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مێشك باشتر دەكاتلۆبیای رەش تـواناكانـی 

 

 Lemon juice لەخۆدەگرێت ش������یرە یان ئاوی لیمۆ C لە بەوەی كە هاریكاری زنجیرەیەك كە پەیوەندی هەیە بە بارستایی لەش رێژەیەكی بەرز لە ڤیتامین كیمیای������ی  لەش لەشدا دەكات كە چەوری كارلێك������ی  و  س������ەرفی تێكدەش������كێنن  وزە  ماددە دەكات. ش������یرەی لیمۆ وەك������و  بە  نی دەوڵەمەن������دە  كا نە كس������ا ئۆ ە ژ د
ePolyph  پۆلیفینۆلەكان 

لەش������دا رۆڵی  لە  رۆڵیان رێگرتنی������ان ل������ە زیادبوون������ی nols كە  هەروەه������ا  هەیە،  ئاوێتەی و كۆبوون������ەوەی چ������ەوری لە زیادبوون������ی چەوری لە خوێن ئینسولین، لەگەڵ رێگرتن لە بەرگ������ری دژ ب������ە هۆرمۆن������ی ئاستی ش������ەكری خوێن و پەیدابوونی هەیە ب������ۆ خۆپاراس������تن ل������ە زیادبوونی كێش������دا  لیمۆ  ناوی لەشدا. شیرەی  ب������ە  دژەئۆكس������ان  Flavonoids تری  گلیسریدە لەش، هەروەها رێژەی دروستكردنی هەی������ە بۆ كۆنترۆڵكردنی كێش������ی لەخۆدەگرێت كە ئەوانیش رۆڵیان فلاڤۆنۆی������دەكان  چەوری  و  مینای ددان بڕوشێنێت. خواردنەوەی ئاوی لیمۆ لەوانەیە چینی پێویس������تە ئەمەش بزانرێ������ت كە رۆژانە سیانییەكان لە جگەردا كەم دەكەنەوە. كۆلیس������تیرۆل 

شیرەی لیمۆ بۆ 
دابەزاندنی كێش

تەندروستییەكانی بەرز لە ماددە دژەئۆكس������انەكان لەخۆدەگرێت بەتایبەتی مێش������ك بەگش������تی بەهێزتر دەكات، چونكە رێژەیەكی كە سوودی زۆری بۆ خانەكانی مێشك هەیە و تواناكانی رەش Black beans تایبەتمەندییەك������ی تری هەیە بەوەی سوودبەخشن بەتایبەتی تەندروستیی دڵ، بەڵام لۆبیای نزیكەی هەموو جۆرە پاقلەمەنییەكان بۆ تەندروستی  س������وودە   .Flavonoids B9، پرۆتین، ڤیتامین B1، مەگنس������یۆم، مۆلیبدینیۆم، ل������ە جۆری ئۆمیگا3، ریش������اڵ، فۆلێت ی������ان ڤیتامین توێكڵدا جێگیرن، هەروەها دەوڵەمەندە بە ترش������ە چەوری چەندین ماددەی دژەئۆكس������ان لەخۆدەگرێت كە زیاتر لە دژەئۆكسان لە لەشدا. لۆبیای رەش بڕێكی كەمی وزە و دڵ، كەمكردنەوەی هەوكردنەكان، بەرزكردنەوەی ئاستی ئاستی شەكری خوێن، باشتركردنی توانای ماسوڵكەی باشتركردنی فرمانی كۆڵۆن، رێكخستن یان جێگیركردنی لۆبی������ای رەش ئەمان������ەن: یارمەتیدانی هەرس������كردن و فلاڤۆنۆیدەكان 
فۆسفۆر، ئاسن.
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خۆراكی ش������ۆر، خۆراكی چەور، خۆراكی تیژ بەگشتی هەستی تێنووبوون 
زی������اد دەكەن. ئەگەر بڕی خوێ لە هەر خۆراكێكدا زیاد بێت ئەوا زووتر و زیاتر 

