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نخۆشانی شكرە و خواردنوەی ئلكھول

                            بھای خۆراكی زەیتوون 

پاراستنیان 
ل نخۆشــــــی 
بتایبتــــــی لگڵ 
ڤیتامیــــــن  بوونــــــی 

 .E ندیــــــن ماددەیزەیتــــــوون چ
دژەئۆكسانی تدای ل پۆلیفینۆلیككان و 
فلاڤۆنۆیدەكان ك دژی ھوكردن كاردەكن. 
 كانی زەیتوون ماددە یان كۆلكدژەئۆكسان
 Free radicals سربســــــتكان 
 ل ش خانمــــــوە، بننگ دەكھاوســــــ
تووشبوون ب شــــــرپنج دەپارزن. ھروەھا 

-Ol i زەیتــــــوون  v e s
دەومندە بــــــ چوریی ناترە یكانییكان 
Monounsaturated Fatsو 
ڤیتامین E. ئم جۆرە چوریی ل جۆرەكانی 
 گرنگ ورییم چبوونی ئ گیرترە، بۆیتر ج
لناو خانكان و لناو پردەی خانكاندا بۆ 

زەیتوون نایت كۆلیســــــتیرۆل ب كرداری 
ئۆكســــــاندا تپڕت و لســــــر ناوپۆشــــــی 
خونبرەكانــــــدا بنیشــــــت و ببت ئگری 
 خۆشی دڵ. جگرەكان و ننبرەقبوونی خو
لمان، خواردنی زەیتوون بھۆی ئو ماددە 
 ورییتی چتایبی بگرنگان خۆراكییــــــ
ناترە یكانییكان و ماددە دژەئۆكسانكان 
قۆۆن ل شــــــرپنج دەپارزت و سختی 
تووشــــــبووان   وە لم دەكاتكان كنیشــــــان
بــــــ رەبــــــو و تووشــــــبووان ب داڕووشــــــانی 
ھوكردنــــــی  و  جومگكان(ســــــوفان) 
رۆماتیزمــــــی جومگــــــكان. لــــــ چندین 
لكۆینوەدا ھاتــــــووە ك خواردنی زەیتوون 
نیشانكانی پیوەست ب تمنی وەستانی 
-Meno نــــــی مانگانــــــســــــووڕی خو
pause لــــــ ئافرەتاندا كــــــم دەكاتوە، 
بتایبتی چی تزووە گرمكان سووكتر 
-Hot Flash كانرمزووە گدەكات، ت
es ك ناوچی پشــــــوەی ســــــینگ و 
ناوچی مل دەگرنوە رۆژان چندین جار 
ئافرەت ب توندی ناڕحت دەكن. ئوە ماوە 
بین ك زەیتوونی رەش یان ســــــوز ھمان 

.یھای خۆراكییان ھب

پاراستنیان
ل نخۆشــــــی
بتایبتــــــی لگڵ
ڤیتامیــــــن بوونــــــی 

.Eندیــــــن ماددەیزەیتــــــوون چ

كۆنترۆلنكراوی شــــــكری خون دوو شــــــتی 
ناكۆكن لگڵ یكتریدا. ھروەھا ل نخۆشی 
 كجار ناكۆكلكھول یوەی ئكرەدا خواردنش
لگــــــڵ قوی و برزبوونوەی پســــــتانی 
 كان لرزی گلیسریدە سیانیین و ئاستی بخو
 یوانلكھولی زۆر لئ ،مانل ندا. جگخو
 ت كنزــــــن دابئاســــــتی گلوكۆزی خو ك
نیشانكانی بریتین ل زیاد ئارەقكردن، دەست 
 ستكردن بش، ھزی گشــــــتی لھرزین، بل
 ك شواننج، لرســــــووڕان، ھبرسیبوون، س
نخــــــۆش دوچاری بھۆشــــــبوون بت ك پی 
دەگووترت بھۆشــــــبوونی نخۆشــــــی شكرە. 
ئلكھــــــول ئــــــارەزووی خواردن زیــــــاد دەكات، 
ئمــــــش وادەكات ك نخــــــۆش زیاتر خواردن 
بخوات و كۆنترۆی ئاســــــتی شكری خونی 
تكبچت، دیسان خواردنوەی ئلكھول جۆرە 
شواندنك دەخات سر كاریگریی باشكانی 
ھۆرمۆنی ئینسۆلین و دەنكی كۆنترۆلكردنی 

نخۆشی شكرە.

