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بۆچی ریشاڵی خۆراكی پێویستـــــــــــــــــــــە بۆ نەخۆشانی شەكرە؟
 لەكاتی خواردنی ســــــەوزە و میوە یان دانەوێڵە، لەشــــــت بڕێكی 
باشــــــی ڤیتامین و كانزا ھەرس دەكات، ئەوەی ھەرســــــی ناكات 
-In ھەر دوو جۆری رشاڵی نەتواوە .Fiber بریتییە لە ریشــــــاڵ
soluble و ریشاڵی تواوە Soluble سوودبەخشن بۆ تەندروستی 
بەتایبەتی بۆ نەخۆشــــــانی شەكرە. پێویســــــتی رۆژانەی ریشاڵ 
بۆ پێگەیشــــــتووان بریتییە لە -26 35 گرام، ھەندێك ســــــەرچاوە 
پێیان باشــــــە كە ئەم بڕە بگاتە 50 گرام لە رۆژێكدا. ریشــــــاڵ 
لە گەلێك خۆراكدایە كە بە بڕی كەم گونجاون بۆ نەخۆشــــــانی 
شــــــەكرە وەكو نۆك و پاقلەمەنییەكان، شوفان Oats، نیسك، جۆ، 

ئایــــــا دەزانی كە خواردنی ماســــــی و خۆراكی دەریــــــا لەوانەیە 
ئەگەری تووشبوون بە خەمۆكی و زوو لەبیرچوونەوە و نەخۆشیی 
ئەلزھایمەر كەمتر بكەنەوە، ھەروەھا خواردنەوەی چای ئاســــــتی 
وریابوون زیاتر دەكات. ھەڵبژاردنــــــە خۆراكییەكانت كاریگەرییان 
ھەیە لەســــــەر بیر Memory، وریابــــــوون Alertness، ھەروەھا 
لەسەر مەزاجتدا Mood. لەگەڵ ئەوەی كە توانای بیرھاتنەوە و 
فرمانەكانی مێشك شتی ئاڵۆزن، بەم ھەندێك ماددەی خۆراكی 
یارمەتیدەرن وەكو: دژەئۆكســــــانەكان، ترشــــــە چەوری ئۆمیگا3، 
كۆمەڵەی ڤیتامین B، ڤیتامین E، كانزای ئاسن. ترشە چەوری 
ئۆمیگا 3 كە لە ماسیی سالمۆن و خۆراكی دەریادا ھەیە رۆڵی 
ھەیە لە پاراستنی دەمارەخانەكان و پاراستنی شانەكانی مێشك. 
دژەئۆكسانەكان Antioxidants بایەخی تەندروستی زۆریان ھەیە 
بۆ ھەموو بەشەكانی مێشك، زیاتر لە سەوزە و میوە و پاقلەمەنی 
و كاكڵەكانــــــدا بەدی دەكرێن. گروپی ڤیتامین B كە لە زۆربەی 
خۆراكەكاندا ھەیە، رۆڵی گرنگیان ھەیە لە فرمانی كۆئەندامی 
دەماردا. ئاســــــن Iron یارمەتی گەیاندنی ئۆكسجین بە ھەموو 
بەشــــــەكانی لەش دەدات، كانزای ئاسن پەیوەندی ھەیە بە توانای 
بیرھاتنەوە و تەركیزكردن. ڤیتامین E گرنگی ھەیە بۆ باشتركردنی 
فرمانەكانی مێشك و دەمارەكان، سەرچاوە خۆراكییەكانی بریتین 

لە: خەردەل، سپێناغ، برۆكۆلی.