 Spicy foods هەس������ت بە تێنووبوون دەكەیت، هەروەها بە گوێ������رەی خۆراكی تیژ
و خۆراك������ی چەور. كەمكردنەوەی خۆراك������ی پرۆتینی و خۆراكی چەور لەگەڵ زیاد 
خواردنی س������ەوزە و میوە بەتایبەتی لە ژەمی ئێواراندا هەس������تی تێنوویەتی تا رادەیەكی 
زۆر كەم دەكاتەوە، چونكە ئەو خۆراكانە كاتێكی زۆریان پێویس������تە تاكو بە تەواوی هەرس 
بكرێن كەچی خۆراكی كاربۆهیدرایتی بەگش������تی كاتێكی كەمتری پێویستە بۆ هەرسبوونێكی 

تەواو. خواردنەوە كاربۆنكراوەكان بەتایبەتی بیبسی و كۆلا، هەروەها قاوە و چای ماددەی 
كافائی������ن Caffeine لەخۆدەگ������رن كە هانی گورچیلەكان دەدات ب������ۆ زیاتر دەردانی 

ئاو، بەمەش������ەوە رێژەی ش������لە لە لەشدا كەم دەبێتەوە و هەس������تی تێنووبوون زیاتر 
دەبێت، جگ������ە لەمانە گەلێك خواردن و خواردنەوەی تر كافائینیان بە رێژەی 
 Energy جیاواز تێدایە وەكو كاكاو، ش������كوڵاتە، خواردنەوە وزەبەخشەكان
drinks. ئ������ەو خۆراكانەی كە رێژەیەك������ی بەرزی خوێ لەخۆدەگرن 
بریتین لە: ترش������یات، خیار ش������ور، كیتچەب و ساس، جیبس، 
پیتزا، دۆشاوی تەماتە، خۆراكی خێرا، گۆشت و مریشك 

و ماسی قوتووبەند.

ئەو خۆراكانەی 
تێنوویەتی زیاد دەكەن

 ئەوە گومانی تێدا نییە كە خۆراكی هاوس������ەنگ رۆڵی هەیە لە گەشەی دروستی منداڵ بەتایبەتی 
درێژبوونی باڵا. زیاد خواردنی ش������ەكر لەس������ەر حیسابی خۆراكی هاوس������ەنگ دەبێت، بە مانایەكی 
دیكە بڕی زیادی خۆراكی ش������یرین و خواردنەوە ش������یرنكراوەكان وا لە منداڵ دەكات كە دووركەوێتەوە 

لەو خۆراكانەی كە رۆژانە پێویس������تن بۆ گەش������ە و درێژبوونی باڵا 
وەكو ش������یر، پەنیر، گۆشت، ماس������ی، پەڵەوەڕ، هێلكە، دانەوێڵە، 
پاقلەمەنییەكان، س������ەوزە و میوە. گەدەی منداڵ بچووكە بۆیە 
پێویس������تە كە تەنیا بە خۆراكی تەندروستییانە یان دەوڵەمەند بە 
ماددە گرنگەكان پڕ بكرێت. زیاد خواردنی شیرینی وا لە منداڵ 

دەكات كە بە ئاراس������تەیەكی نادروست گەشە بكات. وا نەبێت كە 
زیاد خواردنی ش������یرینی تەنیا هۆكار یان هۆكاری سەرەكی بێت لەپاڵ 

كزبوونی گەش������ەی باڵای منداڵ، بەڵكو گەلێك هۆكاری تر هۆكارن وەكو: هەستەوەری 
بە هەندێك خۆراكی گرنگ وەكو ئەلبان و ماسی و هێلكە و خۆراكی تر، نەخۆشییەكانی گورچیلە 
و دڵ، سستبوونی گلاندی دەرەقی، گرفت لە كرۆمۆسۆمەكان، هەندێك گرفتی پەیوەست بە خەو. 

بۆیە لەكاتی هەستكردنت بە كزبوونی گەشەی منداڵەكەت پێویستە كە زوو سەردانی دكتۆر 
بكەیت بۆ پش������كنین و دۆزینەوەی هۆكارەكان و چارەس������ەركردن لەكاتی گونجاودا، 

ی واتە بەر لەوەی كە تەمەنی منداڵ بگاتە ئاس������تی وەستانی  شە گە
ئێسك.

