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  یۆد یــــــان ئایۆدین Iodine گرنگە لە كرداری گۆڕینی خۆراك 

بــــــۆ وزە (میتابۆیزم Metabolism) لە ھەموو خانەكانی لەشــــــدا، 

ھەروەھا گرنگە بۆ فرمانی گلانــــــدی دەرەقی لە بەرھەمھێنانی 

ھۆرمۆنەكانــــــدا. خوێی یــــــۆددار Iodized salt كە ســــــەرچاوەی 

سەرەكییە بۆ ئایۆدین، سەرچاوە خۆراكییەكان بریتین لە: خۆراكی 

دەریایی وەكو ماســــــی و گیای دەریایی، شــــــیر و بەرھەمەكانی، 

ھەموو جۆرە رووەكێك كە لە خاكێكی دەوڵەمەند بە یۆد چێنرابێت. 

كەمی یۆد لە خۆراكدا بۆ مــــــاوەی چەند مانگێك دەبێتە ھۆی 

كەمبوونــــــەوەی چاكی گلانــــــدی دەرەقی و كەمــــــی دەردانی 

ھۆرمۆنەكان، ھەروەھا ئاوسانی گلاندی دەرەقی Goiter. چارەگە 

كەوچكێكــــــی كوپ لە خوێی یۆددار نزیكــــــەی ٩٥ مایكرۆگرام 

یۆد لەخۆدەگرێــــــت، ھەروەھا ١٠٠گرام ماســــــی دەریا نزیكەی 

٣٨٢ مایكرۆگرام یۆد لەخۆدەگرێت، پێویســــــتی رۆژانە لە 
كانزای یۆد بۆ كەسێكی پێگەیشتوو بریتییە لە ١٥٠ 
پێویستی بە بڕێكی زیاتری یۆد دەبێت. مایكرۆگرام، ئافرەت لەكاتی دووگیانی و شیرداندا 

زیاد گەرمكردن و (قرچاندنــــــەوەی) Frying زەیت و دووبارە 
بەكارھێنانــــــی لە لایەنی تەندروســــــتییەوە پەســــــەند ناكرێت. 
ئەگەرچی دووبارە گەرمكردنەوەی زەیتی رووەك نابێتە ھۆی 
ھایدرۆجینبوون Hydrogenation بەم دەبێتە ھۆی ئۆكسانی 
زەیتەكە. ئۆكسانی Oxidation زەیت دەبێتە ھۆی تێكچوون لە 
پێكھاتەی زەیت و گۆڕان لە سیفەتە سروشتییەكانی، ھەروەھا 
تێكشــــــكانی ماددە گرنگەكانی بەتایبەتی ڤیتامین E، ھەر 
چەند زیاتر گەرم بكرێت ھێندە ئۆكسانی زەیتەكە خێراتر دەبێت. 
گۆڕانێكــــــی تەكنیكی بە گەرمكردنــــــی زەیت روودەدات كە 
 Unsaturated بریتییە لە یەكگرتنی ترشە چەورییە ناتێرەكان
و گۆڕانیان بۆ ترشــــــە چەورییە تێــــــرەكان Saturated كە بە 
چەورییــــــە خراپەكان بۆ تەندروســــــتی ھەژماردەكرێن. دووبارە 
بەكارھێنانەوەی زەیتێك كە جارێك یان پتر بۆ ســــــووركردنەوەی 
خۆراكێــــــك بەكارھاتبێت شــــــتێكی باش نییــــــە، چونكە بەھا 
خۆراكییەكــــــەی كەم دەبێتەوە و رێــــــژەی چەورییە خراپەكانی 
زیاد دەكات. بۆ مامەڵەكردن لەگەڵ زەیتێكی ئۆكســــــێنراودا 
بارگرانی دەكەوێتە ســــــەر لەش و پێویستی بە وزە و ماددەی 
گرنگەوە دەبێت. ئەم راستییە بەسەر ھەموو جۆرەكانی زەیتی 
زەیت دادەنرێت. رووەكدا دەچەســــــپێت ھەتا زەیتی زەیتوونیش كە بە باشــــــترین 

گرنگیی یۆد لە خۆراكدا
بــــــۆ وزە (میتابۆیزم   یۆد یــــــان ئایۆدین 

ھۆرمۆنەكانــــــدا. خوێی یــــــۆددار ھەروەھا گرنگە بۆ فرمانی گلانــــــدی دەرەقی لە بەرھەمھێنانی 

سەرەكییە بۆ ئایۆدین، سەرچاوە خۆراكییەكان بریتین لە: خۆراكی 

دەریایی وەكو ماســــــی و گیای دەریایی، شــــــیر و بەرھەمەكانی، 

ھەموو جۆرە رووەكێك كە لە خاكێكی دەوڵەمەند بە یۆد چێنرابێت. 

