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سوودبەخشە؟
ئایا خواردنەوەی تایگەر 

  سەوزە میوە جگە لە پرۆتین، كاربۆهیدرات، ڤیتامین و كانزا كە زۆر گرنگن بۆ پاراستنی 
 Phytochemicals تەندروس������تی، گەلێك ماددەی تر كە بە م������اددە كیمیاییە رووەكیەكان
ناسراون لەخۆدەگرن كە هەندێكیان سیفەتی دژەئۆكسانیان هەیە، هەندێكی دیكە رۆڵیان 
هەیە بۆ خۆپاراس������تن لە ش������ێرپەنجە، هەندێكی تر بۆ خۆپاراس������تن لە نەخۆش������يی دڵ، 
نەخۆش������يی ش������ەكرە، رەقبوونی خوێنبەرەكان، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن. توێژینەوەكان 
روونیان كردۆتەوە كە دەكرێ تا رێژەی 65% خۆمان لە تووش������بوون بە ش������ێرپەنجە بپارێزین، 
ئەم������ەش تەنیا بە چەن������د گۆڕانێك لە س������تایلی ژیانماندا لەوكاتەی كە ه������ۆكاری 30% ی 
حاڵەتەكانی تووشبوون بە شێرپەنجە دەگەڕێتەوە بۆ ناڕێكی لە خۆراكدا بەتایبەتی چەوريی زۆر و 
كەميی ریشاڵ. ئەمە ئاشكرایە كە زیاد خواردنی سەوزە و میوە ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە كەم 
دەكاتەوە، هۆكارەك������ەش دەگەڕێتەوە بۆ ئەو ئاوێتە كیمیاییە رووەكییانەی كە بە ڤیتامینەكانی دواڕۆژ 
Future vitamins ناس������راون. تا ئێس������تا پتر لە 900 جۆر لەم ئاوێتانە ناس������راون و رۆژ لە دوای رۆژی 
ئاوێت������ەی نوێ دەدۆزرێتەوە، هەر خۆراكێك������ی رووەكی ژمارەیەكی زۆری لەم مادە كیمیاییانەی تێدایە، بۆ 
نموونە قاپێكی سوپی سەوزەی تێكەڵاو پتر لە 100 جۆر لەم مادە كیمیاییانەی تێدایە، بۆیە واباشە كە رۆژانە 

بە لای كەم 5 جار سەوزە و میوە بخۆیت.

ڤیتامینەكانی دواڕۆژ 

  پاش خوێنبەخش������ین بە ماوەیەكی كەم لەوانەیە كە دوچاری 
ئەم نیش������انانە بیتەوە كە بۆ ماوەیەك بەردەوام دەبن: هەستكردن 
بە ماندووبوون، هەس������تكردن بە سووكبوونی سەر، لەهۆشچوون. 
یەكێك لە رێگا كاریگەرەكان بۆ كەمكردنەوە یان نەهێشتنی ئەم 
نیشانانە بریتییە لە جۆری خۆراك پاش خوێنبەخشین، خۆراكی 
گونجاو یارمەتیدەرە بۆ قەرەبووكردنەوەی ئاس������ن و پڕكردنەوەی 
كۆگای ڤیتامینەكان لە لەشدا. خۆراكی دەوڵەمەند بە كانزای 
ئاس������ن كە پێویستە بۆ دروس������تبوونی خڕۆكە سوورەكانی خوێن 
ش������ان بە شانی خۆراكی دەوڵەمەند بە ڤیتامین C كە یارمەتی 
هەڵمژینی ئاس������ن لە ریخۆڵە دەدات. خۆراكە دەوڵەمەندەكان بە 
ئاس������ن وەكو سپێناغ، گۆشتی سوور، ماسی، گۆشتی پەلەوەڕ، 
 C پاقلەمەنییەكان، مێ������وژ. خۆراكە دەوڵەمەندەكان بە ڤیتامین
بریتین لە: میوە مرزەكان، تەماتە، قەرنابیت، بیبەری ش������یرین. 

