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رەمەزان دەرفەتێكی لەبار بۆ وازهێنان لە جگەرە

  مانگــی رەمــەزان دەرفەتێكــی زۆر گونجــاوە بــۆ وازهێنان لە جگەرەكێشــان، 
لەوكاتەی كە بە درێژایی پتر لە 14 كاتژمێر دووریت لە جگەرە، ئەمەش مانای 
ئەوە دەگەیەنێت كە بەرگەی جگەرەنەكێشان دەگریت بە درێژایی كاتژمێرەكانی 
رۆژووگرتن، واتە ئەم توانایەت هەیە كە بە یەكجاری واز لەجگەرەكێشان بێنیت. 
بڕیارێكــی یەكجارەكــی بــدە كــە چیتر جگەرە نەكێشــیت، ســەرەتا 
چەند جارێك پاش رۆژووشكاندن كە ئارەزووت دەچێتە جگەرە 
هەوڵ بدە كە دان بەخۆتدا بگریت و نەیكێشیت، پاشان بەرە 
بــەرە دەبینیت كە ئارەزووی جگەرەكێشــان كەمتر دەبێتەوە و 
لە كۆتاییدا ئارەزووەكە بە تەواوی نامێنێت. دەتوانیت لەپاش 
رۆژووشــكاندندا یەكســەر دەستبكەیت بە رۆیشــتن بۆ ماوەیەك، 
هەرگیــز فتــار بە جگەرە مەكــەرەوە، چونكە ئارەزووی خواردنت 
كــەم دەكاتــەوە، پاش بەربانگ بڕێكی زۆری شــلە بخۆرەوە، 
بجوولــێ و مەشــقی رۆیشــتن یان مەشــقی وەرزشــی 
ســووكی تر ئەنجام بدە بۆ دوورخســتنەوەی حەزی 
جگەرەكێشان، پاش فتار سەردانی ئەو شوێنانە بكە 
كە جگەرەكێشان لەوێدا قەدەغەیە وەكو مزگەوت، 
یان مۆل و ســوپەرماركێتەكان، ئەمە راســتییەكی 
زانستییە كە پاش وازهێنان لە جگەرە هەست 
بــە جۆرێــك ناڕەحەتیــی دەروونــی دەكەیــت، 
بــەڵام لــە بیــر نەكەیــت كــە ئەمــە بەشــێكی 
گرنگــە لــە چاكبوونەوە لە راهاتن لەســەر 
نیكۆتین و دڵنیابە لەوەی كە نیشانە 
ناخۆشــەكانی وازهێنان لە جگەرە لە 
ماوەی چەند هەفتەیەكدا بە تەواوی 
نامێنن، هەرگیــز هەوڵ نەدەیت 
كــە لەجیاتی جگەرە پەنا بەریتە 
بــەر خواردنــی خۆراكــی چەور و 
و  چــەرخ  شــیرین، 
تەبڵــەی جگــەرە 
چــاو  لەبــەر 
ئــەم  لابــەرە. 
ش  ســتییە ا ر
لەبیــر نەكەیــت 
كــە جێگــرەوەی 
تەنیــا  جگــەرە 
جگــەرە نەكێشــانە، نــەك جگــەرەی 

ئەلیكترۆنی یان نێرگلە.
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بۆچی كێشی لەشت لە مانگی رەمەزاندا زیاد دەبێت؟
  زۆربەی رۆژووانان لە مانگی رەمەزاندا كێشی لەشیان زیاد دەكات، هۆكارەكە دەگەڕێتەوە 

بۆ زیاد خواردنی خۆراكی چەور و شیرین لە ژەمی فتار و شەودا. هەروەها راكشان 
یان پشوودان بۆ ماوەیەكی درێژ پاش رۆژوو شكاندن، نووستن پاش ژەمی پارشێو، 

هەروەها كەمیی جوولە بەگشتی هۆكارێكی هاندەری ترە بۆ زیادبوونی كێش. 
بۆ خۆپاراستن لە زیادبوونی كێشی لەش لە مانگی رەمەزاندا، پەیڕەوی ئەم 

