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ترێی سپی یان ترێی رەش؟
 ڕەنگی جیاوازی ترێ Grapes تەیفی ماددە دژەئۆكسانە كە دەمانپارێزن لە شێرپەنجە، جەڵتە، نەخۆشی 
دڵ. دژی پیربوون، چالاكی دژی بەكتریا و ڤایرۆس، دژی هەوكردن، باشكردنی مرونەی خوێنبەرەكان، 
پاراستنی تەندروستی چاو و پێست، پاراستنی شانەكانی مێشك و باشتركردنی فرمانەكانیان، 
بەهای  شێرپەنجە.  بە  تووشببوون  لە  پرۆستات  پاراستنی  لەنەخۆشی،  گەدە  پاراستنی 
خۆراكی ترێ لەوەدایە كە ڕێژەیەكی بەرزی فلاڤۆنۆیدەكان لەخۆدەگرن كە ماددەی 
دژەئۆكسان Antioxidants زۆر بەهێزن لەش لەچەندین نەخۆشی دەپارێزن 
لەو كاتەی كە ڕۆژانە لە لەشدا بە هەزاران كارلێكی كیمیایی ڕوودەدەن 
لە  زیانبەخشەكان  سەربەستە  كۆلكە  پەیدابوونی  ئەگەری  دەبنە  و 
ئەنجامی كرداری ئۆكساندا Oxidation. ئەگەرچی ماددە 
بەڵام  هەن،  ڕەنگاوڕەنگدا  ترێی  لە  زیاتر  فلاڤۆنۆیدەكان 
ئەمریكییەكان  زانستییە  توێژەرەوە  و  ئیتالی  زنایانی 
و  سپی  ترێی  ه��ەردوو  كە  سەلماندووە  ئەمەیان 
ترێی ڕەش وەكو یەك بەسوودن بەتایبەتی بۆ 
دڵ، هەروەها هەردووكیان بە توێكڵ 
و بێ توێكڵ هەمان سوود بە 

لەش دەبەخشن. 

200 كالۆری50 گرام كەرە
210 كالۆری2 دانە پەتاتەی مام ناوەندی كوڵاو

200 كالۆری2 كەوچك زەیتی گولەبەڕۆژە
200 كالۆری5 دانە هەنجیر

60 كالۆرییەك پەرداخ شیرەی پرتەقال 150 مل بێ شەكر
75 كالۆرییەك هەرمێ 125 گرام

35 كالۆرییەك پەرداخ شیرەی قەیسی 150 مل بێ شەكر
20 كالۆریلۆبیای تەڕ كوڵاو 110 گرام بێ زەیت

180 كالۆریئۆملێت بە 2 هێلكە 100 گرام
20 كالۆرییەك كەوچكی كوپ شەكر

10 كالۆرییەك دانە بەداملی
17 كالۆرییەك دانە قەیسی وشككراو

5 كالۆرییەك خاسی بچووك 40 گرام
366 كالۆریقاپێك فاسولیای كوڵاو 300 گرام

15 كالۆریتوور 100 گرام
96 كالۆریماسی تونای قوتووبەند 200 گرام

خۆراك- كالۆری

هێلكەی كوڵاو، هێلكەی برژاو
 هێلكە Eggs خۆراكێكی تەواوە، هەرزانە، چێژێكی خۆشی هەیە، 
پڕە لە ماددەی گرنگی وەكو: پرۆیتن، كۆلین Choline، ئاسن، ڤیتامین 
B12 ،A، D، E، K، B9. زۆر كەس ئەم پرسیارە دەكەن كە ئایا كامیان 
باشتر و سوودبەخشترە، هێلكەی كوڵاو یان هێلكەی برژاو لەڕۆن یان لەناو 
زەیتدا؟ لە ڕاستیدا لەڕووی بەهای خۆراكییەوە هەردووكیان وەكو یەكن تەنیا 
ئەوە نەبێت كە یەك هێلكەی كوڵاو نزیكەی 120 كالۆری وزە لەخۆدەگرێت 
كەچی پاش برژاندن لەناو كەوچكێك زەیتدا ئەم وزەیە دەبێتە نزیكەی 200 
كالۆری، واتە ئەگەر تۆ ڕۆژانە 80 كالۆری زیاد وەربگری لەوانەیە كە 
كێشی لەشت زیاد بكات. پێویستە كە وریابیت لە هێلكەی خاو كە لەوانەیە 
بكات.  خۆراكیمان  ژاراویبوونی  تووشی  و  میكرۆب  س��ەرچ��اوەی  ببێتە 
 Salmonella هەندێك هێلكەی خاو هەڵگرن بۆ میكرۆبی سامۆنێللا
كوڵاندنی  لەكاتی  بۆیە  دەكات،  هەوكردن  تووشی  هەرس  كۆئەندامی  كە 

