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73%ی خورما لە شەكر 
پێكهاتووە   

هۆكاری سەرئێشە لە 
ساتەكانی رۆژوودا

  خورما Dates بەهایەكی خۆراكی باش������ی هەیە، جگە 
لە شەكر س������ەرچاوەیەكی دەوڵەمەندە بۆ ریشاڵی رووەكی، 
ریشاڵی رووەكی دوو جۆری هەیە ریشاڵی تواوە و نەتواوە، 
هەردووكیان س������وودی تەندروستیی تایبەتیان هەیە. جۆری 
تواوە كۆنتڕۆڵی نەخۆشیی شەكرە دەكات بەوەی كە ئاستی 
ش������ەكری خوێن دادەبەزێنێت، هەروەها ئاستی كۆلیستیرۆل 
بەتایبەتی كۆلیس������تیرۆلی خراپ. جۆری  دادەبەزێنێ������ت 
نەتواوە، تێكڕای جووڵەی خ������ۆراك لە ریخۆڵەدا تاودەدات 
و دژی قەبزی كاردەكات. رێژەی كاربۆهیدرات بە شێوەی 
ش������ەكر لە خورمادا دەگاتە نزیكەی %73، خورما هەر سێ 
ش������ەكری فركتۆز و گلوكۆز و س������وكرۆز لەخۆدەگرێت كە 
لەش بە ئاس������انی سوودیان لێ وەردەگرێت، بۆیە خورما بە 
س������ەرچاوەیەكی دەوڵەمەن������دی وزە دادەنرێت و گونجاوە بۆ 
رۆژووشكاندن، بەڵام رێژەی شەكر لە روتابدا كەمترە و دەگاتە 
نزیكەی 25%. هەروەها خورما پرۆتین و زەیت و كانزایەكانی 
كالسیۆم، سولفەر، ئاسن، پۆتاس������یۆم، كۆپەر، مەنگەنیز، 
مەگنسیۆم لەخۆدەگرێت كە هەموویان بایەخی تەندروستی 
زۆریان هەیە. خورما گەلێ������ك ڤیتامین لەخۆدەگرێت وەكو 
ڤیتامی������نB6 ،B5 ،B2 ،B1، ئ������ەم ڤیتامینان������ە گرنگ������ی 
تەندروستیی زۆریان هەیە لە دروس������تبوونی هیمۆگلۆبین 
و خڕۆكە س������وور و سپییەكانی خوێندا، هێشتنەوەی ئاستی 
شەكری خوێن. خورما مەگنسیۆمی تێدایە كە زەروورە بۆ 
تەندروس������تیی ئێس������كەكان، ئەمە جگە لەكانزای ئاسن كە 
گرنگە بۆ دروستبوونی خڕۆكە سوورەكانی خوێن. لەگەڵ 
هەموو ئەمانەدا، خورما هیچ كۆلیس������تیرۆلی تێدا 
نییە و س������ەرچاوەیەكی باشە بۆ پۆتاسیۆم كە 
زۆر گرنگە بۆ گرژبوونی ماسوولكەكانی 
ل������ەش و ماس������وولكەی دڵ و كۆئەندامی 
دەمار لەگەڵ دابەزاندنی پەستانی خوێن. 
لە  دەمانپارێزێت  خورما  خواردنی 
گرفتەكانی  قەب������زی، 
ریخۆڵە، سكچوون.
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    هەندێك خۆراك ئەگـــــــــــــــــــــــــــــــــەری تێنووبوون زیاد دەكەن
  هەر چەند بڕی خوێ لە خۆراكدا زیاتر بێت هێندە زووتر 
و زیاتر هەس������ت بە تێنووبوون دەكەیت، هەروەها بە گوێرەی 
خۆراكی تیژ Spicy foods و خۆراكی چەور. هەوڵ بدە كە 
خۆراكی پرۆتینی و خۆراكی چەور كەم بخۆیت، بەتایبەتی 
لە ژەمی پارش������ێودا، چونكە ئەو خۆراكانە كاتێكی زۆریان 
پێویس������تە تاكو بە تەواوی هەرس بكرێن، كەچی خۆراكی 
كاربۆهیدرایتی بەگش������تی بۆ هەرسبوونێكی تەواو كاتێكی 
كەمتری دەوێت. خواردنەوە گازدارەكان بەتایبەتی بیبس������ی 
و كۆلا م������اددەی كافائین Caffeine لەخۆدەگرن كە هانی 
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    هەندێك خۆراك ئەگـــــــــــــــــــــــــــــــــەری تێنووبوون زیاد دەكەن
گوچیلەكان دەدات بۆ زیاتر دەردانی ئاو، بەمەشەوە هەستی تێنووبوون زیاتر 

