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زیـانـه‌كـانـی‌ جـلـوبـه‌رگـی‌ تـه‌سـك

دانیشتنی‌ زۆر نه‌خۆشییه‌كی‌ كوشنده‌یه‌پـــــرتـــــه‌قـــــاڵ 

و/ شادان میرزا فه‌ره‌ج ...............................

ده‌ركه‌وتن و شوێنه‌واری‌ جلوبه‌رگی‌ ته‌سك لای‌ ئافره‌تان 
كاریگه‌رو  هۆكارێكی‌  هه‌رزه‌كاریدا،  له‌ته‌مه‌نی‌  به‌تایبه‌ت 
سوتانه‌وه‌  به‌  به‌توشبوون  به‌رامبه‌ر  هه‌یه‌  ڕاسته‌وخۆی‌ 

.)utrus( هه‌وكردنی‌ ناوپۆشی‌ ڕه‌حم
كه‌  ئازاربه‌خشه‌  زۆرناخۆش‌و  حاڵه‌تێكی‌  ئه‌مه‌ش 
له‌ئازارو  جگه‌  نه‌بوونه‌،  منداڵ  نه‌زۆكی‌‌و  كۆتاییه‌كه‌ی‌ 

سكئێشه‌ی‌ كتوپڕ.
شاره‌زا  پسپۆڕو  دیكونسن"  "جۆن  پڕۆفیسۆر 
"ولفسون"  له‌په‌یمانگای‌  خوێندا"  "په‌ستانی‌  له‌بواری‌ 
پزیشكی‌  ویقائی‌ له‌بریتانیا ڕوونیكرده‌وه‌ كه ‌ئه‌و هێزو 
ده‌كه‌وێته‌  ته‌سكه‌وه‌  جلی‌  به‌هۆی‌  كه‌  پاڵه‌په‌ستۆیه‌ی‌ 
بۆكۆبوونه‌وه‌و  پاڵنه‌رێكه‌  هۆكارو  ره‌حم،  سك‌و  سه‌ر 
كه‌ڵه‌كه‌بوونی‌ خانه‌ی‌ زیاده‌ له‌ناوپۆشی‌ ره‌حمدا، ئه‌مه‌ش 
هۆكاری‌ سه‌ره‌كی‌ دروستبوونی‌ هه‌وكردنی‌ ڕه‌حم‌و گیرانی‌ 

هێللكه‌یه‌. بۆرییه‌كانی‌ 
پاڵه‌په‌ستۆیه‌  ئه‌و  روونیكرده‌وه‌  دكتۆر"دیكونسن" 
ته‌سكه‌وه‌  جلوبه‌رگی‌  كه ‌به‌هۆی‌  په‌ستانه‌ی‌  ئه‌و  یان 
به‌سه‌ر  گۆڕانكارییه‌ك  ره‌حم،  دیواری‌  سه‌ر  ده‌كه‌وێته‌ 
شانه‌و  به‌پاڵپێوه‌نانی‌  ده‌هێنێ‌،  ره‌حمدا  ناوپۆشی‌ 
له‌هه‌ندێک  كۆبوونه‌وه‌یان  ره‌حم‌و  ناوپۆشی‌  خانه‌كانی‌ 
فالوب  بۆرییه‌كانی‌  وه‌كو  ره‌حمدا  دیكه‌ی‌  شوێنی‌ 

"جۆگه‌ی‌ هێللكه‌"و هێللكه‌دان.
لابردن‌و  "پاش  ده‌ڵێت  دیكونسن  دكتۆر  هه‌روه‌ها 
تاچه‌ند  په‌ستانه‌  ئه‌و  جلوبه‌رگانه‌  ئه‌و  داكه‌ندنی‌ 
له‌سه‌ر  ده‌بێت  به‌رده‌وام  ده‌مێنێته‌وه‌و  كاتژمێرێك 

ناوپۆشی‌ دیواری‌ ڕه‌حم."
ساڵ  به‌درێژای‌  حاڵه‌ته‌  ئه‌م  ‌دووباره‌بوونه‌وه‌ی‌ 
به‌تایبه‌ت له‌ته‌مه‌نی‌ هه‌رزه‌كاریدا "مراهقه‌" ده‌بێته‌ هۆی‌ 
ره‌حم‌و  ناوپۆشی‌  خانه‌كانی‌  كه‌ڵه‌كه‌بوونی‌  كۆبوونه‌وه‌و 

ساسی‌ مایونیس
سه‌عده‌ عه‌بدول .....................................................

