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 ترێ 
 Grapes
زۆری  س������وودی 
هەیە بۆ تووش������بووان بە نەخۆشی 
رەبو بەوەی كە شێداری ناو سییەكان زیاد 
دەكات، بەمەشەوە نیش������انەكانی رەبو سووكتر 
دەكات. بۆ نەخۆش������انی دڵ، ترێ ئەگ������ەری روودانی نۆرەی دڵ 
Heart attacks كەم دەكاتەوە، هەروەها ماددە دژەئۆكسانەكانی 
 LDL ترێ رێگە لە كرداری ئۆكس������انی كۆلیس������تیرۆلی خراپ
دەگرن لەوەی كە ببێتە ئەگەری رەقبوونی خوێنبەرەكان. ش������یرەی 
ترێ تازە وەكو چارەسەر بۆ شەقەسەر لە ماڵەوە بەكاردێت بەتایبەتی 
ئەگەر بەیانی زوو بخورێت و هیچ ئاوی تێنەكرێت. خواردنی ترێ 
رێگەیەكی سروش������تییە بۆ چارەس������ەركردنی قەبزی، چونكە ترێ 

ریش������اڵ Fiber و ترش������ی ئۆرگانیك لەخۆدەگرێت، بەمەوە هانی 
جووڵ������ەی گەدە و ریخۆڵە دەدات. س������وودەكانی تری خواردنی ترێ 
بریتین لە: بەخش������ینی وزەیەكی باش بە لەش، باشتركردنی كرداری 
هەرس لە تووشبووان بە بەدهەرسی Dyspepsia، خۆپاراستن و 
چارەس������ەركردنی ماندووبوون، بەهێزكردنی سستەمی بەرگری لەش، 
هاندانی فرمانی گورچیلەكان، رێگرتن لە گۆڕانەكانی پەیوەست بە 
پیرب������وون كە لە چاوەكاندا روودەدەن و دەبنە ئەگەری كزبوونی بینین 
بە رێژەی پتر لە %36، خۆپاراس������تن لە تووشبوون بە ئاوی سپی 
Cataract، خۆپاراس������تن لە تووش������بوون بە شێرپەنجە بەتایبەتی 
شێرپەنجەی مەمك، سووككردنی نیشانەكانی نەخۆشی ئەلزهایمەر 
Alzheimer’s disease، خۆپاراس������تن ل������ە هەوك������ردن بە 
ڤایرۆسی و بەكتریا بەتایبەتی ترێی رەش یان سوور، كەمكردنەوەی 

هەڵمژینی كۆلیستیرۆل لە كۆئەندامی هەرسدا. 

بەهای خۆراكی ترێ

 پرۆتین������ەكان لە یەك������ەی بچووك پێكهاتوون بەناوی ترش������ە 
ئەمینییەكان ك������ە زۆر گرنگن بۆ بیناكردنی لەش و گەش������ە و 
پاراس������تنی ل������ەش و چاكبوونەوەی لەش پاش هەر نەخۆش������ی و 
نادروس������تیەك )بۆ نموونە چاكبوونەوەی برینەكان(. پێشان پرۆتین 
ئاژەڵی بە پرۆتینی كلاسی یەكەم و پرۆتینی رووەكی بەپرۆتینی 
كلاسی دووەم ناوزەد دەكران، چونكە پرۆتینی ئاژەڵی هەموو ترشە 
ئەمینییە س������ەرەكییەكان لەخۆ دەگرێت، بەڵام ئێستا ئەم زاراوانە 
چیتر بەكارناهێنرێن، بەڵكو ماددەی پرۆتینی بەوە هەڵدەسەنگێنرێت 
 Essential كە چەند و كام لە ترشە ئەمینیە سەرەكییەكانی
تێدایە. تێكەڵك������ردن و جۆراوجۆركردنی ئەو خۆراكە رووەكیانەی 

كە ترشە ئەمینە س������ەرەكییەكانیان تێدایە بەتایبەتی سۆیا، 
پێویس������تی تەواوی لەش بۆ ماددەی پرۆتین دابین دەكەن 

