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ئایا سیریلاكی منداڵ زیانی هەیە؟

پۆتاسیۆمی خۆراك
 كلیلی دابەزاندنی پەستانی خوێن

 ســیریلاك Cerealac واتــە دانەوێڵــە و شــیر كــە 
وەكــو خۆراكێكــی تەواوكــەر دەدرێتــە منــداڵ. ســیریلاك 
گەلێــك جــۆری هەیــە بــە چێــژی جیــاواز لــە بازاڕەكاندا 
خۆراكــی  یــان  ســیریلاك،  بەگشــتی  دەســتدەكەوێت. 
تەواوكــەر پــاش 6 مانگــی تەمــەن دەدرێتــە منــداڵ، 
چونكــە بــۆ گەشــەی دروســت جگــە لــە شــیر منــداڵ 
بــە وزە و مــاددەی خۆراكــی تــر دەبێــت.  پێویســتی 
ــز مــەرج  ــە هەرگی ــەوە ك ــان روونكردۆت پســپۆران ئەمەی
نییــە دایــكان تەنیــا پشــت بــە ســیریلاك ببەســتن وەكــو 
خۆراكێكــی تەواوكــەر. پێدانــی ســیریلاك بــە منــداڵ 
ــداڵ  ــە من ــگ گوای ــە 6 مان ــر ل ــی بچووكت ــە تەمەن ل
تەنیــا بــە شــیر تێــر نابێــت یــان لەبــەر هــەر هۆكارێكــی 
تــر لەوانەیــە كــە چەنــد گرفتێكــی تەندروســتی پەیــدا 
بــكات. ئەكادیمیــای ئەمەریكــی تایبەت بە پزیشــكانی 

 خۆراكــی دەوڵەمەنــد بــە پۆتاســیۆم گرنگــی زۆری هەیــە بــۆ دابەزاندنــی پەســتانی خوێــن، ئەمــە بــە 
پشــت بەســتن بــە راپۆرتەكانــی زانكــۆی خــواروی كالیفۆرنیــا. ئەمــە زانــراوە كــە كەمكردنــەوەی ســۆدیۆم 
ــەڵام بەڵگــەی زانســتی لەبەردەســتدان  ــدا، ب ــی پەســتانی خوێن ــە دابەزاندن ــە ل ــی هەی ــە خۆراكــدا رۆڵ ل
كــە زیادكردنــی پۆتاســیۆمی خــۆراك بــە هەمــان ئەنــدازە رۆڵــی هەیــە بــۆ دابەزاندنــی پەســتانی خوێــن. 
لــە  بەرزبوونــەوەی پەســتانی خوێــن Hypertension گرفتێكــی تەندروســتی جیهانییــە، زیاتــر 
یــەك بلیــۆن كــەس لــە سەرتاســەری جیهانــدا دوچــاری بــوون. رێــژەی بــەرزی پۆتاســیۆمی 
خــۆراك هانــی گورچیلــەكان دەدات بــۆ زیاتــر دەردانــی خــوێ و ئــاو، بەمەشــەوە پەســتانی خوێــن 
دادەبەزێــت. ئــەو بــڕەی پۆتاســیۆم كــە لــە خۆراكــەوە رۆژانــە وەربگیرێــت تاكــو ئــەم ئامانجــە 
بپێكێــت پێویســتە كــە لــە 4.7 گــرام كەمتــر نەبێــت. ئــەم بــڕەی پۆتاســیۆم رۆژانــە جگــە 
لــە دابەزاندنــی پەســتانی خوێــن، لــە كاریگەرییەكانــی ســۆدیۆم كــەم دەكاتــەوە، ئەگــەری 
دروســتبوونی بــەردی گورچیلــە كــەم دەكاتــەوە، هەروەهــا ئێســكەكان لــە پوكانــەوە دەپارێزێــت. 
چەنــد نموونەیــەك بــۆ خۆراكــە دەوڵەمەنــدەكان بــە پۆتاســیۆم: پەتاتــەی شــیرین 
مــۆز،  پاقڵەمەنییــەكان،  ســپێناغ،  ئاڤــۆكادۆ،  میــوەی   ،Sweat potatoes
هەروەهــا قــاوە. رۆژانــە خواردنــی قاپێــك پاقڵەمەنــی نزیكــەی نیــوەی 