كه‌ره‌سته‌ی‌ پێویست بۆ )1( كوپ ساس:
زه‌ردێنه‌ی‌ هێلكه‌ )2( دانه‌
سركه‌ )3( كه‌وچكی‌ قاوه‌

زه‌یتی‌ زه‌یتون )1( په‌رداخی‌ بچوك
خوێ‌ به‌پێی‌ پێویست

چۆنیه‌تی‌ ئاماده‌كردنی‌:
زه‌ردێنه‌ی‌ هێلكه‌كان ده‌كرێنه‌ ناو قاپێك ‌و كه‌مێك 

خوێی‌ ده‌كرێت،  پاشان به‌جوانی‌ تێكده‌درێت.
زه‌یتی‌ زه‌یتونه‌كه‌ دڵۆپه‌ دڵۆپه‌ به‌سه‌ر زه‌ردێنه‌ی‌ 

هێلكه‌كاندا ده‌كرێت، ده‌بێت به‌بێ‌ وه‌ستان به‌رده‌وام تێك 
بدرێت تاوه‌كو خه‌ست ده‌بێته‌وه‌، پاشان )2-3( دڵۆپه‌ 
سركه‌ی‌ بكرێت به‌سه‌ردایو دووباره‌ زه‌یتی‌ زه‌یتونه‌كه‌ 

دڵۆپ دڵۆپ به‌سه‌ردا بكرێت.
هه‌ركاتێك ساسه‌كه‌ زۆر خه‌ست بوو چه‌ند دڵۆپه‌ 

سركه‌ی‌  به‌سه‌ردا ده‌كرێت، دڵۆپ دڵۆپ زه‌یتی‌ 
زه‌یتونه‌كه‌ تێكه‌ڵ به‌ ساسه‌كه‌ ده‌كرێت تاكو به‌ته‌واوی‌ 

ساسه‌كه‌ سپی‌ ‌و توند ده‌بێت.
ئه‌م ساسه‌ بۆ زۆربه‌ی‌ زه‌ڵاته‌كان به‌كار دێت.

گیران‌و هه‌وكردن.
جلوبه‌رگی‌  "پۆشینی‌  ده‌ڵێت  دیكونسن  هه‌روه‌ها 
به‌رچاوه‌  دیارده‌یه‌كی‌  په‌ستێنه‌ره‌كان  ته‌سك‌و 
چینی‌  له‌نێوان  به‌تایبه‌ت  ئێستادا  ڕابردوو  له‌سه‌ده‌ی‌ 
كه  وایكردوه‌  ئه‌مه‌ش  ناوداره‌كاندا،  راقی‌و  ده‌وڵه‌مه‌ندو 
كتوپڕ  ئێشه‌ی‌  سك  تووشی‌  به‌كاریده‌هێنن  ‌ئه‌وانه‌ی‌ 
سوڕی‌  له‌كاتی‌  په‌ستێنه‌ره‌كان  ئه‌گه‌ر  به‌تایبه‌ت  ببن، 
زیان  زۆرتر  ترسناكه‌و  زیاتر  به‌كاربهێنرێت  مانگانه‌دا 

ده‌به‌خشێت."
ته‌ندروستی‌  بواری‌  پسپۆڕانی‌  زۆربه‌ی‌  هه‌روه‌ها 
جلوبه‌رگی‌  زیانه‌كانی‌  دروستی‌  به‌ڕاستی‌‌و  ئاماژه‌یان 
ته‌سك داوه‌، كه ‌به‌هۆكارێكی‌ سه‌ره‌كی‌ هه‌وكردنی‌ ره‌حم 
هه‌ژماری‌ ده‌كه‌ن، به‌ڵگه‌ش بۆ ئه‌مه‌ ئه‌و وڵاتانه‌یه‌ كه‌وا 