بەبێ بەكارهێنانی پرۆتینی ئاژەڵی، بۆیە لێرەدا 

دەتوانی������ن بەپێی زاراوە كۆنەكان پرۆتین������ی رووەكی بە پرۆتینی 
كلس������ی یەكەم لە قەڵەم بدەین. س������ەوزەی رەن������گ تاریك و تۆوە 
ت������ازە پەل و پۆك������ردووەكان بە س������ەرچاوەی دەوڵەمەندی پرۆتین 
دێنە هەژماردن و زۆرریش هەرزانتر دەوەس������تن بە بەراورد لەگەڵ 
پرۆتینی ئاژەڵی وەكو گۆش������ت یان ماس������ی. ئەوە ماوە بڵێین كە 
 B12 و ڤیتامین D میوە و س������ەوزەی خاو جگە لە ڤیتامی������ن
هەم������وو ڤیتامینەكانی تر و كانزای جۆرا و جۆر لەخۆدەگرن. لە 
لێكۆڵینەوەیەكدا هات������ووە كە ژاپۆنییەكان، چونكە زیاتر خۆراكی 
رووەكی بەكاردێنن كەمتر دوچاری نەخۆشی دڵ دەبنەوە، كەچی 
فنلەندییەكان لەبەر ئەوەی كە زیاتر خۆراكی ئاژەڵی و گۆش������ت 
دەخۆن بە رێژەیەكی پتر دوچاری نەخۆش������ی دڵ دەبنەوە 

لەبەر توشبوونیان بە رەقبوونی خوێنبەرەكانی دڵ.

پرۆتینی كلاسی یەكەم
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پێوەندییەكی بەهێز هەیە لەنێوان جۆری خۆراك و بۆنی لەش������دا 
Body odor. بڕیاردانی ئەوە زۆر س������ەختە كە كام بۆنی لەش 
پەسند و ئاساییە و كام بۆنی لەش بەهیچ شێوەیەك و لەلایەن هیچ 

كەس������ێكەوە پەس������ند ناكرێ. گۆشتی سوور لە 
هەم������وو خۆراكەكان پتر هۆكارە بۆ پەیداكردنی 
nMa  بۆنی لەش، ئیینجا خۆراكی دەستكرد
ufactured foods كە لە ئاردی س������پی 
و ش������ەكرە زیادەكان و زەیت������ی هایدرۆجینكراو 
پێكدێن و هیچ ریش������اڵ لەخۆناگرن، پاش������ان 
گۆش������تی سپی، سیر، پیاز، بەهارات و عەنبە، 
گ������ەس، فەلافل، مایۆنێز. ل������ە لایەكی ترەوە، 
خۆراكی رووەكی وەكو سەوزە گەڵا تاریكەكان، 
میوەی تازە، بەرهەمەكانی س������ۆیا، تۆوەكان، 
باوی، گوێز، كازو، فستق، زەیتوون لە ماوەی 

چەند هەفتەیەكدا بۆنی ناخۆشی لەش ناهێڵن، 
nD  چەنكە خۆراكی رووەكی بەگش������تی بە لابەری بۆنی لەش

odorizer ناسراون، بەتایبەتی كلۆرۆفیل و پێكهاتەكانی تری 
بەرهەمە رووەكییەكان بۆ نموونە كەرەوز، نەعناع Mint، بەقدونس. 
هەروەه������ا جگە لە خۆراك، ئەو هۆكاران������ەی بەیەكەوە بۆنی لەش 
ناخۆش دەكەن بریتی������ن لە گۆڕان لە پێكهاتنی 
چەوری پێست كە لە چەورە گلاندەكانی پێستەوە 
دەردەدرێ، هەروەها گۆڕان لە پێكهاتنی كیراتین 
یان تفری پێست و گۆڕان لە پێكهاتووی ئارەقە 
و یۆریا. ئەمانە بەیەكەوە رۆڵی سەرەكیان هەیە 
لە ناخۆش������كردنی بۆنی لەش، بێگومان بوونی 
میكرۆب بەرپرس������یارە ل������ەم گۆڕانانە، چونكە 
ئەم پێكهاتووانە واتە چینی كیڕاتینی پێس������ت 
و چەوری و ئارەقە ش������یدەكاتەوە و لە ئەنجامدا 
بۆنێكی ناخ������ۆش بە پێس������ت دەدات. هەروەها 
لەكاتی توش������بوون بە هەندێك جۆرە نەخۆش������ی 
هەوكردن بە بەكتریا و نەخۆش������ی میتابۆلیزمی 

واتە شڵەژانی زیندەپاڵ بۆنی لەش ناخۆش دەبێت.

