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شەكر Sugar لە لایەنی تەندروستییەوە ناوبانگێكی خراپی هەیە، زۆر جار بە ژەهری سپی و دوژمنی دڵ 
ناوزەد دەكرێت. ش������ەكر هۆكارە بۆ زیادبوونی كێش������ی لەش و قەڵەوی، هەروەها شەكر بەرگری لەش دادەبەزێنێت 
بەرانبەر بە هەوكردنەكان بە بەكتریا، هاوس������ەنگی كانزاكانی وەكو كالس������یۆم ومەگنس������یۆم و كۆپەر لە لەش������دا 
تێكدەدات، شەكر هۆكارە بۆ زێدە بزۆكی Hyperactivity منداڵان 
لەگ������ەڵ كەمبوون������ەوەی س������ەرنج و تەركیز، زیادبوونی ئاس������تی 
چەوری گلیسریدە سیانییەكان، ئەگەری تووشبوون بە جەلتەی 
مێش������ك زیاد دەكات، ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆشی دڵ و 
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن زیاد دەكات، ئەگەری كلۆربوونی 
ددانەكان زیاد دەكات، هانی پەیدابوونی هەس������تەوەری خۆراك 
دەدات، لە كات������ی دووگیانیدا، ئەگەری ژاراویبوونی س������كپڕی 
Toxemia زیاد دەكات، ئاستی كۆلیستیرۆلی باش لە خوێندا 
دادەبەزێنێت و ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ بەرز دەكاتەوە. هانی 
دەردانی ترش������ەلۆكی گەدە دەدات، ك������رداری بەتەمەنداچوون و 
چرچبوونی پێست و سپیبوونی قژ تاو دەدات، ئەگەری تووشبوون 

بە نەخۆشی شەكرە و پوكانەوەی ئێسك زیاد دەدات.

چەوریی������ەكان نزیك������ەی 25-%30ی 
پێكدێنن.  رۆژانەم������ان  خۆراكی  وزەی 
بەروبووم������ە  و  خ������ۆراك  هەم������وو 
ئاژەڵیی������ەكان لە گۆش������ت و هێلكە و 
ش������یر و بەرهەمەكانی شیر سەرچاوەن 
ب������ۆ چەورییە تێ������رەكان كە لە لەش������دا 
ئاس������تی  بەرزبوونەوەی  ئەگ������ەری  دەبنە 
كۆلیستیرۆلی خراپ و گلیسریدە سییانییەكان. 
چەوریی������ەكان ئەگەرچ������ی س������ەرچاوەن ب������ۆ ئەو 
ڤیتامینان������ەی كە تەنیا لە دەوروبەرێكی چەوردا دەتوێنەوە 

ك������و  ە ڤیتامین A، D، E، K، بەڵام گش������تی وزەی زۆر لەخۆدەگرن، زیاد و
خواردنیان دەبێتە هۆی زیادبوونی كێش و قەڵەوی، لەلایەكی ترەوە چەورییە تێرەكان هۆكارن بۆ نەخۆشی 
رەقبوون������ی خوێنبەرەكان و نەخۆش������ی دڵ. زیادبوونی رێژەی كۆلیس������تیرۆلی خراپ LDL ئەگەری 
نەخۆش������ی دڵ و رەقبوونی خوێنبەرەكان زیاد دەكات، چونكە پاش كرداری ئۆكس������ان لەس������ەر ناوپۆشی 

خوێنبەرەكاندا دەنیشێت و جێگیر دەبێت.

