
ژماره‌ )145( ساڵی سیانزه‌یه‌م، یه‌کشه‌ممه‌، 2009/10/25

و: ڕۆزی‌ .......................................................................

بیبه‌ر دوو جۆری سه‌ره‌كی‌  هه‌یه‌، جۆرێكی‌ خڕو سه‌وز 
دووه‌م  نییه‌، جۆری‌  توون  واته‌  ئاساییه‌  كه‌تامی‌ خۆش‌و 
هه‌یه‌،  توونی‌  كه‌تامێكی‌  سوره‌  سه‌وزو  قوچه‌كی  شێوه‌ 
بیبه‌ر جۆره‌ها ڤیتامین‌و مادده‌ی‌ سوودبه‌خشی‌ بۆ له‌شی‌ 
مرۆڤ تێدایه‌، خوێی‌ كانزایی‌و ڤیتامین )C( تێدایه‌، بڕێكی‌ 
زۆریش ڤیتامین )A(ی‌ تێدایه‌، كه‌ئه‌م ڤیتامینه‌ یارمه‌تی‌ 
چاره‌سه‌ری‌ قورحه‌ی‌ گه‌ده‌ ده‌دات، تاوه‌كو ڕه‌نگی‌ سووری‌ 
ده‌وڵه‌مه‌ندتر   )A( ڤیتامین  به‌  ئه‌وا  بێت،  زیاتر  بیبه‌ر 
به‌وه‌  بیبه‌ر كه‌پێی‌ ده‌وترێت )بابریكا(  ده‌بێت، جۆرێكی‌ 
ناسراوه‌ كه ‌له ‌هه‌موو جۆره‌كانی‌ تری‌ بیبه‌ر زیاتر ڕێژه‌ی‌ 

ڤیتامین )C( تێدایه‌.
هه‌روه‌ها بیبه‌ر بڕێكی‌ زۆر خوێی‌ كانزایی وه‌ك كبریت، 
ئاسن، كالسیوم، مغنسیومی‌ تێدایه‌، جگه‌ له‌ فۆسفۆڕ كه‌ به‌ 
چاره‌سه‌رێكی‌ سه‌ركه‌وتوو بۆ نه‌خۆشی‌ شه‌كره‌ داده‌نرێت.

له‌ئێستادا زیاتر له‌ 400 جۆر بیبه‌ر له‌جیهاندا هه‌یه‌، 
ڕه‌نگ‌و  قه‌باره‌و  شكڵ‌و  شێوه‌و  له‌ڕووی‌  بیبه‌ر  جۆره‌كانی‌ 
ئه‌و  ڕێژه‌ی‌  جیاوازن،  گه‌رماوه‌  پله‌ی‌  ته‌نانه‌ت  تام‌و 
ڕێژه‌یه‌یه‌  له‌و  له‌  زیاتر  بیبه‌ردا هه‌یه‌  ڤیتامینانه‌ی‌ كه ‌له‌ 

له‌وه‌ی‌  جگه‌  هه‌یه‌،  كه‌ره‌وزدا  له‌  كه‌ 
سه‌وزه‌یه‌كی‌  وه‌ك  بیبه‌ر 

سه‌ره‌كی‌ له‌سه‌ر سفره‌و خوان 
له‌زۆربه‌ی‌  داده‌نرێت، 

ا  ند ده‌كا ر ا خو

تێكه‌ڵده‌كرێت‌و  وه‌ك ده‌رمان بۆ خۆشكردنی‌ تامی‌ چێشت 
له‌زۆربه‌ی‌ خواردنه‌كاندا به‌كاردێت.

