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   ئێس������تاش هەندێك ك������ەس پێیان وایە كە 
خۆراكی تیژ یان بەكارهێنانی چەند جۆرێكی 
بیب������ەر و كاری و بەهارات ل������ە خۆراكدا رێگا 
چارەیەكی س������ەلامەتە بۆ دابەزاندنی كێش������ی 

زیادی ل������ەش، بەڵام ئەمە 
لایەن������ی  ل������ە 

پزیش������كییەوە هەرگیز بنەمایەكی راستی نییە، 
ئەگ������ەر چی كە هەندێك ج������ۆری تیژی )توابل 
)Spices ب������ێ زیانن ب������ەڵام زۆربەیان دەبنە 
كێش������ی  زیادبوونی  ئەگ������ەری 
رێگای  لە  لەش 

زیادكردنی وزە)كالۆری( و زیادكردنی چێژی 
خۆراك و زیادكردنی ئ������ارەزووی خواردندا. بۆ 
نموون������ە بەكارهێنانی خەردەل Mustard تا 
رادەیەكی زۆر س������ەلامەتە لەو كاتەی كە هیچ 
وزەی تێ������دا نییە )نە ش������ەكر و نە چەوری(، 
هەروەه������ا رێژەیەكی كەم لە س������ۆدیۆم)خوێ( 
لەخۆدەگرێت. كەچی هەر كەوچكێكی گەورە 
كیتچەب Ketchup بە قەد كەوچكێكی 
بچووك شەكری تێدایە، واتە وزەی زیاتر 
دەداتە خ������ۆراك، هەروەها ساس������یش 
لەخۆدەگرێ������ت.  وزە   Sauce
ل������ە رێژەیەكی  مایۆنێ������ز، جگە 
زۆری  بڕێكی  بەرزی چەوری، 
خ������وێ لەخۆدەگرێ������ت. كەواتە 
تیژ  بیبەری  بەكارهێنانی  تەنیا 
و خەردەل لە خۆراكدا لە هەموو 
ئەوانەی سەرەوە سەلامەتترن 

بۆ تەندروستی.

 ئایا خۆراكی تیژ سوودی هەیە؟

 بە پەلە خ������ۆراك بخۆی������ت، درەنگتر 
هەس������ت بە تێرب������وون دەكەی������ت، گەدەت 
پڕدەبێت كەچی هێش������تا دەمت تێر خواردن 
نەبووە، دەرەنجام بڕێكی زیاتر لە پێویست 
دەخۆیت و ئەگ������ەری ئەوەت لێدەكرێت كە 
دوچ������اری قەڵەوی بی������ت. پاش ژەمێكی 
تەواوی خ������واردن، گەدە بە تێكڕایی پاش 
تێپەڕبوونی چ������وار كاتژمێر ئینجا بەتاڵ 
دەبێت، واتە دەتوانی������ت كە ژەمێكی تری 
خۆراك بخۆیت. گ������ەدە دەتوانێت جێگای 
پتر لە ل������ەو بڕە خۆراك������ە بگرێت كە بۆ 
تێربوون پێویستە. گەدە كە پڕبوو لە خواردن 
نامە دەنێرێت بۆ سەنتەری هەستكردن بە 
برسیبوون و تێربوون كە لە مێشكدایە كەوا 
تێربوون ڕوویدا و ئیتر خواردن بەس������ە. لە 