C سوودەكانی ڤیتامین

بەهای خۆراكی كاكی
 Persimmon كاك������ی  می������وەی 
س������ەرەتا لە چین و ژاپۆندا بەرهەمهێنرا، 
ئەو میوە رەنگ نارنجییە كە لە ش������ێوەی 
تەمات������ە دایە چێژێكی ش������یرینی هەیە. 
كاكی جگە لەكاربۆهی������درات و پرۆتین، 
چەندین ماددەی گرنگ������ی تێدایە وەكو: 
 C، B1، B2، ڤیتامین ،A ڤیتامی������ن
B3، كالسیۆم، فۆسفۆر، ئاسن. 100 
گ������رام كاكی تەنیا نزیكەی 60 كالۆری 
وزە لەخۆدەگرێ������ت، بۆی������ە میوەیەك������ی 
گونجاوە بۆ كۆنترۆڵكردنی كێشی لەش. 
خواردنی كاكی چارەسەرێكی سرووشتییە 
بەتایبەتی   Hiccup بەرچیچك������ە  بۆ 
كە لەگەڵ زەنجەبیل������دا تێكەڵ دەكرێت. 
هەروەها كاكی سوودی هەیە بۆ وەستاندنی 

و  س������كچوون 
كەمكردنەوەی 
ی  ە ێ������ژ ر

ئارەقەكردن، 
ب������ۆ 

بۆچی چەوری ئاژەڵی باش نییە؟

ئۆمی������گا Omega 3 یەكێك������ە لە ترش������ە 
چەورییە گرنك������ەكان كە ب������ەم دواییە زۆر 
باسی دەكرێت. ئەم ترشە چەورییە كە بە 
شێوەیەكی سەرەكی لە گۆشتی ماسی 
فرێش و هەتا لە ماسی قوتووكراویشدایە، 
هەروەها بە رێژەیەكی باش لە گوێز هەیە، 
زەیتی كانۆلا Canola، زەیتی كەتان. ئەم 
جۆرە چەورییە سوودی بۆ هەموو ئەندامەكانی لەش 
هەیە بۆ نموونە، بەهێزكردنی خانەكانی مێش������ك، رێگرتن لە 
هەوكردن، خۆپاراس������تن لە نەخۆشی شەكرە و نەخۆشی دڵ و نەخۆشی 
ئەلزهایمەر Alzheimer. 6-4 ئۆنس ماس������ی تونە یان ماسی سالمۆن نزیكەی 2 
گرام لە ئۆمیگا 3 لەخۆدەگرێت كە دەكاتە پێویس������تی رۆژانە بۆ مرۆڤێكی پێگەیش������توو. ماست و 

هێلكەش بڕێكی كەمیان لەم ترشە چەورییە تێدایە.

ڤیتامینC واتە ترشی ئەسكۆربیك، 
لەو ڤیتامینە گرنگانەیە كە لە ئاودا 
دەتوێتەوە و بە ئاسانی دەگاتە هەموو 
بەشەكانی لەش، بەڵام بۆ ماوەیەكی 
كەم خ������ەزن دەكرێت. ئ������ەم ڤیتامینە 
دژەئۆكسانێكی بەهێزە، بۆیە رۆڵێكی 
گ������ەورەی هەیە بۆ خۆپاراس������تن لە 
سوودەكانی  شێرپەنجە.  بە  تووشبوون 
ت������ری ڤیتامی������نC بریتی������ن ل������ە: 
كانزای  هەڵمژین������ی  یارمەتیدان������ی 
ئاس������ن ل������ە كۆئەندامی هەرس������دا، 
پاراستنی تەندروستی پێست و پووك، 
پاراس������تنی چاوەكان لە تووش������بوون 
 ،Cataract س������پی  ئاوی������ی  بە 
پاراستنی كۆئەندامی دڵ و سوڕان، 
پاراس������تنی جومگ������ەكان لە چەندین 
نەخۆش������ی، بەهێزكردنی سیس������تمی 
بەرگ������ری لەش بەتایبەت بەرانبەر بە 
هاندنی  میكرۆبیی������ەكان،  هەوكردنە 

س������ەرچاوە  برینەكان.  چاكبوونەوەی 
بریتین  ڤیتامینە  ئەم  خۆراكییەكانی 
لە: میوە مزرەكان، كیوی، قەرنابیت، 
برۆكۆلی، بیبەری ش������یرین. كەمی 
ڤیتامینC لە لەش������دا دەبێتە هۆی 
 Scurvy ئەسكەربووت  نەخۆشی 

