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  ئەمە روونكراوەتەوە كە قووتووبەندكردن ھیچ كاریگەرییەك 
ناكاتە سەر رێژەی پرۆتینی ناو گۆشتی مریشك، بە مانایەكی 
دیكە رێژەی پرۆتینی ناو گۆشتی مریشك بە قووتووبەندكردن 
و گەرمكردن بە پلەی گەرمیی بەرزیش كەم نابێتەوە. كەواتە، 
دەتوانیــــــن لەوە دڵنیا بین كە گۆشــــــتی مریشــــــكی قوتووبەند 
Canned chicken تەندروســــــتییانەیە و بەھــــــا خۆراكییەكەی 
تــــــا رادەیەكی زۆر باش پارێــــــزراوە، بەم بەر لــــــە خواردنی 
گۆشــــــتی مریشــــــكی قووتووبەند، دەبێ دڵنیابیت لەوەی كە 

قووتووەكە بەرواری بەســــــەرچوونی لەســــــەرە و بەسەر نەچووە، 
زەبری بەر نەكەوتووە و نەقۆپاوە، قووتووەكە نەئاوســــــاوە و كون 
نەبووە، ھەروەھا ژەنگــــــی ھەڵنەھێناوە، چونكە لەم حاڵەتانەدا 
ئەگــــــەری ئالوودەبوونی بە بەكتریا لێدەكرێت. ھەروەھا لەكاتی 
كردنــــــەوەی قووتووەكە، دڵنیابە لــــــەوەی كە كەڕوو(كەڕەكیفە) 
لەســــــەر گۆشتەكەدا نەنیشــــــتووە، بۆنی ناخۆشی لێ نایەت، 
رەنگی نەگۆڕاوە، پێویســــــتیش بە دووبارە كوندن ناكات. ئەو 
كەسانەی كە نەخۆشیی بەرزبوونەوەی پەستانی خوێنیان ھەیە، 

بە شەكرە  تووشبووان  لەگەڵ 
و نەخۆشیی دڵ كە پارێزیان 
لە خوێ ھەیــــــە، دەبێ زۆر 
بەكەمی گۆشتی قووتوبەند 
بخــــــۆن چونكــــــە رێژەیەكی 
بــــــەرزی خــــــوێ و گەلێك 
جاریــــــش چەورییە خراپەكان 

لەخۆدەگرن.

چــــــای ماددەی كافائیــــــن Caffeine لەخۆدەگرێت كە ھانی 
گورچیلەكان دەدات بۆ دەردانی بڕی زیاتری ئاو، بە مانایەكی 
دیكە رێژەی ئاو لە لەشــــــدا كەم دەكاتەوە، بۆیە پێویستە كە ئەم 
بڕە ونبووەی شلە قەرەبوو بكرێتەوە راستەوخۆ بە خواردنەوەی ئاو 
كە بڕەكەی ٢ ھێندەی قەبارەی چایەكە بێت بەتایبەتی كە یەك 
رەنــــــگ یان تۆخ بێت، بۆ نموونە ٢ كوپ ئاو پاش خواردنەوەی 
كوپێــــــك چای. ئەم قەرەبووكردنەوەیەی شــــــلە پاش خواردنەوەی 
قاوە و كاكاو و كۆلاش پێویستە چونكە رێژەی بەرز لە ماددەی 
كافائین لەخۆدەگرن، ئاو بە باشــــــترین شلە بۆ قەرەبووكردنەوەی 
شــــــلەی ونبوو دادەنرێت. ھەرگیز نابێت كە ئەم قەرەبووكردنەوەیە 
لەسەر حیسابی بڕی پێویستی رۆژانەی ئاو بێت، واتە جگە لە 
٨ پەرداخ ئاو كە رۆژانە پێویستە، بۆ یەكێكی پێگەیشتوو. نابێ 
ئەمەش لە یاد بكەین كە خواردنەوەی بڕی زۆری كافائیین بۆ 
نموونە قاوە بۆ تەندروستی باش نییە، چونكە لەوانەیە كە ببێتە 
ھۆی تووڕەبوون و زوو ھەڵچوون و دڵەكوتێ و دەســــــت لەرزین، 
بۆیە وا باشــــــترە كە بڕی رۆژانەی كافائین زێتر نەبێت لە ٣٠٠ 

میللیگرام كە دەكاتە نزیكەی چوار كوپ قاوە لە رۆژێكدا.

