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پەیوەندی نێوان كاربۆهیدرات و خەمۆكی
  كاربۆهیدرات������ە س������افكراوەكان Refined carbohydrates وەكو نانی س������پی، 
برنجی س������پی، سۆدا زیاتر لە رێگای گەورەكردنی چێوەی كەمەر و زیادكردنی كێشی لەش، 
زیان بە تەندروس������تی دەگەیەنن. لە نوێتری������ن لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە خواردنی بڕی زۆری 
كاربۆهیدراتی س������افكراو ئەگەرچی هۆكارێكی س������ەرەكیی نییە بۆ تێكچوونی مەزاج، 
بەڵام لەوانەیە كە ئەگەری خەمۆكی زیاد بكات. خۆش������بەختانە پێچەوانەی ئەمەش لە 
لێكۆڵینەوەكەدا روونكراوەتەوە كە خواردنی بڕی زیادی دانەوێڵەی تەواو، سەوزە، میوە و 
ریش������اڵ، ریسكی تووشبوون بە خەمۆكی كەم دەكاتەوە. زیاد خواردنی كاربۆهیدرات یان 
شەكری سافكراو دەبێتە هۆی بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری خوێن، ئەمەش ریسكێكی 
بەهێزە بۆ تووش������بوون بە خەمۆكی بەتایبەتی لە ئافرەتدا. ئەمەش راستییەكی چەسپاوە 
كە تووشبووان بە خەمۆكی حەزی بەهێزیان هەیە بۆ خواردنی كاربۆهیدراتەكان بەتایبەتی 
شیرینی.بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری خوێن هۆكارە بۆ بەرزبوونەوەی ئاستی هۆرمۆنی 
ئینس������ولین كە ئەمەش هانی دابەزاندنی ئاستی شەكری خوێن دەدات، ئەم میكانیزم و 
كاردانەوانە دەبێتە هۆی پەس������تی، ناڕاحەتی، هەستكردن بە برسیبوون و هیلاكی. 
كە خۆراكی هاوس������ەنگ بۆ لەش و مێش������ك دابین دەكەیت، ئەوا هەس������ت بە 

مەزاجێكی باشتر دەكەیت.
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 Joint injection ئامان������ج لە بەكارهێنانی دەرزی جومگ������ە
بریتیی������ە ل������ە كەمكردنەوەی هەوكردن و ئاوس������ان ك������ە دەبێتە هۆی 

كەمبوون������ەوەی ئازار و نیش������انەكانی تری هەوكردن������ی جومگە وەكو 
س������خبوون یان س������نوورداربوونی جوولەی جومگە.تەنیا چەند خولەكێك 

پێویس������تە بۆ لێدانی دەرزی جومگە، هەندێك جار بەنجی خۆجێی ئەنجام 
دەدرێت پاش������ان دەرزی جومگە.پاش لێدانی دەرزی جومگە، ئەگەر هیچ 

ئاڵۆزیی������ەك روون������ەدات جگە ئازارێكی كەم لەكاتی لێدان������ی دەرزیدا، ئەوا 
نەخۆش دەتوانێت كە رۆژی پاش������تر بچێتەوە س������ەر كاری ئاس������ایی خۆی. 

كاریگەرییەكان������ی دەرزی كۆرتیزۆن������ی Cortisone جومگە پاش 2- 5 
رۆژ ئینج������ا دەردەكەون و بۆ م������اوەی چەند رۆژێك تا چەند مانگێك بەردەوام 
دەب������ن. ئەگەر پاش دەرزی یەكەم بە 2- 3 هەفتە، هێش������تا نیش������انەكان وەكو 
خۆیان بەردەوام بوون، ئەوا دەتوانرێ������ت كە دەرزی دووەمی جومگە بەكاربێت، 
ئەگ������ەر پاش دەرزی دووەمی������ش بە 2- 3 هەفتە نیش������انەكان بەردەوام بوون، 
ئەوا دەتوانرێت كە بۆ دوا جار دەرزی س������ێیەم بەكاربێت. بەگشتی باش نییە 
ك������ە لە 3 دەرزی جومگە زیاتر بۆ جومگەیەك������ی دیاریكراو بەكاربهێنرێت. 