هێلكەدا پێویستە كە سپێنە و زەردێنەكەی بە تەواوی بمەیێت. 
پێویستە ئەمەش لەبیر نەكەیت كە لێكۆڵینەوەكان ئەمەیان ڕوونكردۆتەوە 
كە خۆراكی دەوڵەمەند بە كۆلیستیرۆل دەبێتە ئەگەری بەرزبوونەوەی ئاستی 
لەو  خۆراكانە  لەو  یەكێكە  هێلكەش  زەردێنەی  خوێندا،  لە  كۆلیستیرۆل 
لەخۆدەگرێت  كۆلیستیرۆل  200ملگم  نزیكەی  زەردێنە  یەك  كە  كاتەی 
ئ��ەگ��ەرچ��ی ك��ە ن��زی��ك��ەی %65 
چەورییەكانی  ی 
ه��ێ��ل��ك��ە ل���ەج���ۆری 
ناتێرەكانن  چەورییە 
 ،Unsaturated
چەورییە  ه����ەروەه����ا 
لە  ن���ێ���وەن���دەك���ان���ی���ش 
ه����ێ����ل����ك����ەدا ب�����ەدی 
ن��اك��رێ��ن ك���ە ڕێ���ژەی 
كۆلیستیرۆل لە خوێندا 

بەرزدەكەنەوە
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بەهای خۆراكی هەڵووژە
تەندروستی زۆریشی هەیە. فینۆلەكان  بە رەنگە جیا جیاكانییەوە چێژێكی خۆشی هەیە و سوودی   Plums هەڵوژە 

Phenols ماددەی دژەئۆكسانی چالاكن كە بەرەنگاری كرداری ئۆكسانی تێكدەری خانە دەبنەوە. هەڵوژە رێژەیەكی 
یارمەتی  هەوكردنەكان،  بە  بەرانبەر  لەش  بەرگری  بەهێزكردنی  س��ەرەڕای  كە  لەخۆدەگرێت   C ڤیتامین  باشی 

هەڵمژینی كانزای ئاسن لە كۆئەندامی هەرس دەدات، ئەو كانزایەی كە زۆر پێویستە بۆ خۆپاراستن لە 
كەمخوێنی. خودی ئەم ڤیتامینەش كە لە ئاودا دەتوێتەوە، سیفەتی دژەئۆكسانی هەیە و زۆر پێویستە 

ئەنفلوەنزا،  ڤایرۆسەكانی هەڵامەت و  بەتایبەتی دژی  بەرگری لەش  بەهێزی  بۆ سستمێكی 
هەروەها رێگا دەگرێت لەبەردەم ئۆكسانی كۆلیستیرۆل و پاشان نیشتنی لەسەر ناوپۆشی 

 .Atherosclerosis خوێنبەرەكان  رەقبوونی  بە  تووشبوون  و  خوێنبەرەكان 
پۆتاسیۆم،   ،B12 ڤیتامین   ،A ڤیتامین  بۆ  باشە  سەرچاوەیەكی  هەڵووژە 

ریشاڵ Fiber كە هەموویان زۆر پێویستن بۆ لەش. خواردنی هەڵووژە 
دیكە  نەخۆشی  چەندین  دژی  دەكات  زیاد  خۆپاراستن  ئاستی 

وەكو: رەبو Asthma، نەخۆشی دڵ، جەڵتەی مێشك 
هەوكردنی  جومگەكان،  سەوەفانی   ،Stroke

جۆری  چەندین  جومگەكان،  رۆماتیزمی 
شێرپەنجەی  بەتایبەتی  شێرپەنجە 

قۆڵۆن.

