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 بیبەری ڕەش Black pepper جگە لە خۆشكردنی بۆن و چێژی خۆراك، بەهایەكی خۆراكیی بەرزیشی هەیە بەوەی كە سیفەتی دژەئۆكسان و دژەبەكتریای 
هەیە. بیبەری ڕەش هانی دەردانی ترش������ی هایدرۆكلۆریك HCL لە گەدە دەدات كە پێویس������تە بۆ باشتركردنی كرداری هەرسكردنی خۆراك بەتایبەتی خۆراكە 
پرۆتینییەكان، ئەم ترشەڵۆكەی گەدە جگە لەوەی كە زۆر پێویستە بۆ هەرسكردنی خۆراكە پرۆتینییەكان، ئەو میكرۆبانەش لەناو دەبات كە لەگەڵ خۆراكەوە 
دەگەنە گەدە. بە پێی چەند لێكۆڵینەوەیەك، بیبەری ڕەش رێگرە لەبەردەم كۆبوونەوەی گاز لەناو گەدە و ریخۆڵەدا. جگە لەمانە، بیبەری ڕەش یارمەتی 

كرداری ئارەقەكردن دەدات و فرمانی گورچیلەكان باشتر دەدات. لە هەندێك حاڵەت و نەخۆشیدا، پێویست بە دووركەوتنەوە دەكات لە خواردنی بیبەری 
ڕەش ئەگینا نیش������انەكان س������ەرهەڵدەدەن یان سەختتر دەبن، بۆ نموونە: هەستەوریی قوڕگ یان هەس������تەوەریی گشتی، دڵەكزێ یان گەڕانەوەی 

ترشەڵۆكی گەدە بۆ بەشی خوارەوەی سوورێنچك GERD، هەوكردنی گەدە، كولبوونی گەدە یان كولبوونی دوازدەگرێ. ئەو كەسانەی كە 
پارێزیان هەیە لە چەوری وەكو نەخۆشانی دڵ و نەخۆشانی شەكرە و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، دەتوانن كە لە جیاتی چەوری بۆ 

پتر چێژوەرگرتن لە خۆراك بیبەری ڕەش بخەنە خۆراكییانەوە. 

 دارچین یان دارس������ین Cinnamon س������ەرچاوەیەكی زۆر باشە بۆ ریش������اڵ، كانزای كالسیۆم، ئاسن، مەنگەنیز. 
بەهای خۆراكیی دارس������ین Cinnamon دەگەڕێتەوە بۆ ئەو زەیتە گرنگانەی كە وەكو هۆرمۆنی ئینسولین 
لە لەش������دا كاردەكەن بۆ كۆنترۆڵكردنی ئاس������تی ش������ەكری خوێن. پێكهاتەیەكی دیكەی دارس������ین 
چالاك������ی دژەهەوكردنی هەیە، لەوكاتەی كە بە پێی لێكۆڵینەوەكان ئاس������تی بەرزی هەوكردن 
Inflammation لە لەش������دا رۆڵی هەیە بۆ زیادبوونی كێشی لەش، هەروەها ئاوێتەكانی 
دیكەی دارس������ین رۆڵیان هەیە بۆ كەمكردنەوەی چەورییە خراپەكانی خوێن، بێگومان 
ئاس������تی بەرزی چەورییەكانی خوێن پەیوەندییان هەیە بە زیادبوونی كێشی لەش و 
قەڵ������ەوی. رۆژانە خواردنی كەوچكێكی گەورە ئەم ئامانجە لە لەش������دا دەپێكێت. 
ئەگەرچ������ی رۆژانە خواردنی دارس������ین زیانی لابەلای كەم������ە، بەڵام لە هەندێك 
كەسدا دەبێتە هۆی گرفت لە هەناسە و سووربوونەوەی پێست، ئەم كاریگەییانەش 
 .Coumarins دەگەڕێتەوە بۆ چەند ئاوێتەیەكی ناو دارسین بە ناوی كۆومارینەكان
دارسین سوودی دیكەی تەندروس������تی هەیە وەكو: سووككردنی ئازار و نیشانەكانی 
دیك������ەی هەوكردنی جومگە، رێگرتن ل������ە مەیینی خوێن، رێگرتن لە دابەش������بوون و 
بڵاوبوونەوەی خانە شێرپەنجەییەكان لە تووشبووان بە شێرپەنجەی خوێن، چالاكیی دژەكەڕوو 
و دژەبەكتریای هەیە بەتایبەتی دژی بەكتریای ئی كۆلای E.coli، هەروەها جوینی دارچین توانای 