لەگەڵ ھەر كوپێك چای، ٢ 
كوپ ئاو بخۆرەوە

-Sweet pota بەھا خۆراكییەكەی پەتاتەی شیرین 
toes دەگەڕێتەوە بۆ سیفەتی دژەئۆكسان، دژەھەوكردن، 
جێگیركردن یان كۆنترۆلكردنی ئاستی شەكری خوێن. 
رەنگە نارنجییەكەی پەتاتەی شیرین دەگەڕێتەوە بۆ رێژە 
بەرزەكەی بیتا كارۆتین Beta-carotene كە لە لەشــــــدا 
دەگۆڕێ بۆ ڤیتامین A و رۆڵی ھەیە لە بەھێزكردنی 
سستمی بەرگریی لەش و تەندروستیی چاو و پێستدا. 
پەتاتەی شیرین چەندین ماددەی دژەئۆكسان لە گروپی 
 Sporamins و ســــــپۆرامینەكان Betatins بیتاتینكان
لەخۆدەگرێــــــت كــــــە رۆڵــــــی گەورەیان لە پاراســــــتنی 
تەندروســــــتیدا ھەیە. ھەروەھا پەتاتەی شیرین گەلێك 
 ،C مــــــاددەی گرنگی تر لەخۆدەگرێت وەكو: ڤیتامین
 ،Pyridoxine كە ناسراوە بە پایریدۆكسین B6 ڤیتامین
كانزای مەگنسیۆم، كانزای كۆپەر كە رۆڵی ھەیە بۆ 
پاراســــــتنی پتەوی ئێسك، پۆتاســــــیۆم كە رۆڵی ھەیە 
لە كۆنترۆلكردنی پەســــــتانی خوێندا، كانزای ئاسن كە 
پێویســــــتە بۆ خۆپاراســــــتن لە كەمخوێنی، ریشاڵ كە 

گرنگە بۆ تەندروستیی دڵ و كۆئەندامی ھەرس.

بەھای خۆراكیی پەتاتەی 
شیرین

مریشكی قووتووبەند

پێویســــــتە بۆ خۆپاراســــــتن لە كەمخوێنی، ریشاڵ كە 
گرنگە بۆ تەندروستیی دڵ و كۆئەندامی ھەرس.
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  ئەمە روونكراوەتەوە كە قووتووبەندكردن ھیچ كاریگەرییەك 
ناكاتە سەر رێژەی پرۆتینی ناو گۆشتی مریشك، بە مانایەكی 
دیكە رێژەی پرۆتینی ناو گۆشتی مریشك بە قووتووبەندكردن 
و گەرمكردن بە پلەی گەرمیی بەرزیش كەم نابێتەوە. كەواتە، 
دەتوانیــــــن لەوە دڵنیا بین كە گۆشــــــتی مریشــــــكی قوتووبەند 
Canned chicken تەندروســــــتییانەیە و بەھــــــا خۆراكییەكەی 
تــــــا رادەیەكی زۆر باش پارێــــــزراوە، بەم بەر لــــــە خواردنی 
گۆشــــــتی مریشــــــكی قووتووبەند، دەبێ دڵنیابیت لەوەی كە 

قووتووەكە بەرواری بەســــــەرچوونی لەســــــەرە و بەسەر نەچووە، 
زەبری بەر نەكەوتووە و نەقۆپاوە، قووتووەكە نەئاوســــــاوە و كون 
نەبووە، ھەروەھا ژەنگــــــی ھەڵنەھێناوە، چونكە لەم حاڵەتانەدا 
ئەگــــــەری ئالوودەبوونی بە بەكتریا لێدەكرێت. ھەروەھا لەكاتی 
كردنــــــەوەی قووتووەكە، دڵنیابە لــــــەوەی كە كەڕوو(كەڕەكیفە) 
لەســــــەر گۆشتەكەدا نەنیشــــــتووە، بۆنی ناخۆشی لێ نایەت، 
رەنگی نەگۆڕاوە، پێویســــــتیش بە دووبارە كوندن ناكات. ئەو 
كەسانەی كە نەخۆشیی بەرزبوونەوەی پەستانی خوێنیان ھەیە، 