دەبێ������ت، جگە لە خواردن������ەوە گازدارەكان، ماددەی كافائین لە گەلێك 
خواردن و خواردنەوەی تردا بە رێژەی جیاواز هەیە وەكو قاوە، چای، 
كاكاو، ش������وكولاتە، خواردنەوە وزەبەخشەكان Energy drinks. ئەو 
خۆراكان������ەی كە رێژەیەكی بەرزی خ������وێ لەخۆدەگرن بریتین لە: 
زەیتوون، جیبس، پیتزا، دۆشاوی تەماتە، خۆراكی خێرا، كیتچەپ 

و ساس، ترشیات، هەروەها خۆراكە قوتووبەندەكان بەتایبەتی گۆشت 
و مریشك و ماسی قوتووبەند، هەروەها خۆراكی رێستورانتەكان بەگشتی 

رێژەیەكی بەرزی خوێ لەخۆدەگرن. 
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لەخۆدەرگرن كە تاڕادەیەك مرۆڤ تووشی ڕاهاتن یان خوپێوەگرتن 
Addiction دەكات كە ئەگەر ڕۆژێك چا، یان قاوە نەخواتەوە ئەوا 
تووشی سەرئێشە دەبێت و هەست بەوە دەكات كە لەشی ماددەیەكی 
پێویستە كە ئەویش كافائینە. ئەم سەرئێشەیە زیاتر بەیانیان پاش 
لەخەوهەڵسان روودەدات، بەڵام پاش خواردنەوەی پیاڵەیەك چا یان 
فنجانێك قاوە بە ماوەیەكی كەم سەرئێشەكەی نامێنێت. ئەم جۆرە 
سەرئێش������ەیەی كە بەندە بە خواردن������ەوەی چا یان قاوە، هەر 6-4 
كاتژمێر جارێك دووبارە دەبێتەوە، دەرئەنجام وا لە تووشبوو دەكات 
ك������ە ڕێژەی یان بڕی خواردنەوەی چا یان قاوە ڕۆژ لەدوای ڕۆژ 
زیاتر بكات. لێكدانەوەی زانستی بۆ روودانی ئەم جۆرەی سەرئێشە 
بریتییە لەوەی كە خوێنبەرەكانی مێش������ك تاڕادیەك بەرامبەر بە 
مادەی كافائین هەس������تیار دەبن و هەركە ئەم مادەیە نەگەیشتە 
ئەم خوێنبەرانە ئەوا سەرئێشەیەكی تاڕادەیەك توند پەیدادەبێت. 
ئەوەش ماوە بڵێین كە ڕۆژانە خواردنەوەی یەك كوپ چای 
یان پتر جگە لەوەی كە سەرئێش������ە لەو كەساندا ناهێڵێ، 
ئەگەری تووشبوونیش بە نەخۆشیی دڵ تا 

رادەیەك كەم دەكاتەوە. 