كە بە شێوەی 
خوێنبەربوون 
و  پ������وك  لە 
بوونی  پەیدا
خاڵی وردی 
خوێنبەربوون 
ژێ������ر  ل������ە 
خۆی  پێستدا 

 . ێن������ێ نو ە د
یس������تی  پێو
ی  ن������ە ا ژ ۆ ر

بریتییە  پێگەیشتووان  بۆ   Cڤیتامین
لە 80 میللیگرام.

ئۆمیگا 3..باشترین چەورییە

زیانە تەندروستییەكانی شەكر
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C سوودەكانی ڤیتامین

بەهای خۆراكی كاكی
سووككردنی نیش������انەكانی مایەسیری، بۆ 
هەوكردنەكانی  نیش������انەكانی  سووككردنی 
س������ییەكان و رەب������و. كاك������ی پێكهاتووی 
وەكو م������اددەی ش������یبۆول Shiboul و 
 Betulinic acid ترش������ی بێتیولینیك
دژەشێرپەنجەیان  سیفەتی  كە  لەخۆدەگرێت 
هەیە، توێكڵ������ی كاكییش چەندین ماددەی 
دژەئۆكس������ان لەخۆدەگرێ������ت ك������ە كرداری 
زووپیربوون������ی خانەكانی لەش بەگش������تی 

دوادەخەن.

ڤیتامینC واتە ترشی ئەسكۆربیك، 
لەو ڤیتامینە گرنگانەیە كە لە ئاودا 
دەتوێتەوە و بە ئاسانی دەگاتە هەموو 
بەشەكانی لەش، بەڵام بۆ ماوەیەكی 
كەم خ������ەزن دەكرێت. ئ������ەم ڤیتامینە 
دژەئۆكسانێكی بەهێزە، بۆیە رۆڵێكی 
گ������ەورەی هەیە بۆ خۆپاراس������تن لە 
سوودەكانی  شێرپەنجە.  بە  تووشبوون 
ت������ری ڤیتامی������نC بریتی������ن ل������ە: 
كانزای  هەڵمژین������ی  یارمەتیدان������ی 
ئاس������ن ل������ە كۆئەندامی هەرس������دا، 
پاراستنی تەندروستی پێست و پووك، 
پاراس������تنی چاوەكان لە تووش������بوون 
 ،Cataract س������پی  ئاوی������ی  بە 
پاراستنی كۆئەندامی دڵ و سوڕان، 
پاراس������تنی جومگ������ەكان لە چەندین 
نەخۆش������ی، بەهێزكردنی سیس������تمی 
بەرگ������ری لەش بەتایبەت بەرانبەر بە 
هاندنی  میكرۆبیی������ەكان،  هەوكردنە 

س������ەرچاوە  برینەكان.  چاكبوونەوەی 
بریتین  ڤیتامینە  ئەم  خۆراكییەكانی 
لە: میوە مزرەكان، كیوی، قەرنابیت، 
برۆكۆلی، بیبەری ش������یرین. كەمی 
ڤیتامینC لە لەش������دا دەبێتە هۆی 
 Scurvy ئەسكەربووت  نەخۆشی 

كە بە شێوەی 
خوێنبەربوون 
و  پ������وك  لە 
بوونی  پەیدا
خاڵی وردی 
خوێنبەربوون 
ژێ������ر  ل������ە 
خۆی  پێستدا 

