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خوێ جگە لە تێنووبوون هەستی برسیوونیش پەیدادەكات
ئەمە روونە كە خوێ چێژی خۆراك خۆشتر دەكات و هەستی تێنووبوون پەیدا دەكات، بەڵام لە نوێترین 
دەكات.پاش  زیاد  برسیبونیش  هەستی  رۆژانەدا  خۆراكی  لە  خوێ  زیادكردنی  كە  هاتووە  لێكۆڵینەوەدا 
كە  كاتژمێر   18 پاش  بەتێكڕایی  بەڵام  دەخۆیتەوە،  ئاو  زیاتری  بڕێكی  تێرخوێ،  خۆراكێكی  خواردنی 
كە  لەش  نامێنێت.  تێنووبوون  هەستی  ئەوا  رادەهێنن،  خوێندا  لە  ئاو  بڕی  لەگەڵ  خۆیان  گورچیلەكان 
خوێی زیاد لە رێگای ئارەقەكردن و كۆئەندامی میزەڕۆ فڕێ دەدات، ئەوا هاوكات ئاویش ون دەكات، 
لە ئەنجامدا رێژەی شلەی لەش كەم دەبێتەوە و هەستی تێنووبوون سەرهەڵدەدات. لە لایەكی ترەوە، زیاد 
وەكو  كات  تێپەڕبوونی  بە  ئەوا  رۆژێكدا  لە  گرام   12-6 بگاتە  كە  خوێ  خواردنی 
بە چەندین رێگا  لەبەر ئەوەی كە لەش  ناكات  پەیدا  تێنووبوون  پێشان هەستی 
ئاو پڕبكاتەوە، ئەمەش  و میكانیزم هەوڵ دەدات كە كەمی رێژەی 
هۆرمۆنەكانی  ئاستی  هەروەها  پەیدادەكات،  برسیبوون  هەستی 
دەبێتە  بەرزدەبێتەوە كە   Glucocorticoidsگلوكۆكۆرتیكۆیدەكان
بۆ  گۆڕینی  و  ماسوڵكە  پرۆتینی  تێكشكانی  هۆی 
بۆ  دەدات  گورچیلەكان  هانی  كە   Urea یوریا  ماددەی 
دووبارە هەڵمژینەوەی ئاو و رێگرتن لە زیاتر ونبوونی ئاو 
ئاستی  بەرزبوونەوەی  ترەوە  لایەكی  لە  میزەڕۆدا.  كۆئەندامی  لە 
وەكو:  دەكات  زیاد  نەخۆشییەك  و  بە چەند حاڵەت  تووشبوون  ئەگەری  هۆرمۆنە گلوكۆكۆرتیكۆیدەكان 

نەخۆشیی شەكرە، پوكانەوەی ئێسك، قەڵەوی، نەخۆشییەكانی كۆئەندامی دڵ و سووڕان.

كە   Melanoma میلانۆما    
مەترسیدارترین جۆری شێرپەنجەی پێستە هێشتا 

رێژەی 3%ی جۆرەكانی شێرپەنجەی پێست پێكدەهێنێت و 
ساڵانە لە سەرتاسەری جیهاندا زیاتر لە 8،000 قوربانی لێدەكەوێتەوە.

پسپۆڕان ئاماژەیان بەمە كردووە كە رێژەی تووشبوون بەم جۆرەی شێرپەنجەی پێست 
لە زیادبووندایە بەتایبەتی لەم چەند دەیەی كۆتاییدا و خەریكە دەبێتە باوترین جۆری 

