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 Dimethylglycine كە بە دایمیتیل گلایسین B16 ڤیتامین
 .Glycine ناسراوە، پێكهاتەیەكە لە ترشە ئەمینی گلایسین
وزەی  ئاستی  بەرزكردنەوەی  بۆ  یارمەتیدەرە   B16 ڤیتامین 
لەش بەتایبەتی لە وەرزشواناندا، هەروەها سیستمی بەرگریی 
ئۆتیزم  لە چارەسەركردنی  سوودبەخشە  و  دەكات  بەهێز  لەش 
جار  گەلێك  پزیشكییەوە  لایەنی  لە  ئەگەرچی  پەركەمدا.  و 
ناكرێت  هەژمار  راستەقینە  ڤیتامینێكی  بە   B16 ڤیتامین 
ئەگەری گرفتێكی  نابێتە  ڤیتامینەكە  لەوكاتەی كە كەمی 

B16 ڤیتامین                     

لە منداڵی  پلەی گەرمیی لەش  بەرزبوونەوەی  بە هۆی  بریتییە لە گەشكە)فـێ(   Febrile seizures تاگەشكە  
بچووكدا، تاگەشكە زیاتر لە رۆژی یەكەمی بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش سەرهەڵدەدات بە شێوەی لەهۆشچوون و 
لەرزینی لەش و پەلەكان. تاگەشكە لەكاتی بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش بەرزتر لە 38 پلەی سیلیزی سەرهەڵدەدات 
لە یەكێك لە هەر 25 منداڵدا كە تەمەنیان لە نێوان 3 مانگ – 5 ساڵیدایە، ئەگەرچی زیاتر لە تەمەنی نێوان 18-12 
مانگیدا بەدی دەكرێت. بەگشتی تاگەشكە تەنیا بۆ ماوەی چەند خولەكێك بەردەوام دەبێت، بەڵام لە زۆربەی حاڵەتەكاندا 
كۆئەندامی  یان  مێشك  لە  نەخۆشی  نیشانەیەكی  هیچ  تاگەشكەدا  دەمێنێتەوە.لەگەڵ  خولەك   2-1 ماوەی  بۆ  تەنیا 
هۆكارە  كتوپڕ  شێوەیەكی  بە  لەش  گەرمی  پلەی  بەرزبوونەوەی  ناكرێت.  بەدی  گەشكەدا  نۆرەكانی  بەینی  لە  دەمار 
بۆ خێرابوونی هەموو زیندەكارلێكەكانی ناو خانەكانی مێشك، ئەمەش دەبێتە هۆی گەشكە لەو منداڵانەدا كە مەیلی 
دەبێتە  ڤایرۆسییەكانەوە  یان هەوكردنە  ناوەڕاست  ئەنجامی هەوكردنی گوێی  لە  بەرز  تای  تووشبوونیان هەیە.  زگماكی 
ئەگەری تاگەشكە لە هەندێك منداڵدا، تاگەشكە لەوانەیە كە یەكەم نیشانەی بوونی هەوكردنێك بێت لە بەشێكی لەشدا. 
ئەو منداڵانەی كە تەنیا بەشێكی لەشیان دووچاری گەشكە دەبێت یان دوچاری گەشكەیەكی گشتی درێژخایەنی لەش 
دەبن بە بوون یان نەبوونی بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش، ئەوا لەوانەیە كە حاڵەتەكە بگاتە تووشبوون بە پەركەمینادیار   

 I d i o p a t h i c.واتە هۆیەكەی بە تەواوی نەزانراوە epilepsy

تاگەشكە لە منداڵاندا

3 مانگ جارێك فــــــــــــڵچەی ددان بگۆڕە

ددان  پزیشكیی  ئەمەریكی  كۆمەڵەی   
مانگ   4-3 هەر  كە  دەكات  رێنمایی 
بگۆڕدرێت،  شۆرین  ددان  فڵچەی  جارێك 
كۆتایی  ئەگەر  بگۆڕدرێت  زووتریش  پێویستە 
بقۆپێنەوە  یان  بن  زبر  فلچەكە  تاڵەكانی 
Frayed bristles چونكە لەم حاڵەتەدا ددان 
بە باشی پاك ناكەنەوە. ئەمەش روونكراوەتەوە 
زووتر  ددان  فڵچەی  پێویستە  مندڵان  بۆ  كە 
لە  زیاد  منداڵ  كە  لەوكاتەی  بگۆڕدرێت 
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 ،B16 ڤیتامین  هەڵمژینی  پاش  تەندروستی.  ئەوتۆی 
جگەر دەیگۆڕێت بۆ ماددەی تری سوودبەخش كە رۆڵی 
ئەمینییەكان  ترشە  و   DNA ترشی  بینای  لە  هەیە 