رێنماییانە بكە: خۆراكت رێكبخە بە دووركەوتنەوە لە نەرێتە خراپەكانی 
پەیوەست بە خۆراك وەكو كەمكردنەوەی شیرینی، چەوری، خواردنەوە 

شیرینكراو و گازدارەكان، شەربەت یان شیرەی دەستكردی میوە، 
خۆراكی قوتووبەند، خۆراكی خێرا، كەمكردنەوەی نانی سپی و برنج، 
دووركەوتنەو لە خۆراكی سووركراوە بە زەیت، لە بەرانبەردا هەوڵ بدە 

كە زیاتر سەوزە و میوە بخۆیت بەتایبەتی لەكاتی شەو لە ماوەی 
نێوان ژەمی پارشێو و فتاردا، ئەنجامدانی مەشقی فیزیكی سووكی 

وەكو رۆیشتن یان مەلە بە درێژایی مانگی رەمەزان سوودی زۆری هەیە 
بۆ رێگرتن لە زیادبوونی كێشی لەش، مەشقی وەرزشی توند لە مانگی رەمەزاندا هەرگیز رێنمایی 

ناكرێت. 

ە لە رەمەزاندا
وان بە سەرئێش

رێنمایی بۆ تووشبو

 گەلێــك كــەس لەگەڵ رۆژووگرتنــدا بەتایبەتی لە پاش نیوەڕۆ 
دووچــاری سەرئێشــە دەبنــەوە، هەروەها تووشــبووان بە شەقەســەر   هەندێــك جار دوچاری 
نۆرەی توندی سەرئێشە و ناڕحەتی دەبنەوە. گەلێك لە تووشبووان بە شەقەسەر باس لەوە 
دەكەن كە هەندێك جۆری خۆراك پێوەندییان هەیە بە زیادی و كەمی نۆرەكانی سەرئێشە. 
لە راستیدا، پێوەندییەكی بەهێز هەیە لە نێوان كات و كەڕەتەكانی نۆرەی شەقەسەر لەگەڵ 
كات و جۆری خۆراك و خواردنەوەكاندا. بەهەرحاڵ، كەمكردنەوە یان دووركەوتنەوە لە 
خواردنی هەندێكیان یارمەتی كەمكردنەوەی نۆرەكانی سەرئێشــە دەدات. باشــترە كە 
تووشبووان بە شەقەسەر دووركەونەوە لەم خۆراكانە: شوكوڵاتە و چوكلێتەكان، پەنیر، 
سۆسەج، خۆراكی سوێر، چەوری زیاد بەتایبەتی چەورییە تێرەكان، مۆز، هەنجیر، 
 ،Soya sauce مێوژ، ئایس كرێم، ماست، ترشیات، میوەی مزر، ساسی سۆیا
میوەی ئەڤۆكادۆ، نیسك، چەرەزات، ماددە شیرینكارە دەستكردەكانی وەكو سەكارین 
Saccarin و ئەسپارتێم Aspartame، هەروەها ئەو خواردنەوانەی كە ماددەی 
 Energy كافائیــن لەخۆدەگــرن وەكــو قاوە، چای، كاكاو، خواردنەوە وزەبەخشــەكان
drinks ســۆدای ئاســایی و سۆدای ریجیم Diet soda. وا رێنمایی دەكرێت كە 
تووشــبووان بە سەرئێشــە و شەقەســەر پارشــێو و فتار لەكاتی خۆیدا بخۆن. لەكاتی 
فتــاردا زیــاد مەخۆ، خۆراك زیاتر نەبێ لە بەرگەگرتنی كۆئەندامی هەرس، كاتی 
نووستنت رێك بخە، با هەواگۆڕی لە ماڵەكەتدا هەبێت، دەموچاوت بە ئاوی سارد 
بشــۆ، پاش گەرماو دوشــێكی ئاوێكی ســارد وەربگرە و با قژ بەخۆی وشــك بێتەوە 
نــەك بە شیســوار وشــكی بكەیتەوە، لەكاتــی نۆرەی شەقەســەردا، جگە لە دەرمان 

كیسی پڕ لە بەفر لەسەر ملتدا بنێ.