ــن دەكات. ــە پۆتاســیۆم دابی ــە ل پێویســتی رۆژان

پســپۆری تەندروســتیی منداڵ رێنمایی دەكەن كە منداڵ 
بــەلای كــەم بــۆ مــاوەی یــەك ســاڵ لەســەر شــیری دایــك 
ــەوە بكــەن  ــە تــەواوی درك ب بمێنێتــەوە، پێوســتە دایــكان ب
كــە ســیریلاك زیانــی لابــەلای بــۆ هەندێــك منــداڵ هەیــە. 
بــۆ  هــۆكارە  منداڵــدا  گەلێــك  لــە  ســیریلاك  خواردنــی 
قەبــزی كــە هاوكاتــە لەگــەڵ ئــازاری ســك و ناڕحەتــی، 
ــوەی  ــە شــیرەی می ــە پێویســتە ك ــەم گرفت ــن ل ــۆ رێگرت ب
سروشتی و شۆربای سەوزەی تێكەڵاو لەجیاتی سیریلاك 
بدرێتــە منــداڵ. وەكــو هــەر خــۆراك و دەرمانێــك، هەندێــك 
منــداڵ بــە خواردنــی ســیریلاك دوچــاری هەســتەوەری 
پرۆتینــی  یــان  دانەوێڵــە  بــە  جــا هەســتەوەری  دەبــن، 

شــیری چێــڵ یــان 
تــر  خۆراكــی 
لەگــەڵ  كــە 
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ــو ســۆیا، نیشاســتەی گەنمەشــامی،  ــن وەك ســیریلاك تێكــەڵ دەكرێ
ــاو ســیریلاك  ــاد كــە دەخرێتــە ن ــان هــەر ماددەیەكــی كیمیایــی زی ی
رەنــگ،  بــۆن،  چێــژ،  مەبەســتی  بــە   Additives
یــان هــەر مەبەســتێكی تــر. نیشــانەكانی 
پێكهاتەكانــی  بــە  هەســتەوەری 
لــە:  بریتیــن  ســیریالاك 
ســكچوون، پژمیــن، لەگــەڵ 
دەردراوی  زیادبوونــی 

لــووت. 

بۆ خۆپاراستن لە نەخۆشیی دڵ، 
زیاد بجوولێ كەمتر دانیشە

بــۆ  كــە  دەكاتــەوە  لــەوە  جەخــت  دڵ  نەخۆشــییەكانی  ئەمەریكــی  كۆمەڵــەی    
پاراســتنی تەندروســتی بەگشــتی و تەندروســتیی دڵ بەتایبەتــی، مەشــقی وەرزشــی 

بــەس نییــە، بەڵكــو پێویســتە كــە كاتەكانــی دانیشــتن كــەم بكرێنــەوە. هەتــا 
ئەگــەر رۆژانــە مەشــقی وەرزشــی ئەنجــام بدەیــت، زیــاد دانیشــتن هێشــتا 

ئەگــەری تووشــبوونت بــە نەخۆشــی دڵ و بۆڕییەكانــی خوێــن زیــاد 
بــەم مەترســییە ناكــەن و  دەكات. گەلێــك كــەس هێشــتا درك 

ــت بەســەر  ــە دانیشــتن لەســەر كورســی و كەرەوێ كاتــی زۆر ب
ــر  ــەوە كــە زیات ــەن. هەمــوو لێكۆڵینــەوەكان جەخــت دەكەن دەب
جوولانــەوە بــە درێژایــی رۆژ جگــە لــە مەشــقی فیزیكــی 
مامناوەندنــی رۆژانــە بــۆ مــاوەی نیــو كاتژمێــر زۆر پێویســتە 
تــر. زیــاد دانیشــتن ئەگــەری  لــە نەخۆشــیی دڵ و نەخۆشــیی  بــۆ خۆپاراســتنی زیاتــر 
تووشــبوون بــە نەخۆشــیی شــەكرە زیــاد دەكات كــە ئەویــش بــە دەوری خــۆی ئەگــەری نەخۆشــی 

دڵ زیــاد دەكات. ئەگەرچــی تــا ئێســتا پســپۆران لەســەر ئەمــە كــۆك نیــن كــە بــە تــەواوی چەنــد 
ــن  ــە كەمتری ــن ك ــەڵام لەســەر ئەمــە كۆك ــت، ب ــە تەندروســتی دەگەیەنێ ــان ب ــر دانیشــتن زی كاتژمێ

دانیشــتن و زیاتریــن جوولــە تەندروســتیت دەپارێزێــت بەتایبەتــی تەندروســتیی كۆئەندامــی دڵ و 
ســووڕان. بەگشــتی ژیانــی ســەردەم هانــدەرە بــۆ كەمیــی جوولــەی فیزیكــی بۆنموونــە گواســتنەوە، 
ــەم  ــڕەوی ئ ــە پەی ــدە ك ــەوڵ ب ــقی وەرزشــی، ه ــە مەش ــە جگــە ل ــاد، بۆی ــر، تەلەڤزیۆن..ت كۆمپیوت
هەنگاوانــە بكەیــت: لەكاتــی دانیشــتن بەرانبــەر بــە تەلەڤزیــۆن یــان كاركــردن لەســەر كۆمپیوتــەردا، 
نــاوە نــاوە هەڵســە ســەر قــاچ و جولەیــەك ئەنجــام بــدە، هــەوڵ بــدە كــە رۆژانــە و بــەرە بــەرە كاتەكانــی 