خۆراك و بۆنی لەش

Bad foods خۆراكە خراپەكان
چەندین جۆری خۆراك هەیە كە پێویست دەكات لە خۆراكی رۆژانەدا 
تا راددەیەك������ی زۆر خۆتیان لێ بەردوورگریت. لە خوارەوەدا باس لەو 
 Fast خۆراكانە دەكەین كە بە خۆراكی خراپ ناسراون. خۆراكی خێرا
food، لە زۆربەی رێستۆرانتەكانی جیهاندا رێژەیەكی بەرزی چەوری 
و خوێ لەخۆدەگرن، زۆربەی جۆرەكانی خۆراكی خێرا لەناو چەورییە 
تێرەكاندا Saturated fat سووردەكرێنەوە، هەر بۆیەشە كە ئێستا 
لە وڵاتە یەكگرتووەكانی ئەمریكادا ئەمە بە یاسا لەسەر رێستۆرانتەكان 
س������ەپێنراوە كە زانییاری خۆراكی سەبارەت بە خۆراكە خێراییەكان بۆ 

nM  كڕیارەكانیان بنووس������ن، بۆ نموون������ە یەك ماكدۆناڵدزی
Donald’s گ������ەورە هێندە وزەی تێدایە كە بە قەد نیوەی 
پێویستی رۆژانەی كەسێكی پێگەشتووە، هەروەها بە گوێرەی 
جۆرەكانی تری خۆراكی خێرا. سەبارەت بە خۆراكە قوتووبەندەكان 

 C a n n e d ،foods

ئەگەر هەوڵی كۆنترۆلكردنی كێش������ی لەش������ت دەدەیت یان خۆت لە 
بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن دەپارێزیت، پێویستە كە لەو خۆراكانە 
دووركەویتەوە ك������ە رێژەیەكی بەرزی س������ۆدیۆم)خوێ( لەخۆدەگرن، 
سوپی قوتووبەند لە هەموویان خراپترە، بە خواردنی تەنیا یەك جۆری 
ئەم خۆراكانە نزیكەی %50ی پێویستی رۆژانە خوێ بۆ مرۆڤێكی 
 Frozen پێگەیشتوو دابین دەكات. خۆراكە یان ژەمە فریزكراوەكان
Meals جۆرێكی تری خۆراكن كە پێویس������تە سنوورداریان بكەیت، 
چونكە رێژەیەكی بەرزی چەوری و خوێ لەخۆدەگرن بە مەبەس������تی 
خەزنكردنی������ان و مانەوەیان بۆ ماوەیەكی 
زۆر، ب������ۆ نموون������ە خواردنی تەنیا 
یەك دانە لە Pot Pie نزیكەی 
1000 كالۆری وەزە و 24 گرام 
ل������ە چ������ەوری تێر بە ل������ەش دەدات. 
nHigh Prem  ئایس كرێمێك������ی
um رێژەیەك������ی چەورییە تێرەكان 
لەخۆدەگرێت كە زۆر لە ئایس 

كرێمی ئاسایی بەرزترە. 



68

ژمارە )804( 
2010/11/1

 تەندروستی

D چەند تیشكی خۆر بەسە     بۆ دابینكردنی ڤیتامین

 خۆدان������ە ب������ەر تیش������كی خ������ۆر بەبێ 
بەكارهێنان������ی هی������چ ماددەیەكی دژەخۆر 
Sunscreen وا لە پێس������ت دەكات كە 
ڤیتامین D دروس������ت بكات، سەرچاوەی 
سەرەكی بۆ دابینكردنی ڤیتامین D بەر لە 

