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چۆن ئارەزووی خواردنی شــــــــــــــــــــــــــیرینی كەم دەكەیتەوە ؟ 
لێكۆڵین������ەوەكان جەخت لەوە دەكەنەوە ك������ە ئافرەت زیاتر لە 
پیاو حەزی لە خۆراكی ش������یرینە بەتایبەتی لەكاتی دڵتوندی 
و قەیرانە دەروونییەكاندا، لە هەندێك ئافرەتدا حەزی 
شیرینی هێندە بەتین دەبێت كە دەگاتە رادەی 
راهاتن لەسەر خواردنی شیرینی یان شەكر 
ناتوانێت  Sugar addiction واتە ئافرەت 
بە ئاس������انی وازی لێ بهێنێت. بۆ 
كەمكردن������ەوەی حەزی خواردنی 
هەنگاوانە  ئەم  پەیڕەوی  شیرینی 
بكە: گرنگی������ی زۆر بە ژەم������ی بەیانیان 
بدە، هەوڵ بدە كە ژەم������ی خۆراكی بەیانیانت 
پێكهاتبێت لە پرۆتین، چەوری و خۆراكی رووەكی، بە پێی توانا 
دووركەوە لە خۆراكی كاربۆهیدراتی و نیشاس������تە و شەكرەكان، 
چونكە ئەم خۆراكانە ئارەزووی خواردنی شیرینی زیاتر دەكەن، 

ژەمەكانی خۆراكت رێكبخە، س������ێ ژەمی سەرەكی لە كاتی 
خۆیدا بخۆ، دەش������توانیت جگە لە س������ێ ژەمەكە دوو ژەمی 
بچووكیش لە نێوانیاندا بخۆیت، بەم ش������ێوەیە ئاستی شەكری 
خوێن تا ئەو رادەیە دانابەزێت كە ببێتە هۆی هەس������تكردن بە 
برسیبوون و ورژاندنی حەزی ش������یرینی، لەكاتی هەستكردن 
بە س������ەرهەڵدانی ئارەزووی خواردنی ش������یرینی، زۆر لەخۆت 
بكە كە لەجیاتی خواردنی شیرینی مەشقێكی وەرزشی وەكو 
رۆیش������تن ئەنجام بدەیت، حەزی توند بۆ خواردنی ش������یرینی 
ئەوپەڕی بۆ م������اوەی 10-20 خولەك بەردەوام دەبێت، ئینجا 
لەخۆیەوە نامێنێت، بۆیە ئەگەر بتوانیت لەكاتی هەستكردن بە 
حەزی ش������یرینی خۆتی لێ بدزیتەوە بۆ ماوەیەكی دیاریكراو 
ئ������ەوا حەزەكە بەرە بەرە كەم دەبێت������ەوە و نامێنێت، دەكرێ بۆ 
دامركاندنی حەزی خواردنی شیرینی پارچەیەك میوە بخۆیت 

لەگەڵ خواردنەوەی بڕێكی زۆری ئاو. 

nLow e   ئەگەر هەست بە بێ تاقەتی و ماندووبوونێكی بەردەوام دەكەیت لەگەڵ كەمیی وزە
ergy، هەوڵ بدە گۆڕانكاری لە خۆراكتدا بكەیت. خواردنی بڕێكی زۆر لە سەوزە و میوەی جیاواز 
و تێكەڵ، بەتایبەتی ئەگەر ئۆرگانیك بێت، ئەوا رێژەیەكی بەرز لە ماددەی خۆراكی و دژەئۆكسانەكان 
لەخۆدەگرێت كە زۆر پێویس������تن بۆ تەندروس������تییەكی باش و بەرزترین ئاستی كرداری گۆڕینی خۆراك 
بۆ وزە )میتابۆلیزم Metabolism( یان دابینكردنی وزە. لە خۆراكتدا زۆر گرنگی بە ڤیتامین C بدە 
كە رۆڵی بەرچاوی هەیە بۆ بەرزكردنەوەی ئاس������تی وزەی لەش، س������ەرچاوە دەوڵەمەندەكانی ڤیتامین 
C بریتی������ن لە میوە مزرەكانی وەكو پرتەقاڵ و لیمۆ و لالەنگی، كیوی، هەروەها بیبەری ش������یرین، 
برۆكۆل������ی، كاڵەك، فەراولە. خواردن������ەوەی بڕێكی زۆری ئاو رێگر دەبێت لە وش������كبوونەوە كە 
هۆكارێكی زەقە بۆ هەس������تكردن بە بێهێزی و زوو ماندووبوون. خۆراكی دەوڵەمەند بە ریشاڵ 

رۆڵی هەیە بۆ دەردانێكی لەسەرخۆی هۆرمۆنی ئینسولین، ئەمەش سوودبەخشە بەوەی 
كە یارمەتی هێش������تنەوەی ئاس������تێكی جێگیر و بەردەوامی وزە دەدات، سەرچاوە 

دەوڵەمەندەكانی ریش������اڵ بریتین لە پاقلەمەنییەكانی وەكو نیسك، پاقلە، 
نۆك، فاسولیا، لۆبیا، بەزالیا. 

