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  فۆلەیت Folate واتە جۆرە سروشتییەكەی ڤیتامین B9، ترشی فۆلیك Folic acid جۆرەی دەستكردەكەیەتی كە بە شێوەی 
حەب لەبەردەستدایە. فۆلەیت یارمەتی لەش دەدات بۆ دروستكردنی خانەی نوێ بەتایبەتی خڕۆكە سوورەكانی خوێن، بۆیە كەمی ئەم 
ڤیتامینە لە منداڵ و گەورەدا دەبێتە ئەگەری كەمخوێنی. لێكۆڵینەوەكان ئاماژەیان بەمەش كردووە كەكەمی ڤیتامین B9 دەبێتە هۆی 
كەمكردنەوی چانسی دووگیانبوون. بۆ ئەو ئافرەتانەی كە پلانی دووگیانبوونیان هەیە، بەكارهێنانی ترشی فۆلیك بە ژەمی 800-400 
مایكرۆگرام كە دەكاتە 0.4-0.8 میللیگرام رۆژانە بۆ ماوەی یەك مانگ هاندەرە بۆ دووگیانبوون، پاشان وەرگرتنی هەمان ژەم رۆژانە 
لە 3 مانگی سەرەتای دووگیانیدا بایەخی تەندروستی یەكجار زۆری هەیە بۆ پاراستنی كۆرپە لە سەقەتی زگماكیی كۆئەندامی 
دەرمار. واباشە كە ژەمی رۆژانەی فۆلیك ئەسید لە 1،000 مایكرۆگرام كە دەكاتە یەك میللیگرام زیاتر نەبێت. سەرچاوە خۆراكییەكانی 
ڤیتامین B9 بریتین لە: سەوزە گەڵا تاریكەكان، میوە مزرەكان، پاقلەمەنییەكان، دانەوێڵە تەواوەكان Whole grains. ئەمەش 
لەكاتی  و  لە دووگیانی  بەر  ئافرەتان  بۆ   B9 ڤیتامین پێویستی  دابینكردنی بڕی  روونكراوەتەوە كە 
دووگیانیدا تەنیا لە رێگای خۆراكەوە مسۆگەر نابێت، بۆیە پێویستە كە لە رێگای 

دەنك یان حەب ئەم ڤیتامینە رۆژانە بە رێنمایی دكتۆر وەربگرن.
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 Depression سەرەڕای گۆشەگیری و زیاد مانەوە لەناو جێگا و گریان بە درێژایی كاتەكانی رۆژ، گەلێك لە تووشبووان بە خەمۆكی
ئاسایی دێنە بەرچاو، بەڵام لە راستیدا چێژ لە هیچ شتێك وەرناگرن و هەموو شتێك بۆیاندەبێتە بارگرانی. ئایا دەزانی كە كەس بەدەر 
نییە لە تووشبوون بە خەمۆكی؟ لەوانەیە دوچاری هەر كەسێك بێت. خەمۆكی، ئەو ئازارە تاریكەیە كە تووشبووان قووت دەدات. غەم و 
دڵتوندی، ناڕحەتی، نەمانی ئارەزوو بۆ هەموو شتەكان، نەمانی توانای وەرگرتنی چێژ و هەستكردن بە خۆشی، كەمبوونەوەی ئارەزووی 
خواردن، هەستكردن بە تاوان Feeling guilt، گرفت لە بیركردنەوە و تەركیز و بڕیارداندا، بیركردنەوە لە خۆلەناوبردن، ئەو نیشانانەن 
كە لەوانەیە رۆژانە و بۆ ماوەیەكی زۆر بەردەوام بن، واتە ئازارێكی یەكجار قوڕس و گران كە ژیانی تووشبوو بە تەواوی تاریك دەكات. 
لەوانەشە كە خەمۆكی هاوكات بێت یان تێكەڵ بێت لەگەڵ پەستی كە گەلێك نیشانەی هاوبەشیان هەیە، ئەمەش بارەكە ئاڵۆزتر دەكات. 

لەگەڵ هەموو ئەمانەدا، خەمۆكی بە چارەسەری دەروونی و دەرمان تا رادەیەكی باش سووك و كۆنترۆل دەبێت.