جلوبه‌رگی‌ پانوپۆڕ ده‌پۆشن وه‌ك هیندستان.
گۆڤارێكی‌  كه‌  له‌بابه‌ته‌كه‌یدا  دیكونسن  دكتۆر 
به‌"ئافره‌ت‌و منداڵبوون" بڵاویكرده‌وه‌،  تایبه‌ت  به‌ریتانی‌ 
ده‌ڵێت "هه‌موو ئه‌و توێژینه‌وانه‌ی‌ كه ‌له‌سه‌ر ئه‌م بابه‌ته‌ 
بۆ  به‌نمونه‌  كراون  هیندستان  ئافره‌تانی‌  ئه‌نجامدراون 
حاڵه‌ته‌كه‌، كه‌وا كه‌مترین ڕێژه‌ی‌ ئافره‌تان له‌هیندستان 
تووشی‌ هه‌وكردنی‌ ناوپۆشی‌ ره‌حم ده‌بن به‌هۆی‌ فراوانی‌ 
كه‌  ڕۆژئاواوه‌  ئافره‌تانی‌  به‌پێچه‌وانه‌ی‌  جلوبه‌رگیانه‌وه‌، 
به‌پێی‌  ده‌پۆشن،  ته‌سك  جلوبه‌رگی‌  ڕێژه‌ی‌  زۆرترین 

جۆری‌ مۆدێله‌كه‌ی‌.
كۆمه‌ڵه‌ی‌  به‌رپرسی‌  برناد  بانجیلینا  هه‌روه‌ها 
ده‌ڵێت  ره‌حم"  "هه‌وكردنی‌  بۆ  ئه‌مریكی‌  نیشتمانیی‌ 
دوورو  بۆماوه‌یه‌كی‌  ته‌سك  جلوبه‌رگی‌  "پۆشینی‌ 
تووشبوون  ڕێژه‌ی‌  به‌رزبوونه‌وه‌ی‌  بۆ  هۆكارێكه‌  درێژ، 
كچان  ژنان‌و  له‌سه‌ر  پێویسته‌  بێگومان  حاڵه‌ته‌،  به‌م 
جلوبه‌رگێكی‌  جۆره‌  هه‌ر  له‌پۆشینی‌  كه ‌دووربكه‌ونه‌وه‌ 
مانگانه‌دا  له‌كاتی‌ سووڕی‌  به‌تایبه‌ت  ته‌سك‌و په‌ستێنه‌ر 

"حه‌یز".

و/ چیا حه‌مه‌ عه‌لی ...............................................

ڕه‌نگێكی‌  شێوه‌و  میوه‌كان‌و  له‌باشترین  یه‌كێكه‌  پرته‌قاڵ 
كه‌  ده‌ركه‌وتووه‌  ناسراوه‌،  زه‌مانه‌وه‌و  له‌دێر  هه‌یه‌،  جوانی‌ 
خواردووه‌و  پرته‌قاڵیان  چینینه‌كان  زایین  پێش  3300ساڵ 
بواری‌ ته‌ندروستی‌  بۆ  له‌توێكڵ‌و گوڵ‌و تۆوه‌كه‌ی‌  سوودیان 
بۆنه‌كه‌ی وه‌رگرتووه‌. پرته‌قاڵ له‌زۆربه‌ی‌ وڵاته‌كانی‌ جیهاندا 
زۆربه‌ی‌  لای‌  ناسراوه‌كان  له‌میوه‌  یه‌كێكه‌  بڵاوبووه‌ته‌وه‌، 
دانیشتوانی‌ جیهان، نزیكه‌ی‌ )300( جۆر به‌هه‌موو شێوه‌كانی‌ 
وه‌ك: )پرته‌قاڵ، لاله‌نگی‌، لیمۆ، نارنج، ترنج...( له‌جیهاندا 

هه‌یه‌. 
چینیه‌كان پرته‌قاڵ به‌ ره‌مزی‌ به‌خته‌وه‌ری‌‌و فارسه‌كانیش 
به‌باشترین دره‌ختێك كه‌ شایه‌نی‌ فیرده‌وسی‌ دواڕۆژ بێت، 

داده‌نێن.
مزریان  شیرین‌و  تامخۆش‌و  جۆرێكی‌  چه‌ند  پرته‌قاڵ، 
)هه‌ر  وتراوه‌  وه‌ك  نه‌خۆشی‌،  زۆر  بۆ  چاره‌سه‌ره‌  هه‌یه‌، 

