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چاوەكانت بپارێزە لەكاتی مەلەدا

چەوری Fat گرنگیی زۆری هەیە لە خۆراكی رۆژانەدا، هەروەها زۆر گرنگە بۆ لەش و گەشەی مێشك، 
بۆیە پێویس������تە كە بڕی پێویس������تی رۆژانە بزانیت. كەم و زیادكردنی بڕ و جۆری چەوریی رۆژانە زیان بە 
تەندروس������تی دەگەیەنێت. بەس������اڵاچووان كە چالاكیی فیزیكییان كەمە رۆژانە پێویستییان تەنیا بە 1600 
كالۆری وزە هەیە واتە تەنیا 44- 62 گرام چەوری لە خۆراكی رۆژانەدا. ئافرەتی 
ئاكتیڤ، كچی هەرزەكار و زۆربەی منداڵان رۆژانە پێویستییان بە 
2200 كالۆری وزە هەیە واتە 61- 86 گرام چەوری لە 

خۆراكی رۆژانەدا. كوڕی هەرزەكار، ئافرەتی 
وەرزشوان، پیاوی ئاكتیڤ كە چالاكیی 
فیزیك������ی زۆر ئەنجام دەدەن، رۆژانە 
پێویس������تییان بە 2800 كالۆری وزە 
هەیە وات������ە 78- 109 گرام چەوری 
لە خۆراكی رۆژانەدا. پاش زانینی 
بڕی پێویس������تی رۆژان������ە لە وزە و 
چەوری، واباش������ە كە جۆری چەوری 
باش هەڵبژێریت، ب������ا لە كۆی 67 گرام 
تەنیا 12 گرام لە چەورییە تێرەكان )چەورییە 
خراپ������ەكان Bad fats( بێت، ئەوی تری لە چەورییە 
ناتێرەكان)چەورییە باش������ەكان Good fats( بێت. پێویس������تە كە 
بڕی رۆژانەی چەوری بە رێنمایی دكتۆر كەمبكرێتەوە بۆ تووش������بووان بە 
نەخۆش������یی دڵ، نەخۆشیی شەكرە، كەسانی قەڵەو و بەساڵاچووان، لەگەڵ هەڵبژاردنی 

جۆرەكانی چەوری. 

رۆژانە تەنیا 67 گرام چەوریت پێویستە

كل������ۆر Chlorine پاكوخاوێنی ئاوی حەوزی 
مەل������ە دەپارێزێت، ب������ەڵام هۆكارێك������ی هاندەرە بۆ 
تووش������بوون ب������ە هەوكردنەكانی چاو. بەگش������تی 
ئەوانەی كە مەلە لە حەوزی مەلەوانگەكاندا دەكەن 
دووچاری ئەم گرفتانەی چاو دەبنەوە: سووربوونەوە 
 Blurred و سووتانەوەی چاو، ناڕوونیی لە بینیندا
vision ب������ۆ ماوەیەكی دیارك������راو. هۆكار: ئاوی 
كلۆركراوی حەوزی مەلەوانگەكان چینی س������ەرەوەی 
چاو رادەماڵێت، ئ������ەو چینە لینجەی كە رووی چاو 
لە هەوك������ردن دەپارێزێت..هەروەها هەرگیز كلۆركردن 
ئاوی حەوز لە هەموو جۆرێكی بەكتریا و تەنۆلكەی 
بیان������ی بە تەواوی پاك ناكات������ەوە، دەرەنجام مەلەوان 
دووچاری سووربوونەوە و هەوكردنی چاو دەبێت. كلۆر 

چینی كۆرنیای چاو دوچاری س������ووتانەوە دەكات، ئەمەش 
دەبێتە هۆی وشكبوونی چاو، بەمەشەوە كرداری بینین ڵێڵ 
و ناڕوون دەبێت. بۆ خۆپاراس������تن: بەكارهێنانی چاویلكەی 
تایبەت بە مەل������ە Goggles، لابردن������ی هاوێنەی لكاو 
لەكاتی مەل������ەدا لەوكاتەی كە ماوەی نێوان هاوێنەی لكاو 
و رووی چاو ش������وێنێكی گونجاوە بۆ حەش������اردانی بەكتریا 
و ڤایرۆس. چارەس������ەركردن: دڵۆپ������ی چەوركردنی چاوەكان 
لەكاتی س������ووتانەوە یان وشكبوونی چاو، شووشتنی چاو بە 
ئ������او یان گیراوی تایبەت Eye wash پاش مەلەكردن بۆ 
ماوەی 15 خولەك. لەكاتی تووشبوون بە سووربوونەوەی چاو 
لەگەڵ زیاد فرمێسككردن، تێكچوونی بینین، یان ئازارێكی 
توند لە چاودا لەكاتی یان لەپاش مەلەكردندا، ئەوا پێویست 