چوری 9 كالــــــۆری وزە ب لــــــش دەدات، 
 لكھول 7 كالۆری وزە بك گــــــرام ئم یب
لش دەدات. خواردنوەی ئلكھول و ئاســــــتی 

 ل لشــــــی مرۆڤــــــدا، مامكردن لگڵ 
ئلكھــــــول Alcohol ھمان كردارە لگڵ 
كرداری گۆڕینی چوری بۆ وزە، یك گرام 



٦٧

٢٠
١١

/١/
٣ 

 (٨
١٢

ە (
مار
ژ

تی
وس
ندر
ت 

لكتی ھلاملكستی ھلامتیسلامس

ھموو چورییكان 
خراپ نین

ھۆرمۆن ل گۆشتی چدا

پســــــپۆرانی خۆراك و نخۆشــــــییكانی 
دڵ ب مبستی خۆپاراستن ل نحۆشی 
دڵ و قــــــوی پیان باشــــــ كــــــ رژەی 
 30% دا لخۆراكی رۆژان وری لچــــــ
پتــــــر نبت. ھندك جــــــۆری چوری بۆ 
تندروســــــتی خراپن، ھندــــــك جۆری تر 
باشــــــن، ھندكــــــی تر یكجار باشــــــن بۆ 
تندروستی. سبارەت ب چوریی باشكان 
بۆ نموونــــــ چوریی یكانییــــــ ناترەكان 
ك ل بــــــاوی و زەیتی زەیتــــــون و زەیتی 
 زن لدەمانپار ،نڤۆكادۆدا ھكانۆلا و ئ
تووشــــــبوون ب نخۆشی كۆئندامی دڵ و 
ســــــووڕان بوەی ك ئاستی كۆلیستیرۆلی 
خــــــراپ LDL دادەبزنــــــن و ئاســــــاتی 
كۆلیســــــتیرۆلی باش HDL برزدەكنوە 
 وریینن. چزنیش دادەبستانی خوو پ
 Polyunsaturated فرەناترەكانیش 
ئاســــــتی كۆلیستیرۆلی خراپ و گلیسریدە 
سییانكان و پســــــتانی خون دادەبزنن، 
باشترین نموون بریتیی ل جۆری ئۆمیگا 
3 ك ل ماسی سالمۆن و ساردین و گوزدا 
ھی. ئلبانی كم چوری ھبژرە وەكو 
شــــــیر ك رژەی چورییكی كمتر بت 
ل %1، ماســــــتی ب چوری، پنیری 
كم چوری، ماســــــتی فریزبوو لجیاتی 
ئایس كرم. بز و چوری لسر گۆشتی 
سوور لاب. كرەی دەستكردی (مارگرین) 
وا ھبژــــــرە كــــــ چورییــــــ نوەندەكانی 
 فتانــــــت. ھبــــــدا نت Trans fats
2-3 جار ماســــــی ســــــالمۆن یان ماسی 
ســــــاردین بخۆ. لجیاتی جیس بك گوز 
یان باوی شۆرنكراو بخۆ. زەیتی زەیتوون 
یان زەیتی كانۆلا بــــــۆ برژاندنی خۆراك و 

.نكاربب تس

 ھۆرمۆنــــــ ئــــــو  مســــــلی  ئســــــتا   
 Artificial horrmones یدەستكردان

ك دەخرن ھندك خۆراكوە 
ب مبســــــتی زیادبوونی 
كاریگرییان  و  برھم 
مرۆڤدا  لشی  لسر 
لــــــ نوەندە زانســــــتی 
 كاندا بو پزیشــــــكیی
برچاو  شــــــوەیكی 
بــــــووە.   ســــــترجب
ئگرچی ئســــــتا ئو 
بازاڕەكاندا   ل  خۆراكان