كەمی یۆد لە خۆراكدا بۆ مــــــاوەی چەند مانگێك دەبێتە ھۆی 

كەمبوونــــــەوەی چاكی گلانــــــدی دەرەقی و كەمــــــی دەردانی 
ھۆرمۆنەكان، ھەروەھا ئاوسانی گلاندی دەرەقی 

یۆد لەخۆدەگرێــــــت، ھەروەھا كەوچكێكــــــی كوپ لە خوێی یۆددار نزیكــــــەی 

٣٨٢ مایكرۆگرام یۆد لەخۆدەگرێت، پێویســــــتی رۆژانە لە 
كانزای یۆد بۆ كەسێكی پێگەیشتوو بریتییە لە 

زیاد گەرمكردن و (قرچاندنــــــەوەی) Frying زەیت و دووبارە 

گرنگیی یۆد لە خۆراكدا
گرنگیی یۆد لە خۆراكدا

 زەیتی رووەك زیانبەخشەدووبارە بەكارھێنانەوەی
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خواردنەوەی چای سوودی تەندروستی ھەیە، بۆ نموونە كەمكردنەوەی 

چانسی تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرە، نەخۆشیی دڵ، شێرپەنجەی 

ھێلكەدان..تاد. لەگەڵ ئەمەشــــــدا، خواردنەوەی چای لەوانەیە كە 

مەترســــــی بۆ تەندروستی ھەبێت. لەوكاتەی كە زۆربەی جۆرەكانی 

چــــــای ھەرگیز ناشــــــورێنەوە بۆیە مــــــاددەی بكوژەكانــــــی مێروو 

Pesticides لەخۆدەگــــــرن، بۆ نموونــــــە ٩١٪ی جۆرەكانی چای 

رێژەیەك لە پاشــــــماوەی ماددە بكوژەكانی مێــــــروو وەكو پرۆپاكلۆر 

Propachlor لەخۆدەگرن كە ماددەیەكی شــــــێرپەنجەییە، ھەروەھا 

 Endosulphan ٦٢٪ی چای جۆراوجۆر ماددەی ئیندۆســــــولفان

لەخۆدەگرن، ئــــــەم ماددەیە لە نزیكەی ١٤٤ وتــــــدا قەدەغە كراوە 

كــــــە چین و ئەمریكاش دەگرێتەوە. كیســــــە كاغەزییەكانی چای بە 

 Epichlorohydrin ماددەیەكی كیمیایی بە ناوی ئێپیكلۆرۆھایدرین

مامەڵەیــــــان لەگەڵدا كراوە كە ماددەیەكی شــــــێرپەنجەییە. ھەروەھا 

چەندیــــــن ماددەی كیمیایی تر بە مەبەســــــتی خۆشــــــكردنی بۆن و 

مەبەستی تر تێكەڵ بە چای دەكرێن. ھەڵگرتنی چای لەناو كیسی 

پلاستیكدا كە لە ماددەی پۆلی ئاكتیك ئەسید PLA دروست كراون 

 Phthalates ندندا گەردیلــــــەی ماددە فتالێتەكانكە لەگەڵ كو

كە زیانبەخشن دەچنە ناو چای. ھەروەھا ماددەی چێژی دەستكرد 

Artificial flavoring لەگەڵ رەنگی دەســــــتكرد لە گەلێك جۆری 
چایدا ھەیە كە لەوانەیە زیان بە تەندروستی بگەیەنن.

 خۆراكــــــی دەوڵەمەند بە بەرھەمی ئاژەڵی ئەگەری تووشــــــبوون بە 

شــــــێرپەنجە زیاد دەكات. لە دوا لێكۆڵینەوەدا ھاتووە كە نزیكەی ١٢ 

جۆری شــــــێرپەنجە پەیوەندیان بە زیــــــاد خواردنی بەرھەمی ئاژەڵییەوە 

ھەیــــــە بەتایبەتی گۆشــــــت، ھێلكە، ئەلبان، بۆ نموونە شــــــێرپەنجەی 

مەمك، گورچیلە، ھێلكەدان، پەنكریاس، پرۆستات، گلاندی دەرەقی. 