67 ژمارە )1078(  2016/6/13

تی
وس
ندر
تە



ژمارە )1078(  682016/6/13

تی
وس
ندر
تە

یە؟
هە

دا 
نین

 بی
 لە

تی
گرف

ت 
ەكە

داڵ
 من

 كە
یت

زان
 دە

ۆن
چ

ەن
ناك

قە 
ارە

ە ئ
ی ك

انە
ەس

و ك
ئە

  ئارەقەكردن میكانیزمێكی زۆر گرنگە بۆ رزگاربوونی لەش 
لە گەرمی زیاد بە مەبەستی هێشتنەوەی پلەی گەرمی لەش 
لە ئاستی سروشتیدا. ئارەقەنەكردن Anhidrosis دەبێتە هۆی 
قەتیسبوونی گەرمی لە لەشدا، بە مانایەكی تر لەش ناتوانێت 
كــە بە ئاســانی لــە گەرمی زیــاد رزگاری بێــت، ئەمەش زیان 
بــە لــەش دەگەیەنێــت بەتایبەتی كە رووبەرێكــی گەورەی لەش 
ئارەقە نەكات. ئارەقەنەكردن لە بەشێك یان زیاتری لەشدا دەبێتە 
هۆی سەرهەڵدانی گەلێك نیشانەی وەكو ئازاری ماسوولكە لە 
قاچ و باســك و پشــتدا، سەرسووڕان، ســووربوونەوەی دەموچاو، 
هەســتكردن بــە گەرمــی زیــاد لــە لەشــدا. هەندێــك جاریــش 
هیلاكیی گەرما Heat exhaustion كە نیشــانەكانی بریتین 
 Heat لە هەستكردن بە بێهێزی، هێڵنج، هەروەها لێدانی گەرما
stroke كە حاڵەتێكی مەترسیدارە لەوكاتەی كە لەوانەیە پلەی 
گەرمــی لــەش بگاتــە نزیــك 40 پلەی ســەدی كە هــۆكارە بۆ 

شــێوان و لەهۆشــچوون. ئەگــەر تەنیــا بەشــێكی كــەم و 

دیاریكــراوی لــەش دوچــاری ئارەقەنەكــردن بووبێــت ئــەوا هیچ 
گرفتێكی تەندروســتی پەیدا ناكات، بەڵام ئەگەر هەســتت بەوە 
كــرد كە لــە رۆژێكی گەرمی هاویندا یان لەكاتی ئەنجامدانی 
چالاكیــی بەدەنیــدا ئارەقــە ناكەیت، ئەوا پێویســت بە ســەردانی 
دكتــۆر دەكات. هۆكارەكانــی ئارەقەنەكــردن ئەمانــەن: مەیلــی 
زگماكــی، زەبــر و برین یان ســووتانی قووڵی پێســت كە بووبێتە 
هــۆی تێكشــكانی گلاندەكانــی ئارەقــە و ئاســەواری پێســت، 
نەخۆشــی ســەدەف كە دەبێتــە هۆی گیرانــی كونەكانی ئارەقە، 
زیانــی لابــەلای هەندێك دەرمانی وەكو مۆرفین و ئارامبەخشــە 
بەهێــزەكان، هەوكردنــی دەمــارەكان لەبــەر نەخۆشــی شــەكرە یان 

راهاتن لەسەر خواردنەوەی ئەلكهول.
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بــە  منــداڵ  بەگشــتی 
دایــك و باوكی ناڵێــت كە گرفتی 

لــە بینینــدا هەیە یــان نازانێت كــە گرفتی 
هەیە. كە منداڵ گرفتی لە بینیندا هەبێت ئەوا بە 

بەدیكردنی 10 نیشــانە لە منداڵەكەتدا دەزانیت كە گرفتی 
لــە بینینــدا هەیە و پێویســت بە ســەردانی دكتۆری چــاو دەكات بێ 