حاڵەت������ی ئاس������اییدا، دواكەوتنێك كە بە 
10خول������ەك دەخەمڵێنرێ������ت هەیە لەنێوان 
پڕبوونی گەدەو ناردنی نامەی تێربوون بۆ 
مێش������ك. جگە لە پڕبوونی گەدە، ئاستی 
شەكری خوێنیش نامە دەنێرێت بۆسەنتەری 
برسیبوون و تێربوون لە مێشكدا، بۆ نموونە 
دابەزینی ئاستی شەكری خوێن لە رێگای 
س������ەنتەری مێشكەوە هەستی برسییبوونت 
بۆ پەیدادەكات، بەپێچەوانەش������ەوە ئاستی 
بەرزی ش������ەكری خوێن وات لێدەكات كە 
هەس������ت بەتێربوون بكەیت. ئەگەر هەستت 
بە برس������یبوون كرد س������ەیری سەعات بكە 
و دڵنیا بە لەوەی كە 4 كاتژمێر بەس������ەر 
ژەمی ڕابردووتدا تێپەڕبووە ئینجا دەس������ت 

بە خواردن بكە.

تێربوونی دەم پێش تێربوونی گەدە
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 Tans Fats چەوریی������ە نێوەن������دەكان 
یان ترش������ە چەورییە نێوەندەكان بە شێوەیەكی 
س������ەرەكی لە پیشەس������ازی خۆراكدا دروست 
دەكرێن بە رێگای كرداری هایدرۆجینكردنی 
ش������لی  زەیت������ی   Hydrogenation
رووەك������ی تاكو بچێت������ە دۆخ������ی رەقییەوە، 
بۆی������ە زۆر ج������ار ب������ەم ج������ۆرە چەورییانە 
دەووترێ������ت چەوریی������ە هایدرۆجینكراوەكان. 
كۆمپانیاكان������ی پیشەس������ازی خۆراك 
دەخەنە  نێوەندەكان  چەورییە  بۆیە 
چونكە  خۆراكەكانیان������ەوە  ناو 
بەكارهێنانی������ان  و  ه������ەرزان 
ئاس������انترە لە جۆرەكانی تری 
چەوری، هەروەها 

 وریا بە لە چەورییە نێوەندەكان
خۆڕاگرترن بۆ ماوەیەكی زۆر، س������ەرەڕای 
ئ������ەوەی كە چێ������ژی خۆراك خ������ۆش دەكەن 
دەتوانرێت كە چەندین جار بۆ سووركردنەوەی 
خۆراك بەكاربهێنرێ������ت. چەورییە نێوەندەكان 
ئاس������تی  بەرزبوون������ەوەی  ه������ۆی  دەبن������ە 
كۆلیس������تیرۆلی خراپ LDL و دابەزاندنی 
كۆلیس������تیرۆلی باش HDL ل������ە خوێندا، 
واتە ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆشی دڵ 
و جەلتەی مێش������ك زیاتر دەك������ەن، هەروەها 
ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆشی شەكرەش 
زیاد دەكەن. ئ������ەو خۆراكانەی كە چەورییە 
نێوەندەكانی������ان تێدای������ە بریتی������ن لە: س������من 
 ،Shortening رۆن������ی رەق ،Ghee
aMarg  كەرەی دەستكرد یان مارگەرین 
Crack� بس������كویتەكان، كراكەرز ،rinee

ers، پیت������زا، هەندێك خۆراكی هەویركاری 
دیك������ە. چەورییە نێوەندەكان بە ش������ێوەیەكی 
سروشتی بە رێژەیەكی كەم لە گۆشتی سوور 
و شیر و كەرەی سروشتیدا هەیە. لە لایەنی 
تەندروس������تییەوە، بڕی پتر ل������ە 2 گرام لە 
چەورییە نێوەندەكان رۆژانە پەسند ناكرێت.  