بگیرێت.  تووشبوونی  لە  رێگا  كە  دەتوانرێت  هەروەها  گەنجەكاندا،  لە  شێرپەنجە 
ئۆزۆنی  چینی  كونبوونی  لەبەر  وەنەوشەیی  سەرووی  تیشكی  رێژەی  زیادبوونی 
شێرپەنجەی  بە  تووشبوون  حاڵەتەكانی  زیادبوونی  لەپاڵ  هۆكارێكە  زەوی  بەرگی 
میلانۆما لەم 20 ساڵەی دواییدا. لە لێكۆڵینەوەیەكی زانكۆی میشیگانی ئەمریكادا 
قەریۆلەی  یان  خۆر  تیشكی  خۆدانەبەر  قەریۆلەی  زیاد  كەسانەی  ئەو  كە  هاتووە 
رێژەی  تا  میلانۆما  بە  تووشبوونیان  ئەگەری  بەكاردێنن   Tanning beds هەتاو 
74% بەرزترە لە كەسانی تر. تیشكی سەرووی وەنەوشەیی ترشی DNA تێكدەدات، 
بۆنموونە تیشكی خۆری نیوەڕۆ هۆكارە بۆ دروستكردنی 40،000 هەڵە لە ترشی 

DNA دا لە ماوەی یەك كاتژمێردا، ئەمەش كۆنتڕۆڵی گەشەی خانەكان تێكدەدات. 
ئەگەرچی لە زۆربەی حاڵەتەكاندا خانەكانی پێست دەتوانن بە خێرایی زۆربەی 

ئەم هەڵانەی DNA راست بكەنەوە، بەڵام دووبارەبوونەوەی ئەم هەڵانە 
بە تێپەڕبوونی كات ئەگەری شێرپەنجەی پێست لە جۆری 

میلانۆما و گرفتی تری پێست زیاد دەكات. 
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ئایا بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن سەرئێشە پەیدادەكات؟
  بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن Hypertension نەخۆشییەكی درێژخایەنی باوە، بەگشتی بێ نیشانەیە، بۆیە 
كە  دەكەنەوە  لێكۆڵینەوەكان جەخت  پێبكەن.ئەگەرچی  دركی  كە  ئەوەی  بێ  دەبن  دووچاری  گەلێك كەس 
بە تەواوی یەكلا  تا ئێستا  پێوەندی بە سەرئێشەوە هەیە، بەڵام ئەمە  بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن 
بۆ  نییە  نیشانەیەك  هەرگیز  سەرئێشە  كە  دەكەن  بەوە  ئاماژە  سەرچاوەش  گەلێك  نەكراوەتەوە، 
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، بەڵام پاش دەستنیشانكردن تووشبوو دووچاری پەستی و ترس 
دەبێت لەبەر ناوبانگی نەخۆشییەكە كە بە بكوژی بێدەنگ ناسراوە و باوترین هۆكارە 
بۆ جەلتەی مێشك و ئیفلیجبوون و نۆرەی دڵ، ئەم پەستی و ترسە دەبێتە هۆی 
دەبێتە  لە یەك حاڵەتدا  تەنیا  بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن  سەرئێشە. خودی 
بەرزبوونەوەی  دەووترێت  پێی  كە  بەرزبێتەوە  زۆر  ئەگەر  ئەگەری سەرئێشە 
سەخت یان دژواری پەستانی خوێن Malignant hypertension، لێرەدا 
هۆی  دەبێتە  و  دەكات  زیاد  مێشكدا  لەناو  فشار  بەرز  زۆر  پەستانی 
تری  لە هەموو جۆرەكانی  جیاوازە  كە  تایبەتی سەرئێشە  جۆرێكی 
وەكو شەقەسەر یان گرژەسەرئێشە، هەروەها هاوكات دەبێت لەگەڵ 

تێكچوونی بینین، سینگ ئێشە، هێڵنج.
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ئەناناس كۆمەڵێك سوودی 
تەندروستی هەیە

ئەنزیم  چەندیین   Pineapple ئەناناس 
لەخۆدەگرێت.  گرنگ  ڤیتامینی  و 

لە  رێگرتن  بۆ  گرنگە  ئەناناس 
لەگەڵ  كە  مەگنسیۆم  كانزای  كەمی 
كەم  لەشدا  لە  رێژەكەی  بەتەمەنداچووندا 
 ،B1، B2 دەبێتەوە، هەروەها ڤیتامینەكانی
بۆ  یارمەتیدەرن  كە  لەخۆدەگرێت  پۆتاسیۆم 

