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 ئەگەر بە خێرایی خۆراك بخۆیت، درەنگتر هەس������ت بە تێربوون 
Satiety دەكەی������ت، گەدەت پڕدەبێت كەچی هێش������تا دەمت تێر 
خ������واردن نەبووە، دەرەنج������ام بڕێكی زیاتر لە پێویس������ت دەخۆیت و 
ئەگەری ئەوەت لێدەكرێت كە دوچاری زیادبوونی كێش������ی لەش و 
قەڵەوی بیت. پ������اش ژەمێكی تەواوی خواردن، گەدە بە تێكڕایی 
پ������اش تێپەڕبوونی 4 كاتژمێر ئینجا بە تەواوی بەتاڵ دەبێت، واتە 
دەتوانیت كە ژەمێكی تری خۆراك بخۆیت. گەدە دەتوانێت جێگەی 
پتر لەو بڕە خۆراكە بگرێت كە بۆ تێربوون پێویستە. گەدە كە پڕبوو 
لەخواردن نامە دەنێرێت بۆ س������ەنتەری هەس������تكردن بە برسیبوون و 
تێربوون كە لەمێشكدایە كەوا تێربوون ڕوویدا و ئیتر خواردن بەسە. 
لە حاڵەتی ئاس������اییدا، دواكەوتنێك كە بە 10خولەك دەخەمڵێنرێت 
هەیە لەنێوان پڕبوونی گەدەو ناردنی نامەی تێربوون بۆ مێش������ك. 
جگە لە پڕبوونی گەدە، ئاستی ش������ەكری خوێنیش نامە دەنێرێت 
بۆ سەنتەری برسیبوون و تێربوون لە مێشكدا، بۆ نموونە دابەزینی 
ئاستی ش������ەكری خوێن لە رێگەی س������ەنتەری مێشكەوە هەستی 
برس������ییبوونت بۆ پەیدادەكات، بە پێچەوانەش������ەوە ئاس������تی بەرزی 
ش������ەكری خوێن وات لێدەكات كە هەست بەتێربوون بكەیت. ئەگەر 
هەس������تت بە برسیبوون كرد س������ەیری كاتژمێرەكەت بكە و دڵنیا بە 
لەوەی كە 4 كاتژمێر بەس������ەر ژەم������ی رابردووتدا تێپەڕبووە ئینجا 
دەس������ت بە خواردن بكە. ئەگەر پ������اش ژەمێكی خۆراكی تەواو بە 
3-2 كاتژمێر هەس������تت بە برس������یبوون كرد، هەرگیز پەنا مەبەرە 
بەر دووبارە خواردن، بەڵكو وا باش������ترە كە لە مەسەلەكە بكۆڵیتەوە، 
بۆ نموونە لەوانەیە كە باری دەروونیت جێگیر نەبێت یان تووش������ی 
جۆرێك پەس������تی و شەكەتی دەروونی بووبیت، لەوانەشە كە بڕێكی 

زیادی ئاوت خواردبێتەوە لەگەڵ ژەمی خۆراكدا.