بە خۆراك ئاستی وزەی 
لەشت بەرز بكەرەوە 
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 لەش������ی مرۆڤ ب������ە دوو گورچیل������ەوە ماددە نەخ������وازراو و 
پاشەڕۆكان لە خوێنەوە فلتەر دەكات و پەستانی خوێن رێكدەخات. 
مرۆڤ دەتوانێت ژیانێكی ئاس������ایی ب������ە یەك گورچیلەوە بەرێتە 
س������ەر و هەموو جۆرە خۆراكێك بخوات، بەڵام بەس������ەركردنەوەی 
تەندروستی بە شێوەیەكی دەوری كارێكی پێویستە. ئەو كەسانەی 
ك������ە لەبەر ه������ەر هۆكارێك بێت خاوەنی تەنیا ی������ەك گورچیلەن، 
پێوس������تە كە گرنگییەك������ی زۆر بە خۆراكیان ب������دەن، بۆ نموونە 
كەمكردنەوەی ش������یرەمەنی و بەرهەمەكانی دانەوێڵە لە خۆراكدا، 
زیادكردنی سەوزە و میوە، لەگەڵ بڕی كەم، یان مامناوەندی لە 
خۆراكی پرۆتینی ك������ەم چەوری، چونكە بڕی زیاد لە خۆراكی 
پرۆتینی گورچیلە ماندوو دەكات، لە هەمان كاتیش������دا پێویستە 
كە بەردەوام چاودێری هەر ئاڵۆزییەكی پەیوەس������ت بە گورچیلە 
بكەن، بۆ نموونە لەوانەیە كە دوچاری بەرزبوونەوەی پەس������تانی 
خوێن بن، یان لەوانەیە كە ئاستی پرۆتین لە میزدا بەرزبێتەوە كە 
مانای گرفت لە فلتەركردنی خوێ������ن لە گورچیلە دەگەیەنێت. 
ئەگەر پەستانی خوێن بەرز بوو، ئەوا پێویستە كە بڕی رۆژانەی 
خوێ بۆ تەنی������ا دوو گرام كەم بكرێتەوە لەگ������ەڵ دووركەوتنەوە 

 .Processed food لە خۆراكی پرۆسێسكراو
لەكات������ی دەركەوتن������ی هەر نیش������انەیەكی 
پەیوەس������ت ب������ە كۆئەندامی می������زەڕۆ بۆ 
چارەسەركردن و گۆڕینی خۆراك بە شێوەی 

كەمكردنەوەی پرۆتین و كەمكردنەوەی 
كانزایەكانی فۆسفۆر و پۆتاسیۆم 

پاراستنی  مەبەس������تی  بە 
گورچیلە پێویس������ت بە 

دكت������ۆر  س������ەردانی 
دەكات.
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چۆن ئارەزووی خواردنی شــــــــــــــــــــــــــیرینی كەم دەكەیتەوە ؟ 
لێكۆڵین������ەوەكان جەخت لەوە دەكەنەوە ك������ە ئافرەت زیاتر لە 
پیاو حەزی لە خۆراكی ش������یرینە بەتایبەتی لەكاتی دڵتوندی 
و قەیرانە دەروونییەكاندا، لە هەندێك ئافرەتدا حەزی 
شیرینی هێندە بەتین دەبێت كە دەگاتە رادەی 
راهاتن لەسەر خواردنی شیرینی یان شەكر 
ناتوانێت  Sugar addiction واتە ئافرەت 
بە ئاس������انی وازی لێ بهێنێت. بۆ 
كەمكردن������ەوەی حەزی خواردنی 
هەنگاوانە  ئەم  پەیڕەوی  شیرینی 
بكە: گرنگی������ی زۆر بە ژەم������ی بەیانیان 
بدە، هەوڵ بدە كە ژەم������ی خۆراكی بەیانیانت 
پێكهاتبێت لە پرۆتین، چەوری و خۆراكی رووەكی، بە پێی توانا 
دووركەوە لە خۆراكی كاربۆهیدراتی و نیشاس������تە و شەكرەكان، 
چونكە ئەم خۆراكانە ئارەزووی خواردنی شیرینی زیاتر دەكەن، 

