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رێنمایی رۆژووگرتن 
بۆ تووشبووان بە بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن

گرنگیی كەمكردنەوەی قاوە و 
چای لە رەمەزاندا 

باوتریــن   Hypertension خوێــن  پەســتانی  بەرزبوونــەوەی 
نەخۆشــی كۆئەندامی دڵ و ســووڕانە، هۆكاری یەكەمە بۆ 
جەلتــەی مێشــك. ئەمە روونــە كە فەرامۆشــكردن و پابەند 
نەبــوون بــە پارێــز و وەرگرتنــی دەرمــان بــە ژەمی تــەواو و 
لەكاتی خۆیدا ئاكامی مەترسیداری بۆ تەندروستی دەبێت، 
بە پێچەوانەشەوە پابەندبوون تووشبوو لە ئاڵۆزییەكان دەپارێزێت 
یــان بــەلای كــەم ئاڵۆزییەكان)ئەگەر رووبدەن( بۆ چەند ســاڵێك 
دوادەخات، بۆیە لە مانگی رەمەزاندا لەســەر تووشــبووان پێویستە 
كــە بــە تونــدی پابەند بن بە پارێــز و بەكارهێنانــی دەرمانەكانیان 
لــەو كاتانــەی كــە لەگــەڵ رۆژووگرتنــدا دەگونجێــت، بێگومــان 
گۆڕینی كات و ژەمی دەرمانەكان لە مانگی رەمەزاندا تەنیا بە 
رێنمایی دكتۆر دەبێت. زیاد خواردنی سەوزە و میوە، لەگەڵ زیاد 
خواردنــی شــیرەی سروشــتی 
ئــاوی  لەجیاتــی  میــوە 
خواردنــەوە  و  گازی 
گازدارەكانــی تر كە 
بــەرزی  رێژەیەكــی 
لەخۆدەگرن  فۆسفۆر 

كە هاندەرە بۆ ونكردنی ئاو و كالســیۆم، ئەمەش زیان 
بە تووشبووان بە بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن دەگەیەنێت. 

هەروەهــا پێویســتە لەســەر ئــەو رووژوانەی كە پەســتانی بەرزی 
خوێنــی هەیــە، بە وردی ســەرنجی پێكهاتەكانی خۆراكی جیاواز 
بــدات بەتایبەتــی رێــژەی خــوێ یــان ســۆدیۆم لە ژەمی پارشــێو 
و فتــاردا، بــۆ نموونــە دووركەوتنــەوە لــە ترشــیات و خۆراكــی 
قوتووبەند و ئەو خۆراكانەی كە خوێی شاراوە لەخۆدەگرن لەگەڵ 
كەمكردنــەوەی چــەوری و پاقــاوە و جۆرەكانــی تری شــیرینی. 
شیری كەم چەوری و ماست پێویستن بۆ دابینكردنی كالسیۆم كە 
گرنگی هەیە بۆ رێكخســتنی پەســتانی خوێن، كاكڵەكانی گوێز 
و بــاوی و كازو بــە بڕی بچووك ســوودیان هەیــە بۆ دابینكردنی 
پۆتاســیۆم و مەگنســیۆم و ریشاڵ كە گرنگن بۆ كۆنتڕۆڵكردنی 
پەســتانی خوێــن. هەروەهــا كەمكردنەوەی قــاوە و چای، لەگەڵ 

كەمكردنەوەی كاتژمێرەكانی دانیشتن بۆ هەر مەبەستێك.
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 لە ژەمی پارشێودا 
وریا بە لەو خۆراكانەی ئەگەری تێنووبوون زیاد دەكەن

 هەر چەند بڕی خوێ لە خۆراكدا زیاتر بێت هێندە زووتر و زیاتر 
هەســت بــە تێنووبــوون دەكەیــت، هەروەها بە گوێــرەی خۆراكی تیژ 
Spicy foods و خۆراكی چەور. هەوڵ بدە كە خۆراكی پرۆتینی 
و خۆراكی چەور كەم بخۆیت بەتایبەتی لە ژەمی پارشێودا، چونكە 
ئــەو خۆراكانــە كاتێكــی زۆریــان پێویســتە تاكو بە تــەواوی هەرس 
بكرێن، كەچی خۆراكی كاربۆهیدرایتی بەگشتی بۆ هەرسبوونێكی 
تــەواو كاتێكــی كەمتــری دەوێت. خواردنــەوە گازدارەكان بەتایبەتی 
بیبســی و كــۆلا مــاددەی كافائیــن Caffeine لەخۆدەگــرن 
كــە هانــی گورچیلەكان دەدەن بــۆ زیاتر دەردانی ئاو، 
بەمەشــەوە هەســتی تێنووبــوون زیاتــر دەبێت، 
گازدارەكان،  خواردنــەوە  لــە  جگــە 
لــە  كافائیــن  مــاددەی 