سووده‌كانی‌ بیبه‌ری‌ سه‌وز )شیرین(:
كراوه‌  بیبه‌ر  له‌سه‌ر  كه ‌تائێستا  لێكۆڵینه‌وانه‌ی‌  له‌و 
به‌هۆی‌  كه‌  وایلێده‌رنه‌كه‌وتووه‌  ئه‌نجامێكی‌  هیچ  تائێستا 
به‌ڵكو  ببێت،  زیان  نه‌خۆشی‌و  تووشی‌  له‌ش  خواردنیه‌وه‌ 
به‌سووده‌،  زۆر  چونكه‌  بخورێت،  به‌به‌رده‌وامی‌  پێویسته‌ 

سووده‌كانی‌:
خوێن‌و  پاككردنه‌وه‌ی‌  بۆ  هه‌یه‌  باشی‌  توانایه‌كی‌   -

به‌رگریكردن له‌جه‌ڵته‌ی‌ خوێن.
-لێدانه‌كانی‌ دڵ به‌هێزده‌كات.

-كۆلیسترۆڵ داده‌به‌زێنێت.
-چاره‌سه‌ره‌ بۆ قورحه‌ی‌ گه‌ده‌.

برین  زوو  ده‌وه‌ستێنێته‌وه‌و  زۆر  به‌ربوونی‌  -خوێن 
چاكده‌كاته‌وه‌.

-ئازاری‌ رۆماتیزم كه‌مده‌كاته‌وه‌.
-یارمه‌تی‌ زوو هه‌رسكردن ده‌دات‌و  هه‌موو خانه‌كانی‌ 

له‌ش چالاك ده‌كات.
زیاتر  تر  خواردنێكی‌  -له‌هه‌موو 
خوێن  سوڕی‌  چالاككردنی‌  یارمه‌تی‌ 

ده‌دات.
سووده‌كانی‌ بیبه‌ری‌ توون:

جۆره‌ی‌  ئه‌م 
‌ر  بیبه

هه‌رچه‌نده‌ تامێكی‌ توون‌و تیژو ئاگراوی‌ هه‌یه‌، له‌گه‌ڵئه‌وه‌شدا 
زۆركه‌س ئاره‌زووی‌ خواردنی‌ ده‌كات، له‌وڵاتی‌ چین بیبه‌ری‌ 

توون بۆ زیادكردنی‌ ئاره‌زووی‌ خواردن به‌كارده‌هێنن.
هه‌روه‌ها ئه‌و كه‌سانه‌ی‌ كه‌ به‌رده‌وام هه‌ست به‌ساردی‌و 
ته‌زیوی‌ قاچ‌و ده‌ستیان ده‌كه‌ن باشترین چاره‌سه‌ر بۆیان 
خواردنی‌ بیبه‌ری‌ توونه‌، چونكه‌ سوڕی‌ خوێن ڕێكده‌خات‌و 
گه‌رمی‌  ده‌گه‌یه‌نێت‌و  له‌ش  شوێنێكی‌  به‌هه‌موو  خوێن 
ده‌كاته‌وه‌، به‌هۆی‌ ئه‌مه‌شه‌وه‌ به‌سوودبه‌خش بۆ نه‌خۆشی‌ 

رۆماتیزم داده‌نرێت.
لێكۆڵه‌ره‌ ئه‌ڵمانی‌‌و ئه‌مریكیه‌كان ده‌ڵێن: ئه‌و ماده‌یه‌ی‌ 
كه‌تامێكی‌ توون ده‌به‌خشێت به‌بیبه‌ر پێی‌ ده‌ڵێن ماده‌ی‌ 
شێرپه‌نجه‌ی‌  له‌خانه‌كانی‌  وا   ،)Capsaicin )كابسیسین 