سەرئێش������ە Headache نیشانەی زۆربەی نەخۆشییەكانە و بە 
بەربڵاوترین كێش������ەی تەندروستی لە قەڵەم دەدرێت، ڕۆژانە خەڵك 
هەزاران دەنك یان حەبی دژی سەرئێش������ە بەكاردەهێنن كە چەندین 
 Caffeine جۆر و بابەتی هەی������ە. چا یان قاوە ماددەی كافائین
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ئازاری گوێ لە پاش 
مەلەكردن

چۆنیەتی نەهێشتنی بالووكە

 بالووك������ە Warts نەخۆش������ییەكی ڤایرۆس������ی گوازراوەی 
پێستە، ش������وێنی بچووك دەگرێتەوە، زۆر جار پاش ماوەیەك 
لەخۆیەوە نامێنێت كە لەوانەیە چەند س������اڵێك درێژە بكێشێت. 
گەلێ������ك رێگەی كاریگەر هەیە بۆ لابردن������ی بالووكە بەڵام 
لە ماوەی چەند هەفتەی������ەك تا چەند مانگێكدا. ئامانج لە 
چارەس������ەركردن بریتییە لە لابردنی بالووكە بێ هیچ زیان و 
ئاسەوارێك لە پێستی دەوروبەریدا لەگەڵ رێگرتن لە دووبارە 
گەشەكردنەوەی بالووكە. ئێس������تا 4 رێگە هەیە بۆ لابردنی 
بالووكە، ب������ۆ نموونە لەزگە، گی������راوەی تایبەت، فریزكردن 
بە نایترۆجینی ش������ل، سركەی س������ێو. بە بەكارهێنانی كرێم، 
یان گیراوەی ترش������ی سلیس������یلیك Salicylic acid زێتر لە 
60%ی بالووكە لە ماوەی 12 هەفتەدا نامێنن. بەكارهێنانی 
نایترۆجین شل Cryotherapy بە شێوەی سپرای راستەوخۆ 
لەس������ەر بالوكە بە مەبەستی فریزكردنی ئەو شوێنەی پێست، 
ئەمە تەنیا 5- 15 خولەك دەخایەنێت و شوێنەكە دەبێتە بڵۆق 
ك������ە بۆ م������اوەی 7 - 10 رۆژ دەمێنێتەوە. لەزگەی تایبەت 
Duct tape ب������ۆ لابردنی بالووكە لە م������اوەی هەفتەیەكدا 
ئەنجامی دەبێت، ئەگینا پێویستە كە پاش 2 مانگ دووبارە 
لەزگە بەكاربهێنرێتەوە. بەكارهێنانی سركەی سێو لە ماڵەوە، 
پێویس������تە كە بالووكە بۆ ماوەی 20 خولەك لەناو س������ركەدا 
بهێڵرێتەوە، پاش������ان شوێنەكە بە بەردی زبر كەمێك بە توندی 

بماڵرێت. 
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ئ������ازاری  ش گ������وێ   پا
مەلەكردن، باوترین گرفتی گوێیە كە لەوانەیە 
كە لەكاتی مەلە و یارییەكانی ناو ئاودا كەناڵی دەرەوەی 
گوێ دووچاری هەوكردن Otitis externa بێت. ئەم گرفتە بە 
شێوەی هەوكردنی تیژ یان درێژخایەن بەدی دەكرێت. هۆكارەكەی 
دەگەڕێتەوە بۆ زیاد بەركەوتن������ی گوێیەكان بە ئاو لەگەڵ زیاد 
پاككردن������ەوەی كەناڵی گوێ. نیش������انەكانی هەوكردنی كەناڵی 
دەرەوەی گوێ ئەمانەن: هەس������تكردن بە گران������ی یان پڕبوونی 
گوێ كە بە یەكەم نیش������انەی هەوكردنی كەناڵی دەرەوەی گوێ 

