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  خۆراكــــــی ناتەندروســــــتییانە Unhealthy food ئەو خۆراكەیە كە رێژەیەكی كەميی 
ماددە خۆراكییە گرنگەكانی وەكو ڤیتامین و كانزا و ریشــــــاڵ و ماددەی دژەئۆكســــــان 
لەخۆدەگرێــــــت بەرانبــــــەر بە رێژەیەكی بــــــەرزی چەورییە تێــــــرەكان و خوێ یان 
شــــــەكر، یان ماددەی مۆنۆ ســــــۆدیۆم گلوتامێیت MSG، ھەروەھا چەورییە 
ناوەندییــــــەكان Trans fats، زەیتە ھایدرۆجینكراوەكان كە ئەگەری قەڵەوی 
و بەرزبوونەوەی ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆل زیاد دەكەن. ئەم جۆرە 
خۆراكانە ئەگەری تووشبوون بە گەلێك نەخۆشيی درێژخایەن 
زیاد دەكەن وەكو نەخۆشيی شەكرە، قەڵەوی، بەرزبوونەوەی 
پەســــــتانی خوێن. نموونەی ئەم خۆراكانە وەكو: خۆراكی 
خێرا، خواردنەوە شــــــەكردارەكان یان شــــــیرینكراوەكان وەكو 
شــــــیرەی میوەی دەستكرد. ســــــۆدا Soda نموونەیەكی تری 
خۆراكە ناتەندروستییەكانە بەوەی كە رێژەیەكی بەرزی شەكر 
لەخۆدەگرێت لەگەڵ كەمترین رێژەی ماددە گرنگەكان، بۆ 
نموونە قوتووێك سۆدا نزیكەی ٤٠ گرام شەكری تێدایە كە 
٢ ھێنــــــدە پترە لە بڕی رێگەپێدراوی 
رۆژانە بۆ كەسێكی پێگەیشتوو، 
ئەمەش ئەگەری تووشــــــبوون 
بە نەخۆشيی شەكرەی جۆری 

دووەم زیاد دەكات.

  تەندروســــــتییانەترین زەیت بۆ ئاش لێنان ئەو جۆرەیە كە بە پلەی یەكەم لە ترشــــــە چەورییە ناتێرەیەكانەكان 
Monounsaturated پێكھاتبێــــــت. چــــــەوری بەشــــــێكی گرنگە لــــــە خۆراكــــــی رۆژانەماندا، چەوری 
یارمەتــــــی ھەڵمژینی گەلێك ڤیتامیــــــن و ماددەی گرنگ دەدات. زەیتی كانــــــۆلا Canola oil یەكێكە 
لە تەندروســــــتییانەترین زەیت، زەیتی فســــــتقی ســــــودانی Peanut oil جۆرێكی ترە كە رێژەیەكی بەرز لە 
چەورییە ناتێرە یەكانەكان Monounsaturated لەخۆدەگرێت. زۆربەی زەیتی كاكڵەكان تەندروستییانەن 
وەكو زەیتی گوێز، پاقلەی ســــــودانی. زەیتی زەیتوون باشترینی زەیتە تەندروستییەكانە چونكە زۆر پاكە و 
تێكەوێك لە چەورییە ناتێرە یەكانەكان و فرە ناتێرەكان Polyunsaturated لەخۆدەگرێت، ھەروەھا بە 
كەمترین دەستكاری بە گوشینی زەیتوون بەرھەم دەھێنرێت. واباشترە كە زەیتی فستقی سودانی بۆ پلەی 
گەرمــــــی زۆر بەرز بەكاربێت، زەیتی زەیتوون و كانــــــۆلا بۆ پلەی گەرمیی مامناوەندی و بەرز، ھەروەھا 
زەیتــــــی گوڵەبەڕۆژە بۆ پلەی گەرمــــــی مامناوەندی و كێك و ھەویركاری فرنی گونجاوە. نابێ ئەمەش 
لەیاد بكرێت كە زەیتە باشــــــەكان وزەی زۆر لەخۆدەگرن بۆ پێویســــــتە كە بە بڕی كەم بخرێنە خۆراكەوە 