)پرۆستات( ده‌كات كه‌ خۆی‌ خۆی‌ بكوژێت.
تاقیكراوه‌ته‌وه‌،  مشك  له‌سه‌ر  سه‌ره‌تا  مادده‌یه‌  ئه‌م 
نه‌خۆشیه‌یان  جۆره‌  ئه‌و  مشكانه‌ی‌  ئه‌و  كه‌  ده‌ركه‌وتووه‌ 
هه‌یه‌ )80%(ی‌ خانه‌كانی‌ شێرپه‌نجه‌كه‌ خۆیان كوشتووه‌، 
جگه‌له‌وه‌ی‌ خواردنی‌ بیبه‌ر ته‌شه‌نه‌كردنی‌ وه‌ره‌می‌ پرۆستات 
به‌شێوه‌یه‌كی‌ به‌رچاو هێواش ده‌كاته‌وه‌، بۆیه‌ خواردنی‌ بیبه‌ری‌ 
توون بۆ پیاوان پێویسته‌، چونكه‌ ئه‌م نه‌خۆشییه‌ زیاتر له‌ناو 
پیاواندا بڵاوده‌بێته‌وه‌، له‌وڵاته‌ یه‌كگرتووه‌كان ساڵانه‌ 232 
هه‌زار پیاو تووشی‌ ئه‌م نه‌خۆشییه‌ ده‌بن‌و 30 هه‌زار له‌وانه‌ش 
به‌هۆی‌ نه‌خۆشییه‌كه‌وه‌ ده‌مرن‌و ساڵانه‌ له‌جیهاندا 221 هه‌زار 

پیاو له‌هه‌موو جیهاندا به‌هۆیه‌وه‌ ده‌مرن.
ماده‌ی‌ )كابسیاسین(ی‌ توونی‌ بیبه‌ر له‌ئاودا ناتوێته‌وه‌، 
بۆیه‌ ئه‌گه‌ر بیبه‌ری‌ زۆر خورا نابێت به‌دوایدا ئاو بخوریته‌وه‌ 
ماست  یان  شیر  پێویسته‌  به‌ڵكو  توونیه‌كه‌ی،‌  بۆلابردنی‌ 

بخورێت.
خواردنی‌ بیبه‌ری‌ توون هیچ كارێك ناكاته‌ سه‌ر گه‌ده‌، 
مه‌گه‌ر له‌حاڵه‌تێكدا نه‌بێت كه‌ گه‌ده‌ خۆی‌ نه‌خۆشییه‌كی‌ 

وه‌كو هه‌وكردن یان قۆڵۆنی‌ هه‌بێت.
چه‌ند سوودێكی‌ تری‌ بیبه‌ر:

بیبه‌ر  ده‌رباره‌ی‌  پزیشكییه‌كان  توێژینه‌وه‌  زۆربه‌ی‌ 
بوون به‌دوو به‌شه‌وه‌، یه‌كه‌میان په‌یوه‌ندی‌ به‌سووده‌كان‌و 
زیانه‌كانیه‌وه‌ هه‌یه‌، دووه‌میان به ‌ئه‌و ماده‌ كیماوییه‌ی‌ كه 

‌تیایه‌تی‌‌و به‌كارهێنانی‌ له‌بواری‌ ته‌ندروستیدا.
لێكۆڵینه‌وه‌یه‌ك كه ‌له‌ یه‌كێك له‌په‌یمانگاكانی‌ تایله‌ند 
بیبه‌ر  خواردنی‌  ئه‌وه‌ی‌  خسته‌سه‌ر  تیشكی‌  ئه‌نجامدرا،  
ببێت،  خوێن  جه‌لته‌ی‌  تووشی‌  مرۆڤ  ناهێڵێت  رۆژانه‌ 
هند،  كۆریا،  ئه‌فریقیا،  كه‌دانیشتوانی‌  كرده‌وه‌  دووپاتی‌ 
جه‌لته‌ی‌  نه‌خۆشی‌  تووشی‌  به‌كه‌می‌  زۆر  تیوجویانا، 
بیبه‌ر  شێوه‌یه‌ك  به‌هه‌موو  له‌به‌رئه‌وه‌ی‌  ده‌بن،  خوێن 
له‌خواردنه‌كانیاندا به‌كارده‌هێنن، به‌پێچه‌وانه‌ی‌ دانیشتوانی‌ 
به‌كارده‌هێنن‌و  بیبه‌ر  به‌كه‌می‌  زۆر  كه‌رۆژانه‌  قه‌وقازه‌وه‌ 
له‌ئاستێكی‌  تیایاندا  نه‌خۆشییه‌ش  به‌و  تووشبوون  ڕێژه‌ی‌ 