خانەكانی مێشك زیاتر دەكات بەتایبەتی بۆ وەبیرهاتنەوەی بیرەوەرییە نوێیەكان.

دارسین بۆ كۆنترۆڵكردنی كێشی لەش
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  كەمكردن������ەوەی چەورییە تێ������رەكان Saturated fats لە خۆراكی رۆژانەدا 
ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆشییەكانی كۆئەندامی دڵ و سووڕان كەمدەكاتەوە، 
بەڵام ئەمەش گرنگ������ە كە كام خۆراك دەبێتە جێگ������رەوەی چەورییە تێرەكان. بە 
پێی رێنمایی ئەكادیمیای پس������پۆڕانی خۆراكی ئەمەریكی، وا باشە كە رێژەی 
چەوری گش������تی لە -20 %35 ی وزەی خۆراكی رۆژانە زیاتر نەبێت و رێژەی 

چەورییە تێرەكان لە %10 ی وزەی گشتی تێپەڕ نەكات. لەوكاتەی كە بە تێكڕایی 
یەكێكی پێگەیش������توو رۆژانە پێویس������تی تەنیا بە 2000 كالۆری وزە هەیە، پێویستە 

ك������ە بڕی چەورییە تێرەكان لە خۆراكی رۆژانەدا ل������ە 22 گرام زێتر نەبێتن بۆ نموونە كە 
-Chees 113 گرام پەنیری شیدار، یان 2 كوپ ئایس كرێم، یان 2 دانە كیسبێرگەر   دەكاتە

 Monounsaturated لەجیاتی چەورییە تێرەكان هەوڵ بدە كە چەورییە ناتێرە یەكانەكان .burger
پاقلەمەنییەكان، fats و چەوریی������ە فرەناتێ������رەكان Polyunsaturated fats بخەیتە خۆراكتەوە، بۆ نموونە ماس������ی، تۆوەكان، 

زەیتی زەیتوون، زەیتی كانۆلا، كاكلەكانی وەكو گوێز و باوی و كازو و فستق، بەمەوە ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ لە خوێندا دادەبەزێت 
 Trans و ئەگەری نەخۆش������یی كۆئەندامی دڵ و سووڕان كەم دەبێتەوە، لەگەڵ دابەزینی پەستانی خوێن. هەرگیز چەورییە نێوەندەكان
fats مەك������ە جێگ������رەوە بۆ چەورییە تێرەكان، بۆ نموونە كەرە، رۆنی رەقی رووەكی، ئەو خۆراكانەی كە بە زەیتی هایدرۆجینكراو ئامادە 

كراون، ئەم جۆرە چەورییانە زیاتر لە چەورییە تێرەكان ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی دڵ و خوێنبەرەكان زیاد دەكەن. 