ئایا شەكر دەبێتە هۆی كزبوونی
 گەشەی منداڵ
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بەدی دەكرێت ك������ە لەوانەیە ببێتە هۆی خوێنبەربوون لەكاتی 
دووگیانیدا، ئەمەش كاریگەرییەكی نێگەتیڤ دەكاتە س������ەر 
گەشەی كۆرپە لەناو منداڵداندا. نەخۆشی شەكرەی پەیوەست 
بە دووگیانی ریس������كێكی ترە كە لە دووگیانی پاش تەمەنی 
40 س������اڵیدا روودەدات، نەخۆشی شەكرە كۆمەڵێك ئاڵۆزی بۆ 
 Down’s كۆرپ������ە پەیدا دەكات. مۆنگۆلیزم یان دیاردەی داون
syndrome ئەگەرێكی ترە كە لەوانەیە دوچاری منداڵ بێت 
لەپاش دووگیانی لە تەمەنی 40 ساڵ و بەسەرەوەدا، هەروەها 

ئەگەری لەبارچوونیش لە ئارادایە.

 زۆربەی پس������پۆڕانی نەخۆشی ئافرەتان و منداڵبوون پێیان 
باش������ە كە باش������ترین تەمەن بۆ دووگیانی پێش 35 س������اڵییە، 
بەڵام لەگەڵ پێش������كەوتنی زانستی پزیشكیدا گەلێك ئافرەت 
دەتوانن لە تەمەنی 45 س������اڵیدا بێ گرفت دووگیان بن و ببنە 
خاوەن منداڵێكی تەندروس������ت بەتایبەتی كە لەژێر چاودێری 
نزیكی پزیش������كیدا بن، بەڵام لەگەڵ ئەمەش������دا دووگیانبوون 
پاش تەمەنی 40 س������اڵی هەرگیز ب������ەدەر نییە لە ئاڵۆزی بۆ 
دای������ك و كۆرپە. بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن یەكێكە لە و 
ریس������كانەی كە لە دووگیانی لە تەمەنی دەوری 40 ساڵیدا 

مەترسییەكانی دووگیانی پاش تەمەنی 40 ساڵی

 دانان������ی لەول������ەب IUD لەن������او منداڵ������دان رێگایەكی 
كاریگەرە بۆ رێگرتن لە دووگیانی بە رێژەی %99، لەولەب 
پلاس������تیكێكە لە ش������ێوەی پیتی T كە ماددەی كۆپەر یان 
هۆرمۆنی پرۆجێستیرۆن لەخۆدەگرێت. پاش دانانی لەولەب 
ل������ە لایەن دكتۆرەوە، ئەگەری هەوكردنی ش������انەكانی حەوز 
دێتە پێشەوە كە بریتییە لە هەوكردنی منداڵدان، لوولەكانی 
فالوپ )لوول������ەی نێوان منداڵدان و هێلك������ەدان(، لەگەڵ 
تری  ئەندامەكانی 
زاوزێ. هەستكردن 
بە ئازارێكی سووك 
یان مامناوەندی زۆر ئاس������اییە راس������تەوخۆ پاش دانانی 
لەول������ەب، بەڵام ئازارێكی ب������ەردەوام پاش دانانی لەولەب 
بەتایبەت������ی ئەگەر ه������اوكات بێت لەگ������ەڵ خوێنبەربوون 
هەرگیز ئاس������ایی نییە و پێویس������ت بە س������ەردانی دكتۆر 
cE  دەكات. روودانی دووگیانی ل������ە دەرەوەی منداڵداندا 
topic pregnancy كە زیاتر لەن������او یەكێك لە لوولەكانی 
فالوپ جێگی������ر دەبێت و نیش������انەكانی بریتین لە ئازار، 
بینین������ی خوێن لە زێ، هەندێ������ك جاریش ئازاری توند و 
خوێنبەربوونی ن������اوەوە كە لەوانەیە ببێتە ئەگەری هێدمە 
Shock. زیانە لابەلاكانی تری لەولەب ئەمانەن: ئازار و 
خوێنبەربوون كە زیاتر پاش دانانی لەولەبی داپۆش������راو بە 
كۆپەر بەدی دەكرێت، زیادبوونی ئازارەكانی پەیوەست بە 
س������ووڕی مانگانە، جووڵانی یان هاتنە دەرەوەی لەولەب 
ماوەی������ەك پاش دانانی كە دەبێتە هۆی س������ك ئێش������ە و 
دەردراوی نائاسایی زێ و دواكەوتنی سووڕی مانگانە، 
چەقینی لەولەب لە دیواری منداڵدان لەكاتی دانانیدا.  

