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بەهای     خۆراكی لۆبیا
لۆبیا Beans بە وشكی پێكهاتووە لە: وزە 
بە ڕێژەی %35، پرۆتین %2.4، نیشاس������تە 
%7.6، ڕیشاڵ %1.5، كانزا و ڤیتامینەكان 
%2.2، چەوری %0.2. لۆبیا جگە لە كانزای 
ئاسن كە پێویستە بۆ خۆپاراستن و چارەسەركردنی 
كەمخوێن������ی Anemia، ڕیش������اڵ و گەلێ������ك 
ڤیتامینیش لەخۆدەدگرێت. خواردنی لۆبیا سوودی 
هەیە بۆ سووككردنی هەوكردن و نەخۆشییەكانی 
كۆئەندامی هەناس������ە، هەروەها بۆ نەخۆش������انی 

لە چەندین لێكۆڵینەوەدا هاتووە 
كە خواردنی ماسی دڵ لە نەخۆشی 

دەپارێزێت، پەس������تانی خوێن دادەبەزێنێت، 
هەوكردن كەم دەكات������ەوە، ئەگەری مردنی كتوپڕ 

كەم دەكاتەوە، لە تووش������بوون بە جەڵتە و لاوازی هزر دەمانپارێزێت. 
ئێس������تا لە لێكۆڵینەوەی نوێتردا هاتووە كە خواردنی ماس������ی چەور 
Fatty fish وەكو ماسی تونا Tunaو سالمۆن Salmon پتر 
لە ماسی كەم چەوری Lean fish یان ماسی سپی سوودی هەیە 
بۆ پاراستنی دڵ لە نەخۆشی. ڕاستی ئەو مەسەلەیە دەگەڕێتەوە بۆ 

ئەوەی كە خواردنی ماسی چەور ڕێژەی چەوری 
لە جۆری ئۆمێگا 3 لە لەش������دا ب������ەرز دەكاتەوە، ئەم جۆرە چەورییە 
س������وودی زۆری بۆ تەندروستی هەیە بەتایبەتی بۆ پاراستنی دڵ لە 
نەخۆشی. هەروەها ماسی س������ەرچاوەیەكی زۆر باشە بۆ پرۆتین لە 
هەموو تەمەنێكدا. لە لێكۆڵینەوەكاندا ئاماژە بەوە كراوە كە خواردنی 
ماس������ی چەور ڕۆژانە یان بەلای كەم هەفتان������ە 5 جار ئینجا ئەم 
ئامانجە دەپێكێت، ئەگەرچی لە گەلێك س������ەرچاوەی دیكەدا هاتووە 
كە خواردنی ماس������ی بەلای كەم هەفتانە دوو جار سوودی زۆری بۆ 

تەندروستی بەگشتی هەیە.

ماسی چەور باشترە!

خۆراكە وروژێنەرەكانی شەقەسەر
جۆرێك������ی   Migraine شەقەس������ەر 
سەرئێش������ەیە، بە گشتی بە نۆرە سەرهەڵدەدات 
و لایەكی س������ەر دەگرێت������ەوە، گەلێك جاریش 
تووش������بوو بە توندی ناڕحەت دەكات. گەلێك 
هۆكار دەبنە ئەگەری س������ەرهەڵدانی نۆرەكانی 
سەرئێش������ە، بۆ نموونە لەپاش خواردنی گەلێك 
خۆراكدا وەكو: پەنیر، م������ۆز، هەنجیر، مێوژ، 
خواردنەوە ئەلكهولییەكان بەتایبەتی ش������ەراب، 
ئایس كرێم، ماس������ت، ترش������یات، میوەی مزر، 
ساسی س������ۆیا، میوەی ئەڤۆكادۆ، شوكولاتە، 

نیس������ك، چەرەزات، س������ۆدا و ماددە شیرینكارە 
دەستكردەكانی وەكو سەكارین Saccarin و 
ئەسپارتێم Aspartame،خۆراكی هەوێنبوو. 
هەروەها ئەو خواردنەوانەی كە ماددەی كافائین 
لەخۆدەگرن وەكو قاوە، چای، كاكاو، خواردنەوە 
وزەبەخش������ەكان Energy drinks سۆدای 
 ،Diet soda ئاس������ایی و س������ۆدای ڕیجیم
گەلێك دەرمانیش م������اددە كافائین لەخۆدەگرن 
ب������ۆ نموونە ئەو دەرمانانەی كە وەكو هاندەر بۆ 