دەمارییەكان  گەیێنەرە  و  هۆرمۆنەكان  و 
سوودەكانی   .Neurotransmitters

ئەمانەن:  ڤیتامینە  ئەم  تری 
ماددە  دروستبوونی  هانی 

مێشك  كیمیاییەكانی 

دەدات، باشتركردنی مەزاج، بەرزكردنەوەی ئاستی تەركیز 
بە  تووشبوون  لە  لەش  پاراستنی  هاندانی  وریابوون،  و 
 B16 ڤیتامین  خۆراكییەكانی  سەرچاوە  هەوكردنەكان. 
هەوێن،  دانەوێڵە،  پاقلەمەنییەكان،  جگەر،  لە:  بریتین 
وەكو   B16 ڤیتامین  بەكارهێنانی  تۆوەكان. 
هەر  بۆ   Supplement یارمەتیدەر 
مەبەستێك پێویستە كە تەنیا بە رێنمایی 

دكتۆر بێت.

B16 ڤیتامین                     

3 مانگ جارێك فــــــــــــڵچەی ددان بگۆڕە

فڵچەی  هەڕەمەكی  و  توند  شێوەیەكی  بە  و  پێویست 
ددان بەكاردێنێت. 2 ستایلی فڵچەی ددان لەبەردەستدان: 
كە  كارەبایی  فڵچەی  و   Manual دەستی  فڵچەی 
بگۆڕدرێن.  جارێك  مانگ   4-3 هەردووكیان  پێویستە 
بۆ  هۆكارە  خواربووبنەوە  تاڵەكانی  كە  كۆن  فڵچەی 
پەیداكردنی برینی بچوووك لەپوك و ناوپۆشی دەم، ئەم 
برینانە هێندە وردن كە بە چاو نابینرێن ئەگەرچی هەندێك 
برینانە رێگا  جار خوێنیان لێ بەردەبێت، بەهەرحاڵ ئەم 
ئەمەش  خۆشدەكەن.  هەوكردن  و  بەكتریا  گەیشتنی  بۆ 

بۆ  هۆكارە  كۆن  فڵچەی  بەكارهێنانی  كە  روونكراوەتەوە 
خوێنبەربوونی پوك لەكاتی شووشتنی دداندا. كەواتە هەر 
كە تاڵەكانی فڵچەی ددان شۆرینت قۆپاو یان كۆن بوون، 
سروشتی  گوێرەی  بە  هەروەها  بكڕە،  نوێ  فڵچەیەكی 
تاڵەكان  رەقی  و  نەرمی  رووی  لە  فڵچە  جۆری  پوكت 
هەڵبژێرە، بۆنموونە فڵچەی نەرم ToothbrushSoft بۆ 
 Medium پوكی ناسك و هەستیار، فڵچەی مام ناوەندی
 Hard بۆ پوكی نیمچە ناسك و هەستیار، فڵچەی رەق

بۆ پوكی ئاسایی.
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   ژەمی بەیانی بۆ قوتابی زۆر گرنگە بۆ دابینكردنی وزە و ماددەی 
كە   B، C ڤیتامینەكانی  ئاسن،  كالسیۆم،  بەتایبەتی  گرنگ  خۆراكی 
گەلێك  باش.  تەندروستییەكی  و  پەرەسەندن  و  گەشە  بۆ  پێویستن  زۆر 
قوتابی لەبەر درەنگ نووستن، یان هۆكاری تر ئارەزووی خواردنی ژەمێكی 
تەواوی بەیانییان نابێت كە بە گرنگترینی 3 ژەمە سەرەكییەكەی خواردن 
دەخۆن  بەیانی  تەواوی  ژەمێكی  كە  قوتابییانەی  ئەو  هەژماردەكرێت. 
و  گوێگرتن  توانای  و  پۆلەكان  دەچنە  چوست  و  دروست  شێویەكی  بە 
دەبێت، هەروەها خاوەن  باشتر  وانەكاندا  لە هەموو  فێربوونیان  و  سەرنج 
بەیانی  ژەمی  نەخواردنی  تاقیكردنەوەكاندا.  لە  دەبن  بەرزتر  پلەی 
بە  هەست  دووەم  یان  یەكەم  وانەی  پاش  كە  دەكات  قوتابی  لە  وا 
برسیبوون بكات و لە حانوتی قوتابخانەدا بڕێكی زیادی خۆراك 
لە یەك كاتدابخوات كە لەوانەیە خۆراكی ناتەندروستییانە بێت و 
رێژەیەكی بەرزی كالۆری لەخۆبگرێت. ئەمەش روونكراوەتەوە كە 
خواردنی ژەمێكی هاوسەنگی بەیانی وا لە قوتابی دەكات كە 
لە قوتابخانەدا لە هەموو رووێكەوە باشتر رەفتار و هەڵسوكەوت 
بكات.لە لێكۆڵینەوەیەكی زانكۆی هارڤارددا Harvard هاتووە 
كە ئەو قوتابیانەی ژەمی بەیانی ناخۆن زیاتر دوچاری گرفت 
لە هەڵسوكەوت و گرفت لە فێربوون و وانەكاندا دەبنەوە، هەروەها 
ببنەوە،  توندوتیژی  دووچاری  لەوانەشە  ناڕحەتی،  و  هەڵچوون 