به‌رزدایه‌.
)كینجی ئوكاجیما( پرۆفسیۆری‌ یارمه‌تیده‌ر له‌زانكۆی‌ 
ده‌رمانسازییه‌كان،  پزیشكی‌‌و  زانسته‌  بۆ  "كوماموتو" 
که‌  دووپاتیكرده‌وه‌  یابان  له‌وڵاتی  له‌لێكۆڵینه‌وه‌یه‌كیدا 
ده‌نكی‌  توون‌و  بیبه‌ری‌  خواردنی‌  به‌هۆی‌  ده‌توانرێت 
به‌هۆی‌  ئه‌میش  بڕوێته‌وه‌،  برۆ  سه‌رو  مووی‌  فاسۆلیاوه‌ 
بوونی‌ ماده‌ی‌ كابسایسین كه‌وا له‌بیبه‌ر ده‌كات توون بێت‌و 
ماده‌ی‌ ئیسوفلافون كه ‌له‌ ده‌نكی‌ لۆبیاو فاسۆلیادا هه‌یه‌، 
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تــــه‌نــدروســـتــی‌ ژنـــان لــه‌ ئــه‌فـــغــانـســـتــان

بیبه‌ر چاره‌سه‌ر بۆ هه‌موو نه‌خۆشییه‌ك

و: ئیراد مه‌نوچه‌ر سان ئه‌حمه‌د .......................

له‌هه‌ر  له‌جیهاندا  وه‌رگیراوه‌  كه‌  داتایانه‌ی‌  ئه‌و  به‌پێی‌ 
به‌هۆی‌  له‌ده‌ستده‌دات  گیان  ژنێك  27خوله‌كێكدا، 
دووگیانیه‌وه‌، له‌ دۆخێكدا كه‌ ده‌توانرێت ڕێگری‌ لێبكرێت 

ئه‌ویش به‌ دابینكردنی‌ هۆكاره‌ ته‌ندروستییه‌ دروسته‌كان.
به‌پێی‌ ئه‌و ئاماره‌ی‌ كه‌ حكومه‌تی‌ ئه‌مریكا كردوویه‌تی‌، 
ساوای‌  منداڵانی‌  مردنی‌  ڕێژه‌ی‌  به‌رزترین  ئه‌فغانستان 
كه‌  داده‌نرێت  جیهان  وڵاتی‌  به‌دووه‌م  جیهاندا،  له‌  هه‌یه‌ 
له‌چاوپێكه‌وتنێكدا  هه‌یه‌.  دایكان  مردنی‌  ڕێژه‌ی‌  به‌رزترین 
ئه‌مریكا  یه‌كگرتووه‌كانی‌  ویلایه‌ته‌  سه‌فیری‌  ڤیڤه‌ر  میلان 
بۆ كێشه‌كانی‌ ژنان له‌ جیهاندا، ئه‌وه‌ی‌ خستووه‌ته‌ڕوو كه‌ 
ده‌ڕۆن  ئاسته‌نگدا  تۆقێنه‌رترین  به‌  ئه‌فغانستاندا  له‌  ژنان 
هۆكاره‌  نه‌بوونی‌  به‌هۆی‌  له‌ده‌ستده‌ده‌ن  گیان  جۆرێك  به‌ 
دۆخێكدا  له‌  كه‌لوپه‌له‌كان‌و  ئامێرو  له‌  ته‌ندروستییه‌كان 
ژیان به‌سه‌ر ده‌به‌ن كه‌ بێكاره‌بایی‌ باڵی‌ به‌سه‌رداكێشاوه‌، 
له‌گه‌ڵ ئه‌وه‌شدا كه‌لتورێكی‌ نه‌گۆڕ به‌رامبه‌ر به‌ژنان فه‌راهه‌م 
چاودێرییه‌  وه‌رگرتنی‌  بۆ  لێده‌كرێت  ڕێگریان  كه‌  بووه‌، 