 . ێن������ێ نو ە د
یس������تی  پێو
ی  ن������ە ا ژ ۆ ر

بریتییە  پێگەیشتووان  بۆ   Cڤیتامین
لە 80 میللیگرام.
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 ه������ۆكاری جیاواز ل������ە كۆئەندامی جیاوازی 
لەش������دا دەبنە ئەگ������ەری دواكەوتنی یان كزبوونی 
گەش������ەGrowth failure لە منداڵاندا، بۆ 
نموونە لە كۆئەندامی هەرس������دا: نەخۆشی كرۆن، 
هەوكردن و كولبوونی قۆڵۆن، گرفت لە هەڵمژینی 
پرۆتین و كەمبوونەوەی وزە، هەستەوەری بەرانبەر 
بە ماددەی گلوتین Gluten كە لە گەنمدایە. 
لە گلاندە كوێرەكاندا: كەمبوونی هۆرمۆنی گەشە 

لەبەر هۆكاری نادیار، سستبوونی گلاندی دەرەقی 
Hypothyroidism، هەوكردن������ی گلان������دی 
دەرەقی، سس������تبوونی گلاندی پتیوتەری، نەخۆشی 
گەندە شەكرە Diabetes insipidus، گرفت 
لە گلاندی ئەدرینالی سەر گوچیلەكان. گرفتەكانی 
پەیوەس������ت بە جین������ەكان: مەنگۆلی������زم، گۆڕان لە 
جینەكانی هۆرمۆنی گەشەدا، گرفتەكانی پەیوەست 
بە گەش������ەی ئێس������ك و كڕكڕاگە. هۆكارەكانی تر: 

رەبوی سەخت، نەخۆشی درێژخایەن لە رێڕەوەكانی 
باڵغب������وون  زوو  دڵ،  پەككەوتن������ی  هەناس������ەدا، 
پەككەوتن������ی   ،Precocious puberty
و  برس������یكردن  گورچیل������ەكان،  درێژخایەن������ی 
 Chronic neglect فەرامۆشكردنی منداڵ
لەلایەن دایك و باوكەوە بە شێوەیەكی درێژخایەن. 
بە پش������كنینی ورد و چارەسەری زوو لە زۆربەی 

حاڵەتەكاندا ئەنجامی باش بەدەست دێت.

بۆچی گەشەی منداڵ دوادەكەوێت؟

ماددەیەك������ی   Cocaine كۆكائی������ن 
 Coca كریستاڵییە لە گەڵای رووەكی كۆكا
ورەدەگیرێت. كۆكائین ماددەیەكی وروژێنەرە 
و راس������تەوخۆ كاریگەری دەكاتە سەر مێشك 
cAddi  و بە خێرایی دەبێتە هۆی راهاتن 
tion. كۆكائی������ن بە رێگەی دەرزی، جوین 
بە رێگەی دەم Chewing، هەڵمژین بە 
لووت Snorting، كێش������ان وەكو جگەرە 
بەكاردێت. راس������تەوخۆ پ������اش بەكارهێنانی 

دەردەكەون  كاریگەرییەكان  كۆكائین، 

كۆكــــــــائین و مــردنی كــتوپڕ كڕانەوەی قوڕگ
 كڕان������ەوەی قوڕگ Sore throat جگە لە ئازار، 
زۆرجار ناڕەحەتی پەی������دا دەكات، بەڵام لە زۆربەی 
حاڵەتەكاندا هۆكار و نەخۆشی سادەی لەپاڵەوەیە 
و بەبێ چارەس������ەر چاك دەبێتەوە. گرنگترین 
هۆكار و نەخۆشییەكانی كڕانەوەی قوڕگ 
بریتین لە: هەڵامەت وەكو باوترین هۆكار، 
قوڕقوڕاگ������ە،  هەوكردن������ی  ئەنفلوەن������زا، 
گوێڕەپ������ە، هەوكردنی ل������ەوزەكان، كەمی 
ش������ێداری ل������ە ه������ەوادا، جگەرەكێش������ان، 
پیس������بوونی ژینگە، هەناس������ەوەرگرتن بە 
رێگەی دەم، گەڕانەوەی ترش������ەڵۆكی گەدە 
 ،GERD بۆ ق������وڕگ لەگەڵ دڵەكزێ������دا
س������ووتانی قوڕگ بە خواردن یان خواردنەوەی 
گەرم، برینداربوونی قوڕگ. بۆ چارەسەركردنی 
كڕانەوەی ق������وڕگ بریتییە لە دۆزینەوە 
لەگەڵ  و چارەسەركردنی هۆیەكەی 
وروژێنەرەكانی  ل������ە  دووركەوتنەوە 
ق������وڕگ وەكو دوكەڵ������ی جگەرە و 
تۆزوخۆڵ و خواردن و خواردنەوەی 