جێیه‌ك پرته‌قاڵی‌ لێنه‌بێت، ئه‌وا ته‌ندروستی‌ باشی‌ لێنیه‌(.
پێست،  جوانی‌  له‌ته‌ندروستی‌‌و  پارێزگاریكردن  بۆ 
كوپێك  به‌خواردنه‌وه‌ی‌  ده‌كه‌ن  ئامۆژگاریمان  پزیشكه‌كان 
شه‌ربه‌تی‌ پرته‌قاڵ له‌به‌یانیاندا، یان خواردنی‌ یه‌ك پرته‌قاڵ، 

چونكه‌ یارمه‌تی‌ جوانكردنی‌ پێست ده‌دات.
لێكۆڵینه‌وه‌یه‌كی‌  ئوستورالی نوێ‌ ئه‌وه‌ی‌ روونكردووه‌ته‌وه‌ 
هه‌روه‌ها  ڤیتامین،  شه‌كر،  ئاو،  به‌  ده‌وڵه‌مه‌نده‌  پرته‌قاڵ 
ماده‌ی‌  ده‌دات،  خانه‌كان  مانه‌وه‌ی‌  به‌لاوی‌  پاریزگاری‌ 
)بیوفلافونید(ی‌ تیادایه‌ كه‌ له‌ش له‌میكرۆب پاكده‌كاته‌وه‌، 
بۆیه‌ پزیشكه‌كان سورن له‌سه‌ر به‌رده‌وام خواردنی‌ پرته‌قاڵ.

لێكۆڵینه‌وه‌یه‌كی‌ تر ئاماژه‌ی‌ به‌ بوونی‌ ماده‌یه‌ك كردووه‌ 
كه ‌له‌سه‌ر تۆكڵی‌ ترشه‌مه‌نیه‌كاندا هه‌یه‌، یارمه‌تی‌ دابه‌زاندنی‌ 
كۆلیسترۆڵ ده‌دات به‌شێوه‌یه‌كی‌ باشترو خێراتر له‌ هه‌ندێ‌ 

ده‌رمان كه‌بۆ ئه‌و مه‌به‌سته‌ به‌كارده‌هێنرێت.
له‌یه‌ك پرته‌قاڵدا: 69% ڤیتامینc ،و 4%ی‌ كالسیوم، 
و9%ی‌ یۆدو 6%ی‌ ئاسن هه‌یه‌، جگه‌له‌ خوێ‌ كانزاییه‌كان‌و 
شه‌كری‌  ڕۆماتیزم‌و  شێرپه‌نجه‌و  نه‌خۆشی‌  دژی‌  ڤیتامینی‌ 

سروشتی‌ و... هتد.
سووده‌كانی‌ پرته‌قاڵ:

خواردن  پێش  كه‌مه‌،  خواردنی‌  كه‌ئاره‌زووی‌  -كه‌سێك 
یه‌ك پرته‌قاڵ بخوات بۆ كردنه‌وه‌ی‌ ئاره‌زووی‌ خواردن.

-شه‌ربه‌تی‌ پرته‌قاڵ، )تا( داده‌به‌زێنێت‌و پله‌ی‌ گه‌رمی‌ 
له‌ش كه‌مده‌كاته‌وه‌.

-دڵ به‌هێز ده‌كات، خه‌وهێنه‌رو ئارامكه‌ره‌وه‌ی‌ ده‌روون‌و 
ده‌ماغه‌.

-نینۆك‌و قژو ددان به‌هێز ده‌كات.

و/ رۆزی .....................................................................

په‌یمــــــــــانگای‌  له‌  تایبه‌ت  پسپۆڕی‌  ژماره‌یــه‌ك 
‌واشنتـــــــۆن  له  گشتی‌  ته‌ندروستی‌  پزیشكی‌‌و  
ڕوونیانكرده‌وه‌، دانیشتن به‌یه‌كێك له ‌نه‌خۆشـــــــــییه‌ 
چه‌ند  دوای‌  له‌ش  كه‌  داده‌نرێت،  كوشنده‌كــــــــان 
له‌كاركه‌وتن‌و  تووشی‌  له‌دانیشتن  كه‌م  كاتژمێرێكی‌ 
ده‌بێـــــــــته‌  كه‌  زیندووده‌بێته‌وه‌،  چالاكی‌  وه‌ستانی‌ 
دابه‌زاندنی‌  خوێن‌و  سووڕی‌  خاوكردنه‌وه‌ی‌  هۆی‌ 