بەتایبەتی لەكاتی سووركردنەوەی خۆراكدا.
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  تەندروســــــتییانەترین زەیت بۆ ئاش لێنان ئەو جۆرەیە كە بە پلەی یەكەم لە ترشــــــە چەورییە ناتێرەیەكانەكان 
Monounsaturated پێكھاتبێــــــت. چــــــەوری بەشــــــێكی گرنگە لــــــە خۆراكــــــی رۆژانەماندا، چەوری 

یارمەتــــــی ھەڵمژینی گەلێك ڤیتامیــــــن و ماددەی گرنگ دەدات. زەیتی كانــــــۆلا 
لە تەندروســــــتییانەترین زەیت، زەیتی فســــــتقی ســــــودانی 

Monounsaturated چەورییە ناتێرە یەكانەكانMonounsaturated چەورییە ناتێرە یەكانەكانMonounsaturated
وەكو زەیتی گوێز، پاقلەی ســــــودانی. زەیتی زەیتوون باشترینی زەیتە تەندروستییەكانە چونكە زۆر پاكە و 

تێكەوێك لە چەورییە ناتێرە یەكانەكان و فرە ناتێرەكان 
كەمترین دەستكاری بە گوشینی زەیتوون بەرھەم دەھێنرێت. واباشترە كە زەیتی فستقی سودانی بۆ پلەی 
گەرمــــــی زۆر بەرز بەكاربێت، زەیتی زەیتوون و كانــــــۆلا بۆ پلەی گەرمیی مامناوەندی و بەرز، ھەروەھا 
زەیتــــــی گوڵەبەڕۆژە بۆ پلەی گەرمــــــی مامناوەندی و كێك و ھەویركاری فرنی گونجاوە. نابێ ئەمەش 
لەیاد بكرێت كە زەیتە باشــــــەكان وزەی زۆر لەخۆدەگرن بۆ پێویســــــتە كە بە بڕی كەم بخرێنە خۆراكەوە 

بەتایبەتی لەكاتی سووركردنەوەی خۆراكدا.

باشترین زەیت بۆ ئاش لێنان

خۆراكی ناتەندروستییانە
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 ھەستەوەریی خۆراك 
كاردانــــــەوەی   Food allergy

سستمی بەرگری لەشە بەرانبەر 
بە ماددەیەكی دیاریكراوی ناو ھەندێك 

خــــــۆراك، بۆ نموونە تەنیــــــا لەناو گەنمدا 
٣٢ مــــــاددە ھەیە كە لەوانەیــــــە ببنە ئەگەری 

-Glu ھەستەوەری كە باوترینیان ماددەی گلوتینە
tin. لەش وەكو ھەوڵێك بۆ بەرگریكردن دژەتەن دژی ئەم 

ماددەیە دروست دەكات كە ئەمەش دەبێتە ھۆی دەركەوتنی 
نیشــــــانەكانی ھەســــــتەوەری لە ماوەی چەند خولەكێك تا چەند 

كاتژمێرێــــــك یان ھەتا پاش رۆژێك لە گەیشــــــتنی ماددەكە بە لەش. 
نیشــــــانەكانی ھەســــــتەوەری بریتین لە: خورشت و ئاوسانی لێوەكان یان دەم 

و زمان، خورشــــــت لە پێستدا، ئاوســــــانی قوڕگ، نووسانی دەنگ، ھێڵنج یان 
رشــــــانەوە، سك ئێشە و ھەندێك جاریش سكچوون. جگە لە باینجان، ئەو خۆراكانەی 

كە زیاتر ھەســــــتەوەری لە ھەندێك كەســــــدا پەیدا دەكەن ئەمانەن: ماسی، خەردەل، شیر، 
ھێلكە، بەھارات، پاقڵە، خۆراكە قوتووبەندەكان. ئەو حاڵەت و نەخۆشــــــییانەی كە رێگا خۆش 

دەكەن بۆ تووشبوون بە ھەستەوەری خۆراك بریتین لە: نەخۆشی شەكرە، مەنگۆلیزم، باكورتی.