ھۆكارەكــــــە دەگەڕێتەوە بۆ ئەوەی كە زیاد خواردنی بەرھەمی ئاژەڵی 

دەبێتە ئەگەری زیاد بەرھەمھێنانی ھۆرمۆنی ئینسولین و فاكتەری 

گەشــــــەی نزیك لە پێكھاتەی ئینســــــولین و ھۆرمۆنە سێكسییەكان، 

ھەروەھا كانزای ئاســــــن كە بە رێژەیەكی بەرز لە گۆشــــــتدایە دەبێتە 

ھــــــۆی زیاد پەیدابوونــــــی كۆلكە سەربەســــــتەكان Free radicals و 

سترێســــــی كرداری ئۆكسان و تێكدانی DNA كە ئەگەری تووشبوون 

بە شێرپەنجە زیاد دەكەن. ئەگەرچی ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە 

بــــــە زیاد خواردنی بەرھەمە ئاژەڵییــــــەكان زیاد دەبێت، بەم ھۆكاری 

دیكەش رۆڵیان ھەیە وەكو جگەرەكێشان، خواردنەوەی ئەلكھول، ماددە 
شیرینكارە دەستكردەكان Sweeteners، چەورییە ئاژەڵییەكان. 

ماددەی زیانبەخش لەناو چایدا

شێرپەنجە خۆراكی ئاژەڵی و ئەگەری 
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بە شێرپەنجە زیاد دەكەن. ئەگەرچی ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە 

بــــــە زیاد خواردنی بەرھەمە ئاژەڵییــــــەكان زیاد دەبێت، بەم ھۆكاری 

دیكەش رۆڵیان ھەیە وەكو جگەرەكێشان، خواردنەوەی ئەلكھول، ماددە 
، چەورییە ئاژەڵییەكان. 
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 مەشقی وەرزشی Exercise ھەردەم ھەنگاوێكی گرنگە بۆ خۆپاراستن 
لە نەخۆشــــــی، ھەروەھا ئەمەش ســــــەلمێنراوە كە مەشــــــقی وەرزشــــــی 
بەقــــــەد بەكارھێنانی دەرمان كاریگەرە بۆ كۆنترۆلكردنی نەخۆشــــــییە 
درێژخایەنــــــەكان و كەمكردنەوەی ئەگــــــەری ئاڵۆزییەكانیان. رێژەی 
نەخۆشــــــییە درێژخایەنەكان وەكو نەخۆشــــــیی دڵ، جەلتە، نەخۆشیی 
شەكرە، قەڵەوی، شێرپەنجە، ھەوكردنی جومگەكان لە زیادبووندایە. لە 
لێكۆڵینەوەكاندا ھاتووە كە ٤ ھۆكاری سەرەكی دەبنە ھۆی نەخۆشییە 
درێژخایەنەكان لەمانە: خۆراكــــــی ناڕێك، زیاد خواردنەوەی ئەلكھول، 
جگەرەكێشــــــان، كەم جوولانەوە و ئەنجام نەدانی مەشــــــقی وەرزشی. بە 
پێی رێنماییەكان مەشقی وەرزشــــــی مامناوەندی ھەفتانە بەلای كەم 
بۆ ماوەی ١٥٠ خولەك، یان مەشــــــقی توندی ھەوایی Aerobic وەكو 
رۆیشــــــتن، راكردن، مەلە یان لێخوڕینی بایســــــكل ھەفتانە بەلای كەم 
بــــــۆ ماوەی ٧٥ خولــــــەك ئامانجەكە دەپێكێت، بێگومــــــان ئەگەر ماوەكە 
درێژ بكرێتەوە ســــــوودی زیاتری دەبێت. بۆ كەســــــانی پیر و پەككەوتە و 
كەمئەندامیش ئەمە گرنگە كە بەپێی توانا دووركەونەوە لە زیاد دانیشتن 

و كەم جوونەوە، بە گوێرەی توانا چالاكی جەستەیی ئەنجام بدەن.