بە راوێژی راستەوخۆی پزیشكی چاو دەكات.
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ئەو ئافرەتانەی كە ش������یری سروش������تیی خۆیان دەدەنە منداڵەكانیان دەتوانن كە زۆربەی دەرمان و كوتانەكان 
لەكاتی پێویس������تدا بەبێ مەترس������ی بەكاربێنن، بێ ئەوەی كە هیچ كاریگەرییەكی نەخوازراو بكاتە 

س������ەر تەندروستی منداڵ، ئەگەرچی لە نووس������راوی هەموو دەرمانەكاندا بە وردەكاریی 
 Lactating زۆرەوە ئاماژە بە س������ەلامەتیی بەكارهێنان لە لایەن دایكی ش������یردەرەوە

mothers دەكرێ������ت. زۆر جار ئافرەت كە لە لای������ەن دكتۆر دەرمانێك یان پتری 
بۆ دەنووس������رێت ئەوا لەبەر مەترسیی كاریگەری یان زیانی لابەلای دەرمان 
لەس������ەر تەندروس������تیی منداڵ، بەبێ راوێژكاریی دكتۆر منداڵ لە شیری 
خۆی دەكاتەوە و دەیخاتە س������ەر ش������یری قوتوو بێ ئ������ەوەی كە درك بە 
سەلامەتیی دەرمانەكان بكات، ئەمەش بە هەنگاوێكی هەڵە دادەنرێت، 
چونكە هەموومان دەزانین كە ش������یردانی سروشتی یەكجار باشترە لە 
شیردانی دەستكرد یان ش������یری قوتوو لەبەر ئەوەی كە سوودی بۆ 
گەشە و تەندروس������تیی منداڵ و تەندروستیی دایك زیاترە. مەرج 
نییە كە پاش بەكارهێنانی دەرمان، بەش������ێك لە خودی دەرمانەكە 
وەكو خۆی یان بەشێكی پاش گۆڕانی زیندەكیمیایی لە لەشدا 
بگاتە ناو شیر، تەنیا هەندێك دەرمانی دژەئازاری بەهێز نەبێت 
وەكو كۆدایین Codeine، ئۆكسیكۆدۆن Oxycodone، كە 
لەوانەیە كاریگەری بكەنە سەر تەندروستیی منداڵ، بۆیە 
بۆ كەمكردنەوەی ئازار دەكرێ دەرمانی دیكەی سەلامەت 
لە لایەن دایكی شیردەرەوە بەكاربهێنرێن بۆ نموونە پرۆفین، 
تایلینۆل Tylenol، ناپرۆكس������ین Naproxen. واباشە كە 
ئاف������رەت دووركەوێتەوە لە بەكارهێنان������ی هەر دەرمانێكی 
گیایی و هەر دەرمانێك بەمەبەس������تی زیاد دروستبوونی 

شیر.

زۆربەی دەرمانەكان لەكاتی شیردانی سروشتیدا بێ زیانن
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سەرئێشە یەكێكە لە بڵاوترینی نیشانەكان كە دووچاری هەموومان 
دەبێت. سەرئێشە بریتییە لە ئازار لە ماسوولكە و دەمارەكانی ناوچەی 
مل و س������ەر لەگەڵ پەردەكانی مێشك و پەتكەدەمار، خودی مێشك 
هەس������تیار نییە بە ئازار، بۆیە سەرئێشە ئازارێكە لە دەوری مێشكدا 
كە كۆتاییە دەمارییەكان لە ناوچەی س������ەردا دەیگەیەننە مێش������ك. 
زۆربەم������ان لەكاتی خواردن������ی ئایس كرێم ی������ان ئەزبەری دوچاری 
سەرئێش������ەیەكی توند دەبین. ئەم سەرئێش������ەیە تەنیا بۆ ماوەی 30 
چركە بەردەوام دەبێت، هۆكار یا چۆنییەتی سەرهەڵدانی ئەم جۆرەی 
سەرئێش������ەیە كە بە ساردەسەرئێش������ە Cold headache ناسراوە 
دەگەڕێتەوە بۆ ئەوەی كە ش������تێكی سارد بە سەقفی دەم دەكەوێت لە 
رۆژێك������ی گەرمدا، ئەوا دەبێتە ئەگەری فراوانبوونی خوێنبەرەكانی 
ناوچەی س������ەر بە هۆی ئەو س������ەنتەرە دەمارەی كە كەوتۆتە بەشی 