 دەتوانیت بە خۆراك چاوەكانت بپارێزیت لە تووشــــــبوون بە ئاوی ســــــپی Cataract، ئاوی رەش Glaucoma، ھەروەھا 
لە گۆڕانەكانی پەیوەســــــت بە پیربوون كە لەوانەیە ببنە ھۆی لەدەســــــتدانی ھەمیشــــــەیی بینین. پەتاتەی شیرین وەكو 
ســــــەرچاوەیەكی دەوڵەمەندی بیتا كارۆتین كە لە لەشــــــدا دەگۆڕێ بۆ ڤیتامین A رۆڵی ھەیە بۆ پاراســــــتنی چاو لە 
شــــــەوكوێری و كزبوونی چاو كە پەیوەستە بە پیربوون، ھەروەھا چاو لە ھەوكردن دەپارێزێت. ھەروەھا گێزەر، كولەكەی 
زەرد، ســــــەوزە گە تاریكەكانی وەكو ســــــپێناغ و ســــــڵق ســــــەرچاوەی ترن بۆ بیتا كارۆتین، جگەر و شیر و ھێلكەش 
ســــــەرچاوەی دەوڵەمەندن بۆ ڤیتامین A. ڤیتامین C كە دژەئۆكســــــانێكی بەھێزە رۆڵی ھەیە بۆ پاراســــــتنی چاو لە 
ئاوی ســــــپی، خۆراكە دەوڵەمەندەكان بەم ڤیتامینە بریتین لە:فەراولــــــە، برۆكۆلی، بیبەر، كاڵەك، میوە مزرەكانی وەكو 
لیمۆ و پرتەقال و كیوی. ترشــــــە چەوری ئۆمیگا ٣ چاو لە وشــــــكبوون دەپارێزێت، سەرچاوە خۆراكییەكانی ئەمانەن: 

ماســــــیی ســــــالەمۆن، ئەڤۆكادۆ، زەیتوون، تۆوی كەتان. ھەروەھا ڤیتامین D رۆڵی ھەیە بۆ رێگرتن یان دواخستنی 
گۆڕانەكانی پەیوەســــــت بە پیربوون، بۆ نموونە ماســــــیی ساردین، شیر سەرچاوەی باشن بۆ ئەم ڤیتامینە. چای 
سەوز سەرچاوەیە بۆ چەندین ماددەی دژەئۆكسان كە رۆڵیان ھەیە بۆ خۆپاراستن لە ئاوی سپی و ئەو كزبوونەی 

چاو كە پەیوەستە بە پیربوون. 

خۆراك بۆ تەندروستيی چاو

كەن
دادە

 پەی
ەری

ستەو
 ھە

نەی
راكا

 خۆ
ئەو

٦٧ ٢٠١٣/١٢/٢٣ ژمارە (٩٥٨) 

٣لیمۆ و پرتەقال و كیوی. ترشــــــە چەوری ئۆمیگا ٣لیمۆ و پرتەقال و كیوی. ترشــــــە چەوری ئۆمیگا ٣ چاو لە وشــــــكبوون دەپارێزێت، سەرچاوە خۆراكییەكانی ئەمانەن: 
Dماســــــیی ســــــالەمۆن، ئەڤۆكادۆ، زەیتوون، تۆوی كەتان. ھەروەھا ڤیتامین Dماســــــیی ســــــالەمۆن، ئەڤۆكادۆ، زەیتوون، تۆوی كەتان. ھەروەھا ڤیتامین D رۆڵی ھەیە بۆ رێگرتن یان دواخستنی 

گۆڕانەكانی پەیوەســــــت بە پیربوون، بۆ نموونە ماســــــیی ساردین، شیر سەرچاوەی باشن بۆ ئەم ڤیتامینە. چای 
سەوز سەرچاوەیە بۆ چەندین ماددەی دژەئۆكسان كە رۆڵیان ھەیە بۆ خۆپاراستن لە ئاوی سپی و ئەو كزبوونەی 

چاو كە پەیوەستە بە پیربوون. 