  بەهای خۆراكی كونجی
aSes   بەهای خۆراك������ی كونجی 
me زیاتر بۆ چەورییەكەی دەگەڕێتەوە 
كە خۆڕاگرە. كونجی سەرچاوەیەكی زۆر 
باش������ە بۆ كانزای كۆپ������ەر و مەنگەنیز، 
كالسیۆم، مەگنس������یۆم، ئاسن، فۆسفۆر، 
ڤیتامی������ن B1و ڤیتامی������ن E، زین������ك، 
ریش������اڵ. هەروەها كونج������ی دوو مادەی 
زۆر گرنگی تێدایە بو ناوی سیس������امین 
Sesa� و سیسامۆلین Sesaminee
molin كە جۆرێكی تایبەتی ریش������اڵن 
و رۆڵێكی باش������یان هەیە لە پاراس������تنی 
جگ������ەر و بۆ دابەزاندنی كۆلیس������تیرۆلی 
بەرزی  پەس������تانی  دابەزاندنی  و  خوێ������ن 
خوێن. س������وودەكانی تری كونجی بریتین 
ل������ە: كەمكردن������ەوەی ئازار و ئاوس������انی 
جومگ������ەكان لە حاڵەتەكان������ی هەوكردنی 
كەمكردنەوەی  رۆماتیزم������ی،  جومگەی 
نیشانەكانی رەبو، كەمكردنەوەی نۆرەكانی 
شەقەسەردا،  نەخۆش������انی  لە  سەرئێش������ە 
ئارامكردنەوەی نووس������تن ل������ە ئافرەتانی 
تووش������بوو ب������ە خەوزڕانی پەیوەس������ت بە 
تەمەن������ی وەس������تانی خول������ی مانگانەی 
ئاف������رەت لە تەمەنی 45-55 س������اڵیدا. 
هەروەه������ا كونجی كە بڕێكی باش������ی لە 
كانزای كالسیۆم و زینك تێدایە، بارستایی 
ئێسكەكان دەپارێزن دژ بە لاوازبوونی ئێسك 
كە لە پیاوانی بەس������اڵاچوو و ئافرەتانی 
پ������اش تەمەنی كڵۆڵیدا ب������ەدی دەكرێت و 
دەبێتە هۆی ئازار و زوو شكانی ئێسك بە 
هێزێكی دەرەكی سادەوە. خواردنی كونجی 
رۆڵی هەیە ل������ە كەمكردنەوەی ناڕحەتی 
پەیوەست بە خولی مانگانە)عادە( كە لە 
گەلێك ئافرەتدا روودەدات. كونجی رۆڵی 
زۆری هەیە لە دابەزاندنی كۆلیس������تیرۆل 
بەوەی كە رێژەیەكی بەرزی لە مادەكانی 
تێدایە   Phytosterols فایتۆستیرۆل 
كە دەگات������ە 400 ملگم لە هەر 100 

گرام كونجیدا.

 گەلێ������ك كەس گرنگی ب������ە ژەمی خواردنی 
بەیانی������ان نادەن و پێیان وایە كە دەكرێ فەرامۆش 
بكرێت، پس������پۆڕان دووپات������ی دەكەنەوە كە ژەمی 
بەیانی زۆر گرنگە بۆ تەندروستی و بۆ رەشاقە، 
فەرامۆش������كردنی دەبێتە ئەگەری قەڵەوی. بەبێ 
ئەم ژەمە كرداری میتابۆلیزمی لەش لەس������ەرەخۆ 
دەبێتەوە، هەروەها وا ل������ە لەش دەكات كە ئەوەی 
لەش پێویستیەتی خەزنی بكات لە ژەمی ئێواراندا 
دابین������ی دەكات، ئەمەش دەبێتە هۆی زیادبوونی 
كێش������ی ل������ەش و كەمبوون������ەوەی ڤیتامینەكان. 
زۆر كەس لەبەر دەوامك������ردن، قوتابخانە، ئیش و 
كار، س������ەفەر..تاد ژەمەكە بە پارچە كێكێك یان 
س������ەندەویچێكی مڕەبا بەڕێ دەكەن تاكو هەندێك 
وزە بگاتە لەش لەوكاتەی كە ئەم جۆرە خۆراكانە 
زوو لەكۆئەندامی هەرسدا تێكدەشكێنرێن و هەرس 
دەكرێن و زوو دەگۆڕێن بۆ شەكر بەتایبەتی شەكری 
گلوكۆز كە زوو هەرس دەبێت )دەسووتێنرێ( واتە 
لەش سەرفی دەكات، بە مانایەكی تر، وزەی بەم 

شێوەیە زوو دێ و زوو دەڕوات.