رووەك وەكو سەرچاوەیەكی كالسیۆم

 كانزای كالسیۆم Calcium جگە لە شیر و بەرهەمەكانی 
هەموو  بەگشتی  هەیە.  خ��ۆراك��دا  ت��ری  ج��ۆری  لەچەندین  شیر 
تاریكەكان  بەتایبەتی گەڵا ڕەنگ سەوزە  بەرهەمە ڕووەكییەكان 
سڵق،  خاس،  سپێناغ،  وەكو  لەخۆدەگرن  كالسیۆم  باشی  بڕێكی 
گەڵای ڕووەكی خەردەل. هەروەها كولەكە، كاكڵەكانی وەكو كاكڵی 
گوێز و باوی و كازو و فستق و بندق، كونجی بڕێك كالسیۆمیان 
تێدایە. جگە لەمانە، كالسیۆم بەدی دەكرێت لە بەرهەمی ڕووەكی 

 Soy سۆیا  شیری  پاقلمەنییەكان،  زۆرب���ەی  وەك���و:  دی��ك��ەش 
milk. یەك كوپ پاقلەی سۆیا نزیكەی 130 ملگم كالسیۆم 
نزیكەی 80 ملگم  دوو كەوچكی گەورە كونجی  لەخۆدەگرێت، 
كالسیۆم  لە  جگە  ڕووەكییانە  بەرهەمە  ئەم  تێدایە.  كالسیۆمی 
چەندین ماددەی خۆراكی گرنگ لەخۆدەگرن كە كەمتر لە شیر 
 ،C ڤیتامین ،Fiber و بەرهەمەكانیدا هەن، بۆ نموونە ڕیشاڵ

مەگنسیۆم. 
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نێرینە  هۆرمۆنی   
تێستۆستیرۆن  ی����ان 
 Testosterone
كە بە شای هۆرمۆنەكان 
لەگەڵ  ه����ەر  ن����اس����راوە 
باڵغبووندا  ت���ەم���ەن���ی 
ئاستەكەی لە لەشدا دەگاتە 
كاتەدا  ل���ەو  ه���ەر  ل��ووت��ك��ە، 
هۆرمۆنی  ڕووت���ان���ەوەی  ق��ژ 
دەستپێدەكات، بەڵام لەوانەیە كە 
تا چەند ساڵێكی دواتر هەستی 
تێپەڕبوونی  بە  پاشان  پێنەكرێت، 
هەڵوەرینەكە  قژ  ب��ەرە  ب��ەرە  ك��ات 
هەرگیز  ك����ە  دەب����ێ����ت  زی����ات����ر 
ناوەستێت، بەڵام لەوانەیە كە توندی 
هەڵوەرینەكە لە ساڵانی دواتردا كەم 
بێتەوە. بە ڕای زانا و پسپۆرانی قژ و 
پێست جگە لە جینەكان یان هۆكاری 
هەستییاری  جۆرێك  بوونی  بۆماوەیی، 
هۆرمۆنی  بە  بەرانبەر  مووەكان  ڕەگ��ی 
جۆرە  ك��ە  تێستۆستیرۆن  ه��ای��درۆك��س��ی 
تێستۆستیرۆنە  ه��ۆرم��ۆن��ی  چ��الاك��ەك��ەی 
دەب��ێ��ت��ە ه��ۆی ق��ژه��ەڵ��ەوری��ن. ه��ەن��دێ��ك جار 
لەبەر  دیار و هەندێك جاریش  لەبەر هۆكاری 
هۆكاری نادیار و لە خۆڕا توندی قژهەڵوەرینەكە 
زیاد و كەم دەكات، هەرگیز ناتوانرێت كە زیاد و 
كەمی و خێرایی ئەم هەڵوەرینە بخەمڵێنرێ بۆ هەر 
نەخۆشی  بە  كە  سەلمێنراوە  ئەمەش  كەسێك.  تاكە 
ناڕێك و مامەڵەی خراپ لەگەڵ قژ و  و خۆراكی 
پێستی سەردا كرداری هەڵوەرینەكە خێراتر و توندتر 

دەبێت.