خۆراك بۆ بەھێزكردنی
 بیر

 نووسراو یان لێیبلی ســــــەر خۆراكەكان Food Labels زانیاری 
گرنگ ســــــەبارەت بە پێكھاتەكانی خۆراك دەخەنە روو بۆ ئەوەی 
بە پێی خواســــــت و باری تەندروستیت جۆری خۆراك ھەڵبژێریت. 
لە نووســــــراوی سەر خۆراكدا بڕی یان رێژەی ماددە خۆراكییەكان 
بە یەكەی جیھانی یان بە پێی پێویســــــتی رۆژانە دەبینرێن وەكو: 
بڕی وزە بە كالۆری یان كیلۆجول، چەوری گشــــــتی، چەورییە 
تێــــــرەكان، چەورییە ناتێرەكان، چەورییە نێوەندەكان، كۆلیســــــیرۆل، 
سۆدیۆم(خوێ)، كاربۆھیدراتی گشتی، ریشاڵ، شەكر، پرۆتین، 
كانزایــــــەكان، ڤیتامینەكان. جگە لە رێكەوتی بەســــــەرچوون، بە 
وردی سەرنجی جۆر و رێژەی چەوری و شەكر و خوێ بدە كە بە 
ناوی جۆراوجۆرەوە دەنووسرێن، بۆ نموونە چەوری لەوانەیە كە بە 
ناوی ترەوە بنووسرێت وەكو: لارد Lard، سمنە Ghee یان زەیتی 
خورما، زەیتی گوێزی ھیندی، زەیتی رووەكی ھایدرۆجینكراو، 
 .Diglycerides گلیسریدە یەكان و دووانییەكان ،Tallow تالۆو
ھەروەھا شەكر بە ناوی تر دەنووسرێت وەكو: ھەنگوین، دێكسترۆز، 
-Dex ســــــوكرۆز، فركتۆز، لاكتۆز، مالتۆو، گلوكۆز، دێكسترین
trin یان ماڵت دێكســــــترین، ســــــیرۆپ Syrups. لەجیاتی خوێ 
لەوانەیە كە ناوی تر بنووســــــرێت وەكو: MSG، سۆدیۆم، سۆدای 
كێك یان پاودەری كێك Baking powder، براین Brine، كێڵپ 

 .Soy sauce ساسی سۆیا ،Kelp

گرنگیی نووسراوی سەر 
خۆراكەكان 
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بۆچی ریشاڵی خۆراكی پێویستـــــــــــــــــــــە بۆ نەخۆشانی شەكرە؟
برۆكۆلــــــی، میوەی ئاڤۆكادۆ، پەتاتەی كــــــوو بە توێكڵەوە، 
مــــــۆز. لە لێكۆڵینەوەكاندا ھاتووە كــــــە خۆراكی دەوڵەمەند بە 
ریشــــــاڵ كاریگەریی پۆزەتیڤی ھەیە بۆ نەخۆشــــــانی شەكرە 
بەوەی كە رێژەی بەرزی ریشاڵ رۆڵی ھەیە بۆ كۆنترۆلكردنی 
ئاستی شەكری خوێن و باشــــــتركردنی پرۆفایلی كۆلیستیرۆل 
و كۆنترۆلكردنی كێشی لەش، ئەمانەش ھەموویان نەخۆشانی 
شــــــەكرە تا رادەیەكی باش لە ئاڵۆزییەكانی شــــــەكرە دەپارێزن 
بەتایبەتــــــی نەخۆشــــــیی خوێنبەرەكانــــــی دڵ كە مەترســــــی 

راستەقینەی لەسەر ژیانی نەخۆشانی شەكرەدا ھەیە. 

