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   قەرنابیت Cauliflower سەرچاوەیەكی گرنگی ریشاڵە كە تەندروستیی كۆڵۆن باشتر دەكات و رۆڵی هەیە بۆ خۆپاراستن 
لە چەند جۆرێكی ش������ێرپەنجە. بەهای خۆراكی قەرنابیت لەوەدایە كە چەندین ماددەی دژەئۆكس������ان لەخۆدەگرێت كە بایەخی 
تەندروس������تیی زۆریان هەیە، بۆ نموونە ماددەی ئەلیس������ین Allicin كە ئەگەری توووش������بوون بە نەخۆشی دڵ و جەڵتەی مێشك 
كەم دەكاتەوە. قەرنابیت رێژەیەكی بەرز لە كانزای س������یلینیۆم و ڤیتامین C لەخۆدەگرێت، كانزای 
س������یلینیۆم كە بە هەماهەنگی لەگەڵ ڤیتامین C رۆڵی هەیە بۆ بەهێزكردنی سس������تمی 
بەرگریی لەش بەتایبەتی دژی هەوكردنە میكرۆبییەكان و ڤایرۆسەكان. قەرنابیت 
ئاس������تی كۆلیستیرۆل تا رادەیەكی باش دادەبەزێنێت چونكە رێژەیەكی بەرزی 
لە ریش������اڵی تواوە تێدایە كە كۆڵۆنیش لە ش������ێرپەنجە دەپارێزێت، هەروەها 
ترشی فۆلیك لەخۆدەگرێت كە گرنگە بۆ گەشەی خانەكان و ئافرەتی 
دووگی������ان بە مەبەس������تی پاراس������تنی كۆرپە لە س������ەقەتی زگماكی. 
ه������ۆكاری رەنگی جیاوازی قەرنابیت دەگەڕێتەوە بۆ جیاوازی لە رێژە 
Flavonoids و جۆری ماددە دژەئۆكسانەكان بەتایبەتی فلاڤۆنۆیدەكان
و كارۆتینۆیدەكان Carotenoids دەنا لە رووی پێكهاتەكان 
و بەهای خۆراكییەوە قەرنابیتی مۆر و س������پی وەكو 

یەكن.
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ئایا زیاد 
خواردنی باوی 
زیانبەخشە؟

ئەگەرچی باوی Almonds بەهایەكی خۆراكیی بەرز و گەلێك سوودی تەندروستی هەیە، بەڵام زیاد 
خواردنی چەندین گرفتی تەندروس������تی پەیدا دەكات بەتایبەتی زیادبوونی كێش. باوی دەوڵەمەندە بە وزە، 
ب������ۆ نموونە هەر 100 گرام باوی نزیكەی 543 كال������ۆری وزە لەخۆدەگرێت لەگەڵ 46.5 گرام چەوری. 
كەوات������ە رۆژانە خواردنی 100 گرام باوی دەبێتە هۆی زیادبووكی نیو كیلۆگرام كێش������ی لەش لە ماوەی 
هەفتەیەكدا. باوی رێژەیەكی بەرز لە كانزای مەنگەنیز لەخۆدەگرێت، ئەمەش لەگەڵ بەكارهێنانی هەندێك 
دەرم������ان كارلێك دەكات. هەر 100 گرام باوی نزیكەی 24.6 ملگم ڤیتامین E لەخۆدەگرێت كە دەكاتە 2 
هێندەی بڕی پێویس������تی رۆژانە بۆ كەس������ێكی پێگەیشتوو، بڕی زیادی ڤیتامین E لە لەشدا دەبێتە هۆی 

هەس������تكردن بە بێهێزی لەش، سەرئێشە، سكچوون، كۆبوونەوەی 
گاز لە كۆئەندامی هەرسدا، لێڵبوونی بینین. باوی دەوڵەمەندە 
بە ریش������اڵ كە رێژەكەی دەگاتە 11.6 گ������رام لە 100 گرامدا، 
خواردنی ب������ڕی زۆری باوی لەگەڵ خۆراك������ی تر كە رێژەی 
بەرزی ریشاڵ لەخۆدەگرن وەكو سەوزە و میوە و پاقلەمەنییەكان 
دەبێتە هۆی قەبزی و كۆبوونەوەی گاز لە ریخۆڵەدا. وا باش������ە 

كە رۆژانە لە 30 گرام زیاتر باوی نەخۆیت.
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بە پێی راپۆرتێكی كۆمەڵەی ش������ەكرەی ئەمەریكی، ن������ۆك Chick Peas خۆراكێكی زۆر گونجاوە بۆ 
نەخۆش������انی شەكرە بەوەی كە ئاس������تی ش������ەكری خوێن لەژێر كۆنترۆڵدا دەهێڵێتەوە. نۆك خۆراكێكی كەم 