پاشــــــماوەی  بم  ھن، 
گۆشــــــت   ل ھۆرمۆنكان 

و شــــــیردا لوانیــــــ ك بۆ 
دەوروبــــــر  و  تندروســــــتی 

 ی كو كاتخش بن. لــــــزیانب
دەرزی ھۆرمۆنی گشی دەستكرد 

rBGH دەدرتــــــ چــــــكان رژەی 
 نانی شــــــیریان زیــــــاد دەكات. بمھرھب

گورەی گۆشــــــتی چــــــBeef ، نزیكی 
شــــــش جۆری ھۆرمۆن بۆ چكان بكاردن 
-Oestra ئیســــــترادایۆل :بریتین لــــــ كــــــ

 ،Progesteroneســــــتیرۆنپرۆج  ،diol
زیرانۆل   ،Testosteroneستۆســــــتیرۆنت
 ،Trenboloneترینبۆلــــــۆن  ،Zeranol
 .Melengestrol میلینجســــــتریل 
 ك پــــــاش خواردنــــــی گۆشــــــتی چ
 دایی تم ھۆرمۆنانــــــپاشــــــماوەی ئ
لوانی ك ببت ئگری تكچوونی 
 شدا كل كان لنگی ھۆمۆنھاوســــــ
ئمش كاریگریی دەبت لســــــر 
گش و زاوزێ و گۆڕان ل ریتمی 
دابشبوونی خانكان و تا پیدابوونی 
شــــــرپنجی ممك یان پرۆستات 
 رییباسی كاریگ ۆن. كیان قۆ
ھۆرمۆنكانی  نگتیڤكانی 
ناو گۆشت دەكرت منداڵ و 
 ل ئافرەتی دووگیان و كۆرپ
برزترین ریسكدان. ل چندین 
 ك ھاتــــــووە  لكۆینــــــوەدا 
پشوەختی  باغبوونی   یوانل
ئم  كاریگــــــری  بــــــۆ  كچــــــان 
 شوانروەھا لوە، ھتڕبگ ھۆرمۆنان
ك ئگری تووشبوونیان ب شرپنجی ممك 

زیاتر بكات.

خۆراكو  ە 
وونی 
یان 
دا
ی 

و
.

و 
ندا 
وەی

شــــــت 
 ك بۆ 
ەوروبــــــر

 ی ككات 
شی دەستكرد 

چــــــكان رژەی 
یان زیــــــاد دەكات. ب

تر  ،Zeranol
میلینجســــــت
پــــــاش خو
پاشــــــماوەی
لوانی ك
ھاوســــــن
ئمش
شگ
دابشبو
شــــــر
یان
ن

ل
كچـ

كۆئندامی ھرس تووشــــــی ھوكردن دەكات 
لپاش 12 كاتژمر تا 3 رۆژ نیشــــــانكان 
دەردەكون ك بریتین ل: برزبوونوەی پلی 
گرمی لش، سك ئشــــــ، سكچوون. تۆ 
ناتوانیت تنیا ب سیركردن یان بۆنكردن 
 گــــــری میكرۆبھ لكھ بزانیــــــت ك
یان نــــــا، بم بــــــ پیەوكردنی چند 
 لكتی ھلامس نیا دەبیت لك دخا
بۆ نموونــــــ: ھگرتنی ھلك تنیا لناو 
 وە بگرە تا دەگاتكۆگاكان ر لدا ھلاجس
ماڵ، كوندنی تواو تا ســــــپن و زەردنی 
 روەھا بــــــت، ھیواوی دەمتــــــ ب لكھ
گوــــــرەی ئــــــو خۆراكانی كــــــ ھلكیان 
تدەكرت، دنیاب لوەی ك ھلك نشكاوە 
یان درزی تنكوتــــــووە. دەتوانرێ ھلكی 
خاو بۆ ماوەی 3 ھفت ب سلامتی لناو 
ســــــلاجدا ھبگیرت، ھلكی كوو یان 
برژاویــــــش بۆ مــــــاوەی 3-4 رۆژ. ھرگیز 

ھلك ب خاوی یان ب نیوەبرژاوی مخۆ.