خۆراك تیشكی خۆرە. زۆر كەس ئەو پرسیارە 
دەكەن كە ئایا چەند تیش������كی خۆر بەسە بۆ 
دابینكردنی پێویستی رۆژانە لە ڤیتامین D؟ 
ئایا رۆژانە چەند خولەكێك بەس������ە؟ ماوەی 
خۆدانە بەر تیش������كیی خۆر بۆ دابینكردنی 

پێویستی رۆژانە لە ڤیتامین D بەپێی چەند 
هۆكارێك جیاوازییەكی یەكجار گەورەی هەیە 
لە یەكێك������ەوە بۆ یەكێكی تر لەمانە: جۆری 
پێست، شوێنی جوگرافی نیشتەجێبوون، وەرز 
یان كاتی س������اڵ، كاتی رۆژ)بەیانی، نیوڕۆ 
یان ئێوارە(، هەروەها جۆری ئەتمۆسفیریش. 
ب������ۆ نموونە لەرۆژێكی مانگی تەمموزدا كە 
ئاس������مان ساف بێت، بە ش������ێوەیەكی گشتی 
بۆ دابینكردن������ی نزیكەی 25 مایكرۆگۆام 
 D 1،000 یەكەی جیهانی( لە ڤیتامین(
پێویس������تە كە دەموچاو و باسك و دەستەكان 
بۆ ماوەی 10خولەك بدرێنە بەر تیش������كی 
خۆر، كەچی لە مانگی تش������رینی دووەمدا 
 D ب������ۆ دابینكردنی هەمان ب������ڕی ڤیتامین
پێویس������تیمان بە نیو كاتژمێ������ر بەركەوتن بە 

مەشقی جەستەیی و تەندروستی منداڵان
چەخت  منداڵ  تەندروستی  پسپۆرانی   
یان فیزیكی  لەسەر چالاكی جەستەیی 
Physical Activity مام ناوەندی 
و  لەش  تەندروستی  چونكە  دەكەنەوە، 
تەندروستی دەروونییان دەپارێزێت. لە ساڵی 
نەخۆشییەكانی  پسپۆرانی  دا   2005
منداڵان بە توندی جەختیان لەسەر ئەوە 
كردەوە كە پێویستە منداڵان لە تەمەنی 
 60 كەم  بەلای  رۆژانە  قوتابخانەدا 
خولەك مەشقێكی وەرزشی مام ناوەندی 
Vigorn توند  یان   Moderate

ئێستاش  بدەن،  ئەنجام   ous ئەم
چەندین  لەلایەن  رێنماییە 

دوپات  پزیشكیدا  سەنتەری  و  پسپۆر 
كراوەتەوە. بەپێی زۆربەی لێكۆڵینەوەكان، 
ساڵیدا   2 تەمەنی  لەپاش  هەر  منداڵ 
پێویستە رۆژانە یەك كاتژمێر مەشقێكی 
مەشقێكی  تا  ناوەندی  مام  وەرزشی 
رۆژەكانی  هەموو  لە  توند  وەرزشی 
هەفتەدا ئەنجام بدات. نموونەی مەشقی 
وەرزشی لەو شێوەیە بریتین لە: رۆیشتنی 
 ،Jumping rope خێرا، پەت پەتێن
لێخوڕینی  پێ،  تۆپی  سەبەتە،  تۆپی 
تەكنۆلۆژیا  شۆڕشی  راكردن.  بایسكل، 

كاتی وای لە منداڵان كردووە كە  زیاتر 
بەرانبەر  لە  گەمە خۆییان 

ڤیدیۆییەكان و گەمەكانی كۆمپیوتەردا 
بەسەر بەرن كە هیچ چالاكی فیزیكی 
تەندروستییان  زیانی  بەمەوە  ناوێت، 
پێدەگات. لە لایەنی تیۆرییەوە وا باشترە 
كە ئەم 60 خولەكەی مەشقی وەرزشی 
بەڵام  بدرێت،  ئەنجام  قوتابخانەدا  لە  لە 
قوتابخانەكانی  لە  ئێستا  كە  بەداخەوە 
هەرێمی كوردستاندا گرنگییەكی تەواو بە 
رۆشنبیری فیزییكی و چالاكی وەرزشی 
نادرێت بە بیانووی ئەوەی كە وانەكانی 
مەسەلەیە  ئەم  نەبادا  و  گرنگترن  تر 