ته‌ندروستییه‌كان. 
میلان ڤیڤه‌ر له‌مباره‌یه‌وه‌ خۆشحاڵی‌ خۆی‌ ده‌ربڕی‌ به‌وه‌ی‌ 
سه‌رۆكی‌ ئه‌فغانستان حامید كارزای‌ له‌م دواییانه‌دا، پلانێكی‌ 
كه‌مكردنه‌وه‌ی‌  نه‌هێشتن‌و  بۆ  ئیمزاكردووه‌  نوێی‌  یاسایی‌ 
پیاوان  ته‌شریعه‌  ئه‌م  تیایدا  كه‌  ژنان،  دژی‌  توندوتیژی‌ 
به‌ تاوانبار داده‌نێت، ئه‌گه‌ر هاتوو ڕێگربوون له‌وه‌رگرتنی‌ 
چاودێری‌ ته‌ندروستی‌ هاوسه‌ره‌كانیان، ئه‌وه‌ی‌ جێی‌ باسه‌ 

وه‌زیری‌ ته‌ندروستی‌ گشتی‌ ئه‌فغانستان سه‌ید محمد ئه‌مین 
پێشبردنی‌  به‌ره‌و  كه‌  ده‌كاته‌وه‌  له‌وه‌  جه‌خت  فاتیمی‌ 
چاودێری‌ ته‌ندروستی‌ گرنگه‌ له‌م وڵاته‌دا، بۆ پێشكه‌وتن‌و 

گه‌شتن به‌ ئامانجه‌كانی‌ ئاسایش‌و ئارامی‌ وڵات.
به‌  داده‌نرێت  ژنان  ته‌ندروستی‌  كه‌  بڕوایه‌دایه‌  له‌و 
پێیوایه‌  وه‌  كۆمه‌ڵایه‌تی‌،  ئابووری‌  گه‌شه‌پێدانی‌  سه‌نته‌ری‌ 
ئه‌فغانستان هێشتا كاری‌ زۆر ماوه‌ له‌ بواری‌ ته‌ندروستیدا 
جێبه‌جێی‌ بكات، به‌ڵام له‌گه‌ڵ ئه‌وه‌شدا چاودێری‌ ته‌ندروستی‌ 
له‌ساڵی‌  نمونه‌  بۆ  بینیووه‌،  به‌خۆیه‌وه‌  به‌ره‌وپێشچوونی‌ 
تاڵیبان  توانی‌ حكومه‌تی‌  ئه‌مریكا  كاتێك سوپای‌  2001دا 
له‌ناوببات ژماره‌ی‌ مامانه‌ ڕێپێدراوه‌كان‌و په‌رستیاری‌ مێ‌ له 
‌100 زیادیكردووه‌ بۆ زیاتر له‌ 2400 هه‌ر له‌ درێژه‌ی‌ وته‌كانیدا 
چاودێری‌  "چاككردنی‌  ده‌ڵێت  فاتیمی‌  ئه‌مین  محمد  سید 
ته‌ندروستی‌ ته‌نها لابردنی‌ زیانه‌كانی‌ تاڵیبان نییه‌، به‌ڵكو 
كلیلێكی‌ ستراتیژیه‌ بۆ به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی‌ كاریگه‌رییه‌كانی‌، 
هۆكاره‌كانی‌  ته‌ندروستییه‌كان‌و  خزمه‌تگوزارییه‌  چونكه‌ 
گرنگه‌  له‌به‌رئه‌وه‌  بوون  تاڵیباندا  حكومه‌تی‌  له‌ده‌ستی‌ 
ئه‌وه‌ی‌  بۆ  پێبكرێت  قه‌ناعه‌ت  ئه‌فغانستان  كه ‌تاكه‌كانی‌ 