 لێكۆڵینەوەكان دەڵێن كە نزیكەی %90 ی ئەو خۆراكانەی كە مندان دەیخۆن 
رێژەیەكی بەرزیان لە چەوری و شەكر و خوێ تێدایە. ئەم رێژە بەرزەی چەوری 
و شــــــەكر و خوێ دوو جار پترە لــــــەو بڕەی كە رۆژانە بۆ مندان پێویســــــتە، 
بەتایبەتــــــی چەورییە تێرەكان. ھەروەھا لێكۆڵینەوەكان باس لەوەش دەكەن كە ئەو 
خۆراكانەی لە قوتابخانەكاندا دەخورێن بەھای خۆراكی باشیان نییە كە قوتابی 
رۆژانە پێویســــــتییەتی، باوترین خۆراكی قوتابخانەكان بریتییە لە سەندەویچێكی 
سەموونی سپی لەگەڵ پەتاتەی سووركراوە یان لەفەیەكی فەلافل یان دانەیەك 
شــــــوكولاتە، بۆ نموونە ھیچ میوەیەكی تێدا نییە، ســــــەوزەكانی تێدانییە، شیر و 
بەرھەمەكانی شــــــیری تێــــــدا نییە، گەلێك مادەی گرنگــــــی تریان كەمە. رێژە 
زۆرەكەی خوێ كە دەگاتە مندان لە ســــــەموونی ســــــپی و جبس و فینگەری 
پەتاتەوە ســــــەرچاوە دەگرێت، رێژە زۆرەكەی شەكریش لە خواردنەوە گازدارەكان 
و شوكولاتە و بسكویت سەرچاوە دەگرێت. دایك و باوكان زۆر زەحمەتی دەبینن 
لە ھاندانی منداڵەكانیان بۆ خۆراكی ســــــوودبەخش چونكە بە زۆری منداڵەكان 
بەخۆیان بڕیار دەدەن كە چی دەخۆن. بەھەرحاڵ، پێویستە كە مندان ھان بدرێن 
بۆ پەســــــەندكردنی خۆراكە سوودبەخش و گرنگەكان كە بۆ گەشە و بەھێزكردنی 

سیستمی بەرگریی لەش پێویستن. 
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 فاســــــولیای وشــــــك Dry beans یەكێكــــــە لە ســــــەرچاوە 
گرنگەكانی پرۆتین و وزە، بۆ نموونە ھەر 100 گرام نزیكەی 
22 گرام پرۆتین و 338 كالۆری وزە لەخۆدەگرێت، ھەروەھا 
سەرچاوەیەكی باشە بۆ ڤیتامین و كانزا و ستیرۆلە رووەكییەكان 
Plant sterols و ماددە دژەئۆكســــــانەكان. فاسولیای وشك 
 B گەلێك ڤیتامیــــــن لەخۆدەگرێت وەكو كۆمەڵەی ڤیتامین
بەتایبەتی B1، B2، B3، B5، B6، B9 كە رۆڵی بەرچاویان 
ھەیە لە میتابۆلیزمی كاربۆھیدرات و چەوری و پرۆتیندا، 
ھەروەھا گەلێك كانزا لەخۆدەگرێت وەكو پۆتاســــــیۆم، ئاسن، 
كۆپــــــەر، مەنگەنیز، مۆلبدینۆم، كالســــــیۆم، مەگنســــــیۆم 
لەخۆدەگرێت. فاســــــولیای وشــــــك خۆراكێكی پڕسوودە بۆ 
نەخۆشــــــانی شەكرە بەوەی كە ئاستی بەرزی شەكری خوێن 
دادەبەزێنێت و دەیخاتە ژێر كۆنتڕۆڵەوە، ســــــوودەكانی تری 
فاســــــولیای وشــــــك بریتین لە: كەمكردنەوەی نیشانەكانی 
رۆماتیزم و نەخۆشــــــیی جومگەكان، سووككردنی توندی و 
نیشانەكانی ھەوكردنەكان و نەخۆشییەكانی سینگ و پشت 
ئێشە، ســــــووككردنی نەخۆشییەكانی گورچیلە، خۆپاراستن 

لە كەمخوێنی.

بەھای خۆراكیی فاسولیای 
وشك
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   تەســــــكبوونەوەی خوێنبەرێكی دڵ یان پتر دەبێتە ھۆی كەم گەیشــــــتنی خوێن بە ماسوولكەی دڵ Ischemia، بەردەوامبوونی ئەم 

حاڵەتە دەبێتە ھۆی نۆرەی دڵ Heart attack واتە مردنی بەشێكی ماسوولكەی دڵ M.I. زۆربەی حاڵەتەكانی نۆرەی دڵ بۆ ماوەی 

ك بەردەوام دەبن. لە ھەندێك حاڵەتدا نۆرەی دڵ بێ نیشــــــانەیە، بەم بەگشتی جۆرێك ئازاری سینگ بەدی دەكرێت، 
چەند كاتژمێرێ