ژەمەكانی خۆراكت رێكبخە، س������ێ ژەمی سەرەكی لە كاتی 
خۆیدا بخۆ، دەش������توانیت جگە لە س������ێ ژەمەكە دوو ژەمی 
بچووكیش لە نێوانیاندا بخۆیت، بەم ش������ێوەیە ئاستی شەكری 
خوێن تا ئەو رادەیە دانابەزێت كە ببێتە هۆی هەس������تكردن بە 
برسیبوون و ورژاندنی حەزی ش������یرینی، لەكاتی هەستكردن 
بە س������ەرهەڵدانی ئارەزووی خواردنی ش������یرینی، زۆر لەخۆت 
بكە كە لەجیاتی خواردنی شیرینی مەشقێكی وەرزشی وەكو 
رۆیش������تن ئەنجام بدەیت، حەزی توند بۆ خواردنی ش������یرینی 
ئەوپەڕی بۆ م������اوەی 10-20 خولەك بەردەوام دەبێت، ئینجا 
لەخۆیەوە نامێنێت، بۆیە ئەگەر بتوانیت لەكاتی هەستكردن بە 
حەزی ش������یرینی خۆتی لێ بدزیتەوە بۆ ماوەیەكی دیاریكراو 
ئ������ەوا حەزەكە بەرە بەرە كەم دەبێت������ەوە و نامێنێت، دەكرێ بۆ 
دامركاندنی حەزی خواردنی شیرینی پارچەیەك میوە بخۆیت 

لەگەڵ خواردنەوەی بڕێكی زۆری ئاو. 

 گۆڕین������ی خۆراك رێگەیەكی بەس������وود 
ئاس������ان و كاریگەرە بۆ خۆپاراستن لە گەلێك 
حاڵەت و نەخۆش������ی، هەروەها بۆ سووككردن 
یان هەت������ا چاكبوونەوە لە هەندێ������ك حاڵەت و 
نەخۆش������ی. ئەگەر تۆ ئەگەری تووشبوونت بە 
نەخۆش������یی دڵ لێدەكرێت یان دووچاری نەخۆشی 
لە خوێنبەرەكانی تاجی دڵ بوویت، ئەوا پێویس������تە 
كە چەند هەنگاوێك سەبارەت بە خۆراكت بگریتە بەر 
nPol  بەتایبەتی چەورییەكان. چەورییە فرە ناتێرەكان
unsaturated وەكو زەیتی س������ۆیا بە گەرمی و برژاندن 
دەئۆكس������ێن، بەمەش������ەوە چەند گەردیلەی ئۆكسجینی 
ناتەواو پەی������دا دەبن كە زیان بە خانەكانی لەش دەگەێنن. 
nExtra vi  بەكارهێنانی زەیتی زەیتوونی یەكەم گوش������ین
gin باش������ترین هەڵبژاردەیە بۆ تەندروستی لەش بە گشتی 
و تەندروس������تیی دڵ بەتایبەت������ی، چونكە بەرگەی پلەی 
گەرمی بەرز دەگرێت، بێ ئەوەی كە بە كرداری ئۆكساندا 
تێپەڕێت، هەورەها ترش������ە چەوری ئۆمیگا3 كە لە ماسی 
س������المۆن و كاكڵەكان������ی وەكوگوێزوگازۆوباوی دا هەیە، 
سوودبەخش������ە بۆ تەندروس������تیی دڵ و مێشك. هەوڵ بدە 
كە بە هەموو ش������ێوەیەك دووركەویتەوە لە چەروییە تێرەكان 
Saturated fats و چەوریی������ە نێوەن������دەكان و هەر زەیتێكی 

هایدرۆجینكراو.

كام چەوری بۆ 
تەندروستیی دڵ ؟
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بۆ ئەوانەی رۆژانە ریشیان دەتاشن!
تاش������ینی   
گرنگیی  دروس������ت 
هەیە ب������ۆ رێگرتن لە 
گەش������ەی موو بۆ ناو 
پێس������ت، برینی موس، 
زیپك������ە  پەیدابوون������ی 
ی������ان گرێی س������وور لە 
پێس������تدا. ئەگەر لەكاتی 
ریش تاش������یندا هەست بە 