ی  ر یگە ر ئاستی كا سەر  بكاتە 
. ئەكادیمی  بی تا قو
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بەرپرسی فایلی تەندروستی:  د.عادل حوسێن       بۆبابەت و سەرنجەكانت پەیوەندی بكە:
Mobile: 07504789450                            Email: doctoradill@yahoo.com 

D جگەرە ڤیتامینیش تێكدەشكێنێ چەند تیشكی خۆر بەسە     بۆ دابینكردنی ڤیتامین
تیش������كی خۆر دەبێت. دەبێ ئەوەش لەیاد 
نەكەی������ن كە ئ������ەو كەس������انەی كەمی ئەم 
ڤیتامیەنیان هەیە یان پێویس������تییان بەبڕی 
زیاترەوە هەیە، پێویس������تە كە كاتێكی زۆرتر 
خۆیان بدەنە بەر تیش������كی خۆر. هەروەها 
پێویستە كە هەردەم ئەمەشمان لەبیر بێت كە 
بەركەوتن بە تیشكی خۆر بۆ ماوەیەكی زۆر 
بەبێ بەكارهێنانی هۆیەكانی خۆپاراس������تن 
وەنەوشەیی ئەگەری  لە تیشكی سەرووی 
تووش������بوون بە ش������ێرپەنجەی پێست و زوو 
پیربوونی پێست زیاد دەكات، بۆیە دەتوانیت 
كە پاش ئەوەی بڕی رۆژانەت لە تیشكی 
خۆر بەركەوت پاش������ان خۆتی لێ بپارێزیت 
بۆ نموونە بە بەكارهێنانی جۆرێكی كرێمی 

دژەخۆر بە رێنمایی دكتۆر. 

جگەرەكێشان Smoking كاریگەرییەكی 
نێگەتی������ڤ دەكاتە س������ەر هەڵمژینی گەلێك 
ڤیتامی������ن و كانزا ك������ە زۆر گرنگن بۆ لەش. 
جگەرەكێش������ان زیاتر لە هەم������وو ڤیتامینەكان 
گرفت بۆ ڤیتامین C یان ترشی ئەسكۆربیك 
پەی������دادەكات. ڤیتامین C دژەئۆكس������انێكی 
بەهێزە و رۆڵی بەرچاوی هەیە لە پاراس������تنی 
لەش لەچەندین نەخۆش������ی. هەر چەند زیاتر 
جگەرە بكێش������یت، هێن������دە ڤیتامین C لەناو 
خوێن و لە خانەكانی لەش������تدا زیاتر ون دەبێت، 
ئەوەش وا لە لەش دەكات كە پێویستی بەبڕی 
زیات������ری ڤیتامین Cبێت بۆ قەرەبووكردنەوەی 
ئەو زیانانەی كە لە ئەنجامی جگەرەكێشانەوە 
ب������ە خانەكان������ی ل������ەش گەیش������تووە. بۆ ئەم 
مەبەس������تە، جگەرەكێش رۆژانە پێویس������تی بە 
نزیكەی 2000 ملگ������م ڤیتامین C هەیە. 
دابینكردنی ئەم رێژە بەرزەی ڤیتامین C تەنیا 
ل������ە رێگەی خۆراكەوە كارێكی ئاس������ان نییە، 
بۆی������ە دەبێ ڤیتامین C ل������ە رێگەی دەرمان 
nSuppl  ی������ان یارمەتیدەرەكانی خۆراكەوە
ments وەربگیرێت. جگەرەكێشەكان پێویستە 
كە رێژەیەكی بەرز لە ماددە دژەئۆكس������انەكان 
وەربگرن كە بەش������ێوەیەكی سەرەكی لە سەوزە 
و می������وەدان. بەهەرحاڵ، دەبێ ئەم راس������تییە 
بزانرێت كە هیچ خۆراكێك یان یارمەتیدەرێكی 
خۆراكی یان ماددە دژەئۆكسانەكان بە تەواوی 
لەش������ت ناپارێزن لە زیانەكانی جگەرەكێشان. 
نیكۆتی������ن و م������اددە ژەهراوییەكانی تری ناو 
دوكەڵی جگ������ەرە كاریگەرییەك������ی گەورەیان 
هەیە لەس������ەر توانای لەش بۆ رزگاربوون لە 
دەبێتە  جگەرەكێشان  زییانبەخش������ەكان.  ماددە 
ئەگ������ەری: تێكدانی خانەكان و ش������ێرپەنجە، 
نەخۆشی  كۆلیستیرۆل،  ئاستی  بەرزبوونەوەی 
ل������ە خوێنبەرەكانی تاجی دڵدا، نەخۆش������ی لە 
بۆرییەكانی خوێن بەگش������تی، نەخۆش������ی لە 
كۆئەندامی هەناس������ەدا، زیادبوونی ئەگەری 
لاوازبوونی ئێسك، بێهێزی سێكسی لە پیاودا.

