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 لەبەر رێژە بەرزەكەی ریشاڵ 
گەنمەشــــــامیPopcorn دانەوێڵەیەكی تەواوە Whole grain، بایەخی تەندروستيی ھەیە

وانەیە كە ببێتە ھۆی سك ئێشە و نیشانەی 
ــــــن و ڤیتامینەكانی B. خواردنی گەنمەشــــــامی لە

و ماددەی گرنگی وەكو ئاس

ت. ھەروەھا خواردنی گەنمەشــــــامی 
چەوریدا ئامادەكرابێ

 ھەرســــــدا بەتایبەتی ئەگەر لەگەڵ بڕێكی زۆری 
تر لە كۆئەندامی

 و ریخۆڵەدا. گەلێك جاریش نیشانەكان توندتر 
بە پەلە ئەگەری ســــــك ئێشــــــە زیاتر دەكات لەگەڵ كۆبوونەوەی گاز لە گەدە

ی قۆڵۆن، ھەوكردنی 
دەبن بەتایبەتی ســــــك ئێشە و سكچوون لەكاتی خواردنی گەنمەشامی بە بوونی حاڵەتەكانی گرژبوون

قۆڵۆن Colitis، نەخۆشــــــيی كرۆن Crohn’s disease. سك ئێشە پاش خواردنی گەنمەشامی ئەگەر سووك بێت لە 

ی حاڵەتەكاندا پێویست بە ھیچ چارەسەرێك ناكات بەتایبەتی لەوكاتەی كە گۆڕینی خۆراك ببێتە ھۆی سووككردنی 
زۆربە

ن تونددا بەكارھێنانی دەرمانی ھاوسەنگكردنەوەی ترشێتيی گەدە 
سك ئێشەكە، بەم لەكاتی ســــــك ئێشەی مامناوەندی یا

ەوە بۆ كەمكردنەوەی سترێس لە ھەندێك 
ار یان ھەتا دەرمانی ھێوركەر

ەوانەشە كە دەرمانی دژەئاز
گرفتەكە ســــــووك دەكات، ل

ن كەرە یان رێژەیەكی 
كەوتنەوە لە خواردنی گەنمەشــــــامی بەتایبەتی كە لەگەڵ پەنیر یا

حاڵەتدا پێویســــــت بكات لەگەڵ دوور

ی زۆر ئامادە كرابێت. دەكرێ گەنمەشــــــامی بە رێژەیەكی كەمی چەوری یان بە رێگای تر وەكو ھەوای گەرم یان فڕنی 
چەور

مایكرۆوێڤ ئامادەبكرێت.
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امین و كانزا و ریشــــــاڵ و مادەی دژەئۆكســــــان 
ە لە ســــــەوزە گرنگەكانە بەوەی كە چەندین ڤیت

  خــــــاس Romaine Lettuce یەكێكــــــ

ڕۆم، ھەروەھا وزەی زۆر 
ارۆتین، ڤیتامین K، ڤیتامین C، فۆلێت، مەنگەنیز، ك

 نموونە ڤیتامین A بە شــــــێوەی بیتا ك
لەخۆدەگرێت، بۆ

 كە بیتاكارۆتین 
كەمی تێدایە لەگەڵ رێژەیەكی بەرزی ئاو. خاس بۆ پاراستنی دڵ لە نەخۆشی سوودی لێ وەردەگیرێت لەو كاتەی

بەرەكانەوە دەنووسێت و تۆپەڵێكی چەوری 
ۆل كە بەناوپۆشــــــی خوێن

گرن لەبەردەم ئۆكســــــانی كۆلیســــــتیر
و ڤیتامین C بەیەكەوە رێ

تر خوێن بەناویدا 
وێنبەر بە تــــــەواوی دەگیرێت و چی

نبەرەكان كە گەلێك جار خ
 واتــــــە دەبێتە ھۆی رەقبوونــــــی خوێ

دروســــــت دەكات

بەمەشەوە نۆرەیەكی نەخۆشیی دڵ یان جەڵتەیەكی مێشك روودەدات. رێژە باشەكەی ریشاڵی رووەكیش سیفەتێكی 
لێشــــــاو نابات، 