 لە لێكۆڵینەوەیەكی نوێدا هاتووە كە شێوازی ستایلكردنی قژ لەگەڵ جۆری ئامێرەكانی ستایلكردن كاریگەری 
پسپۆران  ئەگەری هەڵوەرین.  لەگەڵ  لوولبوون  ناسكبوون،  بە شێوەی  قژ  دەكاتە سەر  بەرچاو  نێگەتیڤی 

جەخت دەكەنەوە كە بە پەیڕەوكردنی چەند هەنگاوێك دەتوانیت پێش و پاش ستایلكردن پارێزگاری 
لە قژت بكەیت، بۆنموونە:  

• پاش خۆشووشتن بۆ وشككردنەوەی قژی تەڕ واباشە كە بە خاولی بیپێچیت تا 
نیمچە وشك دەبێت ئینجا ستایلی بكە، یان بهێڵە تا بەخۆی بە هەوا وشك 

دەبێتەوە بەتایبەتی لە وەرزی هاویندا. قژی تەڕ لە لاوازترین حاڵەتیدایە 
و بە فشارێكی كەم بە ئاسانی تێكدەشكێت یان دەوەرێت بۆنموونە بە 
شانەكردن یان بەكارهێنانی فڵچەی قژ. با قژت كەمێك وشك بێتەوە 

ئینجا شانە یان ستایلی بكە.
•  هەوڵ بدە كە فڵچەی قژ بۆ كەمترین ماوە بەكاربێنیت، بۆنموونە 
ئەمە روونكراوەتەوە كە لێدانی فڵچە رۆژانە 100 جار دەبێتە هۆی 

.)Split ends دوو لەتبوونی كۆتایی قژ)موخۆركە
و  قژ  ستایلكردنی  ئاوێتەكانی  بەكارهێنانی  زیاد  لە  دووركەوە   •

زیاد مانەوەیان لەسەر قژدا، چونكە بە تێپەڕبوونی كات دەبنە ئەگەری 
تێكشكان و وەرینی قژ. 

گەرمی  یان  نزم  گەرمی  بە   Flat irons قژ  راستكردنی  ئوتووی   •
مامناوەندی تەنیا لەوكاتەدا بەكاربێنە كە قژت وشكە، هەوڵ بدە كە 2 رۆژ 

جارێك ئوتووی قژ بەكاربێنیت. لەكاتی بەكارهێنانی ئوتوو بە مەبەستی لوولكردنی قژ 
ئەوا واباشترە كە تەنیا بۆ ماوەی 1-2 چركە لەسەر قژ بیهێڵیتەوە، چونكە قژت هەر 
جۆرێك بێت بە گەرمی زیادی ئوتوو و گەرمی زیادی هەوای وشككەرەوە تێكدەشكێت. 
• دووركەوە لە بەردەوام دروستكردنی )كەزی Braids(، كۆكردنەوەی قژ و گرێدانی لە 
 Hair هەروەها زیاد بەكارهێنانی قژی درێژكراوەی دەستكرد ،Ponytails یەك خاڵدا
extensions، ئەم جۆرانەی ستایلكردن فشار دەخەنە سەر قژ و رەگی قژ، ئەمەش 
ئەگەر  دەكات،  زیاد  قژ  هەڵوەرینی  یان  هەڵكێشان  و  قژ  شكانی  و  كشان  ئەگەری 
فشارەكە بەردەوام بێت ئەوا دەبێتە هۆی هەڵوەرینی هەمیشەیی قژ لەو شوێنەی كە 

فشاری زیادی دەكەوێتە سەر. 
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  گەدە بە شێوەیەكی ئاسایی ترشی هایدرۆكلۆریك دەردەدات، ترشێتی گەدە Acidity زۆر پێویستە 
ئاستێكی  لە  بەڵام  ماددە گرنگەگان،  هەڵمژینی  هاندانی  و  لەناوبردنی میكرۆب  و  هەرسكردن  بۆ 
دیاریكراودایە، ئەگەر ئاستی ترشێتییەكە زیاد بێت ئەوا گرفتی تەندروستی پەیدا دەكات وەكو دڵكەزێ 
Heart burn، هەوكردنی گەدە، كولبوونی گەدە.لە حاڵەتی ئاساییدا ترشێتی گەدە هاوسەنگ 
 Prostaglandins دەبێتەوە بە هۆی دەردانی بیكاربۆنات و پرۆستاگلاندینەكان
لە خانەكانی ناوپۆشی گەدە، لەكاتی پەیدابوونی گرفت لە دەردانی ئەم 
ماددە كیمیاییانەدا ئەوا ناوپۆشی گەدە تێكدەچێت و ئاستی ترشێتی 
بەرزدەبێتەوە. گەلێك جار زیادبوونی ترشێتی گەدە سەرهەڵدەدات لە 
ئەنجامی: ریجیمی خۆراكی، كەمی مەشقی فیزیكی، ناڕێكی 
ژەم و كاتەكانی خواردن، سترێس، خۆراكی چەور و تیژ، سركە و 
ئەلكهولییەكان، گەڕانەوەی  خواردنەوە  ترشیات،جگەرەكێشان، 
ترشەلۆكی گەدە بۆ بەشی خوارەوەی سوورێنچك، كولبوونی 
گەدە و دوازدەگرێ، زیانی لابەلای هەندێك دەرمانی وەكو 
ئاكامەكانی زیادبوونی  برۆفین، ئەسپرین، ڤۆلتارین..تاد. 
ترشێتی گەدە بریتین لە:هەستكردن بە سووتانەوە لە گەدە 
و قوڕگ پاش ژەمی خۆراك، ناڕحەتی، هێڵنج، هەندێك 
جاریش زیادبوونی ترشێتی گەدە هۆكارە بۆ قەبزی و 

بەدهەرسی.