نەخواردنی ژەمی بەیانیان قەڵەوت دەكات
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 لە كەش������ی گ������ەرم و وەرزی هاویندا، بۆ پاراس������تنی دڵت لە نەخۆش������ی، جگە لە 
رێكخس������تنی خۆراك، چەند هەنگاوێكی س������ادە پەیڕەو بكە وەكو: ئەنجامدانی مەش������قی 

وەرزش������ی سووك یان مام ناوەندی و كەمكردنەوەی وەرزشی توند، هەڵبژاردنی فێنكترین كات 
بۆ ئەنجامدانی مەش������قی وەرزش������ی، با جلەكانت س������ووك بن لە رووی كێشەوە و رەنگیان كاڵ 
بێ������ت تاكو گەرمی و تیش������كی خۆر بدەنەوە لە جیاتی هەڵمژینی������ان، بەمەوە نایەڵن كە پلەی 
گەرمی لەش بەرزبێتەوە، دووركەوە لە خواردنەوەی ئەلكهول، هەرگیز بڕی خوێ لە خۆراكی 
رۆژانەتدا زیاد مەكە، زۆرترین كاتەكانت لەو ش������وێنانەدا بەسەر بەرە كە هەواگۆڕی تێدایە 
 Sunburn یان فێنككراوەن، بەپێی توانا دووركەوە لە تیش������كی خۆر چونكە خۆربردن

كاریگەری خراپی لەسەر تەندروستیدا هەیە، رۆژانە بڕێكی زۆری ئاو 
بخۆرەوە و تێنوویەتیت تەنیا بە ئاو بش������كێنە، چونكە لەش بۆ 

فێنكبوونەوە و رزگاربوون لە گەرمی زیاد پێویس������تی 
زۆری بە ئاو هەیە تەنیا ئەو كەس������انە نەبن كە 
نەخۆش������ی پەركەم یان پەككەوتنی دڵ یان 
نەخۆش������ی جگەر و گورچیلەیان هەیە 
كە پێویس������ت دەكات بە گوێرەی 
بڕی������اری دكتۆرەكانیان بڕی 
ئ������او  خواردن������ەوەی 

رێكبخەن.

 پاراستنی دڵ لە كەشی گەرمدا

بۆ كەمكردنەوەی ئارەقەكردنی شەوانە
tiperspirant س������وودی دەبێت بۆ كەمكردن������ەوەی ئارەقە لەكاتی 
نووس������تندا. ه������ەوڵ بدە كە جگە لە رۆژانە 8 پ������ەرداخ ئاو هەر كاتێك 
ئارەقە بكەیت بڕێكی زیاتری ئاو بخۆیتەوە، پەرداخێكیش راس������تەوخۆ 
پێ������ش نووس������تن. دووركەوە لە جگەرە و خواردن������ەوەی قاوە و خۆراك لە 
درەنگی ش������ەودا چونكە دەبنە ئەگەری بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن و 
زیادكردنی لێدانەكانی دڵ و بەرزبوونەوەی ئاستی هۆرمۆنی ئەدرینالین 

و پلەی گەرمی لەش. 