رێنمایی خۆراك بۆ خوێنبەخشەكان

فۆلێت ی������ان ڤیتامی������ن B9 گرنگە بۆ دروس������تبوونی خڕۆكە 
سوورەكانی خوێن، س������ەرچاوە خۆراكییەكانی ئەمانەن: جگەر، 
پاقلەمەنیی������ە وش������كەكان، هلیۆن Asparagus، س������ەوزە گەڵا 
تاریكەكان، شیرەی پرتەقال. ڤیتامین B2 و B6 گرنگی زۆریان 
هەیە و پێویس������تن بۆ دروس������تبوونی خڕۆكە سوورەكانی خوێن، 
س������ەرچاوە خۆراكییەكانیان بریتین لە: پەتاتە، مۆز، گۆش������تی 
س������وور، ماسی، هێلكە، سپێناغ، نۆك، سەوزە گەڵا تاریكەكان، 
ش������یرەمەنی بەتایبەتی ماست و ش������یر. خواردنی ژەمێك پاش 
خوێنبەخش������ین یارمەتیدەرە بۆ دووبارە بەرزكردنەوەی ئاس������تی 
وزەی لەش و دروستبوونی خانەكان و پێكهاتەكانی تری خوێن، 
هەروەها خواردنەوەی ش������لە گرنگی زۆری هەیە بەتایبەتی لە 
ماوەی 1-2 رۆژی پاش خوێنبەخشین لەگەڵ دووركەوتنەوە لە 

خواردنەوەی ئەلكهول.
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خواردنەوەی بڕی كەمی تایگەر Tiger یان جۆرەكانی تری خواردنەوە وزەبەخشەكان Energy drinks لەوانەیە 
كە كاریگەرییەكی نێگەتیڤی ئەوتۆ نەكاتە س������ەر تەندروستی، بەڵام خواردنەوەی بڕی زیاد لەبەر بڕی زیادی 
شەكر و كافائین كاریگەريی خراپی بۆ تەندروستی هەیە، هەروەها لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە بڕی زیادی 
خواردنەوە وزەبەخش������ەكان بۆ ماوەیەكی زۆر بەتایبەتی لە منداڵ و هەرزەكارەكاندا لەوانەیە كە مەترسیدار بێت. 
بڕی زیادی ماددەی كافائین لە تایگەر و جۆرەكانی تری خواردنەو وزەبەخش������ەكاندا كە دەگاتە نزیكەی 80 
ملگم لە قوتووێكی 250 میللیلیتریدا، كاریگەريی خراپ دەكاتە س������ەر مێش������ك و كۆئەندانی دەمار بە شێوەی 
زوو هەڵچوون و پەس������تی لەگەڵ خێرابوونی لێدانەكانی دڵ، هەروەها وازهێنان لە تایگەر بە شێوەیەكی كتوپڕ 
دەبێتە هۆی سەرئێش������ە، هێڵنج، هەس������تكردن لە هیلاكی و ش������ەكەتی. دوا لێكۆڵینەوەكان باس لەوە دەكەن كە 
پەیوەندی هەیە لە نێوان خواردنەوە وزەبەخشەكان و چەندین حاڵەت و نەخۆشیدا وەكو پەركەم، نەخۆشی شەكرە، 
نەخۆش������ییەكانی دڵ، گۆڕان لە هەڵس������وكەوت و مەزاجدا. لە كۆتاییدا پێویستە ئەمە لەبیر نەكرێت كە بە پێی 
هەموو لێكۆڵینەوە و پێوەرە تەندروس������تییەكان، خواردنەوەی وزەبەخش������ەكان هیچ س������وودی تەندروستییان نییە، 
هەروەها تێكەڵكردنی خواردنەوە وزەبەخش������ەكان لەگەڵ ئەلكهولدا گەلێك جار كارەس������اتی گەورە و كوشندەی 

لێدەكەوێتەوە.

   كافائی������ن Caffeine م������اددەی س������ەرەكییە لە چایدا كە 
پەیوەندی بە سەرئێش������ەوە هەیە. ئەمە راستییەكی زانستی 
چەس������پاوە كە زۆر كەس تووش������ی ڕاهاتن یان خوپێوەگرتن 
Addiction ب������ەم ماددەیە دەبن، ئەگەر ڕۆژێك چا یان قاوە 
نەخۆنەوە ئەوا تووش������ی سەرئێش������ە دەبن لەگەڵ هەستكردن 
بە پێویس������تییەكی توند بە م������اددەی كافائین. ئەم جۆرەی 
سەرئێش������ە زیاتر بەیانیان پاش لەخەوهەڵسان سەرهەڵدەدات، 
بەڵام پاش خواردنەوەی پیاڵەیەك چای یان فنجانێك قاوە بە 
ماوەیەكی كەم سەرئێش������ەكە نامێنێت یان بەلای كەم سووكتر 
دەبێت. ئەم جۆرە سەرئێشەیەی كە پەیوەستە بە خواردنەوەی 

