
ژمارە (٩٤٨)  ٦٦٢٠١٣/١٠/٧

تی
وس
ندر
تە

-Pine ئەناناس 
چێژە  لــــــە  جگە   apple

بەھایەكــــــی  خۆشــــــەكەی، 
خۆراكیی بەرزی ھەیە بەوەی كە 

سەرچاوەیەكی زۆر باشە بۆ ڤیتامین 
C و كانــــــزای مەنگەنیز، ھەروەھا 

 Bromelain برۆمیلەین  ماددەی 
كە بایەخی تەندروســــــتی زۆری 
ھەیە بــــــۆ حاڵەتەكانی ھەوكردنی 
بەرزبوونەوەی  نەخۆشــــــيی  جیوب، 
ترشــــــی یوریــــــك Gout، ھەروەھا ھەوكردنی 
جومگەكان لە كەمكردنەوەی ئازار و ئاوسان. جگە لەمانە، ئەناناس 
ماددەی گرنگی تر لەخۆدەگرێت وەكو ریشــــــاڵ، پۆتاســــــیۆم، كالسیۆم كە 
بایەخی تەندروستی زۆریان ھەیە، لەگەڵ ڤیتامین B1 كە زۆر گرنگە بۆ كۆمەڵێك ئەنزیم كە لە بەرھەمھێنانی 
وزەدا بەشــــــدارن بۆ چالاككردنی كارلێكە زیندە كیمییاییەكان. ئەناناس چەندین سوودی تەندروستی ھەیە، 
بۆ نموونە بە رێژە بەرزەكەی مەنگەنیزەوە رۆڵی ھەیە بۆ گەشــــــە و بەھێزكردنی ئێسك، كوپێك ئەناناس 
نزیكەی ٧٣٪ی پێویستی رۆژانە لە مەنگەنیز دابین دەكات. ئەناناس وەكو شیرەی پرتەقاڵ رۆڵی 

ھەیە لەســــــووككردنی نیشــــــانەكانی ھەمەت و كۆكەدا بەتایبەتــــــی كۆنترۆلكردنی كۆكە و 
شــــــلكردنەوەی دەردراوی لینج، ھەروەھا لە گێزەر گرنگترە بۆ تەندروســــــتیی چاوەكان 

بەتایبەتی بۆ پاراســــــتنیان لە گۆڕانەكانی پەیوەســــــت بە تەمەن. ئەناناس بە 
تازەیی، بە فریزكراوی، بە قوتووكراو یان شــــــیرەی ئەناناس ھەمان 

بەھای خۆراكییان ھەیە.

 بامیە Okra بەھایەكی خۆراكی بەرزی ھەیە، چەندین ماددەی گرنگ و ماددەی دژەئۆسكان لەخۆدەگرێت كە بایەخی 
تەندروستيی زۆریان ھەیە. بامیە بە رێژەی بەرزی ئاو كە دەگاتە نزیكەی ٨٨٪ لەگەڵ بڕی كەمی وزە بۆتە خۆراكێكی 
بەسوود و گونجاو بۆ كۆنترۆلكردنی كێشی لەش. ھەروەھا بامیە بڕێكی باشی لە ریشاڵی رووكی تێدایە كە رۆڵی ھەیە بۆ 
خۆپاراستن لە نەخۆشی دڵ و شەكرە و نەخۆشییەكانی قۆڵۆن و قەڵەوی، جگە لە رێژە بەرزەكەی پۆتاسیۆم كە گرنگە بۆ 
كۆنترۆلكردنی پەســــــتانی خوێن، لەگەڵ  رێژەیەكی باشی ڤیتامین C و A و ڤیتامین B9 كە زۆر گرنگە بۆ پاراستنی 
كۆرپە لە ســــــەقەتییە زگماكییەكان لە ئافرەتی دووگیانــــــدا. ١٠٠ گرام بامیە ئەم ماددانە لەخۆدەگرێت: وزە ٣١ كالۆری، 
ئاو ٨٨٪، كاربۆھیدرات ٧ گرام، پرۆتین ٢ گرام، چەوری ٠,١ گرام، ریشــــــاڵ ٣,٢ گرام، ڤیتامین B1 ٠,٢ ملگم، ٠,٦ 
ملگــــــم B2، ١ ملگــــــم B3، ٠,٢ ملگم B5، ٠,٢ ملگم B6، ٨٨ مایكرۆگــــــرام ڤیتامین B9 (فۆلێت)، ٢١ ملگم 
ڤیتامین C، ٣٧٥ یەكەی جیھانی ڤیتامین A، ٠,٣ ملگم ڤیتامین E، ٥٣ مایكرۆگرام ڤیتامین K، سۆدیۆم ٨ ملگم، 
پۆتاسیۆم ٣٠٣ ملگم، كالسیۆم ٨١ ملگم، كۆپەر ٠,٠٩ ملگم، ئاسن ٠,٨ ملگم، مەگنسیۆم ٥٧ ملگم، مەنگەنیز ٠,٩٩ 
ملگم، فۆســــــفۆر ٦٣ ملگم، سیلینیۆم ٠,٧ مایكرۆگرام، زینك ٠,٦ ملگم، بیتا كارۆتین ٢٢٥ مایكرۆگرام، لیوتین ٥١٦ 