پاش دانانی 
لەولەب

 زی������اد شوش������تنی قژ بە ش������امپۆ، مەلەك������ردن لەگەڵ 
چالاكییەكانی رۆژانەی تر كاریگەری دەكەنە س������ەر رادەی 
وش������كبوونی قژ بۆ نموونە تیش������كی خۆر، گەرمی خۆر، 
با، هەندێك حاڵەت و نەخۆش������ی. رۆژانە شووشتنی قژ بە 
شامپۆ رۆڵی هەیە لە وش������كبوونیدا، هەندێك جاریش زیاد 
ش������ووتنی قژ هانی گلاندەكانی چەوری پێس������ت دەدات بۆ 
زیاتر دەردانی چەوری، بەمەش������ەوە قژ چ������ەور و بریقەدار 
دەبێت. ئاوی ش������ۆر، ئاوی كلۆركراو، هەتاو، با، هەموویان 
ش������ێداری كەم دەكەنەوە و قژ وش������ك دەك������ەن، بۆیە دانانی 
كاسكێت بۆ خۆپاراستن لە وشكبوونی قژ لە وەرزی هاویندا 
س������وودی هەیە. هۆكارەكانی تری وش������كبوونی قژ بریتین 
لە: كەمبوونەوەی ئ������ارەزووی خواردن، بەدخۆراكی، كەمی 
yDeh  ڤیتامی������ن و كانزاكان، كەمبوونەوەی ش������لەی لەش 
dration، سس������تبوونی گلاندی دەرەقی. زیاد بەكارهێنانی 
ئاوێتەكانی ستایلكردن و جوانكاری قژ وەكو وشككەرەوەی 
قژ یان شسوار، ئوتووی قژ، ئوتووی لوولكردنی قژ، جێل، 
س������پرای قژ، هەموویان هۆكارن بۆ وش������كبوون و قڵیشانی 
cCo  قژ)موخۆركە(. بەكارهێنانی زەیتی گوێزی هیندی 
conut oil سوودی هەیە بۆ چەوركردنی قژ و پاراستنی لە 

قڵیشان و پسان.

بۆچی قژت وشك دەبێت؟
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راكردن مەش������قێكی باو و كاریگەرە بۆ دابەزاندنی كێش������ی 
لەش، بەڵام چەند راكردن ئەم ئامانجە دەپێكێت؟ هەر مەشقێكی 
وەرزشی لە رۆیشتنەوە بگرە تا دەگاتە راكردنی خێرا چەوری 
یان وزە دەسووتێنێ. كەسێك كە كێشەكەی 75 كیلۆگرام بێت، 
دەتوانێ������ت نزیكەی 181 كالۆری وزە بس������ووتێنێت بە راكردن 
بۆ ماوەی نیو كاتژمێر ب������ە خێرایی 5 میل لە كاتژمێرێكدا. 
لەش زیاتر كاربۆهیدرات بۆ سووتاندنی وزە بەكاردێنێت، بەڵام 
پاش 20 خولەك لە مەشقی وەرزشی یەدەكی كاربۆهیدرات 
كۆتایی دێت، بۆیە بە بەردەوامبوونی مەشقی وەرزشی لەش 
ناچار دەبێت كە چەوری بۆ وزە بەكاربێنێت یان بسووتێنێت. 

ب������ۆ ونكردنی نیو كیلۆگ������رام چەوری، لەش پێویس������تی بە 
س������ووتاندنی 3500 كالۆری وزە هەی������ە، واتە ئەگەر رۆژانە 
500 كالۆری وزە بووس������تێنێت ب������ە راكردن بە خێرایی 5 میل 
لە كاتژمێرێكدا، ئەوا پاش یەك هەفتە لەش ئەم بڕە چەورییە 
ون دەكات. زیادكردنی توندیی Intensity مەش������قی بەدەنی 
دەبێتە هۆی زیاتر سووتاندنی وزە، بۆ نموونە راكردن بۆ 
ماوەی 20 خولەك بە خێرایی 8 میل لە كاتژمێرێكدا 
306 كال������ۆری وزە دەس������ووتێنێت. س������وودێكی تری 
مەشقی توند ئەوەیە كە پاش تەواوبوونی مەشقەكە، 
ل������ەش بەردەوام دەبێت لە س������ووتاندنی وزە بۆ ماوەی 

48 كاتژمێر.

بە 20 خولەك 
راكردن چەوری 

بسووتێنە