 بەگشتی نزیكەی 20% ی ئافرەتە دووگیانەكان بەدرێژایی مانگەكانی 
دووگیانی لەگەڵ خەمۆكیدا لە ململانێدان. ئەگەر هەستت بە نیشانەكانی 
دووگیانیدا  لەكاتی  كرد   Depression خەمۆكی 
یان نیشانەكانی خەمۆكیت هەبوو بەر لە دووگیانی، 
ئەوا ڕاستەوخۆ و لە نزیكەوە پێویستیت بە 

خەمۆكی    لەكاتی دووگیانیدا

وەنزا
ئەنفل

انی 
كوت

ن نا؟
رم یا

وەربگ
 

  ساڵ لەدوای ساڵە كە ئەم پرسیارە دووبارە دەبێتەوە ئایا كوتان 
بەتوندی  ساڵانە  سەرچاوە  گەلێك  نا؟  یان  وەربگرم  ئەنفلوەنزا  دژی 
دەكەنەوە.  ئەنفلوەنزا  ڤاكسینی  یان  كوتانی  وەرگرتنی  لەسەر  جەخت 
لە  خۆپاراستن  بۆ  ڕێگا  باشترین  و  ڕێگا  تاكە  كە  ڕوون��ە  ئەمە 
ئەنفلوەنزا  ڤاكسینی  ساڵێك.  هەموو  كوتانە  بەكارهێنانی  ئەنفلوەنزا 
Flu Vaccine چەند جۆرێكی تایبەت لە ڤایرۆسی ناچالاككراو 
لەخۆدەگرێت، ڤایرۆسی ئەنفلوەنزا ساڵانە و زوو زوو خۆی دەگۆڕێت، 
بۆیە هەرگیز مەرج نییە كە ڤاكسینەكە پاراستنی تەواو دژی ئەنفلوەنزا 
دابین بكات، هەروەها ئەم ڤاكسینە بەدەر نییە لە زیانی لابەلا، هەر 
لەبەر ئەمەیە كە بەڕای گەلێك پسپۆر و خەڵك وەرنەگرتنی باشترە. 
بەهەرحاڵ، كوتانی دژی ئەنفلوەنزا لەوانەیە كە تەنیا بە ڕێژەی %11 
خۆپاراستن لە یەك كاتێكی دیاریكراودا دابین بكات. زیانە لابەلاكان 
كە بەگشتی لە ماوەی 2-1 ڕۆژ پاش كوتانەكە لەخۆیانەوە نامێنن 
شوێنی  لە  سووتانەوە  و  سووربوونەوە  و  ئاوسان  لە:  بریتین 
لە  ئازار  لەش،  گەرمی  پلەی  بەرزبوونەوەی  كوتاندا، 
ماسوڵكەكانی لەش، سەرئێشە، ئارەقەكردن، بێهێزی 
گشتی، دروستبوونی هەستەوەری بەرانبەر بە 

پێكهاتەكانی ڤاكسینەكە. 
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لەسەر مێزی خواردندا

پزیشكی تایبەت هەیە. گرنگترین نیشانەكانی خەمۆكی بریتین لە: هەستكردن 
بە بێزاری، خەوزڕان، نائومێدی، كەمبوونەوەی حەز و ئارەزوو بۆ هەموو شتێك. 
كە  لەوانەیە  ئەوا  وەردەگریت،  دەرمان  بەشێوەی  ئەگەر چارەسەری خەمۆكی 

ت  كە ە ر كتۆ ڕابگرێت د دەرمانەكانت  ی��ان  دەرم��ان��ەك��ەت 
سەرەتای  مانگی   3 لە  ك��ەم  ب��ەلای 
دووگیانیدا، پاشان لەوانەیە 
ب���ە ژەم���ی 

بچووك دەرمانت بۆ تەرخان بكات. وەستاندنی دەرمانەكانی دژەخەمۆكی لە 
پڕێكەوە دەبێتە ئەگەری سەرهەڵدانی چەندین نیشانەی جەستەیی و هزری 
ناخۆش، لەوانەیە كە كاریگەری خراپیش بكاتە سەر كۆرپە. بۆ خۆپاراستن 
ئەگەر  سەلامەت،  دووگیانییەكی  بۆ  و  خەمۆكییەكەت  كۆنترۆلكردنی  و 
دەرمان وەربگریت لەگەڵ چارەسەر بە ڕووناكی Light therapy یان 
بە بێ ئەمانەش پێویستە كە پەیڕەوی چەند خاڵێكی دیكە بكەیت لەمانە: 
وەرزش كردن بە ڕێك وپێكی بە ڕێنمایی دكتۆر، خۆراكێكی تەندروستییانە، 

هەڵمژینی هەوای پاك، تێكەڵبوون لەگەڵ كەسوكار.