زیانە لابەلایەكانی دەرزی جومگە: برینداربوونی ش������انەكانی ناو جومگە 
كە زیاتر لەب������ەر دووبارەبوونەوەی دەرزی جومگ������ە روودەدات، بۆ نموونە 

برینداركردنی كڕكڕاگەی جومگە، لاوازبوونی بەس������تەرەكانی جومگە، 
زیادبوونی ئەگەری هەوكردنی جومگە Arthritis، ئازارێكی كاتی 

جومگە كە تەنیا بۆ ماوەیەكی دیاریك������راوی كورت بەردەوام دەبێت، 
خوێنبەربوون، هەروەها زیاد بەكارهێنانی دەرزی ستیرۆیدی جومگە 

دەبێتە ئەگەری زیادبوونی كێش������ی لەش وبەرزبوونەوەی ئاس������تی 
شەكری خوێن و كۆبوونەوەی شلە لە لەشدا.
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قژ بە بڕین 
درێـــــژ نابـــــــێت

ئایا بڕینی یان كورتكردنی قژ وای لێدەكات 
كە بەهێز بێت، یان زووتر گەشەبكات و زیاتر 
درێژ بێت؟ رەگی قژ تاكە بەشە كە خۆراك و 
ئۆكسجین بۆ گەشە و تەندروستیی قژ دابین 
دەكات. رێ������ژەی یان تێكڕایی گەش������ەی یان 
درێژبوونی قژ بە شێوەیەكی سەرەكی پەیوەستە 
بە جینەكانەوە )زگماك(بە پش������ت بەس������تن بە 
درێژیی س������اڵەكانی قۆناغی گەشەی قژ، لە 
هەموو كەس������ێكدا قژ ب������ە تیكڕایی تەنیا 1.3 
س������انتیمەتر لە مانگێكدا درێژ دەبێت. هەر تاڵە 

قژێكی س������ەر بە چەند قۆناغێكدا گوزەر دەكات 
 ،Anagen كە گرنگرتینیان قۆناغی گەشەیە

درێژیی و كورتیی ئەم قۆناغە لە هەندێك كەس������دا 
كورتە بۆ نموونە 2-3 س������اڵ، وات������ە قژ تەنیا بۆ ئەم 

ماوەیە بە بەردەوامی درێژ دەبێت پاشان دەچێتە قۆناغی 
حەس������انەوە ئینجا قۆناغی هەڵوەرین، بۆیە ئەو كەس������انە 

بەردەوام لە مەس������ەلەكە نیگەران دەبن و بە دوای چارەسەردا 
دەگەڕێ������ن، یەكێك ل������ە رێگاكان بڕین ی������ان كورتكردنی قژە كە 

لەراس������تیدا بە هیچ ش������ێوەیەك نابێتە هۆی درێژبوونی قژ كە زیاتر 
بێ������ت لە تێك������ڕای درێژبوونی بە درێژایی قۆناغی گەش������ەدا. قژ لە 
پرۆتینی كیراتی������ن Keratin  پیكهاتووە كە ماددەیەكی مردووە، 
بۆیە بڕین یان نەبڕینی هەرگیز كاریگەری نابێت لەسەر گەشە یان 
بەهێزبوونی قژدا. لە هەندێك كەس������ی تردا، قۆناغی گەشەكردنی 
ق������ژ درێژە، بۆ نموونە 5- 6 س������اڵ، لێرەدا قژ بە ئەندازەیەكی باش 
درێژدەبێت بێ ئەوەی كە هیچ دەرمانێك یان رێگایەكی بەهێزكردنی 
ق������ژ ئەنجام بدرێت. كەواتە بڕی������ن یان كورتكردنی قژ تەنیا و تەنیا 
بۆ شێوازی ستایلكردنی قژ س������وودی هەیە، تا ئێستاش دەرمانێك 
یان رێگایەكی زانستی مس������گۆر لەبەردەستدا نییە بۆ درێژكردنی 