 قــاوە و چــای رێژەیەكــی بــەرزی كافائیــن لەخۆدەگــرن، 
كاریگەری ماددەی كافائین Caffeine تێكەڵ دەبێت لەگەڵ 
كاریگەری ماددەی ئەدینۆسین Adenosine كە لە شانەكانی 
مێشكدا دەردەدرێت كە رۆڵی هەیە لە ئارامبوونەوەدا. هەروەها 
كافائین دەبێتە ئەگەری تەسكبوونەوەی بۆڕییەكانی خوێن لە 
رێگای هاندانی گاندی ئەدرینال بۆ زیاد دەردانی هۆرمۆنی 
كۆرتیــزۆل Cortisol. ئەگەرچــی كافائیــن ئاســتی وزە بــۆ 
ماوەیەكــی كــورت بەرزدەكاتــەوە، بــەڵام پــاش راهاتــن لەســەر 
خواردنــەوە كافائینییەكان، كوپێكــی مام ناوەندی ئەم ئەنجامە 

ناپێكێــت بۆیــە بڕێكــی زیاتــر دەخۆیتــەوە و 
راهاتنەكەش قووڵتر دەبێت. وا باشە 

كافائیــن  زۆری  بــڕی  كــە 
منــداڵان  نەدرێتــە 
جگــەری  چونكــە 
توانــای  منــداڵ 

مامەڵەكردنی لەگەڵ ماددەی كافائینیدا نییە، بۆیە ئەم 
ماددەیە بۆ ماوەی 5-4 رۆژ لە لەشــیاندا دەمێنێتەوە، ئەمەش 
دەبێتە هۆی خەوزڕان و ناڕحەتی. زیاد وەرگرتنی كافائین لە 
لایەن ئافرەتی دووگیاندا، لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری سەقەتی 
زگماكــی لــە كۆرپــەدا یــان لەبارچــوون و منداڵبوونــی نــاكام 
Premature. هەروەهــا خواردنــەوە كافئینییەكان دەبنە هۆی: 
زەردبوونی ددان و ئەگەری كلۆربوونیان، بەرزبوونەوەی ئاستی 
شــەكری خوێن، كەمبوونەوەی خەو، گۆڕان لە پەســتانی خوێن 
و لێدانەكانــی دڵــدا، زوو میزكــردن، كەمكردنــەوەی هەڵمژینی 
 A، كانزاكانی ئاسن و زینك و كالسیۆم لەگەڵ ڤیتامینەكانی

B، C لە كۆئەندامی هەرسدا.
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گەلێــك خــواردن و خواردنــەوەی تردا بــە رێژەی جیــاواز هەیە وەكو 
 Energy قاوە، چای، كاكاو، شــوكولاتە، خواردنەوە وزەبەخشــەكان
drinks. ئــەو خۆراكانەی كــە رێژەیەكی بەرزی خوێ لەخۆدەگرن 
بریتیــن لــە: زەیتــوون، جیبــس، پیتــزا، دۆشــاوی تەماتــە، خۆراكی 
خێــرا، كیتچــەپ و ســاس، خیلر شــور، ترشــیات، هەروەهــا خۆراكە 
قوتووبەنــدەكان بەتایبەتی گۆشــت و مریشــك و ماســی قوتووبەند، 
هەروەها خۆراكی رێستورانتەكان بەگشتی رێژەیەكی بەرزی خوێ 

لەخۆدەگرن. هەوڵ بدە لە ژەمی پارشێودا بڕێكی باشی 
ســەوزە و میــوە بخۆیــت، چونكــە رێژەیەكــی 

بــەرزی ئــاو لەخۆدەرگــرن 
و ئەگــەری تێنووبوون لە 
رۆژوودا  كاتژمێرەكانــی 

كەم دەكەنەوە.
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هۆكارەكانی ئازار لە 
بەشی خوارەوەی سك 
لە ئافرەتدا

هەموو لایەنەكانی چارەسەری 
لێزەری بۆ چاو

 ئازار لە بەشــی خوارەوەی ســك، یان ناوچەی 
لــە  بــەر  رۆژێــك  چەنــد   Pelvic pain حــەوز 
بــاوە  حاڵەتێكــی  مانگانــە  ســووڕی  دەســتپێكی 
لــە زۆربــەی ئافرەتانــدا. بــەڵام ئــازار لــە ناوچەی 
حــەوز لەكاتەكانی تردا پێویســتی بــە بەدواداچوونی 
پزیشــكی هەیە، چونكە لەوانەیە نەخۆشــی لەپاڵەوە 