ژمارە(٩٥٨)  ٦٨٢٠١٣/١٢/٢٣

تی
وس
ندر
تە

                                                                           

 ھەوكردنی گــــــەدە Gastritis حاڵەتێكی ســــــووكە و 
چارەسەریشــــــی ئاســــــانە. ناوپۆشــــــی گەدە لە خانەی 
تایبەت پێكھاتووە كە ترشــــــەڵۆك و ئەنزیم دەردەدەن بۆ 
ھەرسكردنی خۆراك. ناوپۆشی گەدە بە چینێكی لینج 
داپۆشــــــراوە كە لە كاریگەریی ترشــــــەڵۆك دەیپارێزێت. 
میكانیزمی ھەوكردنی گــــــەدە لەوەدایە كە تێكچوونی 

ئەم چینە لینجە دەبێتە ھــــــۆی كەمتر دەردانی ئەنزیم 
و ترشــــــەڵۆك و ماددەی لینج، ئەمەش دەبێتە ئەگەری 
داڕووشــــــانی ناوپۆشی گەدە و سووتانەوە یان ھەوكردن. 
ھۆكارەكانــــــی ھەوكردنی گەدە بریتین لە: بەكارھێنانی 
ھەندێــــــك جۆری دەرمان بۆ ماوەیەكی زۆر وەكو دەنكی 
ڤۆلتارین و برۆفین و ئیندۆســــــید، زیــــــاد خواردنەوەی 

ئەلكھول، جگەرەكێشــــــان، زیاد خواردنەوەی چای یان 
قاوە، ھەوكردن بە بەكتریای ھێلیكۆبەكتیر H.pylori كە 
دەبێتە ھۆی كولبوونی گەدە و دوازدەگرێ، گەڕانەوەی 
 ،Bile reflux درێژخایەنی شــــــلەی زەرداو بۆ ناو گەدە
رشــــــانەوەی درێژخایەن، سترێس، جۆرێكی كەمخوێنی 
كە لەبەر كەمی ڤیتامین B12 پەیدا دەبێت. لە ھەندێك 

كەســــــدا لەوانەیە كە ھەوكردنی گەدە بێ نیشانە بێت، 
لەوانەشــــــە ئەم نیشــــــانانە لەخۆبگرێت: ئازار لە بەشی 
ســــــەرەوە و چەپی سك كە لەوانەیە تیژ و بەردەوام بێت، 
ھەستكردن بە سووتانەوەی گەدە، ھەستكردن بە تێربوون 
و پڕبوونــــــی گەدە، كەمبوونەوەی ئــــــارەزووی خواردن، 

كەمبوونەوەی كێشی لەش.  

زیڕەی منداڵ Baby colic بەوە پێناســــــە دەكرێت كە بریتییە 
لە گریانی منداڵ بۆ مــــــاوەی پتر لە ٣ كاتژمێر لە رۆژێكدا، 
ھەفتانە بــــــەلای كەم ٣ رۆژ، بۆ ماوەی بەلای كەم ٣ ھەفتە. 
چەندین ھۆكار لەپــــــاڵ گریانی منداڵی تازەبووندان، باوترینیان 
ســــــك ئێشــــــەیە Colic كە بە زیڕەی منداڵ ناسراوە و ٣٠٪ی 
مندان تووشــــــی دەبن. منداڵی تووشبوو بە زیڕە شیر ناخوات، 
ئەژنۆكانــــــی رادەكێشــــــێت، گریان و كڕبوون بــــــە نۆرە بۆ چەند 
كاتژمێرێــــــك بەردەوام دەبێــــــت ئینجا منــــــداڵ دەچێتە خەوەوە. 
نۆرەكانی گریان زیاتر لەكاتی ئێوارە دەستپێدەكەن، بەم لەوانەیە 
كە لە ھەر كاتێكی تردا سەرھەڵبدەن. بەگشتی گریانی منداڵ 
بەرە بەرە، بــــــەرەو كەمیی دەچێت و لە تەمەنی ٣- ٤ مانگیدا 
لەخۆیەوە نامێنێــــــت. منداڵ لە نێوان نۆرەكانــــــی گریاندا زۆر 
ئاساییە لە ھەموو روویەكەوە، ھەروەھا زیڕە ھیچ كاریگەرییەك 
ناكاتە ســــــەر تەندروســــــتیی منداڵ. ھۆكاری تەواوی زیڕەی 
منداڵ تا ئێســــــتا نەزانراوە، بەم بەپێی لێكۆڵینەوەكان لەوانەیە 
كە ھۆكارەكە بگەڕێتەوە بۆ گۆڕان لە ئاستی ئەو ھۆرمۆنانەی 
كە كۆنترۆلــــــی جوولەی ماســــــوولكەكانی ریخۆڵە دەكەن، یان 
بەكتریایەكانی  ھاوســــــەنگیی  تێكچوونی 
ریخۆڵــــــە. جگەرەكێشــــــان لەكاتی 
دووگیانیدا، دووكەڵی جگەرە 
لەناو ماڵدا، بەرگەنەگرتنی 
شیری مانگا لە ھەندێك 
منداڵدا ھۆكاری ھاندەرن 