ۆڵە ئەستوورەدا، ریشاڵی خۆراكی لەگەڵ خوێیەكانی زەرداودا یەكدەگرێت و 
دیكەی پاراســــــتنی دڵ بە خاس دەبەخشــــــێت. لە ناو ریخ

ش بۆ دروستكردنی زەرداو پێویستی بە 
ش بۆ دروستكردنی بڕی زیاتری زەرداو، لە

ار دەخاتە سەر لە
لەش لێیان رزگار دەبێت، ئەمەش فش

 Folate ك ئەسید یان فۆلێت
لە خوێندا دادەبەزێت. رۆڵی فۆلی

تە دەرئەنجام ئاستی كۆلیستیرۆل 
رۆلەوە ھەیە، كەوا

تێكشــــــكاندنی كۆلیســــــتی

 ناسراوە زۆر پێویستە بۆ گۆڕینی مادەی 
B ك كە بە ڤیتامین

ك ئەسید یان ترشی فۆلی
ەمتر نییە لە رۆڵی ریشاڵی خۆراكی، فۆلی

ھیچی ك

ە خوێنبەرەكان دەگەیەنێت و 
 راستەوخۆ زیان ب

ھۆمۆسیســــــتین Homocysteine كە زیانبەخشە بۆ مادەیەكی بێ زیان، مادەی ھۆمۆسیستین

ھەیە بۆ دابەزاندنی پەستانی بەرزی خوێن.
ۆتاسیۆمەوە سوودی 

س بە رێژە بەرزەكەی پ
و جەڵتە زیاد دەكات. خا

ئەگەری نەخۆشیی دڵ 
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ەلمێنراوە كە ھەندێك جۆری خۆراك كە ماددەی دژەئۆكسان Antioxidants لەخۆدەگرن پێست لە كاریگەرییە 
 ئەمە س

ـــوور، زەرد، نارنجی جگە لە رەنگە 
گ بۆ نموونە بیبەری ســــــەوز، ســـ

ۆر دەپارێزن. بیبەری رەنگاوڕەن
خراپەكانی تیشــــــكی خ

ۆیدەكان كە ماددەی 
ی ماددە كارۆتین

ە بۆ رێژە بەرزەكە
یان ھەیە. ئەم رەنگە سروشتییان

ی شیرین و خۆش
جوانەكانیان چێژێك

 Yellow squash دەپارێزن. كولەكەی زەرد 
ڕێن بۆ ڤیتامین A و خانەكانی پێســــــتیش

انن و لە لەشدا دەگۆ
دژەئۆكســــــ

 دەپارێزن. تەماتەی سووری 
ەرییە خراپە دەرەكی و ناوەكییەكان

دایە كە شــــــانەكانی پێست لە كارگ
دە كارۆتینۆیدەكانی تێ

ماد

ی ھەیە بۆ پاراستنی خانەكانی 
ەیە، دژەئۆسكانێكی بەھێزە و رۆڵ

گەییو لایكۆپێن Lycopene كە رەنگە سوورەكەی تەمات

ی لایكۆپێن كە رەنگە سوورەكەی داوەتێ 
ی بە رێژە بەرزەكەی ماددە

ۆر، ھەروەھا شووت
پێست لە كاریگەرییەكانی تیشكی خ

خۆر گەرمتر و تیشكدارتر دەبێت. چای سەوز Green tea دژەئۆكسانی 
وە لە ھاویندا كە 

شــــــانەكانی پێست فێنك دەكاتە

ھەیە بۆ پاراســــــتنی پێســــــت لە تیشكی سەرووی وەنەوشەیی بە 
پۆلیفینۆلەكان Polyphenols لەخۆدەگرێت كە رۆڵیان 

دوو جۆرەكانییەوە UVA و UVB. كاكاو Cocoa كە نزیكەی ٧١٢ ئاوێتەی دژەئۆكســــــانی بەھێز لەخۆدەگرێت كە 
ھەر

چەندین ماددە گرنگیان 
ت دەپارێزن بەتایبەتی فلاڤۆنۆیدەكان Flavonoids. تووتی رەش و مۆر 