مایكرۆگرام.

Pine ئەناناس 
چێژە  لــــــە  جگە  apple

بەھایەكــــــی  خۆشــــــەكەی، 
خۆراكیی بەرزی ھەیە بەوەی كە 

سەرچاوەیەكی زۆر باشە بۆ ڤیتامین 
و كانــــــزای مەنگەنیز، ھەروەھا  C

برۆمیلەین  ماددەی 
كە بایەخی تەندروســــــتی زۆری 
ھەیە بــــــۆ حاڵەتەكانی ھەوكردنی 
بەرزبوونەوەی  نەخۆشــــــيی  جیوب، 

ترشــــــی یوریــــــك 
جومگەكان لە كەمكردنەوەی ئازار و ئاوسان. جگە لەمانە، ئەناناس 

پێكھاتە گرنگەكانی بامیە

گرنگیی ئەناناس
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خۆراكە تەندروستییانەكانخۆراكە تەندروستییانەكان
 Healthy foods ئــــــەو خۆراكانەن كــــــە وزەیەكی كەم و رێژەیەكــــــی بەرزی ماددە خۆراكە تەندروستییانەكان

گرنگەكان لە پرۆتین و كانزا و ڤیتامین و ریشــــــاڵ و ماددە دژەئۆكســــــانەكان لەخۆدەگرن، لێرەدا چەند نموونەیەك لە گروپی 
جیاواز دەخەینە روو. ســــــەرچاوە تەندروســــــتییانەكانی پرۆتین: سینگی مریشك، گۆشتی بێ چەوريی قەلەموون و سینگی 
قەلەموون، گۆشتی سووری بێ چەوری، سپێنەی ھێلكە، ماسيی تونە، ماسيی ھادۆك Haddock، ماسيی سوۆردفیش 
Swordfish، ماسيی سالمۆن، پەنیری كۆتاجی Cottage كەم چەوری. سەرچاوە تەندروستییانەكانی كاربۆھیدرات: 
پەتاتەی كوو، پەتاتەی شیرین، كولەكە، گەنمەشامی، برنجی قاوەیی، نیسك، پاقلەمەنییەكان، شوفان، دانەوێڵەی تەواو، 
 ،Asparagus نان بە گەنمی تەواو، ماســــــتی بێ چەوری، ھەویركاری بە گەنمی تەواو. ســــــەوزەكان: برۆكۆلی، ھلیۆن
خاس، گێزەر، لۆبیا و فاســــــولیای ســــــەوز، سپێناغ، بیبەری سەوز، نۆك، تەماتە، كوارگ، پیاز، كەلەرم، بیبەری جەلەپینۆ 
Jalapeno. میوەكان: پرتەقال، لیمۆ، مۆز، ھەنار، تووت، گێلاس، ئەناناس، ســــــێو، فەراولە،شــــــووتی، قەیسی، ھەنجیر، 
كیوی، ئاڤۆكادۆ، ترێ. چەورییەكان: ئەڤۆكادۆ، تۆوی گولەبەڕۆژە، تۆوی كولەكەی زســــــتانی، ماســــــیی ئاوی ســــــارد، 
پەنیری كەم چەوری، كاكڵەكان وەكو گوێز و باوی و فســــــتق و كازو، زەیتوون، زەیتی زەیتوون، زەیتی گولەبەڕۆژە، زەیتی 

.Flaxseed oil زەیتی دەنكی كەتان ،Canola oil كانۆلا
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كـــەم  رۆژانـــەت  خۆراكیـــی  وزەی 
بكەوە 

زۆربەمــــــان وزەی زیاتر لە پێویســــــت لە خۆراكــــــەوە وەردەگرین بێ ئەوەی كە 
دركــــــی پێبكەین، بۆیە ئەگەری زیادبوونی كێــــــش و قەڵەوی لە زیادبووندایە. 