بێت، وەك لە خوارەوە ئاماژەیان پێكراوە. 
یەكــەم: هەوكردنــی ئەندامەكانــی حــەوز منداڵــدان، 
لوولەكانی فالوپ، هێلكەدانەكان كە نیشانەكانی بریتین 
لە ئازارێكی تیژ، دەردراوی نائاسایی زێ، پشت ئێشە. دووەم: هەوكردنی 
رێڕەوەكانــی زاوزێ Pelvic infection كــە نیشــانەكانی بریتیــن لــە 
ئــازاری خــوارەوەی ســك و هەســتكردن بە قوڕســایی لەســەر میزڵدان. 
ســێیەم: گەشــەكردنی خانەكانی ناوپۆشــی منداڵدان لە شوێنی تر لە 
دەرەوەی منداڵــدان Endometriosis وەكــو هێلكــەدان یان میزڵدان 
كــە نیشــانەكانی بریتین لە ئــازار، نەزۆكی، بینینی خوێن لە نێوان 
 IBS كاتەكانی ســووڕی مانگانەدا. چوارەم، گرژبوونی كۆڵۆن
كــە نیشــانەكانی بریتیــن لــە ئــازار، ئاوســانی ســك، ســكچوون، 
كۆبوونــەوەی گاز لــە ریخۆڵــەدا. پێنجەم، هەوكردنــی رێڕەوەكانی 
میــزەڕۆ UTI كــە نیشــانەكانی بریتین لە ئازار، ســووتانەوەی میز، 
گۆڕانــی رەنگــی میز. شەشــەم، ســیلی ئەندامەكانی حــەوز بەتایبەتی زێ 
و منداڵدان Genital tuberculosis  كە نیشــانەكانی بریتین لە ئازار، پشــت ئێشــە، ئازار و بینین خوێن لەگەڵ میزدا. 
حەفتــەم، دووگیانــی لــە دەرەوەی منداڵدانــدا Ectopic pregnancy بەتایبەتــی لەناو لوولەكانی فالوپ كە نیشــانەكانی 

بریتین لە ئازار، سكچوون، بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش، هەستكردن بە ناڕحەتی.

لێــزەر  تیشــكی  بــە  چــاو  چارەســەری  یــان   Lasik لەیســیك    
نەشتەرگەرییەكی چاوە كە شێوەی چینی كۆرنیا Cornea بۆ هەمیشە 
دەگۆڕێــت بــە مەبەســتی باشــتركردنی بینیــن لەجیاتــی بەكارهێنانی 
چاویلكــە، یــان هاوێنــەی لــكاو. لەیســیك جێگرەوەیە بۆ چارەســەری 
 Hypermetropia دووربینــی   ،Myopia كورتبینــی  كاســیكی 
یــان ئەســتیگماتزم بــە چاویلكــە یان بــە هاوێنەی لكاو. لــە زۆربەی 
حاڵەتەكانــدا بینیــن چەنــد رۆژێــك پاش نەشــتەرگەری جێگیر دەبێت، 
بەڵام لە هەندێك كەسدا 3-6 مانگ درێژە دەكێشێت، هەندێك كەسی 
دیكە پێویتسییان بە دووبارە ئەنجامدانی نەشتەگەری دەبێت. ئەوانەی 
كە تەمەنیان لە سەرووی 45 ساڵە و چارەسەری لەیسیكیان بۆ كراوە، 
هێشــتا پێویســتیان بــە بەكارهێنانــی چاویلكــەی پزیشــكییەوە دەبێت. 
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جگەرەكێشان ئەگەری 
تووشبوون بە نەخۆشی شەكرە 

زیاد دەكات

هەرگیز قیمەی گۆشت لەناو 
سەلاجەدا هەڵمەگرە

رێژەیەكی كەمی ئەو كەســانەی كە چارەســەری لەیســیك وەردەگرن دوچاری چەند گرفتێكی 
لابەلا دەبنەوە، هەندێك جاریش پێویستییان بە دووبارە چارەسەرەوە دەبێت لەبەر زیاد راستكردنەوە 
یان كەم راســتكردنەوەی گرفتی بینین، لەوانەشــە پێویستییان بە بەكارهێنانی هاوێنەی لكاو 
Contact lenses یان چاویلكە بێت. زیانە لابەلاكانی نەشــتەرگەری لەیســیك بریتین لە: 
هەوكردنی چینی كۆرنیای چاو، پەیدابوونی ئاسەواری هەمیشەیی لەسەر چینی كۆرنیا 
كە رێگر دەبێت لەبەردەم بەكارهێنانی هاوێنەی لكاو، ناڕوونی لە بینیندا، وشــكبوونی 
چــاو، بنینــی هێڵــی رەنگاوڕەنــگ Haloes لــە دەوری گلۆپ و ســەرچاوەی تری 
رووناكیــدا، زیــاد هەســتیاربوونی چــاو بە رووناكــی، گرفتی بینین لەكاتی شــەودا 

