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 ئــاو گرنگتریــن شــلەمەنییە كــە پێویســتە بــۆ لــەش. ئاو 
نزیكــەی 70% ی لــەش پێكدێنێــت. رێژەی ئاو لە مێشــكدا 
ئەمــەش  لەشــە،  ئەندامــی  كــە گرنگتریــن  دەگاتــە %90 
بیرۆكەیەكی بچووكت پێدەدات ســەبارەت بە گرنگی ئاو بۆ 
لەش. ئەمە گومانی تێدا نییە كە پێویســتە رۆژانە بڕێكی 
باشــی ئاو بخۆیتەوە. ئاو هەرزانە بە بەراورد لەگەڵ هەموو 
شــلەمەنییەكی تر، ئەمانــەی خوارەوە 
بــۆ  ئــاون  گرنگییەكــی  چەنــد 
لەش: هەتــا كەمبوونی رێژەیەكی 

بۆچی ئاو 
تەندروستییانەترین 

شلەیە؟

توند بە بێ هۆكارێكی دیار.گرفت لە بینیندا، گرفت لە رۆیشتن و هاوسەنگی لەشدا، سەرسووڕان، سەرئێشەیەكی ناوچەی دەموچاودا، سڕبوون یان بێهێزبوونی قۆڵ و باسك یان قاچ لە لایەكی لەشدا، شــێوان Confusion یــان گرفــت لە قســەكردندا، ســڕبوون یان تەزین یــان لاوازبوون لە گەورەكانــی جەڵتــەی مێشــك كــە هەموویان لە پڕێكەوە بە كتوپــڕی روودەدەن بریتین لە: Vasculitis، زیادبوونــی ماددەی هۆمۆسیســتین Homocystine لە لەشــدا. نیشــانە تووشــبوون بــە جەلتــە. هۆكارە دەگمەنەكانی جەلتە بریتین لــە هەوكردنی بۆڕییەكانی خوێن هۆشــبەرەكانی وەكــو كۆكائین و ئەمفیتامینــەكان Amphetamines هۆكاری هاندەرەن بۆ هــۆكاری تــرن لەپــاڵ جەلتە. لــە تەمەنی كەمتر لە 50 ســاڵیدا، بەكارهێنانی دەرمان و ماددە لێدانەكانی دڵ بەتایبەتی لەرەی ســكۆڵە Atrial fibrillation، نەخۆشــی زمانەكانی دڵ خوێن، ئاســتی بەرزی كۆلیســتیرۆل، نەخۆشــی شەكرە، جگەرەكێشــان، پیربوون. نارێكیی یــان گیرانــی خوینبەرەكانــی مێشــك زیــاد دەكــەن بریتیــن لــە: بەرزبوونــەوەی پەســتانی Hemorrhage لەناو شــانەكانی مێشــكدا.ئەو فاكتەرانەی كە ئەگەری تەسكبوونەوە هــۆكاری جیــاواز. دووەم، دڕان، یــان تەقینــی خوێنبــەر كــە دەبێتــە هــۆی خوێنبەربوون خوێنی مێشــك پەیدادەكەن كە بریتین لە: یەكەم، گیرانی خوێنبەر Blockage لەبەر مێشــك لــەم بەشــەدا. 2 هــۆكاری ســەرەكی جەڵتــە، یــان ئــەم گرفتــە لــە بۆڕییەكانی كــە دەبێتــە هۆی گرفت لە گەیشــتنی خوێن بە بەشــێكی مێشــك و مردنــی خانەكانی گلوكــۆز دەبەســتن. جەلتــە Stroke واتــە گرفت لە بۆڕییەكانی خوێنی مێشــك CVA   خانەكانی مێشــك بۆ فرمانی دروســت بە پلەی یەكەم پشــت بە ئۆكســجین و شــەكری 

نیشانەكانی جەڵتە
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كەمــی ئاو لە لەشــدا هۆكارە بۆ ســەرهەڵدانی نیشــانەكانی 
 ،Dehydration كەمبوونەوەی شلەی لەش یان وشكبوونەوە
بۆ نموونە هەستكردن بە ماندووبوون و بێهێزی و هەستكردن 
بە ناڕحەتی.ئاو گرنگە بۆ رێگرتن لە ئازاری ماسوولكە و 
جومگەكان، هەروەها بۆ ســووككردنی سەرئێشــە، باشكردنی 
مــەزاج، بەهێزكردنــی سســتمی بەرگری لەش، رێكخســتنی 
جوولەی ریخۆڵە، بوژاندنەوەی خانەكانی پێست و سافكردنی 
پێســت وپاراســتنی نەرمــی و جوانیــی پێســت، رزگاركردنی 
لــەش لە ماددە زیانبەخشــەكان، هاندانی دابەزاندنی كێشــی 
لــەش، هاندانــی توانــا و فرمانەكانــی مێشــك بەتایبەتــی 