دابەزاندنی كێش بەكاردێن .
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بەهای     خۆراكی لۆبیا
ش������ەكرە بەوەی كە ئاس������تی بەرزی شەكری خوێن 
دادەبەزێنێت و دەیخاتە ژێر كۆنترۆڵەوە. سوودەكانی 
تری خواردن������ی لۆبیا بریتین ل������ە: كەمكردنەوەی 
نیش������انەكانی ڕۆماتی������زم و نەخۆش������ییەكانی تری 
جومگەكان، سووككردنی نیشانەكانی هەوكردنەكان، 
خۆپاراستن لە نەخۆشییەكانی سینگ، سووككردنی 
پشت ئێشە. زۆر جاریش س������وود لە خواردنی لۆبیا 
وەردەگیرێ������ت ب������ۆ نەخۆش������ییەكانی گورچیل������ە. 
زیاد خواردنی لۆبیای وش������ك و ب������ە بەردەوامی لە 

گەلێك كەس������دا لەوانەیە كە چەند كێش������ەیەكی 
تەندروس������تی پەیداب������كات بۆ نموونە: ئاوس������انی 
س������ك و كۆبوونەوەی گاز ل������ە ڕیخۆڵەدا، بینینی 
خەون������ی ناخۆش)كابوس(، هێڵنج كە هەندێك جار 
لۆبیای سەوزیش  بێگومان  لەدوادێت.  ڕشانەوەی 
خۆراكێكی زۆر بەسوودە، بەڵام ڕێژەیەكی بەرزی 
ئ������او لەخۆدەگرێت كە دەگات������ە%86، هەروەها 
 C بڕێكی باش������ی لە فۆلیك ئەس������ید و ڤیتامین

تێدایە كە دژەئۆكسانێكی بەهێزە.

خۆراكی خێرا و چەوری خراپ

خواردنەوەی ئاو بۆ 
دابەزاندنی كێش

زیاد خواردن������ەوەی ئاو لەوانەیە كە تا 
ڕاددەیەك ڕۆڵی هەبێ������ت لە دابەزاندنی 
كێشی لەشدا. لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە 
ك������ە خواردنەوەی یەك لیت������ر ئاو هاوكار 
دەبێت ب������ۆ س������ووتاندنی 50 كالۆری. 
ئاو  پەرداخێك������ی گەورەی  خواردنەوەی 
لەكات������ی هەس������تكردن ب������ە تێنووبوون و 
دەبێتە  ڕاس������تەوخۆ پێش ژەمی خواردن 
هۆی پڕبوونی گەدە كە ئەمەش هەستی 
تێربوون دەبەخش������ێت. لەگەڵ ڕیجیمدا و 
پاش هەرس������كردنی خۆراك������ی پرۆتینی 
چەندی������ن ماددەی پاش������ەڕۆ پەیدا دەبن 
كە پێویس������تە لەش لێی������ان ڕزگار بێت، 
خواردن������ەوەی بڕێكی باش������ی ئاو هانی 
ڕزگاربوون  ب������ۆ  دەدات  گورچیل������ەكان 
لەم ماددانە. خواردن������ەوەی ئاو كرداری 
oMetab  زیندەپاڵ)میتابۆلی������زم 
lism( ت������اودەدات ك������ە ئەمەش دەبێتە 
ه������ۆی س������ەرفكردنی وزە و دابەزاندنی 
كێش. هەوڵ بدە ك������ە ڕۆژانە پتر لە 8 

پەرداخ ئاو بخۆیتەوە. 

Fast Foods  هەوڵ بدە كە هەرگیز خۆراكی  خێ������را 
نەكەیت������ە بەرنامەیەكی ڕۆژانە، هەرگیز مەیكە بە جێگ������رەوەی ژەمێكی خۆراكی ماڵەوە. بەم 
دواییە لە هەموو جیهان و لە لای ئێمەش������دا پەنابردنە بەر خۆراكی خێرا بە ش������ێوەیەكی بەرچاو 
زیادی كردووە لەكاتی برس������یبوون و هەندێك جاریش بەبێ هەس������تكردن بە برسیبوون. ئێستا لە 
نزیكەی نیوەی چێشتخانەكانی وڵاتە یەكگرتووەكانی ئەمریكادا خۆراكی خێرا بەدی دەكرێت. 
خەڵ������ك زیاتر ڕووی لە خواردنی خۆراكی خێرا كردووە، چونكە هەرزانە و خێرا ئامادە دەكرێت، 
بەڵام لەڕووی بەهای خۆراكییەوە هەرگیز باش نییە و ناگاتە ژەمێكی خۆراكی تەندروستییانە. 
بەگشتی ئەم خۆراكانە ڕێژەیەكی بەرزی چەوری و خوێ لەخۆدەگرن، بۆیە ئەگەری قەڵەوی 
و تووش������بووون بە نەخۆشی شەكرە و نەخۆشییە درێژخایەنەكان زیاد دەكەن بەتایبەتی بە بوونی 
فاكتەری دیكەی تووش������بوون. لەوانەیە كە یەك ژەمی خۆراكی خێرا بڕێكی ئاوا لە چەوری و 
كۆلیس������تیرۆل و خوێ و شەكر دابین بكات كە پتر بێت لە پێویستی ڕۆژانە، هەروەها چەورییە 
تێ������رەكان یان چەورییە نێوەندییەكان لەخۆدەگرن كە هەردووكیان بە چەوری خراپ دەژمێردرێن و 