چەورییە تێرەكان لە خۆراكتدا كەم بكەوە

 .A ڤیتامین ،B12 هێلك������ە دەوڵەمەندە بە پرۆتین، چەوری، ئاس������ن، ڤیتامین
ی������ەك دانە هێلكەیەكی گەورە 78 كال������ۆری وزە، 6.3 گرام پرۆتین لەخۆدەگرێت. 
بەگش������تی زەردێنەی هێلكەیەكی گ������ەورە 1.6 گرام چەوری تێ������ر و 186 ملگم 
كۆلیس������تیرۆل لەخۆدەگرێت، بۆیە بۆ كەسێكی ئاسایی رۆژانە خواردنی یەك هێلكە 
بێ مەترسییە، بەڵام زیاتر لە هێلكەیەك رۆژانە بەگشتی رێنمایی ناكرێت. بە پێی 
رێنمایی كۆمەڵەی ئەمەریكی بۆ نەخۆش������ییەكانی دڵ، نابێت بڕی كۆلیس������تیرۆل 
لە خۆراكی رۆژانەدا بۆ كەس������ێكی ئاسایی لە 300 ملگم زیاتر بێت. ئەگەر ئاستی 
كۆلیس������تیرۆلیخوێنت بەرزە، پێویستە كە رۆژانە بڕی كۆلیس������تیرۆل لە خۆراكتدا لە 
200 ملگ������م زیاتر نەبێت، خواردنی ی������ەك هێلكەی گەورە رۆژانە دەتخاتە نزیك هێڵی 
سنوورداركردنی كۆلیستیرۆل. پێویستە كە دووركەویتەوە لە خواردنی زەردێنەی هێلكە 
Egg yolk ئەگەر نەخۆش������یت لە كۆئەندامی دڵ و س������ووڕاندا هەبێت یان ئەگەری 
تووشبوونت بە نەخۆش������یی خوێنبەرەكانی دڵ لێدەكرێت. بەگشتی خواردنی -3 4 
هێلكە لە حەفتەیەكدا بێ مەترسییە، هەروەها دەتوانیت كە بڕی زیاد لە سپێنەی 
هێلكە Egg white رۆژانە بخۆیت لەوكاتەی كە هەموو كۆلیستیرۆل و چەوریی 

هێلكە تەنیا لە زەردێنەدایە. 

دەتوانی رۆژانە چەند 
هێلكە بخۆیت؟
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   بە گوێرەی ئامارێكی ئەمەریكی لە ماڵی زۆربەی 
 Expired خەڵكدا 1-2 قوتوو دەرمانی ئێكس������پایەربوو
drugs هەی������ە. ئەگەرچی بە پێ������ی لێكۆڵینەوەكانی 
كۆلێژی پزیش������كی زانك������ۆی هارڤ������ارد بەكارهێنانی 
90%ی دەرمانە ئێكس������پایەربووەكان زیانێكی بەرچاو و 
مەترسیداریان لەسەر تەندروستیدا نییە، بەڵام پسپۆڕانی 
تەندروستی بە توندی جەخت لەوە دەكەنەوە كە باش نییە 
بە هیچ شێوەیەك دەرمانی ئێكسپایەر بوو بەكاربهێنرێت. 
ئیكس������پایەربووەكان  دەرمان������ە  ه������ەرە زۆری  زۆربەی 
كاریگەرییان لەدەست دەدەن واتە لە لەشدا كارناكەن وەكو 
دەرزی هۆرمۆنی ئینسولین Insulin كە بۆ نەخۆشیی 
شەكرە و حەبی نایترۆگلیس������رین Nitroglycerin كە 
بە ش������ێوەی حەبی بن زمان بۆ ئازاری نەخۆش������یی دڵ 
بەكاردێت. دەرمان������ەكان بریتیین لە ئاوێتەی كیمیایی، 
لەوانەیە كە بە تێپەڕبوونی كات گۆڕان بەس������ەر رەنگ 
و بۆن و تامیاندا بێ������ت، هەروەها لەوانەیە كە دوچاری 
ش������یبوونەوە یان تێكش������كانی كیمیایی یان گۆڕان لە 
پێكهاتەكانیان ببنەوە، ئەمەش كاریگەریی خراپ دەكاتە 
سەر لەش. بەكارهێنانی دەرمانی دژەژی یان دژەبەكتریا 
كە كۆن یان ئێكسپایەر بووبێت، حاڵەتی نەخۆش خراپتر 
دەكات ب������ەوەی كە نەك نابێتە هۆی لەناوبردنی بەكتریا 
واتە هەوك������ردن، بەڵكو وا لە بەكتریا دەكات كە بەهێزتر 
بێت و هەوكردن س������ەختتر بكات و بەرگری بەرانبەر بە 
دەرم������ان پەیدا بكات هەتا ئەگەر كۆرس������ێكی تەواو لە 