سەرەوەی سەقفی دەم، پاش س������اردبوونی ئەم سەنتەرەی دەمار، 
سیگناڵ دەگاتە مێشك كە ئەویش وەكو كاردانەوەیەكی 

توند و خێرا بە مەبەستی گەرمبوونەوەی مێشك 
بۆخۆپاراستن  دەكاتەوە.  فراوان  خوێنبەرەكان 

لە سەرئێش������ەی پەیوەس������ت بە خواردنی 
ئایس كرێم ی������ان ئەزبەری، هەوڵ بدە 

كە لەسەرخۆ و كەم كەم بخۆیت و 
بەر سەقفی دەمت نەكەوێت.

 ل������ە چەندین لێكۆڵینەوەی نوێ������دا هاتووە كە ڤیتامین 
D پەیوەندی هەیە بە سیستمی بەرگریی لەش، رەقبوونی 
uIns  خوێنبەرەكان، لەگەڵ بەرگری بەرانبەر بە ئینسولین 
lin resistance. ئەمەش س������ەلمێنراوە كە كەمیی ڤیتامین 
D پەیوەندی هەیە بە تووش������بوون بە نەخۆشیی دڵ و نەخۆشیی 
ش������ەكرەوە. هەوكردن������ی درێژخایەن رۆڵی هەیە لە تووش������بوون بە 
نەخۆش������یی دڵ و شەكرە، ڤیتامین D ئەم هەوكردنە كەم دەكاتەوە. 
 D زۆربەی خانەكانی بەرگری لە لەش������دا وەرگری������ان بۆ ڤیتامین
هەی������ە، لكانی ڤیتامین D بەم وەرگرانەوە دەبێتە هۆی رێكخس������تنی 
كردارەكانی ناو خان������ەكان و ئاكتیڤبوونی سیس������تمی بەرگریی لەش 
بەرانبەر بەم نەخۆشییانە. نەخۆشیی دڵ واتە رەقبوونی خوێنبەری تاجی 
دڵ لەبەر نیش������تنی چەوری و كۆلیستیرۆل و كالسیۆم كە دەبێتە هۆی 
تەسكبوونەوە و رەقبوونی دیواری خوێنبەر و نۆرەیەكی دڵ یان جەڵتەی 
مێش������ك. نەخۆشیی ش������ەكرەی جۆری دووەم لەوكاتەدا سەرهەڵدەدات كە 
بەرگری بەرانبەر بە هۆرمۆنی ئینس������ولین لە لەشدا دەستپێدەكات، لێرەدا 

ئینسولین  بەرهەم دێنێت، بەڵام لەش ناتوانێت بە ش������ێوەیەكی پەنكریاس 
بەكاری  بێنێت، لە ئەنجامدا ئاستی شەكری خوێن دروست 

كاریگەریی خراپ  و  بەرزدەبێت������ەوە 
دەكاتە سەر دەمار و بۆڕییەكانی 
بەش������ەكانی  و  خوێ������ن 
ت������ری لەش������دا. لەوانەیە 
بەكارهێنان������ی ڤیتامین 
نەخۆش������انی  لە   D
ش������ەكرەدا رێگربێت 
لە تووش������بوون بە 
ئاڵۆزیی  هەندێك 
نەخۆشیی شەكرە 
ت������ی  یبە تا بە
و  دڵ  نەخۆشیی 

جەڵتە.