كالۆریی������ە، پڕە لە ماددەی گرنگ، هەس������تی زوو تێربوون پەیدا دەكات. نۆكی وش������ك یەكێكە لەو 
خۆراكانەی كە نابێتە هۆی بەرزبوونەوەیەكی خێرا و زۆری ئاس������تی شەكری خوێن، بەڵام نۆكی 

قوتووبەند كە ماددەی كیمیایی تێدەكرێت ئەم سیفەتە لەدەست دەدات. نۆك بە رێژە بەرزەكەی 
ریشاڵ رۆڵی هەیە بۆ كۆنترۆڵكردنی ئارەزووی خواردن، بۆ نموونە كوپێك نۆكی كوڵاو 

نزیكەی 12.5 گرام ریش������اڵ لەخۆدەگرێت. خۆراكی دەوڵەمەند بە ریشاڵ كاتێكی 
زۆری پێویستە بۆ جوین، ئەمەش وادەكات كە هەستی تێربوون لەكاتی خۆیدا 

بگاتە مێشك و بۆ ماوەیەكی باش بەردەوام بێت، بەم شێوەیە رێدەگرێت 
لە زوو برس������یبوون و زیاد خواردن ك������ە دەبێتە هۆی بەرزبوونەوەی 

ئاستی شەكری خوێن و زیادبوونی كێشی لەش. 

نۆك گونجاوە بۆ نەخۆشانی شەكرە

خواردنەوە شیرینكراوەكان ئەگەری بەردی 
گورچیلە زیاد دەكەن

ئەمە ئاش������كرایە كە بڕی زیاد و بەردەوامی خواردنەوە ش������یرینكراوەكان یان خواردنەوە ش������ەكرییەكان 
Sugary drinks پەیوەندیی هەیە لەگەڵ تووش������بوون بە نەخۆش������یی شەكرەی جۆری دووەم و قەڵەوی 
و تووش������بوون بە نەخۆش������یی دڵ. بەم دواییە لە چەندین لێكۆڵینەوەدا جەخت لەوە كراوەتەوە كە هەموو 
جۆرەكانی خواردنەوە ش������یرینكراوەكان ئەگەری تووش������بوون بە بەردی گورچیلە Kidney stone زیاد 
دەكەن. ئەمەش روونە كە س������ۆدا رێژەیەكی بەرز لە ترش������ی فۆس������فۆریك لەخۆدەگرێت كە ئەگەری 
دروستبوونی بەردی گورچیلە و گرفتی دیكەی گورچیلە زیاد دەكات. زیانە تەندروستییەكانی تری 
خواردنەوە ش������یرینكراوەكان بریتین لە: ئەگەری هەناس������ەتەنگی و هەستەوەری و ئەكزیما بەهۆی 
ماددەی س������ۆدیۆم بێنزوەیتی Na Benzoate، بەرزبوونەوەی خێرای ئاستی شەكری خوێن 
كە تەنیا 20 خولەك پاش خواردنەوەی قوتوویەكی س������ۆدا دەستپێدەكات، ئەمەش دەبێتە 
ئەگەری زیاد دەردانی هۆرمۆنی ئینس������ولین و وا لە جگەر دەكات كە بەخێرایی 
ش������ەكر بگۆڕێت بۆ چەوری، زیادبوونی كێشی لەش و قەڵەوی، زیادبوونی 
ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆش������یی ش������ەكرە، ئەگەری تەنكبوون یان 

نەخۆشیی پووكانەوەی ئێسك، زیادبوونی ئەگەری تووشبوون  بە 
دڵ، ئەگ������ەری كلۆربوون������ی 

ددان.
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كاریگەریی شەكەتیی دەروونی لەسەر پێست

ش������ەكەتیی دەروونی یان سترێس 
Stress كاریگەری دەكاتە س������ەر هەموو بەش������ەكانی 

لەش كە پێس������ت و نینۆك و قژی������ش دەگرێتەوە. قەیرانە 
دەروونییەكان كاریگەرییەكی توندیان لەسەر پێست هەیە. 