بە شەكرە  تووشبووان  لەگەڵ 
و نەخۆشیی دڵ كە پارێزیان 
لە خوێ ھەیــــــە، دەبێ زۆر 
بەكەمی گۆشتی قووتوبەند 
بخــــــۆن چونكــــــە رێژەیەكی 
بــــــەرزی خــــــوێ و گەلێك 
جاریــــــش چەورییە خراپەكان 

لەخۆدەگرن.

  

بەگشــــــتی خۆراكی دەریا Sea food سەرچاوەی باشــــــن بۆ پرۆتین و مادەی خۆراكی گرنگی تر، لە ھەمان كاتیشدا 
چەوریی كەم لەخۆدەگرن. ماســــــیی ســــــالمۆن Salmon و گەلێك جۆری تری ماسی ترشە چەوری لە جۆری ئۆمیگا 
٣ یان تێدایە، ئەم چەورییە مرۆڤ دەپارێزێت لە نەخۆشــــــیی دڵ و جەڵتە و لاوازیی ھزر، لەبەر ئەوەی كە ئاســــــتی 
كۆلیســــــتیرۆڵی باش لە خوێندا بەرزدەكاتەوە و ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆڵی خراپ دادەبەزێنێــــــت، ھەروەھا یارمەتی 
دابەزاندنی پەســــــتانی بەرزیی خوێن دەدات. ماسیی سالمۆنی رووبار و دەریاكان یان ئەوەی كە لە حەوزەكاندا 

پەروەردە دەكرێت سەرچاوەیەكی باشی پرۆتینە بۆ ھەر تەمەنێك بەتایبەتی لەكاتی دووگیانیدا. ھەندێك 
جۆری ماسی وەكو شارك و كینگ ماكاریل رێژەیەكی بەرزیان لە كانزای جیوە تێدایە كە لەوانەیە 

زیــــــان بە كۆرپــــــە بگەیەنێت ئەگەر دایكی دووگیان ئەم جۆرە ماســــــییانە بخوات. ئەگەر 
رۆژانەش نەبێت وا باشــــــە كە ھەفتانە بەلای كەم دوو جار ماســــــیی سالمۆن یان 

جۆرەكانــــــی دی بخورێت، ھەوڵ بدە كە ماســــــی بە برژاوی نەك لە 
زەییتدا سووری بكەیتەوە تاكو تێكەڵ نەبێت لەگەڵ 

چەوریی ترەوە. 

ماسیی سالمۆن سەرچاوەیەكی باشە بۆ ئۆمیگا٣
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ماسیی سالمۆن سەرچاوەیەكی باشە بۆ ئۆمیگا٣
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پاش ریش تاشین (ئافتەرشەیڤ)

كۆكەڕەشە تووشی گەورەكانیش دەبێت

  ئافرەتــــــی دووگیان بۆ پاراســــــتنی تەندروســــــتیی خۆی و 
بۆ گەشە و پەرەســــــەندنی ئەندامەكانی كۆرپە پێویستی بە 
بــــــڕی تەواو لە ماددە خۆراكییــــــەكان ھەیە. یەكێك لە ماددە 

گرنگەكان بریتییە لە: 
 ڤیتامیــــــن C كە ســــــوودەكانی ئەمانــــــەن: بەھێزكردنی 
بەرگریــــــی لەش دژی ھەوكردنــــــەكان بەتایبەتی ھەمەت، 
خۆپاراستن لە كەمخوێنی، كەمكردنەوەی ئەگەری روودانی 
سەقەتە زگماكییەكان لە كۆرپەدا. شیرەی سروشتیی پرتەقاڵ 
ســــــەرچاوەیەكی باشــــــە بۆ ڤیتامین C لەگەڵ بڕێكی باش 