 D كەمیی ڤیتامین
ئەگەری تووشبوون بە 
نەخۆشیی دڵ و شەكرە 

زیاد دەكات

بۆچی لەكاتی خواردنی ئایس 
كرێمدا دوچاری سەرئێشە دەبیت؟
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yPostprandial h   دابەزینی پەس������تانی خوێن پاش ژەمی خ������ۆراك 
potension هۆكارە بۆ سەرس������ووڕان و هەس������تكردن بە ماندووبوون و 
هیلاكی جەستەیی. كەسانی تووش������بوو بە بەرزبوونەوەی پەستانی 
خوێن و نەخۆش������یی شەكرە و نەخۆشیی پاركینسۆن زیاتر دووچاری 
دابەزینی پەستانی خوێن دەبنەوە راستەوخۆ پاش ژەمێكی سەرەكیی 
خۆراك، لێرەدا سیس������تمی ئۆتۆنۆمی دەمار ناتوانێت كە پەس������تانی 
خوێ������ن لەپاش ژەمی خۆراكدا بە ت������ەواوی رێكبخات. هۆكارەكان: 
گرف������ت لە گوێی ناوەڕاس������ت كە زۆر جار هۆكارە بۆ سەرس������ووڕان 
و وی������زە لە گوێدا لەپاش خواردن، نەخۆش������یی رەقبوونی خوێنبەرەكان 
كە دووچ������اری خوێنبەرەكانی مل و دڵ و كۆئەندامی هەرس دەبێت، 
هەوكردنی گ������ەدە Gastritis هۆكارە بۆ سەرس������ووڕان پاش خواردن، 
لەگەڵ هێڵنج و ئازار، سترێس������ی زیاد، پەس������تی و نیگەرانیی توند، 
ماندووبوونی مێش������ك، نەخۆش������یی دڵ دەبێتە هۆی كەمبوونەوەی 
سووڕی دروستی خوێن كە پێویس������تە بۆ كرداری هەرسكردن، بۆیە 
تووش������بووان پاش ژەمی خواردن دوچاری سەرس������ووڕان و هێڵنج و 
هەس������تكردن بە ماندووبوون دەبنەوە لەگەڵ س������ك ئێشەیەكی توند، 
زیانی لابەلای دەرمان بەتایبەت������ی ئەوانەی دەبنە هۆی دابەزینی 
پەستانی خوێن، خۆراكی چەور وەكو گۆشت، پەنیر، شیر، خۆراكی 
سوێر، ترشیات، هەروەها نەخۆشیی گورچیلە، نەخۆشی لە گلاندی 
دەرەقی كە كاریگەریی دەكەنە سەر میتابۆلیزم و هاوسەنگیی وزە و 
شلە لە لەشدا. بۆ خۆپاراستن لەم گرفتە پەیڕەوی ئەم خاڵانە بكە: 

دووركەوتنەوە لە خواردنەوە كاربۆنكراوەكان، خواردنەوەی بڕی باش������ی 
ئاو، خواردنی ژەمەكان لەكاتی خۆیدا، زیادكردنی بڕی سەوزە و میوە 
و دانەویڵەی تەواو Whole grains، پش������وودانی راستەوخۆ پاش ژەمە 

سەرەكییەكان خواردن.

هۆكاری سەرسووڕان لەپاش ژەمی خۆراكدا؟

رووبەری س������ەوزایی Green space س������وودی زۆری بۆ ژینگە و تەندروس������تی هەیە، هەوا لە پیسكارەكان فلتەر دەكات، 
رووبەری سێبەر زیاد دەكات كە گرنگە بۆ پاراستنی پێست لە كاریگەرییەكانی تیشكی راستەوخۆی خۆر، داخورانی زەوی 
بۆ ناو ئاو كەمدەكاتەوە، پلەی گەرمی دادەبەزێنێت، بۆ نموونە لە هاویندا پلەی گەرمی رووی فریز 30 پلەی سەدی كەمترە 
لەپلەی گەرمی رووی ئەس������فەلت و 14 پلەی س������ەدی كەمترە لە رووی زەوی)خۆڵ(. سوودەكانی تری رووبەری سەوزایی: 
باشتركردنی كوالیتی كەش و هەوا، پاراستنی ئاوی سەر زەوی لە پیسكارەكان، لابردنی دوكەڵ و تۆز و پسكارەكانی هەوا، 
لەگەڵ دابینكردنی بڕێكی باشتری ئۆكسجین بۆ هەڵمژین و كەمكردنەوەی رێژەی دووانە ئۆكسیدی كاربۆن، بۆ نموونە یەك 
درەخت دەتوانێت ساڵانە نزیكەی 12 كیلۆگرام دووانە ئۆكسیدی كاربۆن لە بەرگەی هەوادا )ئەتمۆسفیر( لابەرێت، پاراستنی 
كوالیتی ئاو بەوەی كە رووبەری سەوزایی ئەگەری گەیشتنی فۆسفۆر و نایترێتەكان لە خاكەوە بە ئاو كەمدەكاتەوە. ئاوێتە 
نایترێتەكان Nitrates بێ رەنگ و بێ بۆن و بێ چێژن، كاریگەریی خراپ دەكەنە سەر هیمۆگلۆبین بەتاییەتی لە منداڵی 

بچووكدا. ئەمەش سەلمێنراوە كە رەنگی سەوز بۆ باری دەروونی مرۆڤ ئارامكەرەوەیەكی سروشتی و كاریگەرە.
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