سووتاندنی‌ چه‌وری‌ له ‌له‌شدا.
كۆلێژی‌  مامۆستای‌  هامیلتون  مارك  پرۆفیسۆر 
ده‌كات  به‌وه‌  ئاماژه‌  )میسوری(،  له‌زانكۆی‌  پزیشكی‌ 
كه‌ تاجوڵه‌ی‌ له‌ش كه‌متر بێت، ئه‌و ڕێژه‌ شه‌كره‌ی‌ كه 
كاتژمێر  دوو  واته‌  ده‌بێت،  كه‌متر  ده‌یسوتێنێت  ‌له‌ش 
دانیشتن به‌رپرسه‌ له‌به‌رزبوونه‌وه‌ی‌ 7%ی‌ ڕێژه‌ی‌ شه‌كر 

له‌خوێندا.
هه‌روه‌ها پرۆفیسۆر جینفیاف هیلی توێژه‌ر له‌ زانستی‌ 
ئه‌وه‌ی‌  ئوسترالی  زانكۆی‌ )كوینزلاند(ی‌  له‌  شێرپه‌نجه‌ 
روونكرده‌وه‌، دانیشتن بۆ ماوه‌یه‌كی‌ درێژ بڕبڕه‌ی‌ پیشت 
تێكده‌شكێنێت، ته‌نانه‌ت ئه‌گه‌ر راهێنانی‌ وه‌رزشی بێت‌و 
به‌دانیشتانه‌وه‌ ئه‌نجامبدرێت، له‌هه‌مانكاتدا وه‌رزشكردن 
بۆ ماوه‌ی‌ كاتژمێرێك له‌رۆژێكدا، مه‌ترسی‌ دانیشتن له‌و 

ماوه‌یه‌دا كه‌مناكاته‌وه‌.
تاكه‌  كه‌  كۆكن  ئه‌وه‌  له‌سه‌ر  لێكۆڵه‌ره‌وه‌كان 
وه‌رزشكردنێكی‌  ڕۆژانه‌  ته‌نها  گرفته‌  ئه‌م  چاره‌سه‌ری‌ 

ڕێكوپێكه‌ به‌شێوه‌یه‌كی‌ به‌رده‌وام.

خواردن  هه‌ندێ‌  نه‌سته‌له‌و  له‌بری‌  دایكان  -باشتره‌ 
بده‌ن  پرته‌قاڵ  شه‌ربه‌تی‌  یان  پرته‌قاڵ  تێدایه‌،  كه‌شه‌كری‌ 

به‌منداڵه‌كانیان له‌پێناو ته‌ندروسیته‌كی‌ باشدا.
-پرته‌قاڵ بۆ چالاككردنی‌ سوڕی‌ خوێن سوودبه‌خشه‌، 
كار له‌سه‌ر زیاد مژینی‌ ئاسن ده‌كات، ڕێژه‌ی‌ ئاسن له‌خوێندا 

به‌رزده‌كاته‌وه‌.
-چالاكی‌ له‌ش زیادده‌كات، به‌ چاره‌سه‌رێكی‌ كاریگه‌رو 

باش داده‌نرێت بۆ ئه‌نفلۆنزاو هه‌ڵامه‌ت.
پاڵه‌په‌ستۆی‌  دوودڵی‌‌و  كه‌مككردنه‌وه‌ی‌  -یارمه‌تی‌ 

ده‌روونی‌ ده‌دات.
له‌به‌یانیاندا،  پرته‌قاڵ  شه‌ربه‌تی‌  كوپێك  -خواردنی‌ 
یارمه‌تی‌ خۆپاراستن له‌جه‌ڵته‌ی‌ ده‌ماغ ده‌دات، جگه‌ له‌وه‌ی‌ 
له‌ پارێزگاریكردن له‌ ته‌ندروستی‌‌و سه‌لامه‌تی‌ دڵ‌و دابه‌زاندنی‌ 

پاڵپه‌ستۆی‌ خوێندا ڕۆڵێكی‌ باش ده‌گێڕێت.
ده‌پارێزێت،  ڤایرۆس  نه‌خۆشی‌  له‌زۆر  له‌ش  -پرته‌قاڵ، 
چونكه‌ ترشی‌ ڕووه‌كی‌‌و پۆتاسیۆم‌و كالسیۆم ئاسن‌و فسفۆڕی‌ 
تێدایه‌، جگه‌ له‌ ڤیتامینه‌كانی‌ C وB1 وB2 وB3 و چه‌ند 