ھەندێكیان خانەكانی پێس

ی خۆر دەپارێزن.
تێدایە كە پێست لە كاریگەری تیشك

بە خۆراك پێستت لە تیشكی خۆر بپارێزە

ۆ ئەم مەبەستە جوینی 
 جگە لە بەھای خۆراكیی شــــــووتی، تۆشــــــووتی Watermelon seeds بایەخێكی خۆراكی گرنگی ھەیە، ب

كان، واتە بە قووتدانی تۆوەكان ھیچ بایەخێكی 
ەوتوونەتە ناو توێكڵی تۆوە

تۆشــــــووتی پێویســــــت دەكات چونكە ماددە گرنگەكان ك

 تۆشــــــووتیدا كە دەگاتە ١٠ ملگم لە ھەر 
خۆراكــــــی و بایەخێكی تەندروســــــتی نابێت. رێــــــژە بەرزەكەی زینك (تۆتیا Zinc) لەناو

تۆشــــــووتیدا، بایەخی تەندروســــــتی زۆری ھەیە بەتایبەتی بۆ بەھێزكردنی سیســــــتمی بەرگری لەش، كەمی زینك لە 
١٠٠ گرام 

ووان بریتییە لە ١٥ 
خۆراكدا دەبێتە ھۆی ھەڵوەرینی قژ، ســــــكچوون، لاوازبوونی بەرگری لەش. پێویســــــتی رۆژانە بۆ پێگەیشــــــت

ن، بۆ نموونە رێژەكەی دەگاتە نزیكەی ٣٥٪. تۆشووتی چەندین جۆری ترشە 
ی باشــــــە بۆ پرۆتی

ملگم. تۆشــــــووتی ســــــەرچاوەیەك

چاویان ھەیە لە بینای ماسوولكەكانی 
ئەمینییە پێویستەكان لەخۆدەگرێت كە یەكەی بنچینەیی پێكھاتەی پرۆتینن و گرنگی بەر

لەش و دابینكردنی وزە بۆ ماویەكی زۆر. تۆشــــــووتی رێژەیەكی بەرز لە كانزای ئاســــــنی تێدایە كە پێویستە بۆ دروستبوونی خڕۆكە 

 لە پرۆتین، تۆشووتی رێژەیەكی بەرزی ریشاڵ 
 گرام ئاسن لەخۆدەگرێت. جگە

 ١٠٠ گرام تۆشووتی نزیكەی ٧
سوورەكانی خوێن، ھەر

 خۆپاراستن لە قەبزی.
لەخۆدەگرێت كە گرنگیی تەندروستیی زۆری ھەیە بەتایبەتی بۆ كۆئەندامی ھەرس بۆ
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خۆراك وئاستی شەكری خوێن

٦٧ ٢٠١٣/١٠/٢١ ژمارە (٩٤٩) 

 ،Blood sugar خواردن دەبێتە ھۆی بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری خوێن 
.Glucose سادەترین جۆری شەكر كە لەش دەتوانێت بە ئاسانی مامەڵەی لەگەڵدا بكات شەكری گلوكۆزە

راتییــــــەكان. ھەندێك جۆری خۆراكی كاربۆھیدراتی كاتێكی كورت و ھەندێك جۆری تر كاتێكی 
 خۆراكە كاربۆھید

كــــــە بەندە بە جۆری خۆراك بەتایبەتی بڕ و جۆری
رێــــــژەی بەرزبوونەوە

ەم ماوە كاتییە رۆڵی ھەیە لە خێرایی بەرزبوونەوەی ئاستی گلوكۆزی خوێن لەكاتێكی 
 بۆ ھەرسكردن پێویستە، بە مانایەكی دیكە ماوەی بەتاڵبوونی گەدە، ئ

درێژتریان

كراودا، ھەروەھا بڕی خۆراكیش رۆڵێكی گەورەی ھەیە لە خێرایی و رێژەی بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری خوێندا. خواردنی بڕی زیادی خۆراك كە 
دیاری

بڕێكی زۆری كاربۆھیدرات لەخۆبگرێت دەبێتە ھۆی بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری خوێن، كەچی خواردنی بڕێكی كەمی خۆراك كە رێژەیەكی 

 ھەروەھا بڕ و جۆری خۆراك كاریگەریی دەكاتە 
كراودا دەھێڵێتەوە.