لەوكاتەی كە وزە یان كالۆری زیاتر Extra calories لە پێویست لە رێگای 
خواردن و خواردنەوە وەردەگریت، لەش بڕی زیادی وزە بە شێوەی چەوری خەزن 

دەكات، ئەمەش بە تێپەڕبوونی كات دەبێتە ھۆی زیادبوونی كێش و قەڵەوی كە 
ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشيی شەكرە و نەخۆشيی دڵ و جەڵتەی مێشك و ھەندێك جۆری شێرپەنجە 
زیاتر دەكات. بە تێكڕایی پیاو رۆژانە پێویستی بە تەنیا ٢٥٠٠ كالۆری وزە ھەیە، ئافرەتیش پێویستی 
بە تەنیا ٢٠٠٠ كالۆری وزە ھەیە. بۆ یەكێكی ئاكتیڤ كە بەردەوام لە جوولەدایە یان پیشــــــەكەی 
زیاتر پشــــــت بە جوولەی فیزیكی دەبەستێت یان بۆ وەرزشــــــوانێك وزەی زیاتر پێویست دەكات، 
ھەروەھا بۆ ئەو كەسانەی كە ئاكتیڤ نین و جوولەی كەم ئەنجام دەدەن یان كێشیان زیادە یان 
قەڵەون، بڕی كەمتری وزە پێویست دەكات ئەگینا كێشی لەشیان ھێشتا زیاتر دەبێت. ئەو 
خواردن و خواردنەوانەی كە رێژەیەكی بەرزی شــــــەكر یان چەورییان تێدایە، وزەیەكی 
بــــــەرز لەخۆدەگرن، بۆیە زوو زوو یان زیــــــاد وەرگرتنیان دەبێتە ھۆی زیادبوونی 
بڕی وزە كە زێترە لە پێویستی رۆژانە. ئەگەر كێشت زیادە یان قەڵەویت، 
ئەوا تــــــۆ رۆژانە بە لای كەم بڕی ٥٠٠ كالــــــۆری وزەی زیاتر لە 
پێویســــــت وەردەگریــــــت، بۆیە كاتی ئەوە ھاتــــــووە كە بیر لەوە 
بكەیتەوە و بزانیت كە ئەم وزە زیادە لە كام خواردن یان 
خواردنەوە ھاتووە پاشــــــان خۆراكت بگۆڕیت 
و بــــــڕی وزەی رۆژانــــــەت كەم 

بكەیتەوە.
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ژینگە ئەگەری
پیسبوونی 

كرە زیاد دەكات
ن بە نەخۆشيی شە

تووشبوو

  دەزگای سۆنار Ultrasound بە ھۆی شەپۆلی دەنگ كە فریكوانسی بەرزی ھەیە وێنەی ئەندام 
و كۆئەندامەكانی لەش بە شــــــێوازێكی تایبەت بە كۆمپیوتەر پیشــــــان دەدات. بە پێچەوانەی تیشــــــكی 
ئێكس، ھیچ تیشــــــكێكی ئایۆنی لە دەزگای ســــــۆنارەوە دەرناچێت. سۆنار بۆ ھەر كەسێك شیاوە ھەتا 
ئەگەر نەخۆشــــــییەكی سەختیشــــــی ھەبێت، ھەروەھا بۆ ئافرەتی دووگیانیش بێ زیانە ھەتا ئەگەر بۆ 
زیاتر لە یەك جار ئەنجام بدرێت. ســــــۆنار رۆڵێكی گرنگی ھەیە لە دەستنیشــــــانكردنی نەخۆشییەكاندا 
بەتایبەتی گرێیەكان لە زۆربەی بەشــــــەكانی لەشــــــدا وەكو گرێی مەمك. ھەروەھا رۆڵی گەورەی ھەیە 
لە دەستنیشــــــانكردنی نەخۆشییەكانی كۆئەندامی ھەرس وەكو ئاوســــــان و گرێیەكان و بەردی زراو. لە 
كۆئەندامی زاوزێ و میزەڕۆشــــــدا، ســــــۆنار زۆر گرنگە بۆ دەستنیشانكردنی بەردی گورچیلە و حالب 
و میزڵدان لەگەڵ ئاوســــــانی گورچیلەكان و ئاوسانی پرۆســــــتات لە پیاودا. لە ئافرەتاندا سۆنار پشتی 
پێدەبەســــــترێ لە دەستنیشانكردنی گرێ و كیس لە ھێلكەداندا، لەگەڵ دەستنیشانكردنی دووگیانی لە 
كاتێكی زوودا، پۆزیشــــــن و حاڵەتی وێش و منداڵدان كۆرپە و سەقەتيی جەستەیی، رەگەزی كۆرپە، 
 Doppler لێدانەكانــــــی دڵی كۆرپە، قەبارەی كۆرپە. بۆ دڵ و بۆرییەكانی خوێنیش ســــــۆناری دۆپلەر
ultrasound رۆڵی زۆری ھەیە لە دەستنیشانكردنی نەخۆشییەكاندا. سۆنار رێگایەكی سەلامەت و بێ 