تەركیــز و بەرزكردنــەوەی ئاســتی وزەی لەش،ئاســانكردنی 
كــرداری گواســتنەوەی ئۆكســجین و خــۆراك بــۆ هەمــوو 
خانەكانــی لەش، تاودانی كــرداری میتابۆلیم، یارمەتیدانی 

زوو هەســتكردن بە تێربوون، ســووككردنی سترێس، 
زیادكردنــی بەرگەگرتنــی مەشــقی وەرزشــی 

و  خــوێ  كەمكردنەوەیچــڕی  قــوڕس، 
كانــزاكان لەناو میــزدا كە هۆكارن بۆ 

دروســتبوونی كریســتالی رەق یــان 
بەردی گورچیلە.

  كۆمەڵەی ئەمەریكی نەخۆشییەكانی دڵ جەخت لەوە دەكاتەوە كە بۆ پاراستنی تەندروستی بەگشتی 

و تەندروســتیی دڵ بەتایبەتــی، مەشــقی وەرزشــی بــەس نییــە، بەڵكو پێویســتە كە كاتەكانی دانیشــتن كەم 

بكرێنەوە. هەتا ئەگەر رۆژانە مەشــقی وەرزشــی ئەنجام بدەیت، زیاد دانیشــتن هێشــتا ئەگەری تووشــبوونت 

بە نەخۆشــی دڵ زیاد دەكات. گەلێك كەس هێشــتا درك بەم مەترســییە ناكەن و كاتی زۆر بە دانیشــتن لەســەر 

كورســی و كەرەوێت بەســەر دەبەن. ئەو كەســانەی كە رۆژانە 6-8 كاتژمێر بە دانیشــتن بەســەردەبەن، ئەوا لەگەڵ 

بەتەمەنداچووندا ئەم ماوەیە زیاتر دەبێت بۆ 8.5- 9.5 كاتژمێر.دانیشتن وا نەبێت كە تەنیا ئەگەری نەخۆشی دڵ زیاد 

بكات، بەڵكو ئەگەری تووشــبوون بە زیادبوونی بەرگری بەرانبەر بە ئینســولین Insulin resistance و نەخۆشــی 

شــەكرەش زیاد دەكات.بەگشــتی ژیانی ســەردەم هانی كەمیی جوولەی بەدەنی دەدات، بۆ نموونە گواســتنەوە، كۆمپیوتەر، 

 لــەوە دەكەنــەوە كــە بــۆ خۆپاراســتن لە 
تەلەڤزیۆن..تــاد، بۆیــە پســپۆرانی تەندروســتی جەخــت

نەخۆشییەكان كۆئەندامی دڵ و سووڕان، پێویستە كە زیاد بجوولێیت و كەمتر دابنیشیت. 

بۆ ئەم مەبەستە پەیڕەوی ئەم هەنگاوانە بكە: هەر نیو كاتژمێر جارێك بۆ ماوەی 3-2 

خولەك لەســەر قاچەكانت بوەســتە یان كەمێك بە پێ بجوولێ، بۆ ئەو كەســانەی كە 

ئیشی ئۆفیس دەكەن پێویستە كە بەلای كەم هەر 2 كاتژمێر جارێك بۆ ماوەی چەند 

خولەكێك هەڵســنە ســەر پێ و باشــترە ئەگەر جوولەیەك ئەنجام بدەن، لەكاتی دانیشتن 

اركردن لەســەر كۆمپیوتەردا ناوە ناوە هەڵســە ســەر قاچ و 
بەرانبەر بە تەلەڤزیۆن یان ك

جولەیەك ئەنجام بدە، واباشترە كە لەكاتی قسەكردن بە مۆبایل لەسەر قاچەكان بوەستیت 

یــان بجوولێیت،هــەوڵ بــدە كە رۆژانە و بەرە بەرە كاتەكانی دانیشــتن بۆ 15-20 خولەك كەم 

بكەیتەوە تا دەگەیتە تەنیا 2-3 كاتژمێر دانیشتن لە ماوەی 12 كاتژمێری رۆژدا.

