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  گەلێـــك كـــەس پێیـــان وایـــە كـــە ڤاكســـین یـــان كوتانـــی 
ـــەڵام  ـــە، ب ـــۆ هەڵامـــەت ســـوودی هەی ـــزا Flu shot ب ئەنفلوەن
ــۆ  ــە بـ ــی نییـ ــچ رۆڵـ ــزا هیـ ــینی ئەنفلوەنـ ــتیدا ڤاكسـ ــە راسـ لـ
ـــووككردنی  ـــان س ـــەت ی ـــە هەڵام ـــبوون ب ـــە تووش ـــتن ل خۆپاراس
بـــە هەڵامـــەت، چونكـــە  لەكاتـــی تووشـــبوون  نیشـــانەكان 
ڤایرۆســـەكانی هەڵامـــەت جیـــاوازن لەگـــەڵ ڤایرۆســـەكانی 
A و B ئەنفلوەنـــزا. ڤایرۆســـەكانی ئەنفلوەنـــزا لـــە جـــۆری و
لـــە مرۆڤـــدا دەبنـــە هـــۆی ئەنفلوەنـــزای وەزری بەتایبەتـــی 

 H1N1) A، (H3N2)A،(جـــۆری
A(H1N1).ئەنفلوەنـــزا نەخۆشـــییەكی 
یـــان  ســـووك  لەوانەیـــە  گوازراوەیـــە، 
ــانەكانی  ســـەخت و كوشـــندەبێت، نیشـ
لـــە نیشـــانەكانی هەڵامـــەت ســـەختترن 
ـــەی  ـــەوەی پل ـــە: بەرزبوون ـــن ل و بریتی
گەرمیـــی لـــەش و هەســـتكردن بـــە 
كـــە  كۆكـــە  تـــا(،  و  ســـەرما)لەرز 

بێـــت،  خوێنـــاوی  لەوانەیـــە 
قـــوڕگ،  كزانـــەوەی 

دەردراو  زیادبوونـــی 
گیرانـــی  و 
لـــووت، ئـــازاری 
و  ماســـوولكە 
جومگـــەكان، 

سەرئێشـــە، 
ن  د ســـتكر هە

و  ماندووبـــوون  بـــە 
هیلاكـــی. پـــاش 2 هەفتە 

ـــزا ئینجـــا  ـــە كوتانـــی ئەنفلوەن ل
دژەتـــەن لـــە لەشـــدا دروســـت دەبـــن 

بـــە ڤایرۆســـی  بەرانبـــەر  و بەرگـــری 
ـــە وا رێنمایـــی  ـــزا دەســـتپێدەكات، بۆی ئەنفلوەن

دەكرێـــت كـــە كوتانەكـــە لـــە كۆتایـــی مانگـــی 
ــدا وەربگیرێـــت،  ــرینی یەكەمـ تشـ

دەســـتپێكی  لـــە  بـــەر  واتـــە 
ئەنفلوەنـــزا.  وەرزی 
بەرگرییەكـــە  ئەگەرچـــی 
بـــۆ ماوەیـــەك دەمێنێتـــەوە، 
بـــەڵام لەوانەیـــە كـــە بـــۆ 
ماوەیەكـــی زۆر كاریگـــەر 
نەبێـــت لەبـــەر ئـــەوەی كـــە 
جۆرەكانـــی  ســـاڵێك  هـــەر 
خۆیـــان  ئەنفلوەنـــزا  ڤایرۆســـی 
ڤایرۆســـەكان  واتـــە  دەگـــۆڕن، 
بـــە  جیـــاوازن  وەرزدا   2 لـــە 
كوتانـــی  تـــر،  مانایەكـــی 
ــەك  ــۆ یـ ــا بـ ــزا تەنیـ ئەنفلوەنـ
دەبێـــت. كاریگـــەری  وەرز 

ریشـــاڵ،  پرۆتیـــن،  بـــە  دەوڵەمەنـــدە  ســـپپێناغ 
 A، B1، B2، B3، B6، C، K ڤیتامینەكانـــی 
فۆســـفۆر،  مەگنســـیۆم،  ئاســـن،  كانزاكانـــی  لەگـــەڵ 
پۆتاســـیۆم، كۆپـــەر، ســـیلینیۆم، مەنگەنیـــز. ســـپێناغ بـــە 
ســـوپەرفوود Super food یـــان ســـوپەرخۆراك ناســـراوە 
چونكـــە ســـوودی تەندروســـتیی گرنكـــی هەیـــە وەكـــو: 
ــە گەلێـــك جـــۆری  ــبوون بـ ــە تووشـ ــتن لـ خۆپاراسـ
شـــێرپەنجەی  بەتایبەتـــی  شـــێرپەنجە 
كۆئەندامـــی هـــەرس و شـــێرپەنجەی 