 كیوی Kiwi میوەیەكی مزرە، بەهایەكی خۆراكی بەرزی 
هەیە، هەرسكردن و هەڵمژینی لە كۆئەندامی هەرسدا ئاسانە. 
كی������وی زۆر دەوڵەمەندە بە كانزاكانی كۆپەر و پۆتاس������یۆم، 
هەروەها بڕێكی كەمتر لە كانزاكانی كالس������یۆم، مەگنسیۆم، 
مەنگەمیز، ئاسن، زینك، فۆسفۆر. كیوی وەكو سێو رێژەیەكی 
باش������ی ریش������اڵ لەخۆدەگرێت كە رۆڵی بەرچاوی هەیە لە 
كۆنترۆلكردنی ئاستی شەكری خوێن و پاراستنی كۆئەندامی 
دڵ و س������ووڕان و پاراستنی ریخۆڵە ئەس������توورە)قۆڵۆن( لە 
تووش������بوون بە نەخۆش������ی. كیوی رێژەیەكی بەرزی ڤیتامین 
C لەخۆدەگرێت، بۆ نموونە تەنیا 70 گرام كیوی پێویستی 
رۆژانەی ئەم ڤیتامینە بۆ یەكێكی پێگەیشتوو دابین دەكات. 
هەروەه������ا كیوی رێژەیەكی باش������ی لە ڤیتامی������ن K تێدایە 
 A، E، B3، B6، لەگەڵ بڕێك������ی كەمتر لە ڤیتامی������ن
B9 )فۆلێت(. كی������وی رێژەیەكی بەرزی ئاوی تێدایە، هەر 
بۆیەشە كە وزەیەكی بەرز لەخۆناگرێت، بۆ نموونە هەر 100 
گرام كیوی تەنیا 61 كالۆری بە لەش دەبەخش������ێت. سوودە 
تەندروس������تییەكانی خواردنی كیوی بریتین لە: خۆپاراستن لە 
بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن، لە تووشبووەكانیش������دا رۆڵی 
هەی������ە بۆ دابەزاندنی پەس������تانی خوێنی بەرز، س������وككردنی 
نیشانەكانی نەخۆشی رەبو لە هەناسەتەنگی و هەوكردنەكان، 
خواردنی كیوی س������وودی هەیە بۆ تووش������بووان بە نەخۆشی 
شەكرە لە كۆنترۆڵكردنی ئاستی شەكری خوێن و خۆپاراستن 
لە روودانی ئاڵۆزییەكانی نەخۆش������ی شەكرە، پاراستنی دڵ و 
بۆڕییەكانی خوێن لە نەخۆشی، هاندانی گەشە لە منداڵاندا، 
بەهێزكردنی سیس������تمی بەرگری لەش بەتایبەتی لە بەرانبەر 
هەوكردنەكان بە میكرۆب، خۆپاراستن لە تووشبوون بە چەندین 
جۆری ش������ێرپەنجە، پاراستنی چاوەكان لە تووشبوون بە ئاوی 
س������پی Cataract و لە گۆڕانەكانی پەیوەست بە تەمەن 

پاراس������تنی  پیربوون،  نەخۆش������ی و  لە  قۆڵۆن 
جۆراوجۆر.