مەشقی وەرزشی بەقەد دەرمان گرنگە
 بۆ نەخۆشییە درێژخایەنەكان

 گەلێك ئافرەتی دووگیان پێیان باشە كە منداڵبوونیان لە ماڵەوە بێت، ھۆكارەكەش بۆ چەندین خاڵ دەگەڕێتەوە 
وەكو: ھەســــــتكردن بە ئارامی، ھەرزانی نرخی مامانیی Midwifery لە ماڵ، ئازادی لە ھەڵسوكەوت لەكات 
و پاش منداڵبوون، نزیكبوونێكی بەردەوام لە منداڵی تازەبوو و كەســــــانی نزیك، ئەنجامدانی چەند نەرێتێكی 
تایبەت راســــــتەوخۆ پاش منداڵبوون. بەگشــــــتی منداڵبوون لە ماڵەوە بەدەر نییە لە مەترسی بۆ تەندروستیی 
دایــــــك یان كۆرپە یان بۆ ھەردووكیان، بــــــۆ نموونە ئەگەری روودانی ئاڵۆزیی چــــــاوەڕوان نەكراو و نەبوونی 
خزمــــــەت و چاودێرییە تەندروســــــتییەكانی پاش منداڵبوون وەكو خوێنبەربوونی پــــــاش منداڵبوون كە جێگای 
مەترســــــییە بۆ دایك، مانەوەی وێش یان پارچەیەكی ویش لەناو منداڵداندا، روودانی گرفتی ھەناسە لە 
منداڵی تازەبوودا. ھەر چەند مامان كارامە و شــــــارەزاش بێت، ھەندێك حاڵەت پێویست 
بە گواســــــتنەوە بۆ نەخۆشخانە دەكات و پێویست بە ھاوكاری ستافێكی پسپۆری 

پزیشكی دەكات، لێرەدا كات گرنگی زۆری ھەیە.

زیانەكانی منداڵبوون لە ماڵەوە
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 مەشقی وەرزشی 
لە نەخۆشــــــی، ھەروەھا ئەمەش ســــــەلمێنراوە كە مەشــــــقی وەرزشــــــی 
بەقــــــەد بەكارھێنانی دەرمان كاریگەرە بۆ كۆنترۆلكردنی نەخۆشــــــییە 
درێژخایەنــــــەكان و كەمكردنەوەی ئەگــــــەری ئاڵۆزییەكانیان. رێژەی 
نەخۆشــــــییە درێژخایەنەكان وەكو نەخۆشــــــیی دڵ، جەلتە، نەخۆشیی 
شەكرە، قەڵەوی، شێرپەنجە، ھەوكردنی جومگەكان لە زیادبووندایە. لە 

لێكۆڵینەوەكاندا ھاتووە كە 
درێژخایەنەكان لەمانە: خۆراكــــــی ناڕێك، زیاد خواردنەوەی ئەلكھول، 
جگەرەكێشــــــان، كەم جوولانەوە و ئەنجام نەدانی مەشــــــقی وەرزشی. بە 
پێی رێنماییەكان مەشقی وەرزشــــــی مامناوەندی ھەفتانە بەلای كەم 

بۆ ماوەی 
رۆیشــــــتن، راكردن، مەلە یان لێخوڕینی بایســــــكل ھەفتانە بەلای كەم 

بــــــۆ ماوەی 
درێژ بكرێتەوە ســــــوودی زیاتری دەبێت. بۆ كەســــــانی پیر و پەككەوتە و 
كەمئەندامیش ئەمە گرنگە كە بەپێی توانا دووركەونەوە لە زیاد دانیشتن 

و كەم جوونەوە، بە گوێرەی توانا چالاكی جەستەیی ئەنجام بدەن.

مەشقی وەرزشی بەقەد دەرمان گرنگە
 بۆ نەخۆشییە درێژخایەنەكان

منداڵی تازەبوودا. ھەر چەند مامان كارامە و شــــــارەزاش بێت، ھەندێك حاڵەت پێویست 
بە گواســــــتنەوە بۆ نەخۆشخانە دەكات و پێویست بە ھاوكاری ستافێكی پسپۆری 

پزیشكی دەكات، لێرەدا كات گرنگی زۆری ھەیە.
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لێكۆڵینــــــەوەكان جەخت لەوە دەكەنــــــەوە كە پەیوەندییەكی 
بەھێز لــــــە نێوان قەڵەوی و نەخۆشــــــی شــــــەكرەدا ھەیە. 