لە لەشدا ئاستی كۆلیسترۆلی خراپ بەرز دەكەنەوە.
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 Chemical داتاشینی كیمیایی پێست 
بەكارهێنانی ماددەیەكی  وات������ە   peeling
كیمیایی ڕاستەوخۆ بۆ پێست كە دەبێتە هۆی 
داتاشینی چینی سەرەوە یان چینی ژێرەوەی 
پێس������ت لە ماوەیەكی دیاریك������راودا هەر وەكو 
برینداركردن یان س������ووتاندنی پێست، بەڵام بە 
مەبەس������تی جوانكاری پێست. بە پێی جۆر و 
چڕی ماددەی داتاش������ینی پێست لە ماوەی 
1-14 ڕۆژدا چەند بەشێكی پێست لێدەبنەوە 
و لەناودەچن، پاش������ان ش������انەی نوێی پێست 
گەش������ە دەكەن و جێگەی بەشە داتاشراوەكان 
دەگرنەوە. گرنگترین ئ������ەو حاڵەتانەی كە بە 
چارەسەردەكرێن  پێس������ت  كیمیایی  داتاشینی 
بەتایبەتی بۆ پێس������تی دەموچ������او بریتین لە: 
پەڵەی تاریكی پێست، چاڵ و ئاسەوارەكانی 
زیپك������ە، لۆچی وردی پێس������ت، كاریگەرییە 
خراپەكانی تیش������كی خۆر لەس������ەر پێستدا. 
هەر چەند داتاش������ینی كیمیایی پێست قوڵتر 
بێ������ت هێندە ئەگەری ڕوودان������ی ئاڵۆزییەكان 
زیاتر دەبن، بۆ نموونە س������ووربوونەوەی پێست، 
گۆڕان لە ڕەنگی پێس������تدا، ئاوسانی پێست، 
هەس������تەوەری بەرانبەر بەو ماددە كیمیاییەی 
كە بۆ داتاش������ینی پێس������ت بەكاردێت، ئازار، 
هەوكردن، دواكەوتن لە چاكبوونەوەی پێست، 
پەیدابوونی ئاس������ەوار، زیادبوونی هەستیاری 

پێست بۆ تیشكی خۆر. 

 داتاشینی كیمیایی
پێست

پشكنینی تۆواو
پش������كنینی تۆواوی پیاو SFA گەلێك زانیاریمان دەداتێ س������ەبارەت بە كوالیتی تۆواو و س������پێرمەكان كە 
گرنگ������ی زۆری هەیە لە توان������ای پیتاندن و ئەگەری ڕوودانی دووگیانی لە هاوس������ەردا بە مەرجێك ئەویش 
هیچ كێشەیەكی تەندروستی نەبێت كە ببێتە هۆی نەزۆكی. هەروەها بە پشكنینی تۆواو بوونی هەوكردن یان 
نەخۆشی تر دەستنیشان دەكرێت. هەرگیز یەك پشكنین بە تەنیا نابێتە تێستی بڕیاردان، چونكە هەموو كاتێك 
پشكنینەكان لە یەك كەسدا سەد لە سەد وەكو یەك نابن و بەگشتی ڕێژەكان بەرزی و نزمی بەخۆیانەوە دەبینن. 

بۆ ئەوەی كە پشكنینی تۆواو تەواو و دروست و جێگەی متمانەی دكتۆر بێت، وا باشترە كە پشكنینەكە 
3-5 ڕۆژ ل������ە پاش دووركەوتنەوە لە چالاكی سێكس������ی ئەنجام بدرێت. بەر لە پش������كنین، 

نابێ كە پتر لە نیو كاتژمێر بەس������ەر س������امپلی تۆواوەكەدا تێپەڕبێت بە 
مەرجێك ل������ە پلەیەكی گەرمی نزیك پلەی گەرمی لەش������دا 

هەڵگیرابێت. ئەو زانیاریانەی كە لە پشكنینی تۆواو 
بەدەس������ت دێن بریتیین لە: ژمارەی س������پێرمەكان، 
جوولانەوەی سپێرمەكان، ڕێژەی سپێرمە زیندوو و 
ئاساییەكان و ڕێژەی سپێرمە مردوو و نائاساییەكان، 

دەستنیشانكردنی هەوكردن.