قۆناغی گەشە و درێژكردنی قژ. 
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راس������تە شەكر چێژێكی شیرینی هەیە، بەڵام 
كاریگەرییەكی تاڵ دەكاتە سەر پێست. بە سادەیی، 
زیاد خواردنی شەكر دەبێتە هۆی زیادبوونی كێشی 
لەش كە پەیوەندی بە بەرجەستەبوونی چرچ و لۆچیی 
پێستەوە هەیە، لەگەڵ زوو دەركەوتنی پنتە قاوەییەكانی 
پێست كە پەیوەستن بە تەمەن. بەرزبوونەوەی ئاستی شەكر لە 
لەشدا دەبێتە هۆی گۆڕانێكی زیندەكیمیایی بە ناوی گلوكۆزبوون 
Glycation كە كۆلاجینی پێست تێكدەدات بە شێوەی لەدەستدانی 

توانای لاس������تیكی، ئەمەش دەبێتە هۆی لۆچبوون و ش������ۆڕبوونی 
پێست. زیاد خواردنی شەكر جگە لە پێست زیانی تریشی هەیە وەكو: 
كزبوونی بەرگری لەش بەرانبەر بە هەوكردنە بەكتریاییەكان، تێكدانی 
هاوس������ەنگیی كانزایەكان لە لەشدا بەتایبەتی كالسیۆم و مەگنسیۆم و 
كۆپەر، زێدەبزۆكی Hyperactivity و كەمبوونەوەی س������ەرنج و تەركیز 
لە منداڵدا، زیادبوونی ئاس������تی چەوری گلیسریدە سیانییەكان لە خوێندا، 
دابەزاندنی ئاس������تی كۆلیسترۆلی باش و بەرزكردنەوەی ئاستی كۆلیسترۆلی 
خراپ لە خوێندا بەمەش������ەوە ئەگەری نەخۆش������ی دڵ زیاد دەكات، زیادبوونی 
ئەگەری بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێ������ن، زیادكردنی ئەگەری كلۆربوونی ددان، 
زیادبوونی دەردانی ترش������ەلۆكی گ������ەدە، زیادبوونی ئەگەری پووكانەوەی ئێس������ك، 
تاودانی زوو س������پیبوونی قژ، زیادبوونی ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆش������ی ش������ەكرە، 
زیادبوون������ی ئەگ������ەری ژاراویبوونی دووگیانی 
هاوس������ەنگیی  تێكدان������ی   ،Toxemia

هۆرمۆنەكان.

شەكر.. چێژێكی 
شیرین، كاریگەرییەكی 
تاڵ بۆ پێست 
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ئایا ئاستی نزمی كۆلیسترۆل مەترسیدارە؟
  هەموومان بەوە ئاشناین كە ئاستی نزمی كۆلیسترۆل نیشانەی 
تەندروستییەكی باشە بەتایبەتی تەندروستی كۆئەندامی دڵ و 
سووڕان. بەگشتی ئاستی كۆلیسترۆلی گشتی كەمتر لە 200 
 LDL ملگم/دێس������یلیتری خوێن و ئاستی كۆلیسترۆلی خراپ
ی كەمتر لە 100 ملگم/دێس������یلیتری خوێن تەندروس������تییانەیە 
بۆ خۆپارستن لە نەخۆش������ی دڵ. ئەمەش ئاشكرایە كە ئاستی 
ب������ەرزی كۆلیس������ترۆل هۆكارێك������ی هاندەرە بۆ تووش������بوون بە 
نەخۆش������ی دڵ و خوێنبەرەكان، بەڵام ئەمەش روونكراوەتەوە كە 
ئاستی كۆلیس������ترۆلی كەمتر لە 160ملگم/ دێسیلیتر هۆكارە 
بۆ تووشبوون بە جەلتەی مێش������ك لە ئەنجامی خوێنبەربووندا، 
هەوكردنەكانی كۆئەندامی هەناسە و هەوكردنەكانی تر لە لەشدا، 
هەروەها ئاس������تی یەكجار نزمی كۆلیسترۆل ئەگەری توشبوون 