مەشقی وەرزشی قەرەبووی 
زۆر دانیشتن ناكاتەوە!
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پەستی، یەكەم 
نیشانەی پەیوەست 

بە وەستانی 
یەكجارەكی سووڕی 

مانگانە

ئەنجامــی  لــە  نیشــانە  گەلێــك 
وەستانی یەكجارەكی سووڕی مانگانەدا 
Menopause پەیدادەبــن. هــەر ئافرەتێــك لەكاتێكی 

جیــاواز و بــە شــێوەیەكی جیــاواز دەچێتــە ئــەم قۆناغەوە، 
هەروەهــا جــۆر و تونــدی نیشــانەكانیش لــە هــەر ئافرەتێكــدا 
جیاوازی هەیە، بەڵام لەگەڵ ئەمەشــدا هێشــتا چەند نیشــانەیەك 
بــە ســەرەكی دەمێننــەوە و دەكەونە پێشــەوەی لیســتی نیشــانەكانەوە. 
ئەگەرچــی تــەزووە گەرمــەكان Hot flushes هێشــتا یەكێكــە لــە 
نیشــانە گــەورەكان كــە ئافــرەت بــە تونــدی ناڕحــەت دەكات و لــە هەر 
5 ئافرەتــدا چواریــان دوچــاری ئــەم گرفتە دەبن، بەڵام ئێســتا پەســتی 
Anxiety بە نیشانەی یەكەم دێت بەر لە تەزووە گەرمەكان. پەستی 
بە چەندین رێگا خۆی دەنوێنێت، بۆ نموونە دڵەكوتێ، هەناسەڕاوكێ، 
ناڕحەتــی گــەدە، نیگەرانــی و هەســت نەكردن بــە ئارامی..تاد. 
كەواتــە لــە ســەرەمەمی ئێســتاماندا، دەتوانرێــت بگوترێــت كە 
پەســتی خەریكــە دەبێتــە نیشــانەی یەكەمــی پەیوەســت بــە 
وەســتانی یەكجارەكی ســووڕی مانگانە. ئاســتی بەرزی 
ســترێس كــە هاوكات بێت لەگــەڵ گۆڕانی هۆرمۆنی 
بەرچاو لە لەشدا ئەگەری پەستی زۆر زیاد دەكەن. 
 Progesterone هۆرمۆنــی پرۆجێســتیرۆن
لەســەر  ئارامبەخشــی  كاریگەرییەكــی 
كۆئەندامــی دەمــاردا هەیــە، كەمبوونــەوەی 
ئــەم هۆرمۆنە كە هاوكاتە لەگەڵ تەمەنی 
وەســتانی یەكجارەكی ســووڕی مانگانەدا 
دەكات.  زیــاد  پەســتی  ئەگــەری 
نیشانەكانی تری وەستانی یەكجارەكی 
لــە:  بریتیــن  مانگانــە  ســووڕی 
خــەوزڕان، دڵتونــدی، ئارەقەكردنــی 
مەزاجــدا،  لــە  گــۆڕان  شــەوانە، 
لــەش،  كێشــی  زیادبوونــی 
تەنكبوونی قــژ، تەنكبوون و 

ناسكبوونی پێست.
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نەخۆشی پاشاكان چییە؟