دەرمانی نوێی دژەبەكتریا بەكاربهێنرێت.
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 سەرئێشە بەشێكی ئاساییە لە باڵغبوون و تەمەنی هەرزەكاریدا، زیاتر 
ل������ە كچدا بەدی دەكرێت. لە نێوان ئەركەكانی ماڵەوە و هۆرمۆنەكاندا 
هەرزەكار ناوە ناوە تووش������ی سەرئێش������ە دەبێت. لەگەڵ گەشەكردنی 
جەستەییدا لە س������اڵەكانی هەرزەكاریدا ئەگەری نۆرەكانی سەرئێشە 
زیاتر دەبێت كە لە تەمەنی 15 س������اڵیدا رێژەكەی دەگاتە 60- %82. 
پێ������ش تەمەنی باڵغبوون، كوڕەكان زیاتر لە كچ دوچاری سەرئێش������ە 
دەبن������ەوە، كەچ������ی پاش تەمەن������ی هەرزەكاریی ك������چ زیاتر لە كوڕ 
دوچاری سەرئێشە دەبێت. گێژاوی هۆرمۆنەكان لە لەشی هەرزەكاردا 
هۆكاری سەرەكییە بۆ سەرئێشە، هەروەها دەستپێكی نۆرەی شەقەسەر 
Migraine لە هەندێك كچدا بە هۆی ئاس������تی بەرزی هۆرمۆنی 
ئیس������ترۆجین Estrogen كە هۆرمۆنی سەرەكی مێیینەیە، بۆیە 
كچ زیاتر لە كوڕ تووشی شەقەس������ەر دەبێت. جگە لە هۆرمۆنەكان، 
چەن������د هۆكارێك وروژێنەرن بۆ سەرئێش������ە وەكو: دواخس������تنی ژەمە 
س������ەرەكییەكانی خۆراك، عادە، شوكولاتە، گۆشتی قوتوو بەتایبەتی 
لانش������ۆن و هۆت دۆگ، سترێس������ی قوتابخانە و دەوروبەر، پەستی و 
نیگەرانی، مەشقی وەرزشی توند و زیاد. ئەگەر نۆرەكانی شەرئێشە 
هەفتانە 3 جار یان زیاتر بن، یان سەرئێش������ەكە زۆر توند و نیشانەی 

تری لەگەڵدا بێت، ئەوا پێویست بە سەردانی دكتۆر دەكات.