ڕان و ھەستكردن بە لەخۆچوون، ھێڵنج. نزیكەی 
نیشــــــانەكانی تری پەیوەست بە نۆری دڵ بریتین لە: قوڕسبوونی ھەناســــــە، سەرسوو

لارم روودەدەن، واتە ســــــینگەدڕەی ھێمن Sient ischemia كە تەنیا بە 
%25 ی حاڵەتەكانی نۆرەی دڵ بەبێ ھیچ نیشــــــانەیەكی ئە

نەخشــــــەی كارەبایی دڵ ECG دەستنیشــــــان دەكرێت، ئەمەش زیاتر لە نەخۆشانی شەكرەدا بەدی دەكرێت. چاكبوونەوە پاش نۆرەیەكی 

ســــــكە، چونكە دەبێتە ھۆی لاوازبوونی ماســــــوولكەی دڵ، بەم بەگشتی تووشبوو لە ماوەی 3 مانگدا دەتوانێت كە 
دڵ حاڵەتێكی نا

ژیانێكی ئاســــــایی بەســــــەرببات. بە گوێرەی توندی نۆرەی دڵ و رووبەری ماسوولكەی مردووی دڵ و كاتی وەرگرتنی چارەسەری 

پزیشــــــكی لەوانەیە كە نۆری دڵ ئەم ئاكامانەی لێبكەوێتەوە: پەككەوتنی دڵ واتە دڵ توانای پەمپكردنی خوێنی بە باشــــــی نامێنێت 

كە پێویســــــتی ھەموو بەشەكانی لەش پڕبكاتەوە، ناڕێكی لێدانەكانی دڵ Arrhythmias، وەستانی دڵ Cardiac arrest یان مردنی 

كتوپڕی دڵ Sudden cardiac death واتە چیتر دڵ لێنادات، ھێدمەی دڵ Cardiogenic shock واتە دڵ ھێندە زیانی پێگەییشتووە 

كە نەخۆشیی تووشی ھێدەم یان شۆك دەبێتەوە.

نۆرەی دڵ چییە؟
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  لەوانەیە كــــــە پەیڕەوكردنی ھەنگاوەكان 
بۆ كۆنترۆڵكردنی كێشــــــی لەش گەلێك 
جار كارێكی ئاســــــان نەبێــــــت، بەم بە 
چەند رێگایەكی ئاسان دەتوانیت ھەموو 
جارێك 100 كالۆری زیاد سەرف بكەیت 
كە یارمەتی كۆی گشتی ھەنگاوەكانی 
دابەزاندنــــــی كێش دەدات. بۆ 
 100 ســــــەرفكردنی 
چالاكی   5 كالۆری 
سادەت ھەیە: یەكەم، 
وەســــــتان لەجیاتــــــی 
رۆژانــــــە  دانیشــــــتن 
دووەم،  خولــــــەك.   80

تەنیــــــا  تەرخانكردنــــــی 
ئامادەكردنی ژەمی  بۆ  40 خولەك 

ئێوارە لە ماڵەوە. ســــــێیەم، سەركەوتنی 
30 پایــــــەی قاڵدرمە كە بــــــە تێكڕایی -6 

11 خولەك دەخایەنێت. چوارەم، شووشــــــتنی 

ئۆتۆمبیــــــل. پێنجەم، بازاڕییەك بكە لە مۆل 
یان سوپەرماركێت یان ھەر شوێنێك بە رۆیشتن 
بۆ ماوەیەك كە كەمتر نەبێت لە 35 خولەك. 