دانیشــتن كــەم بكەیتــەوە تــا دەگاتــە تەنیــا 2-3 كاتژمێــر بــە شــێوەیەكی پچــڕ پچــڕ لــە مــاوەی 12 
كاتژمێــری رۆژدا، هــەر نیــو كاتژمێــر جارێــك بــۆ مــاوەی 2-3 خولــەك لەســەر قاچــەكان 

ــێ. ــك بجوول بوەســتە و كەمێ
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مەترسیی لاوازبوونی ئێسك لە چیدایە؟

گرفتەكانی پێست لە منداڵدا
ــە ماوەیەكــی  ــوون ب ــاش لەدایكب ــە كــە پ ــی پێســت لەوانەی  گرفتەكان
كــورت ســەرهەڵبدەن، بۆنموونــە لەوانەیــە كــە گرفتــە زگماكییەكانــی 
ــەوە  ــوون Birthmarks لەســەر پێســتدا بەیەك ــەوارەكانی لەدایكب پێســت و ئاس
لــە منداڵــی تازەبــوودا بــەدی بكرێــن. گرفتــە زگماكییەكانــی پێســت هــۆكارن بــۆ 
نیگەرانــی زۆری خێزانــەكان بەتایبەتــی بەرجەســتەبوونی موولوولەكانــی خوێــن لەســەر 
پێســتدا، بــەڵام لەگــەڵ پێشــكەوتنی رێگاكانــی چارەســەركردن بەتایبەتــی نەشــتەرگەری 
ئەوا ئەنجامی دراماتیكی لە چارەســەركردنی نەهێشــتنی ئاســەوارەكانی لەدایكبوون لەســەر 
پێســتدا دەبێــت. لەگــەڵ گەشــەكردنی منداڵــدا، گرفتەكانــی وەكــو زیپكــەی پێشــوەخت و 
ئاســەوارەكانی لەدایكبــوون، دەبنــە مەترســی بــۆ پێســتە ناســكەكەی منــداڵ. لێــرەدا 
پێویســتە لەســەر دایــك و بــاوك كــە وریابــن لــە زیــاد بەركەوتنــی پێســتی منــداڵ 
بــە تیشــكی خــۆر بەتایبەتــی ئەمــە ســەلمێنراوە كــە زیــاد بەركەوتــن بــە تیشــكی خــۆر 

روونكراوەتــەوە كــە ئافرەتــی ئاســیایی زیاتــر تووشــی 
دەبێــت بەتایبەتــی لــە تەمــەن 50 ســاڵ و بەســەرەوە. 
نیشــانەكانی لاوازبوونــی ئێســك بریتیــن لــە: پشــت ئێشــە، 
شــكانی ئێســك بــە ئاســانی هەتــا بــە زەبرێكــی ســووك، 
 .Stooped posture لاربوونــی بەشــی ســەرەوەی پشــت
ئێســك:  لاوازبوونــی  لــە  خۆپاراســتن  هەنگاوەكانــی 
بــڕی گونجــاوی  بــە  وەرزشــی، گرنگیــدان  مەشــقی 
كالســیۆم لــە خۆراكــدا، خۆدانــە بــەر تیشــكی خــۆر بــۆ 
دابینكردنــی بــڕی تــەواو لــە ڤیتامیــن D، گرنگیــدان بــە 
دابینكردنــی ڤیتامیــن K لــە خۆراكــدا، كۆنترۆلكردنــی 
و  جگەرەكێشــان  لــە  دووركەوتنــەوە  لــەش،  كێشــی 
خواردنــەوەی ئەلكهــول، دووركەوتنــەوە لــە فشــار خســتنە 
ســەر ئێســكەكان، بەســەركردنەوەی تەندروســتیی ئێســك 