 ئافتەرشەیڤ Aftershave واتە ھەر ئاوێتەیەك كە لەپاش 
ریش تاشین بۆ پێستی دەموچاو بەكاردێت بە شێوەی جێڵ یان 
كرێم یان گیراوە، ئەمەش بۆنی پێســــــت خۆش دەكات و نەرمی 
دەكات، لە ســــــووتان و ھەوكردن دەیپارێزێت. كاریگەرییەكانی 
ئافتەرشەیڤ ئەمانەن: رادەی ترشێتیی پێست بەرزدەكاتەوە واتە 
بەرەو ترشێتیی زیاتری دەبات لەوكاتەی كە پێستی ئاسایی زیاتر 
ترشە ئەمەش یارمەتیی سافی و نەرمیی دەدات، ئافتەرشەیڤ 
كونەكانی پێست دادەخات پاش ئەوەی كە بە ھۆی ئاوی گەرم 
لەكاتی تاشیندا دەكرێنەوە، پێســــــت لە میكرۆب پاك دەكاتەوە 

و رێگادەگرێت لــــــە ھەوكردنی برینی بچووك كە لە ئەنجامی 
تاشــــــیندا روودەدەن چونكە زۆربەی جۆرەكانی ئافتەرشــــــەیڤ 
ماددەی ئەلكھول لەخۆدەگرن كە رێگا لە ھەوكردن بە بەكتریا 
دەگرێت، شــــــێداركردنەوەی پێست بەتایبەتی ئەو ئاوێتانەی كە 
ماددەی شێداركەرەوە Moisturizer لەخۆدەگرن، ئەمەش زیاتر 
گونجاوە بۆ پێستی وشك. بۆ ئەنجامی باشتر، پێویستە كە بە 
پارچە لۆكەیەك پێســــــت بە ئافتەرشەیڤ راستەوخۆ پاش ریش 
تاشین بماڵرێت. بەكارھێنانی ئافتەرشەیڤ زیاتر بۆ ئەو پیاوانە 

گونجاوە كە رۆژانە ریشیان دەتاشن.

 كۆكەڕەشــــــە Whooping cough ھەوكردنێكی تیژە بە 
ھۆی بەكتریای پێرتۆسز Pertussis. كۆكەڕەشە بە خێرایی 
لە رێگای ھەناسەوە دەگوازرێتەوە، زیاتر تووشی منداڵی 
بچــــــووك دەبێــــــت، دەكرێت بە كوتان رێگا لە تووشــــــبوون 
بگیرێت، بەكارھێنانی دەرمانی دژە بەكتریا لە سەختیی 
نەخۆشییەكە كەم دەكاتەوە بەتایبەتی ئەگەر لە سەرەتای 
تووشــــــبووندا بەكاربھێنرێت. باوترین ئاڵۆزی كۆكەڕەشــــــە 
 .Pneumonia بریتییە لە ھەوكردنی شــــــانەكانی سییەكان
كۆكەڕەشــــــە لەوانەیە كە دوچاری پێگەیشــــــتووانیش بێت 
بە رێــــــژەی ٧٪ ھەتا ئەگەر لەكاتــــــی منداڵیدا كوترابن 

چونكــــــە كاریگەریی كوتان بــــــە تێپەڕبوونی كات لاواز 
دەبێت و نامێنێت. لە تووشــــــبووە گەورەكاندا، كۆكەڕەشە 
سووكترە، بەم وەكو مندان ھەمان كۆرس تەواو دەكات 
لەگــــــەڵ روودانــــــی دەنگی پاش كۆكــــــە تەنیا لە ٢٠- 
تووشــــــبووە گەورەكان سەرچاوەن  تووشبوواندا.  ٤٠٪ی 
بۆ گواســــــتنەوەی كۆكەڕەشــــــە بۆ منــــــدان، بۆیە لە 
ماڵێكدا كە تووشــــــبووێكی گەورەی تێدابێت پێویســــــتە 
كە ھەموو ئەندامانی ماڵەكە كوتان دژی نەخۆشییەكە 
وەربگرن لەگەڵ كۆرسێكی دەرمان دژی كۆكەڕەشە بە 

چاودێریی دكتۆر.