روودەدات؟ دڵ  نۆرەی  كەی 
ن������ۆرەی دڵ Heart Attack لەو 
كاتەدا روودەدات كە خوێنبەرێكی تاجی دڵ 
واتە ئەو خوێنبەرەی كە خوێن بۆ ماسوڵكەی 
دڵ دەگوازێت������ەوە ب������ە تۆپەڵ������ە خوێنێكی 
بچووكی مەییو بەتەواوی دەگیرێت، دەرەنجام 
ماسوڵكەی دڵ دەمرێت، تۆپەڵی خوێن لەناو 
خوێنبەردا ل������ە ئەنجام������ی تەقینی چینی 
 Cholesterol نیشتووی كۆلیس������تیرۆل
plaque لەس������ەر ناوپۆش������ی خوێنبەری 
تاجی دڵدا پەیدا دەبێت، واتە پاش ئەوەی كە 
nAther  خوێنبەرەك������ە دوچاری رەقبوون
sclerosis دەبێت. ئەگەرچی س������ینگ 
ئێش������ە یان هەس������تكردن بە قورسایی لەسەر 
ناوچەی س������ینگدا یەكەم نیشانە و باوترین 
نیش������انەی س������ەرهەڵدانی نۆرەی دڵە، بەڵام 
قوربانیان������ی نۆرەی دڵ لەوانەیە كەدوچاری 
چەندین نیشانەی تر ببنەوە وەكو: هەستكردن 
بە گوشین یان پڕبوون لەناو سینگدا، ئازار لە 
شەویلاكی خوارەوەدا Jaw pain، ئازار لە 
ددانەكاندا، سەرئێشە، هەستكردن بە ناڕحەتی 
لە ناوەڕاستی سكدا، هەناسەتەنگی، هێڵنج 
ی������ان رش������انەوە، ئارەقەك������ردن، دڵەكزێ یان 
بەدهەرس������ی Indigestion، ئ������ازار لە 
قۆڵەكاندا بەتایبەتی قۆڵی چەپ، ئازار لە 
بەشی سەرەوەی پشتدا، بێهێزی گشتی یان 

هەس������تكردن بە هیلاكی و نەخۆشی. بە 
تێكڕای������ی، نزیكەی %25 ی حاڵەتەكانی 
نۆرەی دڵ بێدەنگن یان هیچ نیش������انەیەكیان 
نییە بەتایبەتی لە تووش������بووان بە نەخۆشی 
ش������ەكرەدا. ئەوە زۆر گرنگە كە هەر یەكێك 
لەكاتی هەس������تكردنی بە یەكێك یان پتر لەم 
نیش������انانە بەزووترین كات س������ەردانی دكتۆر 
ب������كات، هەرگی������ز مەرجیش نیی������ە كە هەر 
سینگ ئێشەیەك یان هەر بێهێزییەكی لەش 
یان هەر یەكێك لەو نیش������انانەی كە باسكران 
تەنیا مانای تووش������بوون بە نەخۆش������ی دڵ 
دەستنیش������انكردن  زوو  بەهەرحاڵ  بگەیەنن، 
و زوو چارەس������ەركردنی ه������ەر حاڵ������ەت و 
نەخۆشییەك گەرەنتییە بۆ زووتر چاكبوونەوە 
و كەمكردنەوە یان نەهێش������تنی مەترس������ی 

لەسەر ژیاندا.