كوتانی ئەنفلوەنزا
بۆ هەڵامەت
سوودی نییە

بۆچی سپێناغ بە سوپەرفوود ناســـــــــــــراوە؟

ژمارە )1204(  662019/1/29

تی
وس
ندر
تە



67 ژمارە )1204(  2019/1/29

تی
وس
ندر
تە

رێـــژە  بەهـــۆی  پێســـت  و  پرۆســـتات 
بەرزەكـــەی مـــاددەی دژەئۆكســـانەكان لـــە 
Carotenoids كارۆتینۆیـــدەكان  جـــۆری 

ســـپێناغ   ،Flavonoids فلاڤۆنۆیـــدەكان  و 
ســـیفەتی دژە هەوكردنـــی هەیـــە واتـــە هانـــدەرە 
بـــۆ كەمكردنـــەوەی ئاســـتی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا 
ئەمـــەش رۆڵێكـــی گرنگـــی هەیـــە بـــۆ خۆپاراســـتن 

نـــۆرەی دڵ و بەرزبوونـــەوەی  بـــە  لـــە تووشـــبوون 
پاراســـتنی  ســـترێس،  ســـوككردنی  خوێـــن،  پەســـتانی 
ــبوون  ــە تووشـ ــن لـ ــی رێگرتـ ــاو بەتایبەتـ ــتیی چـ تەندروسـ
بـــە ئـــاوی ســـپی و گۆڕانەكانـــی پەیوەســـت بـــە تەمـــەن 
لـــە تـــۆڕەی چـــاودا AMD، پاراســـتنی تەندروســـتیی 
ئێســـك، پاراســـتنی تەندروســـتیی كۆئەندامـــی هـــەرس 

كولبوونـــی بەتایبەتـــی خۆپاراســـتن لـــە قەبـــزی و 
ــەری  ــەوەی ئەگـ ــت و كەمكردنـ ــافكردنی پێسـ ــەدە، سـ گـ
هەوكردنـــەكان هـــاوكات لەگـــەڵ پاراســـتنی پێســـت لـــە 

و خورشـــت. وشـــكبوون 

ئایا لەگەڵ تەمەندا پێویستی بە خەو كەم دەبێتەوە؟
ـــز  ـــە راســـتیدا هەرگی ـــەڵام ل ـــە خـــەوە، ب ـــان ب پێویســـتی كەمتری
پێویســـتییان بـــۆ خـــەو كـــەم نەبۆتـــەوە. راســـتە كـــە لـــەش 
توانـــای خۆگونجاندنـــی لەگـــەڵ كـــەم نووســـتندا هەیـــە، بـــەڵام 
تەنیـــا بـــۆ ماوەیەكـــی دیاركـــراو، بـــە تێپەڕبوونـــی كات كـــەم 
نووســـتن كاریگەریـــی نێگەتیـــڤ دەكاتـــە ســـەر میتابۆلیـــزم 
و مـــەزاج و دەبێتـــە هـــۆی لەبیرچوونەوە،هـــاوكات لەگـــەڵ 
زیادبوونـــی ئەگـــەری قەڵـــەوی و تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی 
دڵ و شەكرە.پســـپۆران جەخـــت دەكەنـــەوە كـــە پێویســـتیی 
خـــەو بـــۆ تەمەنـــی ناوەڕاســـت و بەســـەرەوە بریتییـــە لـــە 8-7 

كاتژمێـــر لـــە مـــاوەی 24 كاتژمێـــردا.