دواكەوتــن، نیشــانەكان ئەمانــەن: زوو زوو یــان بەردەوام راگوشــینی چاوەكان 
لەكاتــی ســەیركردندا، سەرئێشــە لــە كۆتایــی رۆژدا، داخســتنی یــەك چــاو لەكاتــی 

ســەیركردن و یاریكردنــدا، ناڕحەتبــوون بە تیشــكی بەهێز و دووركەوتنــەوە لە رووناكی گەش، 
خێلبوونی چاوەكان Squinting لەكاتی تەركیزكردن و خوێندنەوە یان لەكاتی سەیركردنی تەلەڤزیۆندا، 

پۆزیشنی نائاسایی سەر لەكاتی سەیركردندا بۆ نموونە سووڕاندنی سەر بۆ لایەك لەكاتی سەیركردنی شتێك، 
نزیككەوتەوە بۆ بینینی باشــتر بەتایبەتی بۆ ســەیركردنی تەلەڤزیۆن و خوێندنەوەی كتێب،جوولاندنەوەی چاوەكان بە 

ئاراســتەی جیاواز لەكاتی تەركیزكردن لەســەر بینینی شــتێك، ســووربوونەوەی چاو كە جگە لە هەوكردن و هەســتەوەری چاو 
لەوانەیــە كــە نیشــانەیەك بێــت بــۆ گرفــت لــە بینیندا، هەروەها چاوئێشــە كــە لەوانەیە هاوكات بێت لەگەڵ سەرئێشــە كــە گەلێك جار 

.Astigmatism یان ئەستیگماتیزم Hyperopia دووربینی ،Myopia نیشانەیەكە بۆ گرفت لە بینیندا بە شێوەی كورتبینی
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مەشقی وەرزشی 
ئەگەری شێرپەنجە 
تا 20% كەم دەكاتەوە
 ئەمە راســتییەكی پزیشــكیی ســەلمێنراوە كە مەشــقی وەرزشــی 
بەردەوام ســوودی تەندروســتی یەكجار زۆری هەیە وەكو خۆپاراستن لە 
نەخۆشی دڵ، رێگرتن لە زیادبوونی كێش، نەخۆشی شەكرە، سووككردنی 
ســترێس..تاد. بەڵام ئەمەش روونكراوەتەوە كە مەشــقی وەرزشــی ئەگەری 
تووشــبوون بــە گەلێــك جــۆری شــێرپەنجە Cancer لــە پیــاو و ئافرەتــدا كەم 
دەكاتــەوە. لێكۆڵینەوەكانــی پێشــوو گەیشــتبوونە ئــەوەی كــە مەشــقی وەرزشــی 
ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجەی كۆڵۆن، مەمك، ناوپۆشی منداڵدان كەم دەكاتەوە، 
بەڵام لە لێكۆڵینەوە نوێكاندا هاتووە كە مەشقی وەرزشی ئەگەری تووشبوون بە 13 
جــۆری شــێرپەنجە بــە رێژەی 20% كەمدەكاتەوە بەتایبەتی شــێرپەنجەی ســوورێنچك، 
ســییەكان، گورچیلــە، گــەدە، میزڵــدان، مەمــك، كۆڵــۆن. مەشــقی وەرزشــی ئەگەری 
شــێرپەنجەی كۆڵۆن كەم دەكاتەوە لە رێگای هاندانی جوولەی پاشــەڕۆ لەناو ریخۆڵەدا، 

نــادات. لــە لایەكی ئەمــەش بــوار بــە مانــەوەی ماددە شــێرپەنجەییەكان لەنــاو ریخۆڵەدا 
تــرەوە، مەشــقی فیزیكــی ئاســتی هۆرمۆنی ئیســترۆجین 

لــە ئافرەتــدا دادەبەزێنێــت كــە هاندەرە بۆ تووشــبوون بە 
شــێرپەنجەی مەمــك و ناوپۆشــی منداڵــدان. هەروەها 
مەشقی فیزیكی ئاستی ئینسولین رێكدەخات لەگەڵ 
 Inflammation كەمكردنــەوەی ئاســتی هەوكــردن

كە هاندەرە بۆ گۆڕانی شێرپەنجەیی.
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