ئارەقەكردنی ش������ەوانە Night Sweats ئەگەر بەردەوام بوو یان 
نیش������انەی تری لەگەڵدا بوو پێویس������تە كە لە لایەن دكتۆر پشكنین و 
چارەس������ەری بۆ بكرێت، بەڵام بۆ ئارەقەكردنێكی س������ادە كە نیشانەی 
ت������ری لەگەڵدا نەبێت، بۆ كەمكردنەوەی دەك������رێ كە چەند هەنگاوێك 
بگریتە بەر، بۆ نموونە: نزمكردنەوەی پلەی گەرمی ژووری نووس������تن 
كە نزیك بێت لە دەوروبەری 18.3 پلەی سەدی لەگەڵ كەمكردنەوەی 
پێخەفی گەرم و ئەستوور لەگەڵ بوونی هەواگۆڕی لە ژووردا. هەوڵ 

ب������دە دووركەویتەوە لە وەرزش������ی توند لە نزیك 
كاتی نووستندا، گەلێك جار بەكارهێنانی 

پاودەری تایبەت یان تێهەڵس������ووینی 
بەكارهێنانی  یانی������ش  ئەلكه������ول 

nA  م������اددەی دژی ئارەق������ە 
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دەرمان جێگرەوە نییە بۆ تەندروستی باش

 پزیش������كەكان هەرگیز دژی دەرمان نین، بەڵام ئەگەر دەرمان 
وەكو تەنیا چارەسەرێكی سیحراوی ببینین ئەوا هەموو دەرمانەكان 
ب������ە نۆرە بەكاردێنین لەو كاتەی كە هیچ یەكێكیان بەدەر نین لە 
زیانی لابەلا. پێویستە كە دەرمان لە جێگای خۆیدا بەكاربێت كە 
ئەمەش تەنیا دكتۆر بڕیاری لەسەر دەدات، هەتا مالتی ڤیتامین 
ی������ان یارمەتیدەری خۆراك������ی Supplements كە ماددە 
خۆراكییە گرنگەكان لەخۆ دەگرن و بە شێوەی دەنك و شەربەت 
یان كەپسول و دەرزی لە بازاڕەكاندا دەستدەكەون، هەرگیز جێگرەوە 
نین بۆ شتە سروشتییەكان كە تەندروستیمان دەپارێزن. پاراسیتۆل 
ك������ە رۆژانە لە لایەن زۆربەی خەڵك������ەوە بەبێ رێنمایی دكتۆر 
بەكاردێت زۆر جار مەترسیدار دەبێت، بۆ نموونە لە تووشبووان بە 
هەوكردنی ڤایرۆسی جگەردا لەوانەیە كە بەكارهێنانی تەنیا یەك 
دەنكی پاراس������یتۆل ببێتە هۆی پەككەوتنی جگەر و ژیان بخاتە 
مەترس������ییەوە. بۆ دابەزاندنی كۆلیس������تیرۆل رێگا سروشتییەكان 
لە دەرمان بەس������وودترن و كاریگەرییەكەیان بۆ ماوەیەكی زیاتر 
دەمێنێتەوە، هەروەها بە گوێرەی نەخۆش������ی دڵ و بەرزبوونەوەی 

پەستانی خوێن و شەكرە و نەخۆشییەكانی تر.