بەتایبەتی لەكاتی لێخوڕینی ئۆتۆمبیلدا، پەیدابوونی خاڵ یان پنتی ســوور یان 
پەمبە لەســەر ســپیاتی چاودا، كزبوونی بینین، هەســتكردن بە زبربوونی رووی 

.Scratchiness چاو

  جگەرەكێشان هۆكارە بۆ بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری 
خوێــن و پەیدابوونــی بەرگــری بەرانبــەر بــە هۆرمۆنــی 
ئینســولین Insulin resistance. بەگشتی جگەرەكێشان 
ئەگــەری تووشــبوون بــە نەخۆشــی شــەكرە تــا %40-30 
زیــاد دەكات، جگەرەكێشــانی زیاتــر ئەگەری تووشــبوون 
بە شــەكرە زیاتر دەكات، بۆ نموونە كێشــانی زیاتر لە 20 
جگــەرە لــە رۆژێكــدا ئەگــەری توشــبوون 2 هێنــدە زیاد 
دەكات. هەروەها تووشــبووان بە نەخۆشــی شــەكرە ئەگەر 
جگەرە بكێشــن ئەوا بەردەوام گرفتیان لە كۆنتڕۆڵكردنی 
ئاستی شەكری خوێندا دەبێت لەگەڵ زیادبوونی ئەگەری 
روودانی ئاڵۆزییەكانی نەخۆشــی شــەكرە وەكو نەخۆشــی 
دڵ، نەخۆشــی گورچیلە، نەخۆشــی لە تۆڕەی چاو كە 
لەوانەیــە ببێتــە هــۆی كوێربوون، هەوكردنــی دەمارەكانی 
دەوروبەر. ئاســتی بەرزی شــەكری خوێن و جگەرەكێشــان 
دیــواری خوێنبــەرەكان تێكــدەدەن و ئەگــەری نیشــتنی 
چەوری زیاد دەكەن، بەمەشەوە خوێنبەر تەسك دەبێتەوە و 
لەوانەیــە كە بــە یەكجاری بگیرێت و ببێتە هۆی نۆرەی 
دڵ كــە لەوانەیــە كوشــندە بێــت، لەوانەشــە كــە گیرانــی 

خوێنبەرێكی مێشك ببێتە هۆی جەڵتەی مێشك.

 قیمەی گۆشــت Ground meat زۆر بە خێرایی 
خــراپ دەبێــت لەبەر ئــەوەی كە وردكردنی گۆشــت 
رووبەری گشتی گۆشت كە بەر هەوا، یان بەر ئۆكسجین 
دەكەوێت زیاتر دەبێت، لەوكاتەی كە ئۆكسجین یەكێكە 
لە فاكتەرە گرنگەكانی پێویســت بۆ گەشــەی بەكتریا كە 
 .Food poisoning دەبێتــە هــۆی ژاراویبوونــی خۆراكــی
پرۆتیــن كە بــە رێژەیەكی بەرز لە گۆشــتدایە فاكتەرێكی 
تــری هانــدەرە بــۆ گەشــەی بەكتریــا، بۆیە گۆشــت زووتر 
لــە ســەوزە و میــوە تێكدەچێــت و بەكتریــا لەناویدا گەشــە 
دەكات. هەروەهــا لەنــاو قیمەدا ژمارەیەكــی زۆری بڵوقی 
بچووكی هەوا جێگایان بۆتەوە كە هەر یەكێكیان شوێنێكی 
گونجــاوە بۆ گەشــەی بەكتریا. كەچی ســتیكی گۆشــت 
تونــد و پتــەوە، ناوەوەی هیــچ ئۆكســجینی تێدانییە، بۆیە 
بەكتریــا توانــای نییە كە بە ئاســانی لەوێدا گەشــەبكات، 
هەر لەبەر ئەمەیە كە دەتوانیت ســتیكی گۆشــتی خاو بۆ 
ماوەی 2 رۆژ لەناو سەلاجەدا هەڵبگریت. بەكتریا توانای 
گەشــەكردنی تەنیا لەســەر رووی ســتیكی گۆشــتدا هەیە 
كــە بــە برژانــدن یــان كوڵانــدن لەناودەچێــت، لەوكاتەی كە 

گەرمــی بەرزتــر لــە 
70 پلــەی ســەدی 
بەكتریا  چاڵاكانــە 
بـــــات.  ە د و نـــا لـــە
واباشــە كــە قیمەی 

گۆشــت پــاش كڕین 
راســتەوخۆ بۆ خواردن 

یــان  ئامادەبكرێــت 
فریــزەردا  لەنــاو  تەنیــا 

هەڵبگیرێت بۆ ماوەیەكی 
دیاریكراو. 
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