گرنگیی ڤیتامین C لەكاتی دووگیانیدا
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   ئافرەت لە دەوروبەری ٤٠ ساڵی تەمەندا بە تەواوی 
درك بە چەند گۆڕانێكی فیزیكی یان جەستەیی خۆی 
دەكات، لەش و لار، پێســــــت، تۆن و ھێزی ماسوولكە، 
لیاقەی لەش..تــــــاد. ئەگەر لە بەرانبەر ئاوێنەیەكی 
گەورەدا سەرنجی روخسارت، قۆڵەكانت، سینگت، 
رانەكانت، یان ســــــەرنجی قاچەكانــــــت بدەیت، ئایا 
ھیــــــچ گۆڕانێــــــك دەبینیت؟ لەپاش ٤٠ ســــــاڵی 
تەمەن، ئافرەتــــــان بە ھەموو توانایەك ھەوڵ دەدەن 
كە دژی گۆڕانە جەســــــتەییەكان بوەســــــتنەوە بە 
مەبەستی كەمكردنەوە یان رێگرتن لەم گۆڕانانە 
بەتایبەتی زیادبوونی كێشی لەش. باشترین رێگا 
بۆ خۆپاراســــــتن یان بەلای كەم دواخستنی ئەم 
گۆڕانانە، ئافرەت پێویســــــتی بە پەیڕەوكردنی 
ســــــتایلێكی تەندروســــــتییانە ھەیە كە خۆی 
لــــــە ٢ ھەنــــــگاو دەبینێتــــــەوە: خۆراكێكی 
وەرزشــــــیی  مەشــــــقی  و  تەندروســــــتییانە 
بەردەوام. رۆژانــــــە خواردنی بڕی زیادی 
سەوزە و میوە لەجیاتی خۆراكی شیرین 
و چەور گرنگیی زۆری ھەیە، لەگەڵ 
ھەر مەشق و چالاكییەكی جەستەیی 
بۆ نموونە، بەپێ رۆیشــــــتن، راكردن، 
مەلە. ئەو كەســــــانەی كــــــە دەیانەوێ 
مەشقی وەرزشــــــی ئەنجام بدەن بەم 
كاتیــــــان نییە یان لەبــــــەر ھۆكاری تر 

ناتوانــــــن كە بچنە دەرەوەی ماڵ، دەتوانن 
لە ماڵەوە ئەنجامی بــــــدەن، بۆ نموونە زوو 
زوو پاككردنەوەی ناوماڵ مەشقێكی باش 

و گونجاوە. 

گۆڕانی لەش و لاری ئافرەت 
پاش ٤٠ ساڵی تەمەن
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   ئافرەت لە دەوروبەری ٤٠ ساڵی تەمەندا بە تەواوی 
درك بە چەند گۆڕانێكی فیزیكی یان جەستەیی خۆی 
دەكات، لەش و لار، پێســــــت، تۆن و ھێزی ماسوولكە، 
لیاقەی لەش..تــــــاد. ئەگەر لە بەرانبەر ئاوێنەیەكی 
گەورەدا سەرنجی روخسارت، قۆڵەكانت، سینگت، 
رانەكانت، یان ســــــەرنجی قاچەكانــــــت بدەیت، ئایا 
ھیــــــچ گۆڕانێــــــك دەبینیت؟ لەپاش ٤٠ ســــــاڵی 
تەمەن، ئافرەتــــــان بە ھەموو توانایەك ھەوڵ دەدەن 
كە دژی گۆڕانە جەســــــتەییەكان بوەســــــتنەوە بە 
مەبەستی كەمكردنەوە یان رێگرتن لەم گۆڕانانە 
بەتایبەتی زیادبوونی كێشی لەش. باشترین رێگا 
بۆ خۆپاراســــــتن یان بەلای كەم دواخستنی ئەم 
گۆڕانانە، ئافرەت پێویســــــتی بە پەیڕەوكردنی 
ســــــتایلێكی تەندروســــــتییانە ھەیە كە خۆی 
 ھەنــــــگاو دەبینێتــــــەوە: خۆراكێكی 
وەرزشــــــیی  مەشــــــقی  و  تەندروســــــتییانە 
بەردەوام. رۆژانــــــە خواردنی بڕی زیادی 
سەوزە و میوە لەجیاتی خۆراكی شیرین 
و چەور گرنگیی زۆری ھەیە، لەگەڵ 
ھەر مەشق و چالاكییەكی جەستەیی 
بۆ نموونە، بەپێ رۆیشــــــتن، راكردن، 
مەلە. ئەو كەســــــانەی كــــــە دەیانەوێ 
مەشقی وەرزشــــــی ئەنجام بدەن بەم 
كاتیــــــان نییە یان لەبــــــەر ھۆكاری تر 