كانزایه‌تی‌ گرنگی‌ تر.
له‌ش  كانزایی  خوێی‌  و   A ڤیتامین  بوونی‌  -له‌به‌ر 

له‌به‌رگریكردن له‌نه‌خۆشی‌‌و میكرۆبه‌كان ده‌پارێزێت.
- پزیشكه‌كان ده‌ڵێن، باشتره‌ پرته‌قاڵ له‌گه‌ڵ زه‌نجه‌فیلدا 
له‌ناو ئاوی‌ گه‌رمدا تێكه‌ڵبكرێت‌و  ڕۆژانه‌ دووجار بخورێته‌وه‌، 

بۆ كه‌مكردنه‌وه‌ی‌ ئازاری‌ گه‌رو هه‌وكردنی‌ له‌وزه‌تێن.
-به‌ڵغه‌م ده‌رده‌كات‌و بۆریه‌كانی‌ گه‌روو پاكده‌كاته‌وه‌.

- یارمه‌تی‌ هه‌رسكردن ده‌دات‌و ڕێژه‌ی‌ چه‌وری‌ له‌خوێندا 
كه‌مده‌كاته‌وه‌.

‌یارمه‌تی‌  كه  تیادایه‌  پۆتاسیۆمی‌  زۆر  -ڕێژه‌یه‌كی‌ 
ڕێكخستنی‌ لێدانه‌كانی‌ دڵ ده‌دات.

-دیواره‌كانی‌ ده‌ماره‌ خوێنهێنه‌ره‌كان به‌هێزده‌كات‌و خوێن 
به‌ربوونی‌ پووك ناهێڵێت.

بچووكه‌،  برینی‌  ئازاری‌  هێوركه‌ره‌وه‌ی‌  -پاككه‌ره‌وه‌و 
هه‌روه‌ها ئازاری‌ پێوه‌دانی‌ هه‌نگ‌و مێرو كه‌مده‌كاته‌وه‌.

-بۆ لابردنی‌ په‌ڵه‌ی‌ ڕه‌شی‌ سه‌ر پێست به‌كاردێت، به‌ 
گرتنی‌ ئاوی‌ پرته‌قاڵ‌و تێكه‌ڵكردنی‌ كه‌مێك زه‌یتی‌ زه‌یتون‌و 
یه‌ك كه‌وچكی‌ بچوك هه‌نگوین، ئه‌م گیراوه‌یه‌ ده‌خرێته‌ سه‌ر 
ده‌م‌و چاو  بۆ ماوه‌ی‌ كاتژمێرێك. به‌م شێوه‌ ڕۆژانه‌ به‌كار 

بێت خاڵه‌ ڕه‌شه‌كانی‌ ده‌م‌و چاو لاده‌بات.
-بۆ نه‌هێشتنی‌ چه‌وری‌ ناوچه‌ی‌ سمت‌و قاچه‌كان، هه‌ندێ‌ 
زیره‌ بكرێته‌ ناو په‌رداخێك ئاوی‌ كوڵاوه‌وه‌و پرته‌قاڵێك قاش 

بكرێت‌و تێكه‌ڵبكرێن، به‌یانیان به‌دڵی‌ خاڵی‌ بخورێته‌وه‌.
-به‌شداری‌ له‌ نه‌هێشتنی‌ وه‌ره‌می‌ منداڵدان‌و بۆری‌ میزو 

پرۆستات‌و رۆماتیزمدا ده‌كات.
ژه‌هراویبوون  ئاسه‌واری‌  نه‌هێشتنی‌  بۆ  -یارمه‌تیده‌ره‌ 

له‌ئه‌نجامی‌ به‌كارهێنانی‌ ماده‌ی‌ كیمیاویه‌وه‌.
كه ‌بۆنی‌  ئاشكراكردوه‌  ئه‌وه‌یان  ئه‌وروپی‌  -زانایانی‌ 
پرته‌قاڵ یارمه‌تی‌ هێوركردنه‌وه‌ی‌ نه‌خۆشی‌ ده‌روونی‌ ده‌دات.