چا یان قاوە هەر 6-4 كاتژمێر جارێك دووبارە دەبێتەوە، بۆیە وا 
لە تووشبوو دەكات كە ڕێژەی یان بڕی خواردنەوەی چا یان 
قاوە بەرە بەرە زیاتر بكات. لێكدانەوەی زانستی بۆ روودانی 
ئەم جۆرە سەرئێشەیە ئەوەیە كە دەماری خوێنبەرەكانی مێشك 
تاڕادەیەك بەرانبەر بە مادەی كافائین هەستیار دەبن و هەركە 
ئەم ماددەیە نەگەیش������تە ئەم خوێنبەرانە ئەوا سەرئێشەیەكی 
ت������ا ڕادەیەك تووند س������ەرهەڵدەدات. ئەوەش م������اوە بڵێین كە 
ڕۆژان������ە خواردنەوەی یەك كوپ چای یان پتر جگە لەوەی 
كە سەرئێشە لەو كەساندا ناهێڵێ، ئەگەری تووشبوونیش بە 

نەخۆشی لە خوێنبەرەكانی دڵدا كەم دەكاتەوە.

پەیوەنديی چای بە سەرئێشەوە 
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جگە لە دووگیانی كە یەكەم نیش������انەی بە وەس������تانی 
س������ووڕی مانگانە Amenorrheaدەس������تپێدەكات، كچی 
ه������ەرزەكار هەندێك جار لەبەر هۆكاری جیاواز س������ووڕی 
مانگانەی دوادەكەوێت یان بۆ ماوەیەك دەوەستێت. ئەگەر 

هەر كچێك تا تەمەنی 16 س������اڵی س������ووڕی 
مانگانە نەبینێت، ئەوا دوچاری 

س������ووڕی  وەس������تانی 
iPr  یەكەمی 

 m a r y
amenor-

هۆكارەكانی وەستانی 
سووڕی مانگانە لە كچی 

هەرزەكاردا

  زۆر كەس پێیان وایە كە هەستكردن بە ماندووبوون بەشێكی ئاساییە لە ژیاندا، 
بەڵام لە راس������تیدا هەرگیز ش������تێكی ئاس������ایی نییە، بۆ نموونە ئێستا بەگشتی 
ئافرەت ماندووترە بە بەراورد بە رابردوو، بۆ نموونە پیشە، خێزان، ماڵ، منداڵ، 
لەگەڵ بەرپرس������یارێتيی دیكە. زۆربەی ئافرەتان لە تەمەنی -30 60 ساڵیدا 
تەنیا ب������ۆ ماوەی 6 كاتژمێر دەخ������ەون لەوكاتەی كە ئافرەت پێویس������تی بە 
-7 9 كاتژمێر نووس������تن لە رۆژێكدا هەیە، ئەمە ش������ان بە شانی سووڕی 
مانگانە و دووگیانی یان وەس������تانی یەكجارەكيی سووڕی مانگانە دەبنە 
ئەگەری گۆڕانی هۆرمۆنی لە لەش������دا، ئەمەش دەبێتە هۆی هەستكردن 
بە ماندووبوون و بۆرژان لەكاتی جیاوازی رۆژدا. كەمخوێنی لەبەر كەمی 
كانزای ئاس������ن هۆكارێكی ترە بۆ بەردەوام هەس������تكردن بە ماندووبوون و 
بێهێزی گش������تی ل������ەش بەتایبەتی ل������ە ئافرەتان، هەروەه������ا تێكچوونی 
باڵانس������ی هۆرمۆنەكان بەتایبەتی هۆرمۆنی ئیسترۆجین، پرۆجێستیرۆن، 
تێستۆس������تیرۆن. سس������تبوونی یان كەمبوونەوەی چالاكی گلاندی دەرەقی 
Hypothyroidism هۆكارێك������ی ترە كە زیاتر لە ئافرەتدا دەبینرێت. یەكەم 
هەنگاو بۆ چارەس������ەركردن لە ماڵەوە بریتییە لە نووس������تنێكی تەواو، گەلێك 
ك������ەس رۆژانە بۆ ماوەی -8 9 كاتژمێر دەخەون بەڵام بە كوالیتییەكی خراپ، 
بۆیە بەردەوام لەكاتی رۆژدا هەست بە ماندووبوون دەكەن. ئەنجامدانی مەشقی 
وەرزشی سەرەڕای سوودە زۆرەكانی بۆ تەندروستی، یارمەتی باشتركردنی كوالیتی 

خەو دەدات.