سووتانەوە بكەیت، ئەوا هۆكارەكەی بۆ جۆر، یان كۆنبوونی 
گوێزان یان موس دەگەڕێتەوە. هەر دوو موس������ی كارەبایی 
و موس������ی دەستی س������وود و زیانی خۆیان هەیە، بۆیە بەر 
لە بەكارهێنان پێویست بە هەڵس������ەنگاندن دەكات. موسی 
دەستیی Manual razor باشتر مووەكان دەبڕێت چونكە زۆر 
لە پێس������ت نزیك دەبێتەوە، بۆیە لەوانەی������ە كە ببێتە هۆی 
سووتانەوەی پێست. موسی كارەبایی Electric razor زیاتر 
گونجاوە لەوكاتەی كە پێس������ت دوچاری گرێ، یان زیپكە 
بووبێت، چونكە موس������ەكە زۆر لە پێس������ت نزیك نابێتەوە، 

 هەیە بۆ دیاركردن������ی درێژیی باڵا، بەڵام چەند 
 ئەگەرچ������ی جینەكان رۆڵی س������ەرەكییان

ك هاندەرەن بۆ تاودانی گەش������ەی باڵا، ج������ا لە رێگەی خۆراك 
ڤیتامینێ������

،ی������ان هەتا ئەگەر لە رێگەی دەنكی ڤیتامی������ن بە چاودێریی دكتۆر 

كەنەوە كە بەكارهێنانی 
 لێكۆڵینەوەكان جەخت ل������ەوە دە

وەربگیرێن.

دەنكی ڤیتامین A ل������ە منداڵدا بە چاودێری دكتۆر رۆڵی هەیە 

بۆ تاودانی تێكڕای گەش������ەی ب������اڵا بەتایبەتی كە هاوكات 

 ئاس������ن كە هەمان 
بێت لەگەڵ بەكارهێنانی دەنكی كانزای

كاریگ������ەری بەكارهێنانی دەرزی هۆرمۆنی گەش������ەی 

 A دەكان ب������ە ڤیتامین
. خۆراك������ە دەوڵەمەن

هەی������ە

، شیر و بەرهەمەكانی، زەیتی 
بریتین لە: جگەر

جگ������ەری نەهەنگ، گێزەر، پەتاتەی ش������یرین، 

وشككراو. ڤیتامین D یارمەتی 
سپێناغ، قەیسی 

گەشەی ئێس������ك و درێژبوونی باڵا دەدات، كەمی 

لاوازبوون و تەنكبوونی 
 ڤیتامینە دەبێتە هۆی 

ئەم

ئێسك، Osteoporosis كە ئەمەش دەبێتە ئەگەری 

گەش������ە و درێژبوونی 
تێكڕای  كەمبوونەوەی 

ئێس������ك واتە وەس������تانی درێژبوونی باڵا لە 

هەردوو رەگەزدا لە ساڵەكانی گەشەكردندا. 

خۆر باش������ترین سەرچاوەیە بۆ 
تیشكی 

دابینكردن������ی ڤیتامی������ن D، هەروەها 

شیر، پەنیر، جگەر، هێلكە، ماسیی 

سالمۆن س������ەرچاوەی ترن بۆ ئەم 
ڤیتامینە.

68
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 لەگ������ەڵ ئەو ژمارە زۆرەی كارگەی دروس������تكردنی 
جۆرەها جگ������ەرە، نزیكەی هەموو ج������ۆرەكان بە هەمان 
رێگا دروست دەكرێن. لەبەرئەوەی كە زۆربەی كۆمپانیا 
بەرهەمهێنەكان هەم������ان رێگە بەكاردێنن، جگەرە هەمان 
كاریگەری لەسەر جگەرەكێشدا هەیە بەبێ رەچاوكردنی 
ج������ۆر و مارك������ە، ئەم������ە نیكۆتینیش بە هەمان ش������ێوە 
دەگرێت������ەوە. كە جگەرە دادەگیرس������ێنرێت و دوكەڵەكەی 
هەڵدەمژرێت ئەوا نیكۆتینی ناو دووكەڵەكە لە سییەكانەوە 
هەڵدەمژرێت. جگەرەیەكی ئاسایی لە ئەمریكادا نزیكەی 
9 ملگ������م نیكۆتین لەخۆدەگرێت ك������ە بێگومان هەموو 
ئەم بڕە ناچێتە ناو س������ییەكانی جگەرەكێشەوە، بۆ نموونە 
بە تێكڕایی بە كێش������انی جگەرەیەك كەمتر لە 1 ملگم 
نیكۆتین دەگاتە لەش. گەیش������تنی 1 ملگم نیكۆتین بە 
لەش بەس نییە بۆ ئەوەی ك������ە ببێتە ئەگەری زیانێكی 