بۆ زیڕەی منداڵ.
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بەكتریایەكانی  ھاوســــــەنگیی  تێكچوونی 
ریخۆڵــــــە. جگەرەكێشــــــان لەكاتی 
دووگیانیدا، دووكەڵی جگەرە 
لەناو ماڵدا، بەرگەنەگرتنی 
شیری مانگا لە ھەندێك 
منداڵدا ھۆكاری ھاندەرن 

بۆ زیڕەی منداڵ.

دووگیانی لە كچی ھەرزەكاردا Teenage pregnancy واتە 
لە ژێرەوەی ١٩ ساڵیدا ئاڵۆزيی زۆری لێدەكەوێتەوە كە گەلێك جار 
بــــــە مردنی دایك، مردنی كۆرپە یان مردنی ھەردووكیان كۆتایی 
دێت. دووگیانیی ھەرزەكار مەسەلەیەكی ئاڵۆزە و چەندین لایەنی 
جیاواز دەگرێتەخۆ و پێویســــــتی بە چاودێريی پزیشــــــكیی چڕ و 
زیاترەوە ھەیە بە درێژایــــــی مانگەكانی دووگیانی. دووگیانیی 
ھەرزەكار ئەگەری نەخۆشــــــی و مردن بۆ ھەردوو دایك و كۆرپە 
زیاتر دەكات، ھەروەھا ئەگەری ئەوە زیاترە كە توندوتیژی بەرامبەر 
بكرێت، ئەمەش ھــــــۆكاری دووەمی مردنــــــی كچی دووگیانی 
ھەرزەكارە. چەند ئافرەت لە ١٩ســــــاڵ بچووكتر بێت ھێندە لایەنی 
نێگەتیڤی زێتر دەبێت لەكاتــــــی دووگیانیدا بەتایبەتی ئەگەری 
مردنی منداڵەكەی لە ســــــاڵی یەكەمی تەمەنیدا. ئاڵۆزییەكانی 
تــــــر بریتین لە: ئەگەری زیادبوونی ژمــــــارەی منداڵ و كەمیی 
ماوەی نێوان ٢ دووگیانی كە لە باری ئاســــــاییدا واباشترە لە ٢ 
ســــــاڵ كەمتر نەبێت، لاوازبوونی باری ئابووری، دووركەوتنەوە لە 
قوتابخانە و تەواونەكردنی خوێندن، جێگیربوونی وێشی كۆرپە 
لە بەشــــــی خوارەوەی منداڵدان Placenta previa كە ئاڵۆزی 
بــــــۆ دووگیانی پەیــــــدا دەكات، بەرزبوونەوەی پەســــــتانی خوێنی 
پەیوەســــــت بە دووگیانــــــی، منداڵبوونی پێشــــــوەخت، كەمخوێنی 
تونــــــد، ژاراویبوونی دووگیانی، كەمیی كێشــــــی منداڵ لەكاتی 
لەدایكبووندا، كەم و كوڕی لە گەشــــــەی منــــــداڵ و زیادبوونی 

ئەگەری ھەوكردنەكان.

ئاڵۆزییەكانی دووگیانی 
لەئافرەتی ھەرزەكاردا
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٦٩ ٢٠١٣/١٢/٢٣ ژمارە (٩٥٨) 

 ھەوكردنی گــــــەدە Gastritis حاڵەتێكی ســــــووكە و 
چارەسەریشــــــی ئاســــــانە. ناوپۆشــــــی گەدە لە خانەی 
تایبەت پێكھاتووە كە ترشــــــەڵۆك و ئەنزیم دەردەدەن بۆ 
ھەرسكردنی خۆراك. ناوپۆشی گەدە بە چینێكی لینج 
داپۆشــــــراوە كە لە كاریگەریی ترشــــــەڵۆك دەیپارێزێت. 
میكانیزمی ھەوكردنی گــــــەدە لەوەدایە كە تێكچوونی 