بە پەس������تی، توندوتیژی، خەمۆكی و 
هەوڵی خۆلەناوبردن زی������اد دەكات. ئەمە 

روونكراوەتەوە كە ئاس������تی نزمی كۆلیس������ترۆل 
پەیوەندی هەیە بە كەمبوونەوە ئاس������تی ماددەی س������یرۆتۆنین 
Serotonin لە مێشكدا، ئەمەش هۆكارە بۆ تێكچوونی مەزاج 
و خەمۆك������ی، لەگەڵ تووڕەب������وون و تێكچوونی خەو، هەروەها 
كەمیی كۆلیسیترۆل كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە سەر فرمانی 
دەمارەخان������ەكان. هۆكارەكان������ی نزمبوونەوەی توندی ئاس������تی 
كۆلیس������ترۆل بریتین لە: زیادبوونی چاڵاكیی یان ژاراویبوونی 
گلاندی دەرەقی، نەخۆش������ی جگەر، بەدخۆراكی، ش������ێرپەنجە، 
هەوكردن������ە درێژخایەن������ەكان، زیاد بەكارهێنان������ی دەرمانەكانی 

دابەزاندنی كۆلیستیرۆل.
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بەش������ەكانی زمان تایبەتمەندیان هەیە لە چێژكردندا، بۆ نموونە بەش������ی پێش������ەوە یان سەری 
زمان تایبەتمەندە بە چێژی ش������یرین، تەنیشتەكانی پێشەوە بە چێژی خوێ و 

سوێر، تەنیشتەكانی پشتەوە بە چێژی ترش، بەشی پشتەوەش بە چێژی 
تاڵ. نزیكەی 15%ی خەڵك جۆرێك گرفتیان لە هەس������تی بۆن یان 

چێژكردندا هەیە و بە دوای چارەس������ەردا ناگەڕێن.كەمبوونەوە یان 
نەمانی هەس������تی چێژكردن Loss of taste لەوانەیە كە سووك 
یان توند، كاتی یان هەمیشەیی بێت. بەگشتی كەمبوونی یان 
لەدەستدانی هەستی چێژكردن هاوكاتە لەگەڵ كەمبوونەوەی 
یان نەمانی هەس������ت بۆنكردندا. لەگ������ەڵ بەتەمەنداچووندا 
چرۆكانی چێژك������ردن  Taste buds كەم دەبنەوە بەتایبەتی 
لە تەمەنی 70 ساڵ و بەس������ەرەوەدا. جگە لە بەساڵاچوون، 
هۆكارەكانی تری كەمبوونەوەی هەس������تی چێژ بریتین لە: 
هەوكردنی بەشی سەرەوەی كۆئەندامی هەناسە، هەوكردنی 
درێژخایەنی گوێی ناوەڕاس������ت، هەوكردنی ش������انەكانی زمان 

 B12 كە زیاتر لەبەر كەمی كانزای ئاسن و ڤیتامین Glossitis
روودەدات، زیان������ی لابەلای هەندێك دەرمان، پاش نەش������تەرگەری 

لابردن������ی ل������ەوزەكان، ئیفلیجبوون������ی دەماری دەموچ������او )دەماری 
هەفتەم(، زەبر بۆ ناوچەی سەر و مل، شێرپەنجە بەتایبەتی شێرپەنجەی 
بۆش������ایی دەم و چارەس������ەری كیمیایی كە زیان������ی زۆر بە گلاندەكانی 
لی������ك دەگەیەنێت، گرفتەكان������ی كۆئەندامی هەرس وەك������و گەڕانەوەی 
ترش������ەلۆكی گەدە بۆ بەشی خوارەوەی سورێنچك یان هەوكردنی گەدە و 
ریخۆڵە، نەخۆشی پاركیسنۆن، نەخۆشی ئەلزهایمەر، نەخۆشی شەكرە، 

هەوكردنی پووك، جگەرەكێش������ان، نەخۆشی گورچیلە 
بەتایبەتی لەكاركەوتنی گورچیلە، سستبوونی 

گلاندی دەرەق������ی، كەمی كانزای زینك لە 
 .B3 لەشدا، كەمی ڤیتامین