سوودە  مێشك.  و  دڵ  تەندروستیی 
تەندروستییەكانی تری ئەناناس 
ئەمانەن: بەهێزكردنی سستمی 
بەرگریی لەش، كەمكردنەوەی 
لەشدا،  لە  هەوكردن  ئاستی 

نیشانەكانی  سووككردنی 
جومگە،  رۆماتیزمی  هەوكردنی 
پرۆتینی  دروستبوونی  هاندانی 
رۆڵی  كە  پێستدا  لە  كۆلاجین 
بەرچاوی هەیە لە پاراستنی توانای 
لە  رێگرتن  و  پێست  لاستیكی 

لۆچبوونی، خۆپاراستن لە تووشبوون 
بە رەقبوونی خوێنبەرەكان و نەخۆشیی دڵ، 
خۆپاراستن لە هەندێك جۆری شێرپەنجە، 

پەیوەست  گۆڕانەكانی  لە  چاو  پاراستنی 
وزەی  ئاستی  بەرزكردنەوەی  تەمەن،  بە 
لەش، ئەناناس بە هۆی ماددەی برۆمیلەین 
Bromelain رۆڵی هەیە بۆ پاككردنەوەی 
كۆڵۆن و رێگرتن لە قەبزی و باشتركردنی 
هەناسە  كۆئەندامی  تەندروستیی 
نیشانەكانی  سووككردنی  بەتایبەتی 
پەستانی  جێگیركردنی  هەروەها  رەبو، 
بەرزەكەی  رێژە  بە  ئەناناس  خوێن. 
پاراستنی  لە  هەیە  رۆڵی  فۆسفۆر 
تەندروستیی ئێسك و ددان، هەروەها 
لە  باش  رێژەیەكی  رێگای  لە 
بیتاكارۆتین، ڤیتامین C، كانزای 
بۆ  هەیە  رۆڵی  كۆپەر  زینك، 

خۆپاراستن لە نەزۆكی.
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سوودە تەندروستییەكانی بیبەری رەش  

بایەخی ریشاڵی خۆراكی 
  ریشاڵی خۆراكی Dietary fiber بەشێكە لە كاربۆهیدرات، 
لە  تەنیا  خۆراكی  ریشاڵی  نییە.  ئاژەڵیدا  بەروبوومی  لە 
بەرهەمە رووەكییەكان سەرچاوە دەگرێت و دوو جۆری هەیە، 
جۆری تواوە Soluble و جۆری نەتواوە Insoluble، جۆری 
هەویری  وەكو  ریخۆڵەدا  لەناو  و  رادەكێشێت  ئاو  كە  تواوە 
دەكاتەوە،  لەسەرەخۆ  هەرسكردن  كرداری  ئەمەش  لێدێت، 
جۆری نەتواوەش كە بە سیلیلۆز Cellulose ناسراوە كەمتر 
ئاو هەڵدەمژێت. سەرچاوەكانی ریشاڵی خۆراكی بریتین لە: 
تەواو،  گەنمی  كازو،  گوێز،  باوی،  نۆك،  نیسك،  تۆوەكان، 
جۆ، دانەوێڵەی تەواو، زۆربەی سەوزە و میوەكان. ریشاڵی 
خۆراكی بایەخی تەندروستی زۆری هەیە، بۆنموونە جوولەی 
ریخۆڵە رێكدەخات، تەندروستیی ریخۆڵە دەپارێزێت، ئاستی 
ئاستی  كۆنتڕۆڵكردنی  یارمەتی  دادەبەزێنێت،  كۆلیستیرۆل 
كێشی  كۆنتڕۆڵكردنی  بۆ  هاندەرە  دەدات،  خوێن  شەكری 
نەخۆشیی  و  دڵ  نەخۆشیی  بە  تووشبوون  ئەگەری  لەش، 
جەڵتەی  بە  تووشبوون  ئەگەری  دەكاتەوە،  كەم  شەكرە 