خەمۆكی    لەكاتی دووگیانیدا

گۆڕانی ڕەنگی نینۆك Nail discoloration بۆ ڕەنگی سپی، سوور، 
ڕەش، زەرد، قاوەیی یان سەوز مانای بوونی نەخۆشییەك لە خودی نینۆك یان 
لە دەرەوەی نینۆكدا دەگەیەنێت. هۆكاری 50%ی حاڵەتەكانی گۆڕانی ڕەنگی 
لە هەوا و تۆزوخۆڵ و خاكدا  بە كەڕوو دەگەڕێتەوە كە  نینۆك بۆ هەوكردن 
هەیە، بە هەوكردنی كەڕوو ڕەنگی نینۆك دەگۆڕێت بۆ سپی، زەرد یان قاوەیی. 
 Pseudomonas هەوكردنی بناغەی نینۆك بە بەكتریای سۆدۆمۆناس
ڕەنگی نینۆك بۆ سەوز دەگۆڕێت. گۆڕانی ڕەنگی نینۆك بۆ سوور یان ڕەش 
دەگەڕێتەوە بۆ كۆبوونەوەی خوێن لەژێر نینۆكدا لەبەر زەبر یان لەبەر چەقینی 
نینۆك لە شانەكانی پێستدا. نەخۆشییە درێژخایەنەكانیش كاریگەری دەكەنە سەر 
شێوە و ڕەنگی نینۆكەكان. نەخۆشی شەكرە، نەخۆشی جگەر، نەخۆشی گورچیلە، 
نەخۆشی دڵ، نەخۆشی سییەكان، ئەمانە هەموویان ڕەنگی نینۆك دەگۆڕن، 

دەكرێت  نینۆكەكان  تێبینیكردنی  ڕۆتینی  بەشێوەیەكی  ل���������ە بۆیە 
لە  نینۆك  جیابوونەوەی  پزیشكیدا.  پشكنینی 

پێ  زەردب��اوی  سپی  ڕەنگێكی  بناغەكەی 
گۆڕانی  ت��ری  هۆكارەكانی  دەبەخشێت. 
زەردووی  ل���ە:  بریتین  ن��ی��ن��ۆك  ڕەن��گ��ی 
لە  پێست  ه��ەس��ت��ەوەری   ،Jaundice

ش��ان��ەك��ان��ی ن��ی��ن��ۆك��دا، ك����ەرووی ك��ان��دی��دا یان 
خوێنی  ك���ەم  س����ەدەف،  ن��ەخ��ۆش��ی  مۆنیلییا، 
بۆیە  ب��ە  نینۆكەكان  بەركەوتنی  درێ��ژخ��ای��ەن، 
دەرم���ان،  ه��ەس��ت��ەوەری  كیمیایی،  م���ادەی  و 

بەدخۆراكی، جگەرەكێشان. 

لەكاتی خواردندا دەمارەكانت بە تەواوی خاو بكەوە، هەرگیز لەژێر پەستی 
و شەكەتی دەروونیدا خۆراك مەخۆ. چاوەڕێ بكە با خۆراكت بەخۆی سارد 
بێتەوە، هەرگیز بە فووكردن ساردی مەكەرەوە. هەرگیز پەلە مەكە لە خواردن، 
پاڵو  بخۆ،  لەسەرەخۆ  خ��ۆراك  لەخواردن.  پڕە  دەمت  كە  مەكە  قسە  هەرگیز 
بەباشی بجووە ئبنجا قووتی بدە. هەرگیز نان یان سەموون بە چەقۆ یان بە 
ئامێری تر مەبڕە، بەڵكو وا باشترە كە بە دەست و پەنجەكانت پارچەی بكەیت، 
ئەمە تەنیا تۆستToast ناگرێتەوە. هەرگیز چەقۆ و چەنگال بە ئاراستەی 
دەموچاوی خۆت ڕامەگرە. هەمووكات هەوڵ بدە كە لەیەك پەرداخ زیاتر ئاو 
نەخۆیتەوە لەگەڵ هەر ژەمێكی خۆراكدا. خوێی زیاد مەخەرە ناو چێشت و 
زەڵاتە. هەرگیز خواردنەوە گازییەكان و شەربەتە دەستكردەكان مەخەرە سەر 

مێزی خواردن.

هۆكارەكانی گۆڕانی رەنگی نینۆك 


