە بە شێوەیەك رێكبخە 
كە چەمانەوەی ئەژنۆ و نێك و ئەنیشك 
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تالاسیمیا Thalassemia نەخۆشییەكی زگماكی خوێنە 
و بریتییە لە ناتەواوی لە دروستبووونی ھیمۆگلۆبیندا كە 
چەند جۆرێكی ھەیە. بیتا تالاســــــيمیا باوترینی جۆرەكانە 
كــــــە بریتییە لە كەمبوونەوەی یان دروســــــتنەبوونی زنجیرە 
تالاســــــیمیای بچووك  بیتای ھیمۆگلۆبین.  پرۆتینەكانی 
Thalassemia minor كە تەنیا یەك كۆپی لە جینی بیتا 
تالاســــــیمیا ھەیە لەگەڵ جینێكی تەواوی زنجیرەی بیتای 
ھیمۆگلۆبین، لەگەڵ كەمخوێنییەكی سووك واتە ئاستی 
ھیمۆگلۆبین لە خوێندا كەمێك نزمە ھەر وەكو كەمخوێنی 
لەبــــــەر كەمی كانزای ئاســــــن وایە، تالاســــــیمیای بچووك 
پێویست بە ھیچ چارەســــــەرێك ناكات. تالاسیمیای گەورە 
Thalassemia major واتە نەخــــــۆش ھەڵگری 2 جینی 
بیتا تالاسیمیایە بەمەشەوە زینجیرەی بیتای ھیمۆگلۆبینی 
دروســــــت نابێت، بۆیە بە نەخۆشــــــییەكی تونــــــد لە قەڵەم 
دەدرێت. كەمخوێنی گەورەترین نیشــــــانەی تالاســــــیمیایە، 
كەمخوێنییەكی سەخت كە ئەگەری تووشبوون بە چەندین 
نەخۆشی دیكە زیاتر دەكات وەكو ھەوكردنەكان. تالاسیمیا 
بە گواســــــتنەوەی خوێن، دەنكی فۆلیك ئەســــــید، دەرزی 
دیسفیرال بۆ رێگرتن لە كۆبوونەوەی كانزای ئاسن لە لەشدا 
چارەســــــەر دەكرێت. چارەسەری سەرەكی و یەكجارەكی بۆ 
نەخۆشی تالاسیمیا بریتییە لە گواستنەوەی مۆخی ئێسك 
Bone Marrow Transplantation كە لە بەخشــــــەرێكی 
گونجاو وەربگیرێت، رێــــــژەی چاكبوونەوە دەگاتە نزیكەی 
%89 كە نەخۆشی چیتر پێویستی بە گواستنەوەی خوێن 
نابێت. بەم چارەســــــەرە، نەخۆش بۆ ماوەی 45-40 رۆژ لە 

نەخۆشخانە دەمێنێتەوە، بەم تا ئێستا 
نرخەكەی گران دەوەستێت.

باشترین  
چارەسەر بۆ تالاسیمیا

         ژاراویبوونی دووگیانی
بەرەو چاكبوونەوە دەچێت، ھەر چەند نەخۆشــــــییەكە سەختتر 
و پەســــــتانی خوێن بەرزتر بێت ھێندە مەترســــــی زیاتر دەخاتە 
ســــــەر دایك و كۆرپە. ھۆكاری راســــــتەقینەی ژاراویبوونی 
دووگیانــــــی بە تەواوی نەزانــــــراوە، بەم پێدەچێت كە گرفت 
لە ویش ھۆكار بێت، ھۆكارە ھاندەرەكانیش بۆ تووشــــــبوون 
بریتیــــــن لە: دووگیانی نۆبەرە، تەمەنی 40 ســــــاڵ و زیاتر، 
قەڵەوی، دووگیانی جمك یان سییانە و زیاتر، بوونی مەیلی 
خێزانی، نەخۆشیی شەكرە، نەخۆشیی درێژخایەنی گورچیلە، 
بەرزبوونەوەی پەســــــتانی خوێن بەر لــــــە دووگیانبوون. تاكە 
رێگای چارەســــــەركردن بریتییە لە ھاندانی منداڵبوونی پێش 

وەخت، دەرمان تەنیا بۆ رێگرتن لە ئاڵۆزییەكان بەكاردێت. 

 كۆمپیوتەر و پشت ئێشە
باســــــكەكان بە تەریبی بكەونە سەر مێزەكە و پێیەكانیش فلات لەسەر 
زەوی دابنرێن. پشت بە تەواوی بە كێرڤی كورسییەكەوە بنووسێت تاكو 
پشت بە قیتی رابگیرێت، ھەوڵ بدە كە شانەكانت خاوبكەیتەوە. ھەرگیز 
بۆ ماوەیەكی زۆر بەرانبەر كۆمپیتەر دامەنیشــــــە، واباشە كە شاشەی 
كۆمپیوتەر بەقەد درێژی باســــــكت لە چاوەكانت دوور بێت، با ئاستی 

سەرەوەی شاشەی كۆمپیوتەر لە ئاستی چاوەكانت نزمتر 
بێت، ھەر 30 خولەك جارێك پشــــــووێكی كورت بدە 
چاو و مل و شــــــان و مەچەك و پشــــــتت، واباشترە 
كە ھەر یەك كاتژمێر جارێك ھەڵسیت و كەمێك بە 

پیادە لەو ناوەدا بجوولێیتەوە.
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