سینگەدڕە
 س������ینگە دڕە یان س������ینگە كوژێ Angina pectoris بریتییە لە ئازارێكی 
یەكجار تیژ و س������ەخت لە ناوەڕاستی سینگدا كە زۆرجار بڵاو دەبێتەوە بۆ قۆڵ و مل 
و ش������ەویلاكی خوارەوە، زۆر جار ئازارەكەی هێندە سەختە كە دەبێتە هۆی پەكخستنی 
جوولە یان لەهۆش������چوون، هەندێك جاریش دەبێتە هۆی مردنێكی 
كتوپڕ. س������ینگە دڕە نەخۆش������ی خوێنبەرەكان������ی تاجی دڵە لە 
ئەنجامی تەس������كبوونەوەی یەكێك یان پتر لە خوێنبەرەكانی 
دڵ لەبەر نیش������تنی چینێكی چەوری لەس������ەر ناوپۆشی 
خوێنبەرەكاندا كە بە نەخۆشی ڕەقبوونی خوێنبەرەكان 
لەو  ناس������راوە.   Arteriosclerosis
كاتەی كە بڕێك������ی كەمتری خوێن 
واتە  دڵ  ماس������وڵكەی  دەگات������ە 
بڕێكی كەمتری ئۆكسجین ئەوا 
ئازارێكی توند س������ەرهەڵدەدات 
گۆڕان  چەندین  لەگ������ەڵ  كە 
دڵدا  كارەبایی  هێل������كاری  لە 
ECG بە سینگەدڕە لەلایەن 
دكتۆر دەستنیش������ان دەكرێت و 
پێویس������تی بە چارەس������ەرێكی 

یەكسەر و خێرا هەیە.
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بۆچی قژت درێژ 
نابێت؟

 تاڵە مووەكانی س������ەر بەگش������تی لە 
3 قۆناغ������دان: قۆناغی گەش������ەكردن، 
هەڵوەرین.  قۆناغی  حەوانەوە،  قۆناغی 
ق������ژ تەنیا ل������ە قۆناغی گەش������ەكردندا 
درێژدەبێ������ت، ماوەی ئەم قۆناغە لە نێوان 

2-6 ساڵدایە، كورت و درێژی ئەم ماوەیە 
مەس������ەلەیەكی سەد لە س������ەد زگماكییە، بۆ 

نموونە لە هەندێك كەس������دا ماوەی ئەم قۆناغە 
تەنیا دوو ساڵە بۆیە قژیان تا ڕاددەیەكی دیاریكراو 
درێژدەبێت پاشان دەچێتە قۆناغی حەوانەوە ئینجا 
قۆناغی هەڵوەرین، كەچی لە هەندێك كەسی 
تردا ماوەی ئەم قۆناغە دەگاتە 5-6 ساڵ 
بۆیە قژی������ان تا ڕاددەیەكی زۆر درێژ دەبیت 
ئینجا دەچێتە قۆناغی حەوانەوە و هەڵوەرین. 

تا ئێستا هیچ چارەس������ەرێك لەبەر دەستدا نییە 
كە قۆناغی گەش������ەكردنی قژ درێژ بكاتەوە ئەگەرچی 
 Minoxidil بەكارهێنان������ی دەرمانی مینۆكس������یدیل
لەوانەی������ە كە تا ڕاددەیەك س������وودبەخش ئەویش بە هۆی 

باشتركردنی هاتووچۆی خوێن بۆ ڕەگی مووەكان.

هەستەوەری 
ئێكسسوار

 گەلێك كەس بە بەكارهێنانی ئێكسسواری 
ئەنگوس������تیلە،  بازن، ملوانكە،  وەكو گوارە، 
خڵخاڵ، قایش������ی كاتژمێری دەست دوچاری 
سووبوونەوە و خورشتی پێست دەبن. بەتایبەتی 
ئەگەر ئێكسس������وارەكە ل������ە پاقر یان ماددەی 
كیمیایی تر دروس������ت كرابێت، بەگشتی زێڕ 
یان زیو كەمتر لە ماددەكانی تر هەستەوەری 
پێس������ت پەیدا دەكەن. بەركەوتنی پێس������ت بە 
ه������ەر ماددەیەك������ی كیمیای������ی لەوانەیە كە 
ببێتە ئەگەری پەیداكردنی هەس������تەوەری یان 
eContact ecz بەركەوتن   ئەكزیمای 
ma كە نیشانەكانی بریتین لە سووربوونەوە، 
خورش������ت، زبربوونی پێس������ت. چارەسەركردن 
بریتییە لە بەكارهێنانی كرێمی تایبەت دژی 
هەستەوەری و گۆڕینی ئێكسسوار بە جۆرێك 
كە لە ماددەیەكی تر دروستكرابێت بۆ نموونە 
كریس������تاڵ، پلاستیك، زێڕ كە نابنە ئەگەری 

پەیداكردنی هەستەوەری پێست.