ی خوێن لە ئاستێكی نزم و كۆنترۆل
كەمی كاربۆھیدرات لەخۆبگرێت شەكر

یە بۆ كۆنترۆلكردنی 
سولین بۆ دابەزاندنی ئاستی شەكری خوێن رۆڵی بەرچاوی ھە

سەر بڕی پێویست لە ھۆرمۆنی ئینسولین، توانای ئین

ربۆھیدراتەكان وەربگرن لە 
ی شەكرە، كە پێویستە كا

مەسەلەیە زۆر گرنگە بەتایبەتی بۆ نەخۆشان
ئاستی شەكری خوێن. ئەم 

ەنییەكان، دانەوێڵەی تەواو، شیری كەم چەوری یان بێ چەوری، لەگەڵ خۆراكی 
ەوزە، میوە، پاقلەم

خۆراكی وەكو س

ایدرۆجینكراوەكان 
 دووركەوتنەوە لە چەورییە ھ

چەورییە تێرەكان و
ەروەھا كەمكردنەوەی 

دەوڵەمەند بە ریشــــــاڵ، ھ

م ھەفتانە ٢ جار.
لەگەڵ خواردنی ماسی بەلای كە
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گەشــــــەكردنی و درێژبوونی بــــــاStature  واتە 
گەشەكردن و درێژبوونی ئێسكەكان، لە راستیدا 
چاودێریكردنی با و كێشی منداڵ بەر لە 
تەمەنی ٣ ساڵی كارێكی زەحمەتە، بەم 
لەپاش ئەم تەمەنەدا تا دەگاتە كۆتایی 
قۆناغی باڵغبوون پێویســــــت دەكات كە 
سانە چاودێريی با و كێشی بكرێت. 
 با گەشەكردنی  تێكڕای  بەگشتی 
لــــــە ھەر تەمەنێكدا لە یەك ئاســــــتدا 
نییە، لە دوو قۆناغدا گەشــــــەكردنی 
بــــــا بە شــــــێوەیەكی بەرچاو زیاترە 
لــــــە كاتەكانــــــی تر، یەكــــــەم: لە ٣ 
ساڵی ســــــەرەتای تەمەن، دووەم: لە 
قۆناغی باڵغبووندا، لە نێوان ئەم دوو 
قۆناغەدا با بە تێكڕایی ســــــانە 
تەنیا ٦-٥ ســــــانتیمەتر درێژ دەبێت. 
باڵغبووندا بۆ  گەشەكردن لە قۆناغی 
نزیكەی ٤ ساڵ بەردەوام دەبێت لەگەڵ 
چەند جیاوازییەك لــــــە نێوان كوڕ و كچدا، 
بۆ نموونە بای كچ بە شێوەیەكی بەرچاو زیاد 
دەكات لە سەرەتای قۆناغی باڵغبووندا، كەچی بای 
كوڕ لە كۆتایــــــی قۆناغی باڵغبووندا ئینجا چەند 
ســــــانتیمەترێك زیاد دەكات. جگە لە دروســــــتی 
گلانــــــدە كوێرەكان لە دەردانــــــی بڕی تەواوی 
ھۆرمۆنەكان و دروستی ئێسكەكان، ھەندێك 
فاكتەر كرداری گەشەكردنی با تاودەدەن 
بەتایبەتی  ھاوسەنگ  خۆراكی  لەمانە: 
بڕی تەواوی پرۆتین و كانزای ئاســــــن 
و كالســــــیۆم و ڤیتامین D، وەرزش كە 
ھاوســــــەنگی نێوان دەروون و جەســــــتە 
رێكدەخــــــات بە مەرجێك وەرزشــــــێكی 
مام ناوەندی بێت نەك وەرزشــــــی توند 
و ســــــەخت كە كاریگەریی نێگەتیڤی 
دەبێت، نووستنی تەواو چونكە رێژەی 
 Growth دەردانی ھۆرمۆنی گەشە
hormone لەكاتی نووستنی قووڵدا 

لــــــە گلانــــــدی پتیوتــــــەری زیاتر 
دەبێت. 