بۆ سووتاندنی 
١٠٠ كالۆری وزە

ئایا تاگەشكە                             مەترسی ھەیە؟  
 تاگەشــــــكە Febrile seizure واتــــــە پەركــــــەم لە منداڵی 
ھەراشــــــدا لەكاتی بەرزبوونەوەی پلــــــەی گەرمیی لەش، 
ئەگەرچــــــی ھەرگیز جێگای مەترســــــی نییــــــە و مانای 
نەخۆشــــــییەك یان حاڵەتێكی ھەنووكەیی یان لە دواڕۆژدا 
ناگەیەنێــــــت، بەم جێگای نیگەرانیــــــی زۆرە بۆ دایك و 
باوك. تاگەشكە تاكە كاردانەوەی مێشكە بۆ بەرزبوونەوەی 
پلــــــەی گەرمی لــــــەش لە منداڵدا و زیاتــــــر لە ماوەی 24 
كاتژمێری پاش بەرزبوونەوەیەكی كتوپڕی پلەی گەرمیی 
لەشــــــدا روودەدات. ئەو منداڵەی كە دوچاری تاگەشــــــكە 
دەبێت، لەوانەیە كە پلەی گەرمیی لەشــــــی گەیشــــــتبێتە 
38 پلەی ســــــەدی، پاشــــــان لەھۆش خۆی بچێت و باسك 
و قاچەكانــــــی لەناكاو بجووڵێنێت و چاوەكانی بۆ ســــــەرەوە 
بسووڕێنێت. تاگەشكە 2 جۆری ھەیە: یەكەم، تاگەشكەی 
ســــــادەSimple كە جۆرە باوەكەیە، گەشكە بۆ ماوەی چەند 
چركەیــــــەك تا 15 خولــــــەك بەردەوام دەبێــــــت، ھەموو لەش 
دەگرێتــــــەوە، ھەروەھا لە مــــــاوەی 24 كاتژمێردا ھەرگیز 
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 زۆربەی تووشــــــبووان بە نەخۆشیی شەكرەی جۆری یەكەم 
كە پشــــــت بە لێدانی دەرزی ئینسولین Insulin دەبەستێت، 
بەخۆیان فێركراون لەســــــەر چۆنییەتــــــی لێدانی دەرزییەكە 
رۆژانــــــە بە ژەمی یان بڕی تەواو و جۆری ئینســــــولین، جا 
رۆژانە یەك یان دوو جار یان زیاتر بە پێی رێنمایی دكتۆر. 
ئەگەر نەخۆشیی شــــــەكرەت ھەیە كە بە دەرزی ئینسولین 
چارەســــــەر وەردەگریــــــت، بۆ لێدانی دەزری بە شــــــێوەیەكی 
باشــــــتر و ســــــەلامەتتر، ئەم زانیاری و رێنماییانەی خوارەوە 
بە وردی بخوێنەوە پێش بەكارھێنانی ژەمێكی تری دەرزی 
ئینســــــولین: بەكارھێنانی یەك شــــــوێن بۆ لێدانی دەرزی بە 
بەردەوامی باش نییە، ھەندێك كەس دەرزی لەو شــــــوێنانەی 
لــــــەش دەدەن كە بۆ لێدانی دەرزی گونجاو نین، ھەروەھا بە 
قوڵی نادروست كە دەچێتە ناو ماسوولكە نەك ناو شانەكانی 
ژێر پێست كە شوێنە گونجاوەكەیە. ئەگەرچی لای راستی 
سك شــــــوێنێكی گونجاوە بۆ دەرزی ئینسولین، بەم نابێ 
ھەمــــــوو رۆژێك و بە بەردەوامی دەرزی تەنیا لەم شــــــوێنە 
بدرێت، چونكە دەبێتە ھۆی پووكانەوەی چەوری ژێر پێست 
یان دروستبوونی ئاسەوار Fatty scar لە شانە چەورییەكانی 
ژێر پێســــــتدا، ھەروەھا پێویســــــتە كە ھەر جارێك سرنجێكی 
نوێ بەكاربھێنرێت. ئەم گرفتانە دەبنە ھۆی كەمبوونەوەی 

ھەڵمژینی ئینسولین و تێكچوونی كۆنترۆڵكردنی شەكرە.

نیوەی تووشبووان بە نەخۆشیی 
شەكرە دەرزی ئینسولین بە 

ھەڵە بەكاردێنن!