ھلكــــــEggs  خۆراككــــــی تــــــواوە، 
 ،یــــــكــــــدا ھمــــــوو ماھ لــــــ ،رزانــــــھ
خۆراككی گونجاوە بــــــۆ ژەمی بیانییان و 
بۆ دروســــــتكردنی كــــــك و ھویركارییكانی 
 وریابیت ل ك ویستشدا پمڵ ئگتر. ل
ھلكی خاو ك لوانی ببت ســــــرچاوەی 
میكرۆب و تووشــــــی ژاراویبوونی خۆراكیمان 
بــــــكات. ھندك ھلكی خــــــاو ھگرن بۆ 
 ك  Salmonella سامۆنللا  میكرۆبی 
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شیشكانی حندروستییت ترسییم

 ـــــــــــــشــــــچاوئچاوئ

تكچوونــــــی  كشــــــكاندا،  چارەســــــركردنی  و 
ھماھنگــــــی نــــــوان ماســــــوككانی لــــــش، 
زیادبوونــــــی لدانكانــــــی دڵ، ئگری روودانی 
نۆرەی دڵ، كۆكیكی سخت، ھناستنگی، 
ھوكــــــردن ل كۆئندامی ھناســــــدا، ئگری 
شرپنج ل سییكاندا، ھستكردن ب تزین یان 
ســــــبوون ل دەم و زمــــــان و قوڕگدا، لاوازبوونی 
 ر برانبتی بتایبش برگری لمی بسســــــت
میكرۆبــــــكان، ئگری پیدابوونی پســــــتی و 
 تزۆرجار دەب مۆكی و گرفتی دەروونی تر كخ

.و قوتابخان دەستدانی كار و پیشھۆی ل

گیــــــای ماریجوانــــــا Marijuana یــــــان 
-Canna نابیان ق Hashish شیشح
bis، بریتیی ل تككی سوز و قاوەیی گوڵ 
و گ و قد و تۆوە وشككانی رووەكی قناب 
ك ب شــــــوەی دوكڵ وەكو جگرە دەكشرت. 
حشــــــیش ل شقامدا چندین ناوی ھی وەكو: 
 ،Weed وید ،Herb ــــــربھ ،Pot پــــــۆت
 نجــــــگ ،Hash ھــــــاش ،Grass گــــــراس
 رییكارگ .Lobster رلۆبســــــت ،Ganja
خراپكانی تریاك لســــــر لشی مرۆڤدا بریتین 
ل: گرفت ل فربوون و یاد، گرفت ل بیركردنوە 

 Eye pain یان ئازاری چاو شــــــچاوئ 
لوانیــــــ وەكو قورســــــبوون یان ســــــووتانوە یان 
ئشــــــكی تیژ لنــــــاو چاوەكان یــــــان ل دەوری 
چاوەكان ھســــــتی پبكرــــــت، ھندك جاریش 
وەكــــــو بوونــــــی تنكی بیانی لنــــــاو چاوەكاندا 
خۆی پیشــــــان دەدات. ھســــــتكردن ب قورسایی 
یان ناڕحتی لــــــ چاوەكاندا لپاش بكارھنانی 
چاوەكان بــــــۆ ماوەیكی زۆر واتــــــ ماندووبوون 
 ب Eye strain یان ھیلاكبوونی چــــــاوەكان
گشــــــتی گرفتكی ســــــادەی و تنیا پویستی 
 شــــــوانل ،یوەی چــــــاوەكان ھســــــاندنح ب
ك پوەنــــــدی ھبت ب تكچوونی بانســــــی 
ماسوككانی چاو یان بكارھنانی چاویلكی 
چاو كــــــ گونجاو نبت یان ھــــــی تدابت. 

نیشانكانی ئاوسانی پرۆستات

و  ــرەوە  ژ  وتۆتك  كگلاند پرۆستات 
 د دەنكقی ببارەكدان، قوەی میزشپ
 ،گرام  20 تنیا  كشكی  و   كزگو
داوە،  میزی  بۆڕی  دواوەی  بشی  دەوری 
 ی ورد دەچنند جۆگچ دەردراوەكانی ب
ناو ئم بشی بۆڕی میزەوە. فرمانكانی 