ــێوەیەكی دەوری.  ــە ش ب
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لــە  بریتییــە   Osteoporosis ئێســك  لاوازبوونــی 
بەمەشــەوە  ئێســك،  بارســتایی  كەمبوونــەوەی چڕیــی 
ئێســك پتــەوی لەدەســت دەدات و زۆر لاواز دەبێــت، بۆیــە 
لەوانەیــە كــە یــەك جــار كەوتــن دوچــاری شــكان بێــت و 
ژیــان بخاتــە مەترســییەوە. ئێســك پێكهاتــووە لــە پرۆتیــن، 
كۆلاجیــن، لەگــەڵ كالســیۆم. كــە ئێســك چڕییەكــی ون 
دەكات، ئــەوا لاواز دەبێــت و بــە ئاســانی دەپەســترێت یــان 
وێكدێــت، پاشــان بــە ئاســانی درز دەبــات یــان دەشــكێت. 
بوونــی  ئێســك:  پوكانــەوەی  بــۆ  هانــدەرەكان  هــۆكارە 
مەیلــی خێزانــی بــۆ تووشــبوون، ئەنجــام نەدانی مەشــقی 
وەرزشــی، كەمــی كالســیۆم لــە لەشــدا، كەمــی ڤیتامیــن 
D، جگەرەكێشــان)5-10% ئەگــەری تووشــبوون زیــاد 
دەكات(، كەمــی كێشــی لــەش، هەوكردنــی رۆماتۆیــدی 
جومگــەكان، زیانــی لابــەلای هەندێــك دەرمــان، ئەمــەش 
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راكردن و 
ئازاری ئەژنۆ
 هەتا ئەگەر پێتوابێت كە بە 
شێوەیەكی دروست مەشقی راكردن ئەنجام 
دەدەیت، هێشتا لەوانەیە كە دوچاری ئازاری 
ئەژنۆ بیت. لەوانەیە ئازاری ئەژنۆ وات لێبكات كە 
مەشقی راكردن رابگریت، یان پاش حەسانەوەیەك بیكەیتە 
مەشقی پیادەڕۆیی. پێویستە ئەمە بزانرێت كە خودی 
مەشقی راكردن راستەوخۆ زیان بە ئەژنۆ ناگەیەنێت و 
نابێتە هۆی ئازاری ئەژنۆ، بەڵكو هۆكاری تر لەپاڵ 
ئازارەكەن. ئازاری ئەژنۆ پاش راكردن زیاتر لە ژێرەوەی 
سابوونەی ئەژنۆدا Patella هەستی پێدەكرێت، لە 
سەرەتای دەستپێكی راكردندا ئازارەكە هێندە توند نییە، 
بەڵام پاش بەردەوامبوون بە ماوەیەك ئینجا توندیی 
ئازارەكە زیاتر دەبێت، لەوانەیە لەكاتی حەسانەوەشدا 
بۆ ماوەیەك بەردەوام بێت. هۆكارەكانی ئازاری ئەژنۆ 
لەكاتی راكردندا بریتین لە: زیاد ماندووكردنی 
ئەژنۆكان بە مەشقی توند بۆ ماوەیەكی زۆر، 
كەوتن یان زەبری راستەوخۆ بۆ جومگەی 
ئەژنۆ لە رابردوودا، ناجێگیربوونی ئێسكە 
بەشدارەكانی ناو جومگەی ئەژنۆ لە 
 Misalignment شوێنی خۆیان
لەكاتی راكردندا كە دەبێتە هۆی 
فشاری فیزیكی و ئازارێكی 
توند، ناجێگیربوونی سابوونە لە 
شوێنی خۆی لەكاتی راكردندا، 
گرفت لە جومگەكانی 
پێ یان تەختبوونی پێ 
Flat foot، لاوازیی 
ماسوولكەكانی ران 
كە دەبێتە هۆی 
فشارخستنە سەر چەند 
شوێنێكی دیاریكراوی 
سابوونەی ئەژنۆ 
لەكاتی راكردندا. 

هــەر لــە تەمەنــی منداڵییــەوە رۆڵــی هەیــە لــە 
تووشــبوون بــە شــێرپەنجەی پێســت لــە تەمەنــی 

ــەوارەكانی  ــن و ئاس ــرەوە بری ــی ت ــە لایەك ــەورەدا. ل گ
ــەی  ــداڵ لەوكات ــۆ پێســتی من ــرن ب ــن مەترســی ت بری
كــە تەمەنــی منداڵــی پــڕە لــە جوولــە و چاڵاكیــی 
فیزیكــی، بۆیــە گەلێكیــان دوچــاری برینداربــوون دەبــن 
كــە ئەگــەر بــە دروســتی چارەســەر نەكرێــت ئــەوا دەبێتــە 
هــۆی دواكەوتنــی چاكبوونــەوە و پەیدابوونــی ئاســەواری 
بەرچاو لەســەر پێســتدا. خۆشــبەختانە تەكنیكە نوێكانی 
لێــزەر و دەرمانــی پێشــكەوتووی پێســت رۆڵــی بەرچاویــان 

هەیــە بــۆ چارەســەركردن و نەهێشــتنی ئاســەوارەكان.
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