 گەلێك رێگای ھۆرمۆنی و ناھۆرمۆنی ھەن بۆ رێگرتن لە دووگیانبوون، بۆ ھەر ئافرەتێك بەپێی تەمەن و تەندروســــــتی 

ونجاوترە، ئەم مەســــــەلەیەش تەنیا دكتۆری تایبەت بە ئافرەتان بڕیاری 
و ھەندێك ھۆكاری تر رێگایەك لە رێگایەكی تر گ

رەتانە یان ئەو ھاوسەرانە 
ن كراوە، زیاتر بۆ ئەو ئاف

لەسەر دەدات. لەولەب IUD بە مەبەستی رێگرتن لە دووگیانبوون دیزایی

مەنع ئاسانترە و كەمترین 
 كە دوورن لە ھەوكردنەكانی كۆئەندامی زاوزێ. بەكارھێنانی لەولەب لە رێگاكانی تری 

گونجاوە

ر دەردەداتە ناو منداڵدان، 
زیانــــــی لابەلای ھەیە. لەولەب دوو جۆری ھەیە: لەولەبی ســــــفر Coper IUD كە كانزای كۆپــــــە

لەولەبــــــی ھۆرمۆنی Hormonal IUD كە ھۆرمۆن دەردەدات. دەكرێ كە لەولەبی كۆپەری بۆ ماوەی 5 ســــــاڵ و لەولەبی 

ە زووتر لەو ماوەیــــــە لەولەب لە لایەن دكتۆر 
او منداڵداندا بمێنێتەوە، بەم واباشــــــە ك

ھۆرمۆنــــــی بۆ ماوەی 10 ســــــاڵ لەن

ـان و خێراترە بە بەراورد لەگەڵ دانانی لەولەب، ھەروەھا پاش ئێكســــــپایەربوونی 
بگۆڕدرێت. لابردنی لەولەب كارێكی ئاســـــ

ێ لە ھەمان كاتدا لەولەبێكی نوێ لە شــــــوێنی دابنرێت، ھەروەھا پێویستە كە لەولەب 
لەولەب پێویســــــتە كە لاببرێت و دەكر

لەپاش ساڵی یەكەمی وەستانی یەكجارەكی عادەدا Menopause لاببرێت.

 لەولەب بۆ كام ئافرەت گونجاوە؟
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ئایا تاگەشكە                             مەترسی ھەیە؟  
دووبارە نابێتەوە. دووەم، تاگەشكەی ئاڵۆزComplex كە بۆ 
ماوەی زیاتر لە 15خولــــــەك بەردەوام دەبێت، لە ماوەی 24 
كاتژمێردا پتر لە یەك جار سەرھەڵدەداتەوە و یەك لای لەش 
دەگرێتەوە. ھۆكاری تاگەشــــــكە دەگەڕێتەوە بۆ ھەوكردنی 
ڤایرۆسی و بەكتریایی كە دەبنە ھۆی بەرزبوونەوەی پلەی 
گەرمــــــی لەش، گەلێك جاریش پاش كوتان بەتایبەتی پاش 
ڤاكسین دژی وەناق و گزار و كۆكەڕەشە DPT یان ڤاكسین 
 MMR دژی ســــــوورێژە و ســــــوورێژەی ئەلمانی و گوێرەپە
منــــــداڵ لەبەر بەرزبوونەوەی پلەی گەرمیی پەیوەســــــت بە 
كوتان دوچاری تاگەشكە دەبێت. نابێ لەكاتی تاگەشكەدا 
ھیچ دەرمانێك بە رێگای دەم بدرێتە منداڵ لەبەر ئەگەری 
خنكان، بەڵو واباشــــــترە كە لەناو جێگادا بمێنێتەوە، چونكە 
زۆربــــــەی ھەرە زۆری تاگەشــــــكەكان تەنیــــــا لە ماوەی 2 
خولەكدا لەخۆیانەوە دەوەســــــتن، بەم ئەگەر تاگەشكە بۆ 
مــــــاوەی پتر لە 10 خولەك بەردەوام بێت، ئەوا پێویســــــت بە 

سەردانی نەخۆشخانە دەكات.
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