ترش و سارد و تیژ.  
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بەكارهێنانی وێب یان ئینتەرنێت بۆتە بەش������ێكی 
گرنگ ل������ە ژیانی رۆژانەماندا. ئ������ەم تەكنۆلۆژیا 
پێش������كەوتووە كە بە ئاس������انی دەگاتە دەست هەموو 
كەس������ێك بەب������ێ جی������اوازی س������وودی 
یەكجار گەوەرم������ان پێدەگەیەنێت. 
ئینتەرنێ������ت بە هەموو باش������ی 
هاوڕێی  خراپییەكانیی������ەوە  و 
ژوورەكان������ە  هەمیش������ەیی 
دەوڵەمەنتری������ن  و 
هەم������وو  س������ەرچاوەی 
زانییارییەكە لە رۆژنامە 
ە  و ن������ە كا نییە ۆ لیكتر ئە
سایتە  دەگاتە  تا  بگرە 
كەناڵە  و  زانستییەكان 

رادیۆی������ی و تەلەڤزیۆنییە ئاس������مانییەكان و چات. 
ئای������ا دەزانی كە لەوانەیە دوچاری راهاتن لەس������ەر 
ئینتەرنێت بووبیت بێئ������ەوەی كە خۆت پێی بزانیت، 
بەپێی ژمارەی كاتژمێرەكانی دانیش������تن بەرانبەر بە 
ئینتەرنێت، زیاد بەسەربردنی كات لەگەڵ ئینتەرنێتدا 
وات لێدەكات كە بەرنامەی كاتی رۆژانەت بشێوێت، 
بۆ نموون������ە كاتی خواردن و نووس������تن و خوێندن و 
كارە رۆتینیییەكانی رۆژ هەموویان دەشێوێن لەگەڵ 
گوێ نەدان بە گەلێك ئەرك و پێوەندی كۆمەڵایەتی 
و بەرپرسیاریەتی كە دواكەوتن قبوڵ ناكەن، هەروەها 
زیاد كێش������انی جگەرە و خواردن������ەوەی ئەلكهول و 
ش������لەمەنییە وزەبەخشەكانی وەكو رێد بوڵ و تایگەر 
كە زیات������ر گرفتەكە ئاڵۆز دەكەن. زیاد دانیش������تن 
لە بەرانب������ەر ئینتەرنێتدا دەبێتە هۆی سەرئێش������ە، 

ئ������ازاری  پشت و مل و قۆڵ و چاوئێش������ە، 
هەروەها  ئەو قوتابییانەی كە باسكەكان، 
لەگەڵ وێبسایتەكانی خۆی������ان لەبیردەكەن 
س������ایتە فەی������س ب������ووك،  چ������ات، 
ن  كا سێكسی سێكس������ییە بە  ئێس������تا  كە 
نی  ۆ لیكتر )سایبەر سێكس Cyber ئە

دەكرێ������ت،  ن������اوزەد   )sex
زۆرجار لە قوتابخانە دوادەكەون 
یان خوێندن بە یەكجاری لەدەست 

دەدەن.