ماوەی نێوان ژەمەكانی 
خواردن

بەهای خۆراكی كیوی
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تەكنۆلۆژی������ای پیشەس������ازی و قوتووبەندكردن������ی خ������ۆراك 
پێش������كەوتنێكی ئاوای بەخۆوە بینیوە كە خۆراكی كەشتیوانانی 
بۆشایی ئاسمانی والێكردووە كە زۆر لەخۆراكی سەر زەمین نزیك 
بێت. كەشتیوانانی بۆشایی ئاسمان Astronauts وەكو ئێمە 
بە چەقۆ و چەنگال خ������ۆراك دەخۆن، تەنیا ئەو خۆراكانە نەبن 
كە لەناو پاكێت یان قوتووی تایبەت و داخراودا هەڵگیراون، جلە 
زیوییەكانیان دوو مقەسی بچووكیان تێدایە بۆ بڕین و كردنەوەی 
پاكێ������ت و قوتووەكانی خۆراك. بەگش������تی ژەمەكانی خۆراكی 
كەش������تیوانانی بۆشایی ئاس������مان ئەو خۆراكانە لەخۆدەگرن كە 
مامەڵەیەكی تایبەتیان لەگەڵدا كراوە بە مەبەس������تی پاراستنیان 
و رێگرتن لە گەش������ەی بەكتریا و میكرۆبەكانی تر لەناویاندا. 
هەندێك لەو خۆراكانەی كە كەش������تیوانانی بۆش������ایی ئاس������مان 
لەگەڵ خۆیان دەبەن پێویس������ت بە هیچ مامەڵەیەكیی تایبەتی 
ناكات ب������ۆ نموونە هەندێك جۆری نەس������تەلە و باوی و گوێز. 
هەندێك خۆراكی دیكە لەس������ەر زەویدا بە مامەڵەیەكی تایبەت 
رێژەی ئاویان كەم دەكرێتەوە وەكو مەعكەرۆنە و پەنیر و هێلكە، 
پاشان لە بۆشایی ئاسماندا كەش������تیوانەكان بۆ نەرمكردنەوەیان 
بە ئاو تەڕیان دەكەنەوە. میوە، ماست، هەروەها هەندێك جۆری 
گۆشت بۆ لەناوبردنی بەكتریا بە پلەی گەرمی بەرز مامەڵەیان 
لەگەڵدا دەكرێت، هەندێك جۆری میوەی وەكو قەیس������ی وش������ك 
دەكرێنەوە. س������تیك و هەندێك جۆری گۆشتی تر بۆ لەناوبردنی 
میكرۆب بەهۆی تیش������كەوە مامەڵەیان لەگەڵدا دەكرێت. لەبەر 
نەمانی هێزی كێشكردن لە هیچ لایەكدا، ئێسكەكان لاواز دەبن، 
بۆیە پێویستە كە خۆراكی دەوڵەمەند بە كالسیۆم و ڤیتامیەنەكان 
بدرێت بە كەشتیوانانی بۆشایی ئاسمان، هەندێك خۆراكیش لەناو 
كەشتی بۆش������اییدا مەترسیدارن وەكو نان یان سەموون و هەموو 
ئەو خۆراكانەی كە ورد دەبن یان پارچەی بچووكیان لێدەبێتەوە، 
ئەمەش لەبەر مەترسی چوونە ناو كۆئەندامی هەناسە و خنكان، 
هەروەها خۆراكی زۆر گەرمیش مەترس������یدارە، چونكە لەكاتی 
رژانیدا بە ئازادی دەجوولێ كە ئەگەر بەر پێستی كەشتیوانێك 

بكەوێت، ئەوا دەبێتە هۆی سووتانی.

ح������ەزی ش������یرینی Sugar cravings زۆرجار و لەلایەن 
gSu  زۆر كەس هێندە بەتین دەبێت كە دەگاتە ئەندازەی راهاتن 
ar addiction ه������ەر وەك������و راهاتن لەس������ەر هەندێك دەرمان 
ك������ە ناتوانرێت بە ئاس������انی وازی لێ بهێنرێت. بۆ س������ووككردنی 
حەزی شەكر و ش������یرینی پەیڕەوی چەند هەنگاوێك بكە لەمانە: 
ژەمێكی بەیانیانی تەندروس������تییانە و هاوسەنگ یەكجار گرنگە 
ب������ۆ كەمكردنەوەی یان بەلاوەنانی ئارەزووی خواردنی ش������یرینی، 
ه������ەوڵ بدە كە ژەم������ی خۆراكی بەیانی������ان پێكهاتبێت لە پرۆتین، 
چ������ەوری و خۆراكی رووەكی. بەپێی توان������ا دووركەوە لە خۆراكە 
كاربۆهیدراتییەكان و شەكرەكان و خۆراكە نیشاستەییەكان، چونكە 
ئەم خۆراكانە حەزی خواردنی ش������ەكر و شیرینی لەلات پتر دەكەن. 
هەوڵ بدە كە ژەمەكانی خۆراكت رێكبخەیت، سێ ژەمی سەرەكی 
لە كاتی خۆیدا و دەش������توانیت كە جگە لە سێ ژەمەكە دوو ژەمی 
بچووك لە نێوانیاندا بخۆیت، بەم ش������ێوەیە ئاستی شەكری خوێن تا 
ئەو راددەیە دانابەزێت كە ببێتە هۆی هەس������تكردن بە برسیبوون و 
وروژاندنەوەی حەزی شیرینی. هەوڵ بدە كە لەكاتی هەستكردنت 
بە حەزی ش������یرینی فش������ار لەخۆت بكەیت و لەجیاتی خواردنی 
شیرینی وەرزشی رۆیشتن ئەنجام بدەیت، حەزی توند بۆ خواردنی 
ش������یرینی ئەوپەڕی بۆ ماوەی 20-10 خولەك دەمێنێتەوە ئینجا 
نامێنێ، بۆیە ئەگەر بتوانیت كە هەر لەگەڵ هەستكردن بە حەزی 
شیرینی، خۆتی لێ بدزیتەوە بۆ ماوەیەكی دیاریكراو ئەوا حەزەكە 
نامێنێت. دەتوانیت پارچەیەك می������وە بخۆیت لەكاتی گەڕانەوەی 
حەزی ش������یرینی، هەروەها بڕێكی زۆری ئاو بخۆرەوە. هەوڵ بدە 
كە هەموو خۆراكە شیرینەكان لە ماڵ و لە شوێنی كاركردنت دوور 