بۆچی بەردەوام هەست بە ماندووبوون 
دەكەیت؟
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rhea بووە كە پێویس������تی بە پشكنین و چارەسەری تایبەتەوە 
دەبێت. گەلێك حاڵەت و نەخۆش������ی كاریگەری دەكەنە سەر 
دەردان و هاوسەنگيی هۆرمۆنەكان كە بەرپرسن لە سووڕی 
 ،PCOS مانگانە، بۆ نموونە فرەكیس������ی هێلكەدان
نەخۆش������ی لە گلاندی دەرەقی، پەككەوتنی 
دەبێتە  كە  هێلكەدانەكان  پێش������ەوەختەی 
گ������ۆڕان  هۆی 
س������ووڕی  لە 

مانگانە یان وەس������تانی س������ووڕی مانگانە. گرێ لە گلاندی 
پتیوت������ەری ئەگەرچی زیاتر گرێی پاكە، ب������ەڵام دەبێتە هۆی 
وەستانی سووڕی مانگانە. بەكارهێنانی حەبی مەنع، سترێس و 
پەس������تی، كەمبوونەوەی یان نەمانی ئارەزووی خواردن كە لەبەر 
هۆكاری دەروونی روودەدات Anorexia nervosa، دابەزاندنی 
خێرا و توندی كێشی لەش، هەروەها زیادبوونێكی زۆری كێشی 

ل������ەش و قەڵەوی هۆكارێكی ترە بۆ وەس������تانی س������ووڕی 
مانگانە لە كچی هەرزەكاردا.

 كاتی باڵغبوون دەس������تپێكی گەش������ەكردن یان بەرجەستەبوونی موو 
دیاردەكات لە چەند ش������وێنێكی لەش������دا كە پێشان مووی لێ نەبووە. بۆ 
نموونە لە كچدا موو لە قاچ و بن كەوش و خوارەوەی ناوك دەردەكەوێت، 
لە كوڕیش������دا موو لە ق������اچ، قۆڵ، دەموچاو، بن ك������ەوش و خوارەوەی 
ناوك، هەندێك جاریش لە س������ینگ و پشتدا دەست بە گەشكردن دەكات. 
مووەكان لە بەش������ی جیاوازی لەشدا لە قۆناغی جیاواز و كاتی جیاوزدا 
گەشە دەكەن، ئەمەش لە كەسێكەوە بۆ كەسێكی تر جیاوازی هەیە. لە 

كوڕدا، یەكەم قۆناغ لە تەمەنی -9 15 س������اڵیدا لە بەشی خوارەوەی 
ناوكدا دەستپێدەكات. لە تەمەنی -11 16 ساڵیدا مووەكان تاریكتر 
و بەرجەس������تەتر دەبن، لە تەمەنی 11- 17 س������اڵیدا موو لە بن 
كەوش و چەنەگە و سەر لێوی سەرەوە گەشە دەكات، لە تەمەنی 

نێوان -18 20 س������اڵیدا موو لە زۆربەی بەش������ەكانی 
لەش������دا گەشە دەكات. لە كچدا، لە تەمەنی -8 

14 ساڵیدا گەش������ەی موو لە بن كەوشدا 
دەس������تپێدەكات، ل������ە تەمەت������ی نێوان 

-9 15 س������اڵیدا موو لە خوارەوەی 
ناوك������دا تاریكتر و بەجەس������تەتر 
دەبێت و پاش������ان لە تەمەنی -10 
16 ساڵیدا ش������ێوەی سێگۆشە 

 LH وەردەگرێت. هۆرمۆنی
كە لە گلاندی پتیوتەری 
دەردەدرێت هانی باڵغبوون 

و گەشە ی موو دەدات لە هەردوو رەگەزدا لە رێگای هاندانی دەردانی 
هۆرمۆنی تێستۆس������تیرۆن لە كوڕ و هۆرمۆنی ئیس������ترۆجین لە كچدا، 
هەروەها هۆرمۆنە ئەندرۆجینەكان������ی Androgens گلاندی ئەدرینال 
لە هەردوو رەگەز و هۆرمۆنی پرۆجێس������تیرۆن لە كچدا رۆڵیان هەیە لە 

گۆڕانەكانی پەیوەست بە باڵغبوون و گەشەی موو لە لەشدا.

قۆناغەكانی گەشەكردنی موو لەكاتی باڵغبووندا
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