كە بۆ م������اوەی چەن������د خولەكێك ت������ا چەند 
كاتژمێرێك ب������ەردەوام دەبن. بۆڕییەكانی خوێن 
گرژدەبنەوە، بیلبیل������ەی چاوەكان فراوان دەبن، 
پلەی گەرم������ی لەش بەرزدەبێتەوە، لێدانەكانی 
دڵ زیاد دەكەن، پەستانی خوێن بەرز دەبێتەوە، 
مامەڵەی بەكارهێنەر توندوتیژ دەبێت، پاش������ان 

لەش������دا نیش������انەی  ل������ە  دیك������ە 
ن  و ك������ە ە د ر ە د
 : ك������و ە و

دەست لەرزین، سەرسووڕان، شێوان و ناڕحەتی 
دەروونی، پەستی، سەرئێشە، سینگ ئێشە، 
سك ئێشە، هێڵنج، هەناسەتەنگی، گەشگە، 
lAuditory ha  هەلوەس������ەی بیس������تن 
كۆكائین  بەكارهێنەرانی   .lucinations
دوچاری مردن دەبنەوە لەبەر وەس������تانی دڵ 
aRespir  یان پەركەم و وەستانی هەناسە 
tory arrest، زۆر جار مردنێكی كتوپڕ 
روودەدات ه������ەر لەپ������اش بەكارهێنانی یەكەم 

ژەمی كۆكائیندا.

كۆكــــــــائین و مــردنی كــتوپڕ

Web Addiction كەمكردنەوەی راهاتن لەسەر ئینتەرنێت ب���ۆ 
ئازارەكانی عادە

 Menstrual ع������ادە  ئازارەكان������ی 
cramps تیژن و لە بەش������ی خوارەوەی 
سكدا هەر لە س������ەرەتای دەستپێكی خولی 
مانگانەدا سەرهەڵدەدەن و بۆ ماوەی 3-2 
رۆژ ب������ەردەوام دەبن. ئازار و ناڕحەتی عادە 
لەوانەیە سادە و سووك بن، هەندێك جاریش 
توند و ئافرەت بە سەختی ناڕەحەت دەكەن 
لەگەڵ نیش������انەی تری وەكو س������كچوون، 
رش������انەوە، سەرئێش������ە. ئەو هۆكارانەی كە 
ئەگ������ەری ئازارەكانی ع������ادە زیاتر دەكەن 
بریتین لە: كێشی زیاد و قەڵەوی، بینینی 
عادە بۆ یەكەمج������ار لە تەمەنێكی زوو بۆ 
نموونە بچووكتر لە 11ساڵ، ئەگەر عادە 
بۆ ماوەی 5 رۆژ یان پتر درێژە بكێش������ێت، 
جگەرەكێش������ان و خواردنەوەی ئەلكهول، لە 
كچانی ش������ووكردوودا كە هی������چ دووگیان 
نەبووبن. هۆكاری نەخۆشی بۆ ئازارەكانی 
عادە بریتین لە: گرێی ریشاڵی لە منداڵداندا 
Fibroid، روودانی دووگیانی لە دەرەوەی 
 ،Ectopic pregnancy منداڵداندا
بەكارهێنان������ی لەول������ەب IUD، كیس������ی 
هێلكەدان. باشترین رێگە بۆ كەمكردنەوەی 
ئازاری عادە بەكارهێنانی هەندێك دەرمانی 
 Naproxen دژەئازارە وەكو ناپرۆكسین
یان بروفین بەشێوەی دەنك بە مەرجێك پاش 
ژەمەكانی خواردن بەكاربێت، چونكە لەسەر 
گەدەی بەتاڵ دەبێتە ئەگەری داڕووشان و 
برینداركردنی ناوپۆشی گەدە. بەكارهێنانی 
دەنكی ناپرۆكس������ین یان بروفین س������وودی 
باش������تری دەبێت ئەگەر بەر لە دەستپێكی 
عادە بەكاربهێنرێ������ت. دانانی كەمادەیەكی 
گەرم لەس������ەر ناوچەی حەوز، مەس������اجی 
خ������وارەوەی پش������ت و س������ك، خۆراكی كەم 
چەوری، مەشقی وەرزشی بەر لە دەستپێكی 
عادە، هەنگاوی س������ادەن بۆ كەمكردنەوەی 

ئازارەكانی عادە.
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