بخەیتەوە. 

خۆراك لە بۆشایی ئاسماندا

چۆن بەسەر حەزی 
شیرینیدا زاڵ دەبیت؟
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 كەمخوێنی و كەمی ڤیتامین و كانزایەكان 
هۆكارە س������ادەكانن لەپاڵ بێهێزی گش������تی و 
زوو ماندووبوون������دا. هەر جۆرێكی كەمخوێنی 
وەكو  نیش������انەكانی  س������ەرەڕای   Anemia
رەنگ زەردب������وون، كەمبوون������ەوەی ئارەزووی 
خواردن Anorexia، دڵەكوتێ، سەرسووڕان، 
ب������ۆرژان، دەبێتە ئەگەری  زوو لەبیرچوونەوە، 
هەس������تكردن ب������ە زوو ماندووب������وون و بێهێزی 
گش������تی. كەمخوێنی لەب������ەر كەمی كانزای 
ئاس������ن Iron باوترین ج������ۆری كەمخوێنییە 
كە زیات������ر لەب������ەر كەمی كانزای ئاس������ن لە 
خۆراك������دا روودەدات، هەروەها لەو كەس������انەدا 
ب������ەدی دەكرێت كە ریجیمی خۆراكی هەڵە بۆ 
دابەزاندنی كێشی لەش دەگرنە بەر یان تووشی 

خوێنبەربوون دەبن یان 

نەخۆش������ی مش������ەخۆریان هەیە لە كۆئەندامی 
هەرس������دا. ئەم جۆرەی كەمخوێنی چارەس������ەر 
دەكرێ������ت بە پەیڕەوكردن������ی جۆرێكی خۆراك كە 
بڕێكی باشی كانزای ئاسنی تێدابێت، بۆ نموونە 
گۆش������ت، جگەری ئاژەڵ، جگەری مریش������ك، 
زەردێنەی هێلكە، نیس������ك، سپێناغ، بەرووبوومە 
پاقلەمەنییەكان. بەكارهێنانی كانزای ئاس������ن بە 
ش������ێوەی دەنك، شروب یان بە ش������ێوەی دەرزی 
هەنگاوێكی تری چارەسەركردنی كەمخوێنییە، 
بەڵام پێویس������تە كە تەنیا لەژێر چاودێری دكتۆر 
كانزای  دەنكی  بەكارهێنان������ی  بەكاربهێنرێ������ت. 
ئاس������ن لەوانەیە ك������ە ببێتە ئەگ������ەری چەندین 
زیانی لابەلا وەكو: سكچوونن قەبزی، شڵەژانی 
گەدە، تێكچوون لە كرداری هەڵمژینی هەندێك 
لە  خۆراكی  ماددەی 