خۆت چاودێریی گەشەی 
بای منداڵەكەت بكە

 لە یەكەم رۆژی لەدایكبوونتەوە، ئێسكەكانت بە كالسیۆم بینا 
دەبن تاكو بەھێز و پتەو بن، لە تەمەنی بیستەكاندا ئێسكەكان 
دەگەنە بەرزترین ئاستی بینا و پتەوی. كە لەش ئێسكی نوێ 
دروستدەكات، سەرەتا تۆڕێك لە ماددەی كۆلاجین دادەنێت، 
پاشــــــان كریستالی ورد لە كالســــــیۆم لە خوێنەوە وەردەگرێت 
و بەســــــەر كۆلاجینەكەدا بویدەكاتەوە و ھەموو كەلێنەكان 
بە كالســــــیۆم پڕدەبن، بەمەوە كۆلاجین و كالسیۆم بەیەكەوە 
پتەوی و مرونەی Flexibility ئێســــــك پەیدادەكەن. ئێسكی 
 ،D بەھێز و پتەو پێویســــــتی ھەیە بە كالســــــیۆم، ڤیتامین
لەگەڵ چالاكی بەدەنی. ئێســــــك كالسیۆم خەزن دەكات بۆ 
دابینركردنی بۆ خوێن و خانەكان لەكاتی پێویســــــتدا. ئەگەر 
بڕی پێویستی كالسیۆمی لە خۆراكەوە دابین نەكرێت، ئەوا 
لەش كالسیۆم لە ئێسكەكانەوە وەردەگرێت، بەمەوە ئێسكەكان 
لاواز دەبن. كالســــــیۆم بە بێ ڤیتامیــــــن D فرمانی خۆی 
بە تــــــەواوی ئەنجام نادات. ئەم ڤیتامینە یارمەتی ئێســــــك 
دەدات بۆ بەكارھێنانی ئەو كالســــــیۆمیەی كە لە خۆراكەوە 
وەردەگیرێــــــت، دابینكردنی ڤیتامیــــــن D تەنیا لە خۆراكەوە 
ئاسان نییە، خۆدانە بەر تیشــــــكی خۆر بەیانی یان ئێواران 
رێگایەكی ئاســــــان و مســــــۆگەرە بۆ دابینكردنی پێویستی 
رۆژانە، ئەگەرچی گەلێك خۆراك ئەم ڤیتامینەی تێدەكرێت 
وەكو شــــــیر، شیرەی میوە، ماست، دانەوێڵە، ماسيی تونە و 
سالمۆنی قوتووبەند. مەشقی وەرزشی وەكو راكردن، پازدان، 
تۆپی ســــــەبەتە، لێخوڕینی پایسكل وا لە ئێسكەكان دەكەن 
كە بە پێچەوانەی ھێزی كێشكردنی زەوی كاربكەن، ئەمەش 

ئێسك و ماسوولكە بەھێزدەكات. 

چۆن ئێســــــــــكەكانت 
بەھێز دەبن؟
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-Meno بە تێكڕایی لە زۆربەی ئافرەتاندا لە تەمەنی ٤٥- ٥٥ ساڵیدا عادە یان سووڕی مانگانە بە یەكجاری دەوەستێت  
pause كە دەبێتە ھۆی دابەزێنێكی توند لە ئاســــــتی بەرھەمھێنانی ھۆرمۆنی ئیســــــترۆجین لە ھێلكەدانەكاندا، ئەمەش 
دەبێتە ئەگەری چەندین گۆڕانی دەروونی و جەســــــتەیی لە لەشــــــی ئافرەتدا. ئەمە راســــــتییەكی زانستییە كە ھۆرمۆنی 
ئیسترۆجین Estrogen رۆڵی بەرچاوی ھەیە لە كۆنترۆلكردنی كێشی لەشدا، چونكە كاریگەريی دەكاتە سەر ئارەزووی 
خواردن و ھەڵبژاردنی جۆری خۆراك و چالاكی فیزیكی لەگەڵ شــــــێوەی دابەشــــــبوونی چەوری و نیشــــــتنی لە شوێنە 
جیاوازەكانی لەشــــــدا بەتایبەتی لە دەوری كەمەر و ورگدا. ھۆكاری سەرەكیی زیادبوونی كێش لەم تەمەنەدا دەگەڕێتەوە 
بۆ زیاد وەرگرتنی وزە لە خۆراك لەبەر زیادبوونی ئارەزووی خواردن، ئەمەش لەبەر ئەوەیە كە لەگەڵ دابەزینی ئاســــــتی 
ھۆرمۆنی ئیســــــترۆجیندا ئارەزووی خواردن زیاتر دەبێت بەتایبەتی بۆ خواردنی شــــــیرینی و چەوری. ھۆكارێكی تری 
زیادبوونــــــی كێش لەم تەمەنەدا دەگەڕێتەوە بۆ كەمبوونەوەی ئاســــــتی چالاكی فیزیكــــــی كە ھەندێك جار ھۆكارەكەی 
دەگەڕێتەوە بۆ ســــــەرھەڵدانی نیشــــــانەكانی پەیوەست بە وەستانی یەكجارەكی ســــــووڕی مانگانە وەكو زووماندووبوون، 