ناتوانــــــن كە بچنە دەرەوەی ماڵ، دەتوانن 
لە ماڵەوە ئەنجامی بــــــدەن، بۆ نموونە زوو 
زوو پاككردنەوەی ناوماڵ مەشقێكی باش 

لە ترشــــــی فۆلیك كە یەكجار پێویستە لەكاتی دووگیانیدا. 
ڤیتامیــــــن Cكە لە ئاودا دەتوێتەوە، لە لەشــــــدا خەزن ناكرێت 
بۆیە پێویســــــتە كە زوو زوو لە خۆراكەوە وەربگیرێت. ئافرەت 
رۆژانە ٧٥ ملگم ڤیتامین Cپێویستە. میوە و سەوزە تازەكان 
سەرچاوەی باشــــــن بۆ ڤیتامینC، بۆ نموونە ١٧٠ میللیلیتر 
شــــــیرەی سروشــــــتی پرتەقال نزیكەی ٩٣ ملگم و یەك دانە 
میــــــوەی كیوی نزیكەی ٧٢ ملگم ڤیتامین Cلەخۆدەگرێت. 
بێگومان بۆ دابینكردنی بەرزترین بەھای خۆراكی، وا باشترە 
كە میوە مزرەكان ئاوا بە تازەیی بخورێن نەك بكرێنە شیرە. 

 كۆكەڕەشــــــە Whooping cough ھەوكردنێكی تیژە بە 
ھۆی بەكتریای پێرتۆسز Pertussis. كۆكەڕەشە بە خێرایی 
لە رێگای ھەناسەوە دەگوازرێتەوە، زیاتر تووشی منداڵی 
بچــــــووك دەبێــــــت، دەكرێت بە كوتان رێگا لە تووشــــــبوون 
بگیرێت، بەكارھێنانی دەرمانی دژە بەكتریا لە سەختیی 
نەخۆشییەكە كەم دەكاتەوە بەتایبەتی ئەگەر لە سەرەتای 
تووشــــــبووندا بەكاربھێنرێت. باوترین ئاڵۆزی كۆكەڕەشــــــە 
 .Pneumonia بریتییە لە ھەوكردنی شــــــانەكانی سییەكان
كۆكەڕەشــــــە لەوانەیە كە دوچاری پێگەیشــــــتووانیش بێت 
بە رێــــــژەی ٧٪ ھەتا ئەگەر لەكاتــــــی منداڵیدا كوترابن 

چونكــــــە كاریگەریی كوتان بــــــە تێپەڕبوونی كات لاواز 
دەبێت و نامێنێت. لە تووشــــــبووە گەورەكاندا، كۆكەڕەشە 
سووكترە، بەم وەكو مندان ھەمان كۆرس تەواو دەكات 
لەگــــــەڵ روودانــــــی دەنگی پاش كۆكــــــە تەنیا لە ٢٠- 
تووشــــــبووە گەورەكان سەرچاوەن  تووشبوواندا.  ٤٠٪ی 
بۆ گواســــــتنەوەی كۆكەڕەشــــــە بۆ منــــــدان، بۆیە لە 
ماڵێكدا كە تووشــــــبووێكی گەورەی تێدابێت پێویســــــتە 
كە ھەموو ئەندامانی ماڵەكە كوتان دژی نەخۆشییەكە 
وەربگرن لەگەڵ كۆرسێكی دەرمان دژی كۆكەڕەشە بە 

چاودێریی دكتۆر.
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