  ئەمـــە روونـــە كـــە منـــداڵ زیاتـــر لـــە پێگەیشـــتووان 
پێویســـتیی خـــەوە لەوكاتـــەی كـــە لـــەش و مێشـــكیان لـــە 
و  وزە  بـــە  پێویســـتییان  و  پەرەســـەندندایە  و  گەشـــەكردن 
حەوانـــەوە هەیـــە، زۆربـــەی نەوجەوانانیـــش 8-10 كاتژمێـــر 
دەخـــەون. ئەمـــەش بـــاوە كـــە لـــە تەمەنـــی ناوەڕاســـتدا زۆربـــەی 
ـــوان  ـــی نێ ـــەراورد لەگـــەڵ تەمەن ـــە ب ـــەون ب ـــر دەخ ـــك كەمت خەڵ
20-30 ســـاڵی. گەلێـــك كـــەس دەپرســـێت كـــە ئایـــا لەگـــەڵ 
ـــر، پێویســـتی  ـــەوە؟ نەخێ ـــەم دەبێت ـــەو ك ـــدا پێویســـتیی خ تەمەن
نابێتـــەوە  كـــەم  بەتەمەداچوونـــدا  لەگـــەڵ  خـــەو  بـــە 
خـــەو  توانـــای  یـــان  شـــێواز  بـــەڵام  ناگۆڕێـــت،  و 
گۆڕانـــكاری بەســـەردا دێـــت. پێویســـتە درك بەمـــە 
بكرێـــت كـــە پێویســـتیی خـــەو و توانـــای خەوتـــن 
2 مەســـەلەی جیـــاوازن. ئەمـــەش روونـــە 
كـــە توانـــای خەوتـــن لەگـــەڵ تەمەنـــدا 
ــە  ــك لـ ــە گەلێـ ــەوە، بۆیـ ــەم دەبێتـ كـ
ـــە كـــە  ـــان وای بەســـاڵاچووان لای
توانـــا  كەمبوونـــەوەی 
واتـــە  خـــەو  بـــۆ 
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جگـــە لـــە دووگیانـــی و تەمەنـــی یەكجارەكـــی وەســـتانی 
ســـووڕی مانگانـــە، لـــە هـــەر حاڵەتێكـــی تـــردا وەســـتان 
 Amenorrhoeaمانگانـــە ســـووڕی  دواكەوتنـــی  یـــان 
بـــە نائاســـایی هەژمـــار دەكرێـــت. باوتریـــن هۆكارەكانـــی 

دواكەوتـــن یـــان وەســـتانی ســـووڕی مانگانـــە:
پرۆلاكتیـــن هۆرمۆنـــی  ئاســـتی  •بەرزبوونـــەوەی 
ــە«  ــراوە و لـ ــیر ناسـ ــی شـ ــە هۆرمۆنـ ــە بـ Prolactin كـ
گلانـــدی پتیوتـــەر«ی ژێـــر مێشـــك دەردەدرێـــت، هەندێـــك 
جـــار بوونـــی گرێـــی پـــاك لـــەم گلانـــدە هـــۆكارە كـــە 

هاوكاتـــە لەگـــەڵ سەرئێشـــە و گرفـــت لـــە بینینـــدا.

•بەرزبوونـــەوەی ئاســـتی هۆرمۆنـــە ئەندرۆجینـــەكان 
لەشـــی  لـــە  نێرینەییـــەكان(  Androgens )هۆرمۆنـــە 
ئافرەتـــدا كـــە جگـــە لـــە وەســـتانی ســـووڕی مانگانـــە 
مـــوودەردان،  زیپكـــە،  پەیدابوونـــی  هـــۆی  دەبێتـــە 

لـــەش، نەزۆكـــی . زیادبوونـــی كێشـــی 
•فرەكیســـیی هێلكـــەدان PCOS كـــە جگـــە لـــەوەی 
هۆرمۆنـــە  ئاســـتی  بەرزبوونـــەوەی  بـــۆ  هـــۆكارە 
ئەندرۆجیەنـــەكان، كاریگـــەری دەكاتـــە ســـەر هێلكەدانـــەكان 
و دەبێتـــە ئەگـــەری ناڕێكبـــوون یـــان وەســـتانی ســـووڕی 

مانگانـــە و نەزۆكـــی.
وەســـتانی  قۆناغـــی  بـــە  پێشـــوەختە  گەیشـــتنی   •
 ،Early menopause ــە ــووڕی مانگانـ یەكجارەكـــی سـ
ئەمـــەش پەیوەنـــدی هەیـــە بـــە بۆمـــاوە، ســـتایلی ژیـــان، 

گرفـــت لـــە كرۆمۆســـۆمەكان، فێ)پەركـــەم(.
•چەنـــد هۆكارێكـــی تریـــش هـــۆكارن ءەك: سســـتبوونی 
مەشـــقی   ،Hypothyroidismدەرەقـــی گلانـــدی 
بـــە  بـــوون  یـــان  لەرادەبـــەدەر  فیزیكـــی 
مێـــژووی  یـــان  مەیـــل  وەرزشپیشـــە، 
ــرای  ــی زۆر و خێـ ــی، ونكردنـ خێزانـ
نەخۆشـــیی  لـــەش،  كێشـــی 
بەتایبەتـــی  ســـترێس  ســـەخت، 

درێژخایـــەن. سترێســـی 
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كام 
خۆراك پێویستە 
بۆ تەندروستیی 