مەترسیدارترین ئاڵۆزی نەخۆشی شەكرە

 ئەو هۆكارانەی كە هەوای ژینگە پیس دەكەن Air Pollution بریتین 
لە ماددە كیمیاییەكان بە هەرس������ێ دۆخی گازی و ش������لی و ڕەقییەو، جگە 
لە میكڕۆب و بكوژەكانی مێروو و گەردی كانزایی و ماددە تیش������كدارەكان. 
بۆنموونە، دووەم ئۆكس������یدی كاربۆن كە گازێكی قورس������ە، زیان بە ژینگە 
و تەندروس������تی مرۆڤ دەگەیەنێ چونكە لەگ������ەڵ هیمۆگڵۆبینی خوێندا 
یەكدەگ������رێ و لەوانەیە ببێتە ئەگەری خنكان. هەروەها دووەم ئۆكس������یدی 
گۆگرد كە لە هەوای نزیك كارگە پیشەس������ازیەكاندا بەشێوەی دوكەڵ هەیە، 
گازێكی ژەهراوییە بۆ رووەك هەر بۆیەش������ە ك������ە ڕووەك بەدەگمەن لە نزیك 
كارگە پیشەس������ازیەكان دەڕوێ، گازی دووەم ئۆكس������یدی سەلفەر لە كەشە 
شێدارەكان و لەكاتی باران باریندا دەگۆڕێ بۆ ترشی سەلفۆریك و بەشێوەی 
ترش������ەلۆكە باران Acid Rain زیان بە باڵەخانەكان دەگەیەنێ. هەروەها 
ئەم گازە دەبێتە هۆی هەوكردنی كۆئەندامی هەناس������ە و هەناس������ەڕاوكێ. 
 NO ئۆكس������یدەكانی ئازۆت )نایترۆجین( وەكو یەكەم ئۆكسیدی نایترۆجین
و دووەم ئوكسیدی نایترۆجین NO2 كە لە كارگەی پەینی نایترۆجینیەوە 
پەیدا دەبن و كاریگەری دەكەنە سەر كۆئەندامی هەناسەی مرۆڤ بە شێوەی 
هەناس������ەتەنگی و هەوكردن. هەروەها گازی نایترۆجینی گۆگرد H2S و 
گازی فل������ۆر و گەردیلە رەقەكانی وەكو گ������ەردی چیمەنتۆ، زیخ، گەچ، 
گەردی تەختە، میك������رۆب، ماددەی بكوژی مێروو و خوێیە كانزاییەكان تا 
ڕادەیەكی زۆر زیان بە ژینگە و تەندروس������تی دەگەیەنن سەرەڕای ڕەژووی 

هایدڕۆجینی و ماددە تیشكدارەكان كە لە هەوادان.

 نەخۆش������ی شەكرە، نەخۆش������ییەكی درێژخایەنە، چارەسەری یەكجارەكی 
نییە، بە پارێزی خۆراك و دەرمان كۆنترۆل دەكرێت. نەخۆش������ی ش������ەكرە ئەو 
كاتە بە كۆنترۆلكراو دادەنرێت كە ئاس������تی شەكری خوێن لە خورینی زیاتر 
نەبێت لە 126میللگرام لە هەر 100سانتیمەتر سێجای خوێندا و لە پاش 
ژەمی خواردندا زیاتر نەبێت لە 250 میللیگرام لە هەر 100س������انتیمەتر 
س������ێجای خوێندا. ئەگەر نەخۆشی شەكرە بە باشی كۆنترۆل نەكرێ ئاڵۆزی 
تەندروس������تی گەورەی لێدەكەوێتەوە. نەخۆش������ی دڵ مەترسیدارترن ئاڵۆزی 
شەكرەیە، رەقبوونی خوێنبەرەكانی تاجی دڵ زۆر جار دەبێتە ئەگەری مردن 
بە ش������ێوەیەكی كتوپڕ بۆیە بە مەترس������یدارترین ئاڵ������ۆزی دادەنرێت. بە پێی 
لێكۆڵینەوەكان، توش������بووان بە ش������ەكرە لە تەمەنی 50 ساڵی و بەسەرەوەدا 
ئەگەری تووش������بوونی ب������ە رەقبوونی خوێنبەرەكان و نەخۆش������ی دڵ زۆر لە 
مرۆڤێكی ئاس������ایی زیاترە. ش������ەكرەی كۆنترۆڵنەكراو بەمە ناوەستێت، بەڵكو 
ئاڵ������ۆزی دیكەش پەیدا دەكات وەكو: ئاوی س������پی Cataract و گرفت 
ل������ە تۆڕەی چاو كە زۆرج������ار دەبێتە هۆی كوێربوون، نەخۆش������ی گانگرین 
Gangrene ل������ە پەلەكاندا كە زۆر جار مەس������ەلەكە دەگاتە پەلبڕینەوە 

Amputation، گرفتی گەورە لە كۆئەندامی زاوزێدا.  
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