 Kidney لە لێكۆڵینەوەكاندا ئاماژە بەمە كراوە كە زیاد خواردنی گۆشتی سوور ئەگەری پەككەوتنی گورچیلە 
failure زیاد دەكات. هەر چەند بڕی خواردنی گۆشتی سوور رۆژانە زیاتر بێت هێندە كاریگەریی نێگەتیڤی زیاتر 
دەكاتە سەر فرمانی گورچیلەكان. ئاماژە بەمەش كراوە كە زیاد خواردنی گۆشتی سوور ئەگەری تووشبوون بە 
دوا قۆناغی پەككەوتنی گورچیلە تا رێژەی 40% زیاد دەكات بە بەراورد لەگەڵ ئەو كەسانەی كە بڕی كەمی 
گۆشتی سوور دەخۆن. ئەمەش روونكراوەتەوە كە ئەم كاریگەرییە زیاتر دەبێت لە كەسانی تووشبوو بە نەخۆشیی 
گورچیلە، نەخۆشیی شەكرە، هەروەها بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن. لە نوێترین راپۆرتە پزیشكییەكاندا هاتووە 
تەندروستیی جیهانی  رێكخراوی  دواییە  بەم  بۆنموونە  زیانبەخشە،  تەندروستی  بۆ  بەگشتی  كە گۆشتی سوور 
WHO جەختی لەسەر بوونی پێوەندی لە نێوان گۆشتی سوور و شێرپەنجەدا كردۆتەوە كە شێرپەنجەی گورچیلەش 
دەگرێتەوە. لێكۆڵینەوەكان ئەمەیان روونكردۆتەوە كە خۆراكی كەم پرۆتین سوودبەخشە بۆ تووشبووان بە نەخۆشیی 
گورچیلە لەوكاتەی كە گۆشت سەرچاوەیەكی گرنگی پرۆتینە. بۆ تووشبووان بە نەخۆشیی گورچیلە واباشترە 
كە بە مەبەستی دابینكردنی پرۆتینی رۆژانە پشت بە خۆراكە رووەكییەكان ببەسترێن لەجیاتی گۆشت بۆنموونە 
پاقلەمەنییەكان و سۆیا. ئەگەر تووشبوو نەتوانێت كە واز لە گۆشت بێنێت، ئەوا پێویستە تەنیا ماسی یان پەڵەوڕ 

هەڵبژێرێت و دووركەوێتەوە لە گۆشتی سوور. 
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زیاد خواردنی گۆشتی سوور زیان بە گورچیلە دەگەیەنێت

زیادبوونی ترشێتی گەدە
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ئایا زیاد مەشقكردن زیان بە دڵ دەگەیەنێت؟
 ئایا دەزانی كە مەشقی یەكجار توند كوشندەیە؟ لە لایەكی ترەوە، ئەمەش روونكراوەتەوە كە زیاد مەشقكردن 
Over-exercising لەوانەیە زیان بە دڵ بگەیەنێت. ئەمە سەلمێنراوە كە مەشقی فیزیكی هەنگاوێكی زۆر گرنگە 
بۆ پاراستنی تەندروستیی دڵ هەتا لە تووشبووان بە نەخۆشیی دڵ، بەڵام زیاد مەشقكردن لەوانەیە كە زیانبەخش 
بێت، هەر وەكو ئەم راستییە زانستییەی كە دەڵێ زێدەڕۆیی لە شتە باشەكانیشدا زیانبەخشە. بە گوێرەی چەند 

لێكۆڵینەوەیەك زیاد مەشقكردن پێوەندی بە زیادبوونی ئەگەری روودانی نۆرەی دڵ و جەلتەی مێشكەوە 
ژەمی  بەكارهێنانی  واتە  مەشقكردن  زیاد  وایە،  دەرمان  ژەمی  وەكو  وەرزشی  مەشقی  هەیە.چەندێتی 
زیادی دەرمان كە زیانبەخشە. ئاكامە نێگەتیڤەكانی زیاد مەشقكردن بریتین لە: ناڕێكبوونی لێدانەكانی 
دڵ Arrhythmias بەتایبەتی لە وەرزشوانانی پرۆفێشنال و وەرزشوانانی ماراسۆندا كە لەوانەیە دووچاری 

گرفتی هەمیشەیی لە ریتمی لێدانەكانی دڵ ببنەوە، تێكدانی بەشێكی ماسوولكەی دڵ كە ئاسەواری 
ئەنجامی  لە  خوێنبەرەكان  دیواری  رەقبوونی  و  سخبوون  جێدەهێڵێت،   Scarring هەمیشەیی 

خێرای  خوێندا، نۆرەی دڵ و جەلتەی مێشك.سووڕی 
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