كۆئەندامی هەرس������دا. كەم������ی ڤیتامینەكان 
بەگش������تی و بەش������ێوەیەكی س������ووك زۆرجار 
بەشێوەی هیلاكی و زوو ماندووبوون و بێهێزی 
گشتی لەش خۆی پیشان دەدات، پێدانی دەنك 
یان كەپس������ولی مەڵتی ڤیتامی������ن كە هەموو 
ڤیتامینەكان بە بڕی دیاریكراو لەخۆدەگرن بۆ 
ماوەی -2 4 هەفتە نیشانەكان بە شێوەیەكی 
بەرچاو كەم دەكەنەوە. كەم������ی كانزایەكانیش 
تا راددەیەكی زۆر دەبنە هۆی هەس������تكردن بە 
بێهێزی گش������تی و زوو ماندووبوون، ئێستا بۆ 
دەستنیش������انكردنی كەمی كانزایەكان جگە لە 
نیش������انەكان، لە تاقیگەدا بە پشكنینی خوێن 
رێژەی هەموو كانزاكان دەزانرێت و چارەسەریش 
بریتییە لە پێدانی بڕی دیاریكراو لەو كانزایەی 
كە رێژەكەی لە لەشدا كەم بۆتەوە، بەڵام تەنیا 
لەژێر چاودێ������ری دكتۆردا، چونكە زیادبوونی 
رێ������ژەی هەندێ������ك كانزا لە لەش������دا 
پەیدا  تەندروستی  گرفتی 

دەكات.

پەستانی خوێنت دابەزێنەچارەسەركردنی بێهێزی گشتی

ماندووبوونـــــــی چاوەكان
ش������ەكەتبوون یان ماندووبوونی چاوەكان 
ماندووبوون������ی  وات������ە   Eye Strain
ماسوڵكەكانی چاوەكان، ئەم حاڵەتە روودەدات 
لە ئەنجامی زیاد بەكارهێنانی چاوەكان كە 
پتر بێت لە توانای������ان. زۆرجار لەپاش زیاد 
بەكارهێنانی چاوەكان بەتایبەتی لەبەرانبەر 
شاش������ەی كۆمپیوتەردا، لەوانەیە كە زیاتر 
هەس������ت بە س������ووتانەوەی چاوەكان بكەیت 
لەوكاتەی كە ماندووكردنی ماسوولكەكانی 

چاو چەندین نیشانەی تری لێدەكەوێتەوە كە 
زۆربەی������ان تایبەتمەند نین ب������ە ماندووبوونی 
چاوەكان، بۆ نموونە: سەرئێشە، ئازار لە مل 
و پش������تدا، گرژبوونی ماسوڵكەكانی دەوری 
چاوەكان، سەرسووڕان، سووتانەوەی چاوەكان 
هەتا لەپاش داخستنیش������یان، هەستكردن بە 
 Lightheadednessسووكبوونی سەر
لەكات������ی جووڵاندن������ەوەی س������ەردا، هێڵنج، 
 ،Blurred vision ناس������افی لە بینیندا
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بەرپرسی فایلی تەندروستی:  د.عادل حوسێن       بۆبابەت و سەرنجەكانت پەیوەندی بكە:
Mobile: 07504789450                            Email: doctoradill@yahoo.com 