خەمۆكی و گۆڕان لە مەزاجدا، خەوزڕان كە دەبێتە ھۆی ھەستكردن بە ھیلاكی لەكاتی رۆژدا. 

بۆچی كێشی ئافرەت لە تەمەنی ٤٥- ٥٥ ساڵیدا زیاد دەكات؟

٦٩ ٢٠١٣/١٠/٢١ ژمارە (٩٤٩) 

سووزەنەگ ھۆكارێكە بۆ 
نەزۆكی لە ھەر دوو رەگەزدا
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 ســــــووزەنەگ Gonorrhoeaنەخۆشــــــییەكی بەكتریایی باوە، بە رێگای سێكسەوە دەگوازرێتەوە. پاش تووشبوون 
لە ماوەی ١- ١٠ رۆژدا نیشــــــانەكان دەردەكەون كە بریتین لە: دەرداو لە زێ یان لە بۆڕی میز، ســــــووتانەوە لەكاتی 
میزكردندا. زوو چارەسەركردن گەرەنتی تەواو دەدات بۆ رێگرتن لە ئاڵۆزییەكان بەتایبەتی نەزۆكی. ئەگەر سووزەنەگ 
زوو چارەسەرنەكرێ لە ئافرەتدا دەبێتە ھۆی: ھەڵكشانی ھەوكردن بۆ ملی منداڵدان، لوولەكانی فالوپ، ھێلكەدانەكان 

 ،PID و بەشەكانی تری خوارەوەی سك، بەم تەشەنەكردنەی ھەوكردن دەووترێ نەخۆشيی ھەوكردنی حەوز
ئەمەش نەخۆشــــــییەكی سەختە و دەبێتە ئەگەری تا و ئازار لە خوارەوەی سكدا، نەخۆشيی ھەوكردنی 

حــــــەوز لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری داخســــــتنی لوولەكانی فالــــــوپ و كەمكردنەوەی ئەگەری 
دووگیانبوون، واتە ئافرەت تووشی نەزۆكی دەبێت كە چارەسەری زۆر زەحمەتە، یان ھەتا 

ئەگەر دووگیانیش رووبدات، لەوانەیە كە لەناو خودی لوولەی فالوپ جێگیر بێت 
 Ectopic كــــــە بەم حاڵەتەش دەووترێ دووگیانی لە دەرەوەی منداڵداندا

pregnancyكە گەشــــــە ناكات وەكو دووگیانی ئاسایی، ئەو 
مندانەی كە لە دایكێكی تووشــــــبوو بە سووزەنەگ 

لەدایــــــك دەبن دوچاری ھەوكردنی چاوەكان دەبن 
بــــــە بەكتریای ســــــووزەنەگ، ھەندێك جاریش 
منــــــداڵ بە ناكامی پێــــــش تەواوكردنی ٢٨٠ 
رۆژ لە دایك دەبێت. لە پیاویشدا ئاڵۆزییەكان 
بریتین لە: ھەوكردنی بۆڕی میز، ھەوكردنی 
بربــــــخ، ھەوكردنی  پرۆســــــتات، ھەوكردنی 
شــــــانەكانی گون Orchitis كە زۆر جار 

ھۆكارە بۆ نەزۆكی. 