زیادبوونی چەوریی جگەر

  نەخۆشی پاشاكان )داء الملوك Gout(بریتییە لە هەوكردنی 
 Urate جومگە لەگەڵ نیشــتنی ماددە كریستالەكانی یورەیت
لە جومگەدا كە هاوكاتە لەگەڵ ئازارێكی توند و كتوپڕلەگەڵ 
ئاوسان و سووربوونەوەی جومگە كە زیاتر لە پەنجەی گەورەی 
پێــدا روودەدات، هەروەهــا بەرزبوونــەوەی پلــەی گەرمی لەش و 
هەســتكردن بە لەرز یان ســەرما، هەستكردن بە هیلاكی گشتی 
لــەش، زیادبوونــی لێدانــەكای دڵ. هــۆكاری ئــەم نەخۆشــییە 
 Uric دەگەڕێتــەوە بــۆ بەرزبوونــەوەی ئاســتی ترشــی یوریــك
acid لە خوێندا كە لە حاڵەتی ئاساییدا دەگاتە 2.4-7 ملگم 
لە هەر دێسیلیترێكی خوێندا. ئەم نەخۆشییەزیاتر دوچاری پیاو 
دەبێت بەتایبەتی كەســانی قەڵەو و تووشــبووان بە بەرزبوونەوەی 
پەستانی خوێن، بەرزبوونەوەی ئاستی چەورییەكانی خوێن، یان 
نەخۆشــی شــەكرە. هــۆكارەكان ئەمانــەن: بەرزبوونەوەی ئاســتی 
ترشــی یریك لە خوێندا لەبەر زیاد بەرهەمهێنانی ترشــی یوریك 
لە لەشــدا، كەمبوونەوەی توانــای گورچیلەكان بۆ رزگاركردنی 
لەش لە بڕی زیادی ترشی یوریك، یان وەرگرتنی بڕی زیادی 
ئەو خۆراكانەی كە دەبنە ئەگەری زیادبوونی ترشــی یوریك لە 
لەشــدا وەكو گۆشــت، خۆراكی دەریایی، پاقلەمەنییە وشكەكان، 
خواردنــەوە ئەلكهولییــەكان. ماندووبــوون، ســترێس، ئەنجامدانی 
نەشــتەرگەریی بچووك هۆكاری هاندەرن. ئەگەرچی دەتوانرێت 
كــە بــە پەیڕەوكردنــی ریجیمێكــی تایبەتــی خــۆراك تــا رادیەك 
دەرمانــی  ئێســتا  بــەڵام  پاشــاكان چارەســەربكرێت،  نەخۆشــی 
بــاش و كاریگــەر لەبەردەســتدان كــە نەخۆشــییەكە بــە تــەواوی 
كۆنتــرۆل دەكەن. ریجیمە خۆراكییەكە بریتییە لە كەمكردنەوەی 
گۆشــت، خۆراكــی دەریایــی، لەگەڵ هەڵبژاردنــی ئەلبانی كەم 
چــەوری و زیــاد خواردنــەوەی ئــاو و 
شــلەمەنی، هەروەهــا دوورەكەوتنــەوە 
رێژەیەكــی  كــە  خۆراكانــەی  لــەو 
بــەرزی چــەوری لەخۆدەگرن وەكو 
بۆنموونــە  ئەندامــەكان  گۆشــتی 
جگەر، گورچیلە، ســوپی گۆشت، 
ماســی ساردین و ماكیریل 

.Mackerel

  رێژەی ئاسایی چەوری لە جگەردا دەگاتە 5-10%ی كێشی 
 Fatty خــودی جگــەر. زیادبوونــی رێژەی چــەوری لە جگــەردا
liver disease بــە نەخۆشــی هەژمــار دەكرێــت، ئەمــەش 2 
جــۆری هەیە: ئەلكهولــی ALD و نائەلكهولی NAFLD.بری 
زۆری ئەلكهــول لــە ماوەیەكــی كەمــدا دەبێتــە هــۆی زیادبوونــی 
رێــژەی چەوریــی جگەر، لێرەدا هۆكارە هاندەرەكانی تر بریتین لە: 
هەوكردنی ڤایرۆسی جگەر جۆری C، زیادبوونی رێژەی ئاسن لە 
لەشدا، قەڵەوی. زیادبوونی چەوریی جگەری نائەكهولی تا ئێستا 
هــۆكاری راســتەقینەی روون نییــە، بــەڵام مەیلێكیخێزانی هەیە، 
هــۆكارە هاندەرەكانــی تووشــبوون بریتیــن لە: تەمەنی ناوەڕاســت، 

زیادبوونــی كێــش و قەڵــەوی، هەوكردنــی ڤایرۆســی جگــەر، 
خێــرای  دابەزاندنــی  دەرمــان،  هەندێــك  لابــەلای  زیانــی 

رێــژەی  زیادبوونــی  بەدخۆراكــی،  لــەش،  كێشــی 
بەكتریا و گۆڕانی تر لە ریخۆڵەدا، بەگشــتی ئەم 

جــۆرەی زیادبوونــی چەوریــی جگــەر ئەگەری 
بەرزبوونەوەی ئاســتی كۆلیستیرۆل و نەخۆشی 
شەكرە زیاد دەكات. زیادبوونی رێژەی چەوریی 
جگــەر لەوانەیــە كە بێ نیشــانە بێت بەتایبەتی 
پــاش  نیشــانەكان  تووشــبووندا،  ســەرەتای  لــە 
چەنــد ســاڵێك ئینجا ســەرهەڵدەدەن بە شــێوەی: 

هەســتكردن بە ماندووبــوون، كەمبوونەوەی 
ئارەزووی خواردن و كەمبوونەوەی كێشی 
لەش، بێهێزی گشــتی، هێڵنج، گرفت لە 
تەركیــزدا، لەوانەیــە كــە قەبــارەی جگەر 
گەورەتــر بێت هاوكات لەگەڵ هەســتكردن 
بە ئازار لە ناوەڕاســت یان لە لای راســت و 
ســەرەوەی سكدا، لەوانەیە كە پێستی مل و 
بن كەوشەكان تاریك بێت یان پەڵەی رەش لە 

پێستدا پەیدابن. 
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