دادەنرێت، لەوانەشە كە خورش������تی لەگەڵدا بێت، پاشان لەوانەیە 
ك������ە كەناڵی گ������وێ بئاوس������ێت و دەردراو پەیدا بێ������ت، لێرەدا 
نارەحەت������ی و ئازاری گوێ دەس������تپێدەكات بەتایبەتی لەكاتی 
جووڵاندنی بەش������ی دەرەوەی گوێ. لەوانەیە كە كەناڵی گوێ 
زیاد بئاوس������ێت و بگیرێت، ئەمەش دەبێتە هۆی ئاوسانی لایەكی 
دەموچار. ل������ە كۆتاییدا، لەوانەیە كە لیمفە گرێیەكانی ناوچەی 
مل گەورەبن یان بئاوسێن كە دەبێتە هۆی ئازار لەكاتی كردنەوەی 
دەم و جووینی خۆراكدا، لەوانەش������ە تووشبوو بە شێوەیەكی كاتی 
دووچاری گرانبوون یان گرفت لە بیس������تن بێت. چارەس������ەركردن 
بریتیی������ە لە بەكارهێنانی دڵۆپی گوێ كە دەرمانی دژە ژی واتە 
ئەنتی بایۆتیك Antibioitic لەخۆبگرێت بۆ لەناوبردنی بەكتریا، 
هەندێك جاریش پێویس������ت بە دەرمانی دژەژەی بە شێوەی حەب 
یان كەپس������ول دەكات، هەروەها دەرمانی دژەئازار و دژەخورشت، 
لەوانەشە لە حاڵەتی س������ەختتدا پاككردنەوەی گوێ بە ئامێری 

تایبەت لە لایەن دكتۆر ئەنجام بدرێت.

ئایا تەنیا گەرما
هۆكارە بۆ زیاد ئارەقەكردن؟

    ئارەقەكردن Sweating واتە دەردانی ش������لە لە رێگەی گلاندەكانی ئارەقە لە پێس������تدا، 
ئەمەش هەنگاوێك، یان كاردانەوەیەكی سروش������تی و ئاس������اییە بۆ رێكخستنی پلەی گەرمیی 
لەش لەكاتی بەرزبوونەوەی پلەی گەرمیی دەوروبەر، یان پلەی گەرمیی ناو لەش. گەرما، یان 
كەشی گەرم، شوێنی گەرم هۆكاری سەرەكین بۆ ئارەقەكردن، بەڵام هۆكاری فسیۆلۆژی یان 
سروشتی دیكەش دەبنە ئەگەری ئارەقەكردن وەكو: جووڵانەوە و مەشقی وەرزشی، هەڵچوون و 
 Hyperhidrosis تووڕەبوون، ترس و تۆقین، لە هەندێك كەسیش������دا قەڵەوی. زیادئارەقەكردن
كە زیاتر بێت لە ئارەقەكردنی ئاس������ایی لە هەندێك كەس������دا بە ش������ێوەیەیەكی ئاس������ایی بەبێ 

بوونی هیچ كێش������ەیەكی تەندروس������تی روودەدات، بەڵام لەوانەشە كە 
لە ئەنجامی نەخۆش������ی رووب������دات، بۆ نموون������ە هەوكردنی پەردەی 

ناوپۆش������ی دڵ Endocarditis، بەرزبوون������ەوەی پلەی 
گەرمی لەش یان ت������ا Fever لەبەر هەر هۆكارێك، 
ئەنفلوەنزا، شێرپەنجەی خوێن وەكو لوكیمیا و لیمفۆما، 
نەخۆشیی ئایدز، زیادبوونی چالاكی یان ژاراویبوونی 

دابەزینی   ،Hyperthyroidism دەرەق������ی  گلان������دی 
ئاستی شەكری خوێن، هەوكردنی شانەكانی ئێسك، لە ئافرەتدا 
وەستانی یەكجارەكی سووڕی مانگانە، نەخۆشیی سیل، زیاد 
بەكارهێنانی دەرمان بەگش������تی، هەوكردن������ە جۆراوجۆرەكان بە 

ڤایرۆس، كاركردن لە دەورووبەرێكی گەرم و بەركەوتن بە تیش������كی 
خۆر بۆ ماوەیەكی زۆر، خۆربردن، بەكارهێنانی دەرمانە هۆشبەرەكان.
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