ئازارە بۆ دەستنیشانكردن.

گرنگيی سۆنار بۆ دەستنیشانكردنی نەخۆشی

رەتان زیاترە
       لە ئاف

            
یزڵدان      

ھەوكردنی م

شەكرە زیاد بكات، ئەمە 
وون بە نەخۆشيی 

 لەوانەیە كە ئەگەری تووشب
پیســــــبوونی ژینگەی Pollution پەیوەســــــت بە ترافیك

دە لەوانەیە كە 
ەكان نزیكتر بێت ھێن

غ و شەقامە گشتیی
ژیان لە شەقامی قەرەباڵ

ھەتا لە منداڵیشــــــدا تێبینی كراوە. چەند شوێنی 

ی ھەوا بەتایبەتی زیادبوونی رێژەی 
دا ھاتووە كە پیسبوون

 لێكۆڵینەوەكان
 شەكرە زیاتر بێت. لە

ن بە نەخۆشــــــیی
ئەگەری تووشــــــبوو

كەمترە ئاســــــتی 
 مایكرۆمەتر 

 تیرەیان لە ١٠
 ئەو تەنۆلكانەی كە

N لە ھەوادا لەگەڵ
O2 ی نایترۆجین

گازی دووەم ئۆكســــــید

یاریكراو ئەوا 
ولین بەرز دەبێت تا ئاستێكی د

كەنەوە، كە بەرگریی ئینس
ە لەشدا بەرزدە

بەرگریی ئینسولین resistance Insulin ل

 رۆڵیان ھەیە 
دووەم زیاتر دەبێت. بێگومان جگە لە پیسبوونی ژینگە ھۆكاری تر

وون بە نەخۆشیی شەكرەی جۆری 
ئەگەری تووشب

لانەوە، زیادبوونی 
ەكرە وەكو مەیلی زگماكی، كەم جوو

وون بە نەخۆشیی ش
ــولین و تووشب

لە بەرزبوونەوەی ئاســــــتی بەرگری ئینســــ

گ و ئەنجامدانی مەشــــــقی وەرزشیی بەردەوام 
ـــدا پەیڕەوكردنی خۆراكی ھاوســــــەن

كێش و قەڵەوی. لەگەڵ بوونی ئەم ئەگەرەشـــ

ون بە نەخۆشیی شەكرە.
ستن لە تووشبو

گن بۆ خۆپارا
ھەنگاوی گرن
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-Cysti ھەوكردنی میزڵدان

tis حاڵەتێكی زۆر باوە بەتایبەتی لە ئافرەتدا لەبەر سروشتی 
توێــــــكاری كۆئەندامی میزەڕۆ، ھەروەھا لەكاتی دووگیانی 
و كەمبوونــــــەوەی ئاســــــتی ھۆرمۆنی ئیســــــترۆجین لەپاش 
وەســــــتانی یەكجارەكی عادە Menopause. لە كەسێكی 
ئاســــــایی و تەندروســــــتدا، میزڵدان ھیچ جۆرە میكرۆبێكی 
تێــــــدا نییە، كە میكرۆب لە رێــــــگای خوێن یان لە رێگای 
كونی میزەوە دەگاتە میزڵــــــدان ئەوا ھەوكردن پەیدا دەكات. 
ھەوكردنی میزڵدان ئەگەر بەبێ چارەســــــەركردن جێبھێڵرێت 
لەوانەیــــــە كە بۆ گورچیلەكان ھەڵبكشــــــێت و شــــــانەكانی 
دوچاری ھەوكــــــردن Pyelonephritis بكات، ئەمەش 
زیاتر لە منــــــداڵ و بەســــــاچوواندا روودەدات. ھەوكردنی 
میزڵــــــدان لە ئافرەتی دووگیاندا ئەگەری منداڵبوونی ناكام 
یان پێش وەخت زیاد دەكات. نیشانەكانی ھەوكردنی میزڵدان 
ئەمانەن: زوو میزكردن و تەنگاوبوون بۆ میزكردن، سووتانەوە 