ئێسك؟

چاوئێشە
  چاوئێـــشەEye pain بریتییـــە لـــە ئـــازار یـــان هەســـتكردن بـــە قورســـبوون یـــان ســـوتانەوەی چاو،بەتایبەتـــی 
 Eye strain لەكاتـــی جوولاندنـــەوەی چـــاودا. چاوئێشـــە پـــاش ماندووبـــوون یـــان هیلاكبوونـــی چـــاوەكان
ـــانەوەی چـــاوەكان  ـــە حەس ـــا پێویســـتی ب ـــادەیە و تەنی ـــان، بەگشـــتی گرفتێكـــی س ـــاد بەكارهێنانی ـــەر زی لەب
ـــی باڵانســـی ماســـوولكەكانی چاوەءە.ئەگەرچـــی  ـــە تێكچوون ـــت ب ـــی هەبێ ـــە پەیوەندی ـــە، لەوانەشـــە ك هەی
ــكنین و  ــوون و پشـ ــە بەدواداچـ ــتی بـ ــانەیەكە پێویسـ ــەڵام نیشـ ــە، بـ ــاو نییـ ــە حاڵەتێكـــی زۆر بـ چاوئێشـ

چارەســـەركردن هەیـــە لـــە لایـــەن دكتـــۆری چـــاو، بەتایبەتـــی ئەگـــەر بـــە تێپەڕبوونـــی كات ســـووك 
Glauco�  نەبێ�ــت ی�ــان س�ــەختتر بێ�ــت. هۆكارەكان�ــی چاوئێش�ــە ئەمان�ــەن: ئ�ــاوی رەش ی�ــان گلوكۆم�ــا
ma كـــە بریتییـــە لـــە زیادبوونـــی پەســـتانی نـــاو چاو،هەوكردنـــی جیوبەكانـــی لـــووت و شەقەســـەر 

كـــە زیاتـــر دەبنـــە هـــۆی ئـــازار لـــە لای پشـــتەوەی چـــاودا، هەســـتەوەری یـــان هەوكردنـــی 
چینـــی ســـەرەوەی گـــۆی چـــاو Conjunctivitis، كورتبینـــی Myopia، دووربینـــی 

Farsightedness، بەكارهێنانـــی چاویلكـــەی پزیشـــكی نەگونجـــاو یـــان هەڵـــە، 
برینداربوونـــی چینـــی كۆڕنیـــا بـــە زەبـــری دەرەكـــی، هەوكردنـــە ڤایرۆســـییەكانی 

وەكـــو هەڵامـــەت و ئەنفلوەنـــزا، وشـــكبوونی چـــاو لەبـــەر هـــەر هۆكارێـــك، 
ـــكاو. ـــەی ل ـــی هاوێن ـــاش بەكارهێنان ـــی پ ـــان ئاڵۆزی ـــەلا ی ـــی لاب زیان

هەڵبژاردنـــی جـــۆری خـــۆراك 
گرنگیـــی زۆری هەیـــە بـــۆ تەندروســـتیی ئێســـك، 

كانـــزای كالســـیۆم  كـــە  ئـــەو خۆراكانـــەی  بەتایبەتـــی 
و ڤیتامیـــن D لەخۆدەگـــرن. كالســـیۆم پێویســـتە بـــۆ پتەویـــی 

ـــەو  ـــۆ هەڵمژینـــی كالســـیۆم. ئ ـــدەرە ب ئێســـك، كەچـــی ڤیتامیـــن D هان
خۆراكانـــەی كـــە گرنگـــن بـــۆ تەندروســـتیی ئێســـك ئەمانـــەن: ماســـت 

كـــە 30%ی پێویســـتی رۆژانـــەی كالســـیۆم و 20%ی پێویســـتی رۆژانـــەی 
ڤیتامیـــن D لەخۆدەگرێـــت، شـــیر كـــە یەكێكـــە لـــە ســـەرچاوە باشـــەكانی 
پرۆتیـــن وەكـــو ماســـت 30%ی پێویســـتیی رۆژانـــەی كالســـیۆمی تێدایـــە، پەنیـــر 
كـــە دەوڵەمەنـــدە بـــە پرۆتیـــن و كالســـیۆم، ماســـی ســـالمۆن یـــان ســـاردین 
 ،D كـــە دەوڵەمەنـــدن بـــە كالســـیۆم، ڤیتامیـــن Mackerel یـــان ماكارێـــل
ترشـــە چەورییەكانـــی ئۆمیـــگا3، هەروەهـــا زەردێنـــەی هێلكـــە چونكـــە 

دەوڵەمەنـــدە بـــە ڤیتامیـــن D، ســـپێناغ كـــە ریشـــاڵ، ئاســـن ء 
كالســـیۆم لەخۆدەگرێـــت، ســـەوزە گـــەڵا تاریكەكانـــی تـــر، 

پرۆتینـــی  پاقلـــەی ســـۆیا و  برۆكۆلـــی،  بامیـــە، 
.Tofuســـۆیا یـــان تۆفـــو
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