پرۆستات بریتین ل: دروستكردنی 
بشكی شلی تۆواو (پلازمای 
تۆواو)، كۆنترۆكردنی میزكردن، 
و  مــیــزەڕۆ  دەزگـــای  پاراستنی 
ھوكردن   ــ ل زاوزێ  دەزگــــای 
رگی   بـــ ــكــان  مــیــكــرۆب  بـــ
تر  دەردراوی  و  ئنزیم  دەردانــی 
ـــۆڕی میز  ــوەی ب ــاكــكــردن ــۆ پ ب
دت ئنجام، گرژبوونوە لكاتی 
پرژانی تۆواودا، ئمش وادەكات 
ك پرژانی تۆواو بھز و ب توژم 

بت. ئاوسانی سادەی پرۆستات BPH زیاتر 
لپاش 50 سایدا سرھدەدات، ھۆكاری 
ئستا  نادیارە.  تمن   ل  جگ تووشبوون 
ئاوسانی پرۆستات ب رژەی %90 تنیا 
ب دەرمان چارەسر دەكرت و چاك دەبتوە 
(ئاوسانك و نیشانكان نامنن)، ھروەھا 

مایكرۆوڤ و چارەسر ب لزەر سوودیان 
كمكردنوەی قبارەی پرۆستات  بۆ   یھ
كمكردنوەی  و  میز  بــۆڕی  دەوری   لــ
ھندك  ئــاوســاو.  پرۆستاتی  نیشانكانی 
جـــار ئــاوســانــی ســــادەی پــرۆســتــات چند 
پیدابوونی  وەكــو:  لدەكوتوە  ماككی 
پرۆستات،  بـــــــردی 
-Di) كیس )بۆقكردن
 ل  verticulum
میزداندا،  دیــــــواری 
میزگیران  زوو  زوو 
دووبــــارەبــــوونــــوەی،  و 
خــــــوــــــنــــــبــــــربــــــوون 
ـــــزدا  ـــــــڵ مـــــی ـــــــگ ل
خوناوی)،  (مــیــزی 
فرمانی   لــ تكچوون 

گورچیلكاندا.
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كاریگری شداری ژوور لسر تندروستیدا 

 ـــــــــــــشچاوئ ــــــــش

 نمایی خســــــتۆتندین روای ناوی ماڵ چراگرتنــــــی ھ
روو بۆ نموون: دووركوتنوە ل جگرەكشــــــان لناو مادا، 
 50% وای ناو ماڵ بگاتداری ھژەی شر ك ھم
-Dehu تــــــری تایبئام ویســــــت بگینا پیان پتر ئ
midifier دەكات بــــــۆ كمكردنوەی رژەی شــــــداری، 
لناو مادا بۆ ھیچ مبســــــتك مۆم دامگیرسن، مۆم 
یان ســــــپرای بكارمھن بۆ خۆشــــــكردنی بۆنی ناو ماڵ 
یان بۆ شــــــاردنوەی بۆنی ناخۆشی ناوماڵ، زبی ناو ماڵ 
ب باشــــــی داپۆش، خۆراك ب ھمان شوە دوور ل مروو و 
 ھیچ ل وەی كل نیابد ،زن بككان خزیندەوەرە بچووك
بۆڕی و رەوەكانی دەستشــــــۆر و توالیت دوچاری درز و 
 نھكارمی ناوماڵ بداوسیتییانو پبوون، ئلیككردن ن

ك ماددەی كیمیایی ژەھراوی لخۆدەگرن.

 شــــــداری Humidity ژوور، نبوونی ھواگۆڕی 
یــــــان تــــــزووی ھوا دەبت ھــــــۆی پیداكردنــــــی چندین 
كشــــــی تندروستی، ئم سرەڕای زیادكردنی ئگری 
گواستنوی نخۆشــــــیی گوازراوەكان بتایبتی نخۆشی 
ھمــــــت و ئنفلوەنــــــزا و بتایبتی ئگــــــر ژوورەكان 
قرەباغ بن یان چندیــــــن كس ل ژووركدا بۆ ماوەیكی 
زۆر ب یكوە بــــــن، ھروەھا زیادبوونی ئامادەباشــــــی بۆ 
تووشبوون ب نخۆشی ســــــیل. پیسبوونی ھوا لناو مادا 
 ی كخۆشــــــانو نختتر دەكات لكانی رەبو ســــــنیشــــــان
دوچاری رەبو بوونتوە، ھروەھا ھوای پیســــــی ژوورەكان 
 ی كسانو كوەری توندتر دەكات لســــــتكانی ھنیشان
ھســــــتوری لووت یان ھستوەری كۆئندامی ھناسیان 
ھی. كۆمی ئمریكی بۆ نخۆشــــــی سییكان بۆ پاك 