س������ترێس كاردانەوەیەكی كیمیایی لە لەش������دا پەیدا دەكات 
كە دەبێتە ئەگەری زیاد هەس������تیاربوونی پێست بەرانبەر بە 

بزوێنەرەكان، هەروەها درەنگ چاكبوونەوەی لە هەر گرفتێك. 
ئایا تێبینی ئەوەت كردووە كە لەكاتی ستیرێس������تدا پێس������تت 

زیاتر چ������ەور دەبێت؟ هۆكاری ئەم������ە دەگەڕێتەوە بۆ ئەوەی 
كە لەگەڵ سترێس������دا رێژەی دەردان������ی هۆرمۆنی كۆرتیزۆل 
Cortisol و هۆرمۆنەكان������ی ت������ر زیاد دەبێت ك������ە هانی گلاندە 

چەورییەكانی پێس������ت دەدەن بۆ دەردانی بڕی زیاتری چەوری، 
ئەمەش ئەگەری س������ەرهەڵدانی زیپكە و گرفتی تری پێس������ت 
زیاتر دەكات. هەروەها س������ترێس دەبێت������ە ئەگەری توندتر كردنی 
نیش������انەكانی چەند نەخۆشییەكی پێست وەكو: نەخۆشیی سەدەف 

Psoriasis، ئەكزیما، سووربوونەوەی پێست، سەرهەڵدانی تامیسكە، 

كەمبوونەوەی چاودێریكردن و بایەخدان بە پێس������ت ئەمەش ئەگەری 
سەرهەڵدانی گرفتەكانی پێست زیاتر دەكات.

ئەكزیما Eczema نەخۆشییەكی باوی پێستە، گەلێك كەس بە هەوكردنی 
پێست ناوی دەبەن. ئەكزیما بە چەندین شێوە خۆی پیشان دەدات، بەڵام 
بەگشتی 5 نیشانەی سەرەكی لە هەموو جۆرەكانی ئەكزیمادا بەدی 
دەكرێن كە بریتین لە: خورشت كە لەوانەیە زۆر توند بێت و ببێتە 
هۆی داڕووش������انی پێس������ت و هەوكردنی پێست بە بەكتریا، 
تفر فڕێدان Scaling كە دەبێتە ئەگەری زبربوونی 
پێس������ت، س������ووربوونەوە كە لەوانەیە هەندێك جار 
حاڵەتەكە بگاتە خوێنبەربوون، سەرهەڵدانی بڵۆق 
كە پڕن لە ش������لە و پاشان دەتەقن و قەتماخ پەیدا 
دەكەن، قڵیشانی پێست Cracking كە دەبێتە هۆی 
ئازار. بە گوێرەی جۆری هۆكارەكان، نیش������انەكانی 
ئەكزیما ناوە ناوە س������ەختتر دەبن، لەوانەشە نیشانەكان 
س������ووك بن و ئەكزیما ببێتە حاڵەتێك������ی درێژخایەن. 
ئەكزیما لەوانەیە لە گەلێك ش������وێنی لەشدا رووبدات 
وەكو پێس������تی دەس������تەكان، قاچەكان، روو، پێستی 
ئەنیش������ك. ئەم نەخۆش������ییەی پێس������ت هەرگیز لە 
یەكێكی تووشبوو بۆ یەكێكی ساغ ناگوازرێتەوە، 
بەڵام مەیلێكی خێزانی هەیە، كەواتە جینەكان 
و ژینگە هۆكارن بۆ تووشبوون بە ئەكزیما. 

5 نیشانەكەی 
ئەكزیما
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ماندووبوونی چاو Eye fatigue لەكاتی زیاد بەكارهێنانی كۆمپیوتەردا روودەدات كە ماس������وولكەكانی چاو 
هیلاك دەبن، چاو وش������ك دەبێت، تووش������ی خورشت دەبێت، لەوانەشە كە ببێتە هۆی ئازاری چاو. بۆ خۆپاراستن 
لە ماندووبوونی چاوەكان لەكاتی بەكارهێنانی كۆمپیوتەردا، پێویس������تە كە كات بە ماس������وولكەكانی چاو بدرێت 

بۆ خاوبوونەوە یان حەس������انەوە، بۆ نموونە لابردنی چاوەكان لەس������ەر شاش������ەی كۆمپیوتەر و س������ەیركردنی 
ش������تێكی دوورتر لە شاش������ە هەر كاتژمێر جارێك بۆ ماوەی چەند خولەكێك. شێوەی دانیشتن و مێزی 
كۆمپیوتەر ه������ۆكارن بۆ زووتر یان درەنگتر ماندووبوونی چاوەكان، ب������ۆ نموونە ماندوووبوونی چاو 
زووتر و زیاتر روودەدات ئەگەر ئاستی شاشەی كۆمپیوتەر بەرزتر یان نزمتر بێت لە ئاستی چاودا، 