yH  بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن 
نەخۆش������ییەكی   pertension
درێژخایەنە، تا ئێس������تا چارەس������ەرێكی 
بنبڕ ی������ان یەكجارەكی بۆ نەدۆزراوەتەوە، 
تووش������بوو تا لە ژیاندا ماوە پێویستە كە 
پابەندی پارێزی خ������ۆراك و وەرگرتنی 
دەرم������ان و خۆبەس������ەركردنەوە لەلای������ەن 
دكت������ۆر بێت، ئەگین������ا دەبێتە ئەگەری 
ئاڵۆزی تەندروستی گەورە بە مەترسی 
مردنیش������ەوە. گەلێ������ك كەس تووش������ی 
دەبن  خوێن  پەس������تانی  بەرزبوون������ەوەی 
بێئەوەی ك������ە دركی پێبك������ەن، چونكە 
لەزۆرب������ەی حاڵەتەكان������دا كە هێش������تا 
دوچاری ئاڵۆزییەكان نەبووبن، تووشبوو 
هەست بە هیچ نیشانەیەك ناكات، بۆیە 
ئەم نەخۆش������ییە بە بك������وژی بێدەنگ 
دەكرێ������ت.  ن������اوزەد   Silent killer

گرنگتری������ن هەنگاوەكانی سروش������تی بۆ 
دابەزاندنی پەس������تانی خوێنی بەرز بریتین 
لەش  زیادی  كێش������ی  لە: كەمكردنەوەی 
و چارەس������ەركردنی قەڵ������ەوی تەنیا لەژێر 
ئەنجامدانی مەشقی  دكتۆردا،  چاودێری 
وەرزش������ی رۆژانە وەكو رۆیشتنی خێرا و 
راكردن یان لێخوڕینی پایسكل، كەمخواردن 
و كەمكردنەوەی خوێ بۆ كەمتر لە 2 گرام 
رۆژانە لەگ������ەڵ كەمكردنەوەی خواردنی 
ترشیات و ئەو خۆراكە قوتووبەندانەی كە 
رێژەیەكی بەرزی سۆدیۆم یان خوێی شاراوە 
Hidden salt لەخۆدەگرن بەتایبەتی 
گۆش������تی قوتووبەن������د، كەمكردن������ەوەی 
خواردنی گۆش������تی سوور و ئەندامەكانی 

ئاژەڵ، زیاد خواردنی میوەكان بەتایبەتی 
سێو و ترێ لەگەڵ سەوزەواتی جۆراوجۆر، 
زیاد خواردن������ەوەی ئاو، دووركەوتنەوە لە 
جگەرەكێشان، چونكە نیكۆتین پەستانی 
خوێ������ن بەرزدەكات������ەوە، دووركەوتنەوە لە 
تووڕەبوون و گرژی دەمارەكان و هەڵچوون 
و كاردانەوە دەرووونییەكان، دووركەوتنەوە 

لە خواردنەوەی قاوە. 

پەستانی خوێنت دابەزێنەچارەسەركردنی بێهێزی گشتی

ماندووبوونـــــــی چاوەكان
iDouble v  بینینی هەرشتێك بە دووانە 
sion، زیادبوونی فرمێس������ككردن، خورشت 
لە چاوەكاندا، هەس������تكردن بە قوڕسبوون و 
ناڕەحەتی لەكات������ی جووڵاندنەوەی چاوەكان 
بە زۆربەی ئاراس������تەكاندا، هەس������تكردن بە 
قوڕس������بوونی پێڵووەكان و پێش������ەوەی سەر، 
هەس������تكردن ب������ە ماندووبوونێكی گش������تی 
ل������ەش، زەحمەت������ی لەكات������ی خوێندنەوەدا، 
كەمبوون������ەوەی تەركیز لەكات������ی خوێندنەوە 

و س������ەیركردندا. ش������ەكەتبوونی چاوەكان 
كاریگەرییەكی  درێژخایەن  بەش������ێوەیەكی 
نێگەتیڤ������ی بەرچاو دەكاتە س������ەر توانای 
فێربوون و توانای تەركیز و س������ەرنجدان. 
تا  چاوەكان  ش������ەكەتی  دەستنیشانكردنی 
راددەیەك ئاس������انە، چونكە نیش������انەكانی 
ل������ەو كاتان������ەدا دەردەك������ەون كە  تەنی������ا 
چاوەكان ب������ۆ ماوەیەكی زۆر و بە تەركیز 

بەكاردەهێنرێن. 
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