 ،كی زۆر باو نییترچی ئازاری چاو حاگئ
بم نیشــــــانیك ك پویستی ب بدواداچوون 
و پشــــــكنین و چارەســــــركردنوە ھی للاین 
دكتۆری چــــــاو بتایبتی ئگر ب تپڕبوونی 
كات ســــــووك نبت یان ئگر ســــــختتر بت. 
ھۆكارەكانی ئازار ل چاودا بریتین ل: سووتان، 
ھوكردنی پووی ســــــرەوە یان پوی خوارەوە، 
ئاۆزییكان لپاش بكارھنانی ھاونی لكاو، 
ھوكردن یان سووتانوەی چاوەكان، برینداربوونی 
چینــــــی كۆڕنیا بھۆی زەبــــــری دەرەكی، پاش 
نشترگری چاو، ئاوی شین (یان ئاوی رەش 
 ،Migraine رســــــقش ،(Glaucoma
 وكردنكانی لووت (جیوب)، ھگیرفان گرفت ل

ڤایرۆسییكان وەكو ھمت یان ئنفلوەنزا. 

كانزای زەروورەكان

 كانزیكان Minerals ل لشدا بزونرن 
بۆ زۆربی كارلك زیندەكیمیاییكان. كانزا 
 ل ن ككیمیاییان و توخمكان ئــــــخۆراكیی
خۆراكدان، كشی ئتۆمییان كم و بۆ لشی 
مرۆڤ پویستن جگ ل كاربۆن و ھایدرۆجین 
 مولیكیول ل و ئۆكســــــجین و نایترۆجین ك

لشــــــدا  ئۆرگانییكانی 
گرنگــــــی  بشــــــدارن. 
 وەدایكانــــــزاكان زیاتر ل
 كتــــــی كارلیارم كــــــ
زیندەكیمیاییــــــكان دەدەن 
 ك شر بۆیشدا، ھل ل
بۆ پاراستنی تندروستی 
چوار   ل  جگ پویستن. 
توخمــــــ بنڕەتییــــــكان، 
نزیكی شــــــازدە كانزای 
تندروستی  بۆ  خۆراكی 

 كانزا خۆراكیی ب مانویستن. نۆ كانزا لپ
-minerals Essen زەروورەكان 
tial لــــــ قم دراون كــــــ ب بی بچووك 
پویســــــتن، بم فرمانی گرنگی ل لشدا 
 ویستپ ئاسن ك :بریتین ل ماندەبینن، ئ
 ن، زینك(تۆتیا) كبۆ ھیمۆگلۆبینــــــی خو

ل چندین ئنزیمدا بشــــــدارە، ســــــیلینیۆم 
دژەئۆكســــــان و یارمتی چندیین كارلكی 
كیمیایــــــی دەدات، كۆبات ك پویســــــت بۆ 
دروســــــتبوونی ڤیتامیــــــن B12، كۆپر و 
منگنیز و مۆلبیدینۆم ك بۆ چندین ئنزیم 
پویســــــتن، یۆد ك پویست بۆ دروستبوونی 
 لــــــ تایرۆكســــــین  ھۆرمۆنــــــی 
گلانــــــدی دەرەقــــــی. كمی ئم 
كانزایانــــــ ل خۆراك كشــــــی 
تندروســــــتی جۆراوجــــــۆر پیدا 
دەكات، بۆ نموون كمی كانزای 
ئاســــــن دەبت ھــــــۆی جۆركی 
كمخونــــــی، كمی كۆباتیش 
دەبت ئگــــــری جۆركی تری 
 تمی یۆد دەبنــــــی، كمخوك
ئگری سســــــتبوون و ئاوسانی 

گلاندی دەرەقی. 