هەیە  رۆڵی  هەروەها  دەكاتەوە،  كەم   %7 رێژەی  تا  مێشك 
بۆ پاراستنی تەندروستیی پێست و رێگرتن لە سەرهەڵدانی 
دەكات،  سووك  كۆڵۆن  گرژبوونی  نیشانەكانی  زیپكە، 
ئەگەری دروستبوونی بەردی زراو و بەردی گورچیلە كەم 
 35-25 بە  پێویستی  رۆژانە  پێگەیشتوو  مرۆڤی  دەكاتەوە. 
گرام ریشاڵی خۆراكی هەیە، بۆ منداڵان ئەگەرچی رێژەیەك 

خۆراكی  كە  پێویستە  بەگشتی  بەڵام  نەكراوە،  دیار 
و  دانەوێڵە  و  میوە  و  سەوزە  منداڵ 

پاقلەمەنییەكان لەخۆبگرێت.

 Black بەگشــتی بەكارهێنانــی بیبــەری رەش
بــۆ  هانــدەرە  خۆراكــدا  لــە   pepper
باشــتركردنی  و  هەرســكردن 
بیبــەری  تەندروســتی. 
دژەبەكتریــا  ســیفەتی  رەش 
هەیــە،  دژەئۆكســانی  و 
دەوڵەمەنــدە  ســەرچاوەیەكی 
كۆپــەر،  مەنگەنیــز،  كانزاكانــی  بــۆ 
مەگنســیۆم، كالســیۆم، فۆســفۆر، ئاســن، 
 ،B2، B6، C، K لەگــەڵ ڤیتامینەكانــی
ــە پرۆتیــن  ــژەی كــەم ل هەروەهــا ریشــاڵ و رێ
هانــی  رەش  بیبــەری  كاربۆهیــدرات.  و 
ــە زمــان دەدات، بەمەشــەوە  ــژ ل ــی چێ پنتەكان
هانــی دەردانــی ترشــەلۆكی گــەدە و هەرســكردنی 
ــە  ــاوكات لەگــەڵ خۆپاراســتن ل خــۆراك دەدات ه
قەبزی و ســكچوون و ســك ئێشــە، لەگەڵ رێگرتن 
روونكراوەتــەوە  ئەمــەش  گاز.  كۆبوونــەوەی  لــە 
بــۆ  كــە هەرســكردنی دروســتی خــۆراك یارمەتیــدەرە 
تــری  ســوودەكانی  لــەش.  كێشــی  كۆنتڕۆڵكردنــی 
دابەزاندنــی  هاندانــی  لــە:  بریتیــن  رەش  بیبــەری 

كێشــی لــەش لــە رێــگای 
تێكشــكانی  تاودانــی 
چەورەخــــــــــــــــــــانەكان، 

چاكبوونــەوەی  هاندانــی 
ــە  ــی پێســت Vitiligo ل بەلەكی

بۆیەخانەكانــی  هاندانــی  رێــگای 
 ،)Melanocytes پێســت )میلانۆســایتەكان

پێســت،  شــێرپەنجەی  ئەگــەری  كەمكردنــەوەی 
دەركەوتنــی  و  پێســت  زووپیربوونــی  كەمكردنــەوەی 
پنتەكانی تەمەن Age spots، هاندانی زووچاكبوونەوە 
دوازدەگــرێ،  و  گــەدە  كولبوونــی  حاڵەتەكانــی  لــە 
شــێرپەنجە،  بــە  تووشــبوون  ئەگــەری  كەمكردنــەوەی 
خۆپاراستن لە تووشبوون بە نەخۆشییەكانی كۆئەندامی 
نیشــانەكانی  و  كۆكــە  ســووككردنی  ســووڕان،  و  دڵ 
تــری  نەخۆشــییەكانی  و  لــووت  جیوبــی  هەوكردنــی 
كۆئەندامــی هەناســە، باشــتركردنی فرمانەكانــی مێشــك 
بەتایبەتــی لــە تووشــبووان بــە نەخۆشــیی ئەلزهایمــەردا، 
رێگرتــن لــە نەخۆشــییەكانی جگــەر، پاراســتنی چــاو لــە 
گرفتــی تــۆڕەی چــاو كــە پەیوەســتە بــە بەســاڵاچوون و 

تێكــدەدات. تونــدی  بــە  بینیــن  كــرداری 
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