بۆچی هەرزەكار تووشی 
سەرئێشە دەبێت؟

هەمیش������ەیی 
انەی������ە كاتی یان 

وەری������ن Alopecia لەو
 قژهەڵ

���دا روودەدات، گەلێك جۆر و 
او و ئافرەت���

 ل������ە منداڵ و پی
بێت،

ن دەبێتە هۆی 
 هەیە. زیانی لابەلای گەلێ������ك دەرما

ه������ۆكاری

رپەنجە یان چارەس������ەری 
ین بەتایبەتی دەرمانی ش������ێ

قژهەڵوەر

ی هۆرمۆنی، دەرمانی 
كیمیای������ی Chemotherapy، دەرمان

ەنجە بە پلەی 
 دژە ش������ێرپ

ەس������ەركردنی خەمۆكی. دەرمانی
چار

ان بە هەندێك 
ان لەناودەبات، بەڵام زی

رپەنجەییەك
م خانە ش������ێ

یەكە

ی وەكو رەگی قژیش 
ە ناسكەكان

ی بەتایبەتی خان
خانەی ئاسای

ە ش������ێوەیەكی 
ی هەڵوەرینی قژ، بەڵام ب

و دەبێتە هۆ
دەگەیەنێت 

مان دووبارە 
ش تەواوبوونی دەر

ەفتەیەك پا
كاتی، لە ماوەی چەند ح

 مەنع، دەرزی 
ی وەكو حەبی

تەوە. دەرمانی هۆرمۆن
 گەشە دەكا

قژ

 Vaginal ی هۆرمۆنی زێ
ی هۆرمۆنی، ئەلقە

ەنع، لەزگە
م

ن. هۆرمۆنی 
قژهەڵوەری������

كارن ب������ۆ 
ring، ه������ۆ

ئیسترۆجین 

بێتە هۆی 
 دەرمان دە

كام

ژهەڵوەرین
ق



69 ژمارە )984(  2014/7/7

تی
وس
ندر
تە

69 ژمارە )984(  2014/7/7

  لە نەخۆشیی شەكرەدا، هەموو نیشانە و ئاڵۆزییەكان 
لە ئەنجامی بەرزبوونەوەی ئاس������تی شەكری خوێن پتر 
لە ئاستی ئاس������اییدا روودەدەن. بەرزبوونەوەی ئاستی 
شەكری Hyperglycemia خوێن وا دەكات كە پرۆتین 
و چەوری و خانەكان لەناو خوێندا بەیەكەوە بنووس������ێن، 
بەمەش������ەوە هاتووچۆی خوێ������ن كزدەبێت و لەوانەیە كە 
هەندێك ماددە بە ناوپۆش������ی خوێنبەرەكانەوە بنووسێن 
و ببن������ە ئەگەری پەیدابوون������ی تۆپەڵی خوێنی مەییو 
Blood clots ك������ە زۆر جار دەبێت������ە هۆی گیرانی 
تەواوی خوێنبەرێك یان پتر لە هەر بەشێكی لەشدا، بە 
مانایەكی تر ش������ەكری بەرز لە خوێندا هەموو شانەكان 
لە هەموو بەش������ەكانی لەش دەگرێتەوە. بەرزبوونەوەی 
ئاس������تی شەكری خوێن پێویس������تی بە دابەزاندنی خێرا 
هەی������ە ئەگینا زیانە تەندروس������تییەكان بەرەو زیادبوون 
دەچن. ئەگەر نەخۆش������ی شەكرەشت نەبێت، دابەزاندنی 
ئاستی ش������ەكری خوێن دەتپارێزێت لە چەندین گرفتی 
تەندروستیی گەورەی وەكو: تێكدانی بۆڕییە وردەكانی 
خوێن لە ت������ۆڕەی چاودا Retina ك������ە هەندێك جار 
دەبێتە ه������ۆی كوێربوون، تێكچوون������ی موولوولەكانی 
خوێن لە گورچیلەكاندا كە زیانی زۆریان پێدەگەیەنێت، 
تێكچوونی فرمانی دەمارەكان و هەوكردنیان، تێكدانی 
ناوپۆش������ی خوێنبەرەكان و ئەگەری نیش������تنی خوێنی 

مەیی������و و تووش������بوون بە نەخۆش������یی دڵ و 
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن و 

جەڵتە. 

ەوە
بێت

زدە
بەر

ن 
ـوێ

 خ
ری

شەك
ی 

است
ە ئ

ك

ل������ە  ك������ە 
حەب������ی مەنع دای������ە قۆناغی 

گەشەی قژ درێژدەكاتەوە، ئەمەش دەبێتە هۆی 
هەڵوەرینی، هەروەها رێژەی بەرز لە هۆرمۆنی پرۆجێس������تیرۆن 
دەبێتە هۆی قژهەڵوەرین، خۆش������بەختانە ئەمەش كاتییە، پاش 
ئەوەی كە لەش خۆی لەگەڵ گۆڕانی ئاستی هۆرمۆنەكاندا 
دەگونجێنێت دووبارە قژ گەشە دەكاتەوە. بەكارهێنانی دەرمانی 
دژەخەمۆك������ی Antidepressants بۆ ماوەیەكی زۆر دەبێتە 
ه������ۆی قژهەڵوەرین بە رێ������ژەی 20% بەتایبەتی دەرمانەكانی 
 ،Paxil پاكس������یل ،Prozac پ������رۆزاك ،Celexa سیلاكس������ا
زۆلۆف������ت Zoloft ك������ە دەبنە ه������ۆی كەمبوون������ی پرۆتین و 

قژهەڵوەرین لەوكاتەی كە قژ لە پرۆتین دروست دەبێت. 

69 ژمارە )984(  2014/7/7