ئەم چینە لینجە دەبێتە ھــــــۆی كەمتر دەردانی ئەنزیم 
و ترشــــــەڵۆك و ماددەی لینج، ئەمەش دەبێتە ئەگەری 
داڕووشــــــانی ناوپۆشی گەدە و سووتانەوە یان ھەوكردن. 
ھۆكارەكانــــــی ھەوكردنی گەدە بریتین لە: بەكارھێنانی 
ھەندێــــــك جۆری دەرمان بۆ ماوەیەكی زۆر وەكو دەنكی 
ڤۆلتارین و برۆفین و ئیندۆســــــید، زیــــــاد خواردنەوەی 

ئەلكھول، جگەرەكێشــــــان، زیاد خواردنەوەی چای یان 
قاوە، ھەوكردن بە بەكتریای ھێلیكۆبەكتیر H.pylori كە 
دەبێتە ھۆی كولبوونی گەدە و دوازدەگرێ، گەڕانەوەی 
 ،Bile reflux درێژخایەنی شــــــلەی زەرداو بۆ ناو گەدە
رشــــــانەوەی درێژخایەن، سترێس، جۆرێكی كەمخوێنی 
كە لەبەر كەمی ڤیتامین B12 پەیدا دەبێت. لە ھەندێك 

كەســــــدا لەوانەیە كە ھەوكردنی گەدە بێ نیشانە بێت، 
لەوانەشــــــە ئەم نیشــــــانانە لەخۆبگرێت: ئازار لە بەشی 
ســــــەرەوە و چەپی سك كە لەوانەیە تیژ و بەردەوام بێت، 
ھەستكردن بە سووتانەوەی گەدە، ھەستكردن بە تێربوون 
و پڕبوونــــــی گەدە، كەمبوونەوەی ئــــــارەزووی خواردن، 

كەمبوونەوەی كێشی لەش.  

٦٩ ژمارە (٩٥٨)  ٢٠١٣/١٢/٢٣

نەخۆشییەكانی كۆئەندامی دڵ و سووڕان بە 
ھۆكاری یەكەمی مردن لە جیھاندا ھەژمار دەكرێت، 

بەتایبەتی نەخۆشــــــی خوێنبەرەكانــــــی تاجی دڵ واتە 
رەقبوونی خوێنبــــــەر Artereosclerosis كە دەبێتە ھۆی 
تەسكبوونەوەی یان گیرانی یەك خوێنبەر یان پتر، ئینجا 
جەڵتەی مێشك، نەخۆشی خوێنبەرەكان، پەككەوتنی دڵ، 
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، نەخۆشی خوێنھێنەرەكان، 
نەخۆشی خوێنبەری ســــــییەكان، تای رۆماتیزمی كە 
ببێتە ھۆی نەخۆشــــــی لە زمانەكانی دڵ، لە كۆتاییدا 
دابەزینی پەســــــتانی خوێن. پاش نەخۆشییەكانی دڵ 
و ســــــووڕان، ئینجا ریزبەندی ھۆكارەكانی تری مردن 
بریتین لە: شــــــێرپەنجە، نەخۆشــــــییەكانی كۆئەندامی 
ھەناســــــە، نەخۆشــــــیی كۆئەندامی دەمار، نەخۆشیی 
كۆئەندامی ھەرس، نەخۆشیی گورچیلە، ھەوكردنەكان، 
نەخۆشیی شەكرە، نەخۆشییەكانی ئێسك و ماسوولكە، 
خۆكوشــــــتن، لە كۆتاییدا كارەســــــاتی ھاتووچۆ. ئەو 
ھۆكارانەی كە ئەگەری تووشــــــبوون بە نەخۆشیی دڵ 
زیاد دەكەن بریتین لە: ئاســــــتی كۆلیستیرۆلی بەرز لە 
خوێندا، جگەرەكێشان، پەستانی بەرزیی خوێن، كەمی 
چالاكیی بەدەنی، نەخۆشیی شەكرە، تەمەنی ٤٥ ساڵ 
و بەســــــەرەوە، مێژووی خێزانی بۆ نەخۆشــــــیی دڵ لە 

تەمەنێكی زوو.

ھۆكاری یەكەمی 
مردن

ھەوكردنی گەدە