بۆیە واباش������ترە كە شاش������ەی كۆمپیوتەر وا دابنرێت یان رێكبخرێت كە لە ئاستی چاودا بێت. 
لەكاتی بەكارهێنانی كۆمپیوتەردا، هەرچەند چاو بە یەك ئاراس������تە فۆكەس لە خاڵێك بكات، 
هێندە زووتر دوچاری هیلاكی دەبێت. بۆ هەر 3- 5 خولەكێك لە س������ەیركردنی كۆمپیوتەر، 
پێویستە كە بۆ ماوەیەكی كورت سەیری تەنێكی نزیكتر یان دوورتر بكەیت، ئەمە یارمەتی 

هەروەها س������ووڕاندنی چاو بۆ لای خاوبوونەوەی ماسوولكەكانی چاو دەدات. 
راس������ت و چەپ، پاش������ان بۆ سەرەوە و 
خوارەوە، هەنگاوێكی ترە بۆ خۆپاراستن 
لە ماندووبوونی چ������او لەگەڵ زوو زوو 
داخستنی چاو بۆ رێگرتن لە وشكبوونی 
كە دەبێتە هۆی ناڕەحەتی و س������ووتانەوە. 
لە هەندێك حاڵەتی سەختی ماندووبوونی 
چاودا بە كۆمپیوتەر، پێویست بە سەردانی 

دكتۆری پسپۆری چاو دەكات.

ماندووبوونی چاو بە كۆمپیوتەر  

گەشە و گەورەبوونی قەبارەی مەمك بەشێكی ئاساییە لە گەشەی جەستەیی گشتیی ئافرەتدا. سەرەتا لەگەڵ تەمەنی باڵغبووندا دەستپێدەكات، پاشان لەگەڵ دووگیانی 

و زیادبوونی كێش������ی لەش������دا گۆڕان بەسەر گەشە و قەبارە و ش������ێوەی مەمكدا دێت. ئەگەرچی گۆڕان لە قەبارەی مەمكدا بێ ئازارە، بەڵام لە لایەنی جوانی جەستە و 

دەروونییەوە كاریگەری زۆر دەكاتە س������ەر هەموو ئافرەتێك. زانینی ئەو هۆكارانەی كە رۆڵیان هەیە لە دیاركردنی قەبارەی مەمك وا لە ئافرەت دەكات كە بە قەناعەتەوە 

قەبارەی مەمكیان قبوڵ بن، هەروەها درك بەوە بكەن كە قەبارەكە ئاس������ایی و تەندروس������تییانەیە. هەڵبەزین و دابەزینی هۆرمۆنی ئیس������ترۆجین Estrogen رۆڵی گەورەی 

هەیە لە گەشەی مەمكدا بە درێژایی ژیانی هەر ئافرەتێك. لە كچدا، كە هێلكەدانەكان پێدەگەن، هۆرمۆنی ئیسترۆجین دەردەدەن، بەمەشەوە گەشە و گەورەبوونی مەمك 

دەس������تپێدەكات، هەروەها بەر لە دەس������تپێكی عادە بە هۆی كۆبوونەوەی ئاو لە لەشدا بە كاریگەری هۆرمۆنەكان مەمك گەشە دەكات و قەبارەی گەورە دەبێت. بەكارهێنانی 

دەنكی رێگرتن لە دووگیانی)حەبی مەنع( كە هۆرمۆنی ئیس������ترۆجین لەخۆدەگرن لە هەندێك ئافرەتدا رۆڵی هەیە لە گەش������ەكردن و گەورەبوونی مەمك. بەشێكی زۆری 

قەبارەی مەمك لە شانەی چەوری پێكهاتووە، بۆیە كە كێشی لەش زیاد دەكات قەبارەی مەمكیش گەورەتر دەبێت. چەندێتی گەورەبوونی قەبارەی مەمك لەگەڵ زیادبوونی 

كێش������ی لەش������دا لە ئافرەتێك بۆ ئافرەتێكی تر جیاوازی هەیە. گەش������ە و گەورەبوونی مەمك لەكاتی دووگیانیدا زیاتر بە هۆی گۆڕان لە ئاستی هۆرمۆنەكانەوە روودەدات 

نەك تەنیا بە هۆی زیادبوونی كێش������ی لەش. ئەو ئافرەتانەی كە ش������یری سروشتی دەدەنە منداڵەكانیان بەردەوام دوچاری گۆڕان لە قەبارە و شێوەی مەمك دەبنەوە لەگەڵ 

شۆڕبوون Sagging و دەركەوتنی هێڵی گورجبوون Stretch marks لەسەر پێستی مەمكدا.

قەبارەی مەمك بە چییەوە بەندە؟
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