یان ئازار لەكاتی میزكردنــــــدا، ڵێڵبوونی میز. ھەوكردنی 
میزڵدان ســــــەرەتا بە بەكارھێنانــــــی دەرمان بە چاودێری 
دكتۆر چارەســــــەر دەكرێت، لەگــــــەڵ پەیڕەوكردنی چەند 
ھەنگاوێكــــــی تر وەكو دووركەوتنــــــەوە لە جلی ژێرەوەی 
تەســــــك، شووشــــــتنی جلەكانی ژێرەوە بە پاككەرەوەی 

سووك، دوانەخستنی میزكردن، زیاد خواردنەوەی ئاو.

 بەگشــــــتی پەســــــتانی نزمی خوێن بە نیشانەیەك بۆ 
تەندروستییەكی باش ھەژمار دەكرێت، ھەروەھا زیاتر بەندە 
بە لایەنی زگماكی و مانای ئەگەری كەمتر بۆ تووشبوون 
بە نەخۆشــــــیی دڵ دەگەیەنێت. پێوانەی پەستانی سەرەوە 
Systolic واتە لەوكاتەی كە ماسوولكەی دڵ لە بەرزترین 

-Dia ئاستی گرژبوونەوەدایە، پێوانەی پەستانی خوارەوەش
stolic واتە پەســــــتانی ناو خوێنبەرەكان لەوكاتەی كە دڵ لە 

بەرزترین ئاستی خاوبوونەوەدایە لە بەینی لێدانەكاندا. دابەزینی 
پەســــــتانی خوێن بەوە پێناســــــە دەكرێت كە پێوانەی پەستانی 
خوێن كەمتر بێت لە ٦٠/٩٠ ملم جیوە، نیشانەكانی ئەمانەن: 
سەرسووڕان، ھەســــــتكردن بە سووكبوونی سەر یان لەخۆچوون. 
ئەگەر نەخۆشــــــی بووبێتە ھۆی دابەزینی پەستانی خوێن، ئەوا 
نیشانەی دیكەش لە تووشبوودا دەردەكەون وەكو: كەمبوونەوەی 
تەركیز، لێڵبوونی بینین، ھێڵنج، ھەستكردن بە سەرما، كاڵبوونی 
رەنگی پێســــــت، خێرابوون و تەنكبوونی ھەناســــــە، ھەستكردن بە 
ماندووبوون، تێنوبوون، دڵتوندی. ھۆكارەكانی دابەزینی پەستانی 
خوێن بریتین لــــــە: دووگیانی، زیانی لابــــــەلای ھەندێك دەرمان، 
تێكەڵكردن و بەكارھێنانــــــی ژەمی گەورەی دەرمان بۆ دابەزاندنی 
پەســــــتانی بەرزی خوێن، خواردنەوەی ئەلكھول. نەخۆشيی گلاندی 
دەرەقی، كەمبوونەوەی شــــــلەی لەش لەبەر ھەر ھۆكارێك، دابەزنی 

ئاستی شــــــەكری خوێن، نەخۆشيی شــــــەكرە، ھەندێك 
جاریــــــش لەوانەیە كە دابەزینی پەســــــتانی خوێن 

نیشــــــانەیەك بێت بۆ نەخۆشيی دڵ، نەخۆشيی 
دەمارەكان یان گرفتی ھۆرمۆنی. 

رەتان زیاترە
       لە ئاف

            
یزڵدان      

ھەوكردنی م
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ئەمانەن: زوو میزكردن و تەنگاوبوون بۆ میزكردن، سووتانەوە ئەمانەن: زوو میزكردن و تەنگاوبوون بۆ میزكردن، سووتانەوە 

پەســــــتانی بەرزی خوێن، خواردنەوەی ئەلكھول. نەخۆشيی گلاندی 
دەرەقی، كەمبوونەوەی شــــــلەی لەش لەبەر ھەر ھۆكارێك، دابەزنی 

ئاستی شــــــەكری خوێن، نەخۆشيی شــــــەكرە، ھەندێك 
جاریــــــش لەوانەیە كە دابەزینی پەســــــتانی خوێن 

نیشــــــانەیەك بێت بۆ نەخۆشيی دڵ، نەخۆشيی 
دەمارەكان یان گرفتی ھۆرمۆنی. 