پشتیوانی‌ له‌ حكومه‌تی‌ ئه‌فغانستان بكه‌ن."
بۆ  دراوه‌  كه‌  هه‌وڵانه‌ی‌  هه‌موو  ئه‌و  سه‌ره‌ڕای‌   
به‌رزكردنه‌وه‌ی‌ ئاستی‌ چاودێری‌ ته‌ندروستی‌ له‌ ئه‌فغانستاندا، 
وه‌زیری‌ ده‌ره‌وه‌ی‌  G8 ئاماژه‌ی‌ به‌وه‌ كردووه‌، كه‌ گه‌نده‌ڵی‌ 
به‌رفراوان‌و نائارامی‌‌و ئاسایش له‌ ئه‌فغانستان بووه‌ته‌ هۆی‌ 
ئه‌وه‌ی‌ كه‌ خزمه‌تگوزارییه‌ سه‌ره‌تاییه‌كان وه‌ك ته‌ندروستی‌‌و 

په‌روه‌رده‌ زۆر به‌ گران ده‌ستی‌ هاوڵاتیان بكه‌وێت.

مره‌بای‌ سێو
سه‌عده‌ عه‌بدول .....................................................

پێداویستیه‌كانی:
)2( كوپ سێوی‌ له‌ ڕنه‌دراو  
پرته‌قاڵ‌و لیمۆ به‌پێی‌ پێویست

كوپ‌و نیوێك شه‌كر                                     
)1( كوپ ئاولیمۆ 

چۆنێتی‌ ئاماده‌كردنی‌:
 سێوه‌كان ده‌شۆررێنه‌وه‌و توێكڵه‌كه‌ی‌ لێده‌كرێته‌وه‌‌و 

ناوكه‌كه‌ی‌ لاده‌برێت‌‌و له‌ ڕنه‌ ده‌درێت.
پاشان پرته‌قاڵ‌و لیمۆكه‌ ده‌شۆرێته‌وه‌‌و له‌سه‌ر باری‌ 

پانی‌ به‌ توێكڵه‌كه‌وه‌ ده‌كرێت به‌چه‌ند قاژێكه‌وه‌.
ناو  ده‌كرێته‌  لیمۆكه‌  نیوه‌ی‌  پرته‌قاڵه‌كه‌و  هه‌موو 
ئاگرێكی‌  له‌سه‌ر  تێده‌كرێت‌و  ئاوه‌كه‌ی‌  شه‌كره‌كه‌و 
هێواش داده‌نرێت تا خه‌ست ده‌بێته‌وه‌ له‌گه‌ڵ ئه‌وه‌ 

هه‌ندێکجار به‌هێواش‌و به‌وریاییه‌وه‌ تێكده‌درێت.
داده‌نرێت تاساردده‌بێته‌وه‌، پاشان ده‌كرێته‌ شوشه‌و 

به‌پێی‌ پێویست لێیده‌رده‌هێنرێت بۆ خواردن.

سه‌ر  مووی‌  پارێزگاریكردنی‌  یارمه‌تی‌  واده‌كات  ئه‌مه‌ش 
بدات‌و  نه‌هێڵێت بووه‌رێت.

ئه‌م لیكۆڵینه‌وه‌یه‌ش له‌سه‌ر زۆركه‌س تاقیكراوه‌ته‌وه‌، 
زۆری‌  سه‌رقاڵی‌  ئیشوكارو  به‌هۆی‌  كه‌سێك  له‌نێوانیاندا 
ئه‌م  بووه‌،  قژی‌  مووی‌  وه‌رینی‌  تووشی‌  رۆژانه‌یه‌وه‌ 
تاقیكرده‌وه‌ی‌ له‌سه‌ر ئه‌نجامدراوه‌، ئه‌ویش به‌خواردنی‌ )6( 
میلیگرام له‌ماده‌ی‌ "كابسایسین" هه‌موو رۆژێك، له‌ئه‌نجامدا 
سه‌رله‌نوێ‌  كه‌سه‌  ئه‌و  مووی‌  ماوه‌یه‌ك  دوای‌  ده‌ركه‌وت 
گه‌شه‌ی‌ كرده‌وه‌‌و پاش دوو مانگ دوای‌ ئه‌م تاقیكردنه‌وه‌یه‌ 

قژی‌ گه‌ڕایه‌وه‌ سه‌ر شێوه‌ سروشتییه‌كه‌ی‌ پێشووی‌.