كێشی پتر لە ٢٠٪ی كێشــــــی ئاسایی ئەگەری تووشبوون 
بە نەخۆشــــــی شەكرە زۆر بەرزدەكاتەوە. ئەمەش روونكراوەتەوە 

كە دابەزاندنی كێش ئاســــــتی شــــــەكری خوێن دادەبەزێنێت لە 
نەخۆشانی شەكرەدا. لە كەسانی قەڵەودا، چەوری لەناو ماسولكە 

و جگەردا كۆدەبێتەوە و شــــــانەكان تێكدەدات، بەمەشــــــەوە توانای 
وەرگرتنی ســــــیگنالەكانی ھۆرمۆنی ئینسولین Insulin لەدەست 

دەدەن، ئینجا ئاســــــتی شــــــەكری خوێن بەرزدەبێتەوە و دەبێتە ھۆی 
 .diabetes ٢ Type تووشــــــبوون بە نەخۆشیی شەكرەی جۆری دووەم

ئەگەرچی نەخۆشــــــیی شــــــەكرە مەیلی خێزانی ھەیە، بەم زۆربەی 
نەخۆشــــــانی شەكرە كێشی لەشیان زیادە یان قەڵەون. نەخۆشانی شەكرە 
كە كێش دادەبەزێنن تا رادەیەك پارێزراو دەبن لە ئاڵۆزییەكانی شــــــەكرە 
وەكو نەخۆشی خوێنبەرەكان، نۆرەی دڵ، جەلتە، بەرزبوونەوەی پەستانی 
خوێن، نەخۆشیی گورچیلە، ھەوكردنی دەمارەكان. كۆنترۆلكردنی كێش 
لەش و خۆپاراســــــتن لە قەڵەوی ھەنگاوێكی ئاكتیڤە بۆ خۆپاراســــــتن 
لە نەخۆشیی شــــــەكرەی جۆری دووەم، ھەتا لەو كەسانەی كە بە خێزان 

نەخۆشیی شەكرەیان ھەیە.

ژووری خۆشووشــــــتن خراپترین شوێنە لە ماڵەكەتدا، چونكە 
پڕە لە ماددەی شــــــاراوەی كیمیایی ، ماددەی پەیداكردنی 
ھەستەوەری، ماددەی ژەھراوی، ڤایرۆس، بەكتریا، مێروو. 
ئینجانــــــە و بانیــــــۆ و بەلوعەكان پاش گەرمــــــاو بە جوانی 
بشۆ، دووركەوە لە خۆشووشــــــتن بە ئاوی كلۆركراو چونكە 
گازی كلــــــۆر لە ئاوی گەرم جیادەبێتــــــەوە ھەندێك جار بە 
رێژەیەكی ھێندە بەرز كە دەبێتە ھۆی ســــــووتانەوەی چاو، 
ســــــووتانەوەی لووت، ھەناسەتەنگی، سووربوونەوەی پێستی 
ســــــەر و دەم وچاو، بۆ رێگرتن لەمە فلتەری ســــــەر دوش 
Shower Head Filter system بەكاربێنە. كاشی زەمینە 
و دیوارەكانی ژووری گەرماو بە پاككەرەوەی ســــــووك پاك 
بكــــــەوە، دووركەوە لە بەكارھێنانــــــی پاككەرەوەی بەھێز كە 

ھەڵمی ناخۆشــــــیان ھەیە و چــــــاو و قوڕگ و گوێ و 
لووت تووشی ســــــووتانەوە دەكەن. بوونی ھەواكێشی 
كارەبایی زۆر پێویســــــتە لە ژووری خۆشووشتندا، 
بەكارخستنی ھەواكێش پاش وەرگرتنی ھەر دوشێك 
بە مەبەســــــتی لابردنی ھەوای شێدار بۆ ھەوای 
دەرەوەی ماڵ  زۆر پێویستە. كەلێنی كاشییەكانی 
ژووری گەرماو پڕكەرەوە چونكە شێدارن و دەبنە 

مۆڵگە بۆ گەشــــــەی بەكتریا و كەڕوو و قڕێژی 
تر كە دەبێتە ھۆی كۆكە، سەرئێشــــــە، لووت گیران، 

ھەناسەتەنگی، خورشتی چاوەكان.
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