هەمیش������ەیی. بەهەرح������اڵ، ش������ێوەی وەرگرتنی 
نیكۆتین و سەدان ماددەی تری ناو دووكەڵی 
جگەرە مەسەلەیەكی زۆر گرنگە بەتایبەتی 
ماددە قەترانییەكان Tar كە بە تێپەڕبوونی 
كات خانەی س������ییەكان لەناودەبەن. پاش 
هەڵكێش������انی دووكەڵی جگەرە، ماددەی 
نیكۆتی������ن تەنیا 10 چركەی پێویس������تە 
تا بگاتە ش������انەكانی مێشك، ئینجا پاش 
بەش������ەكانی  5 خول������ەك دەگاتە هەموو 
كۆئەندام������ی دەمار. لەگەڵ هەموو زیانە 
نیكۆتین  زانراوەكان������ی جگەرە، هێش������تا 
زیانی نەزانراوی دیكەی بۆ تەندروستی 
هەیە، جا گرنگ نییە كە بە چ شێوەیەك 

وەردەگیرێت و دەگاتە لەش.
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هەر بۆیەش������ە كە ئەگەری س������ووتانەوەی پێست كەمترە 
ئەگەرچ������ی هەندێك جار بە هۆی راكێش������انی مووەكان 
Aftern زیپكە پەیدا دەكات. بەكارهێنانی ئافتەرش������ێیڤ
shave و شێداركەرەوە راستەوخۆ پاش ریش تاشین پێویستە 
ب������ۆ زیادكردنی تۆنی پێس������ت، دەك������رێ ڤیتامین E یان 
گیراوەی ئەلۆ ڤێرا Aloe vera بۆ پێس������ت بەكاربهێنرێ، 
لەگ������ەڵ دووركەوتنەوە لە بەكارهێنانی هەر ماددەیەك كە 
ئەلكهول لەخۆبگرێت وەكو كۆلۆنیا و پێرفیوم. پێویس������تە 
كە جووڵاندنی موس و تاش������ین بە ئاراس������تەی گەشەی 
مووەكان بێت نەك بە ئاس������اتەی پێچەوانە. بەكارهێنانی 
nGl  مەعجونی تاش������ین كە ماددەی ترشی گلایكۆلیك
colic acid بە بڕێكی كەم لەخۆبگرێت سوودی هەیە بۆ 
راماڵینی خانە مردووەكانی پێست و تاشینێكی نەرمتر.

 زۆربەی خەڵك خاوەن ددانی س������پی بەف������راوی نین، رەنگی 
سروش������تی ددان لە یەكێكەوە بۆ یەكێكی ت������ر جیاوازی هەیە و 
بە تێپەڕبوونی كات گۆڕانی بەس������ەردادێت. لەوانەیە كە رەنگی 
ددانەكان لەبەر كرداری ئاسایی جوین زەرد هەڵگەڕێن، بەتایبەتی 
پاش پەیدابوونی درزی وردی زەڕەبینی لە ماوەی چەند ساڵێكدا، 
ئەم درزانە بە پاش������ماوەی خۆراك پڕدەبنەوە، بەمەشەوە زبر دەبن و 
رەنگی س������پی لەدەست دەدەن. لە هەمان كاتیشدا، گەلێك حاڵەت 
و نەخۆش������ی دەبنە هۆی زەردبوون������ی ددان وەكو زەبر، گرنگیی 
نەدان ب������ە پاكوخاوێنی ددان، لێكدانی ددان لەكاتی نووس������تندا 
 Tetrecycline بەكارهێنانی دەرمانی تێتراسایكلین ،Grinding
بۆ چارەس������ەری هەوكردنەكان لە تەمەنی بچووك كە ددانەكان لە 
قۆناغی دروستبووندان، جگەرەكێشان. پاراستنی پاكوخاوێنی دەم 
و ددان، رۆژانە شووشتنی ددان بە فڵچەی گونجاو و بەكارهێنانی 
مەعجوونی ددانی سپیكەرەوە Whitening toothpaste لەگەڵ 
بەكارهێنان������ی داوی ددان Floss ت������ا رادەیەكی زۆر ددانەكان لە 
زەردبوون دەپارێزێت. زوو چارەس������ەركردنی حاڵەتەكانی وەكو زەبر 
و لێكدانی ددان لەكاتی نووس������تندا گرنگی هەیە بۆ رێگرتن لە 
رەنگبوونی ددان، هەروەها بەس������ەركردنەوەی تەندروستی ددانەكان 

بە شێوەیەكی دەوری.

هۆكاری زەردبوونی ددان
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