ئەمە سەرەڕای دەوامی ناڕێك و دواكەوتن لە قوتابخانە.

  زۆربەمـــان بـــە ســـوودە تەندروســـتییەكانی میـــوە ئاشـــناین بەتایبەتـــی كـــە بـــە ڤیتامیـــن و ریشـــاڵ و مـــاددە 
ــی  ــی كێشـ ــۆ زیادبوونـ ــۆكارە بـ ــوە هـ ــی میـ ــاد خواردنـ ــا زیـ ــەڵام ئایـ ــراون. بـ ــانەكان Antioxidants باركـ دژەئۆكسـ
ــپۆران جەخـــت دەكەنـــەوە كـــە پێویســـتە لەســـەر هەمـــوو  لـــەش و قەڵـــەوی یـــان كلۆربوونـــی ددان؟ ئەگەرچـــی پسـ
ـــت كـــە  ـــەم راســـتییەش لەبیربكرێ ـــێ ئ ـــەڵام ناب ـــە 5 جـــار میـــوە و ســـەوزە بخـــوات، ب كەســـێكی پێگەیشـــتوو كـــە رۆژان
ـــا  ـــان هەت ـــش ی ـــی كێ ـــە ئەگـــەری زیادبوون ـــی شـــوكولاتە ببێت ـــاد خواردن ـــو زی ـــە وەك ـــە ك ـــوە لەوانەی ـــی می ـــاد خواردن زی
قەڵـــەوی. میـــوە وەكـــو هـــەر خۆراكێكـــی تـــر كالـــۆری لەخۆدەگرێـــت، بۆیـــە زیـــاد خواردنـــی میـــوە گونجـــاو نییـــە بـــۆ 
ـــەوەی كۆلیســـتیرۆلی  ـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە و بەرزبوون ـــۆ تووشـــبووان ب ـــەو، هەورەهـــا ب ـــان قەڵ ـــاد ی كەســـانی كێـــش زی
خوێـــن بەتایبەتـــی ئـــەو جۆرانـــەی میـــوە كـــە رێژەیەكـــی بـــەرزی شـــەكر لەخۆدەگـــرن، بـــۆ نموونـــە هەنجیـــر كـــە 16.3 
ـــرێ %16.3،  ـــا ت ـــە 16.3%، هەروەه ـــەكر دەكات ـــژەی ش ـــە رێ ـــدا وات ـــەر 100 گرام ـــە ه ـــت ل ـــەكر لەخۆدەگرێ ـــرام ش گ
هەنـــار 13.7%، مانگـــۆ 13.7%، گێـــلاس 12.5%، كاكـــی 12.5%،. مـــۆز 12.2%،ســـێو 11.7%، لالەنگـــی %10.6، 

هەرمـــێ 10.2%، ئاڵـــو 9.9%، ئەنانـــاس 9.9%، پرتەقـــال %9.4.

زیاد خواردنی میوە كێشت زیاد دەكات

ژەمی بەیانی زۆر گرنگە بۆ قوتابیان
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 ئەمە راستییەكی پزیشكییە كە تووشبووان بە نەخۆشیی شەكرە زیاتر لە كەسانی ئاسایی دووچاری خورشتی 
دەبێتە  كە  نزیكەی %12  دەگاتە  شەكرەدا  نەخۆشانی  لە  پێست  خورشتی  بە  تووشبوون  رێژەی  دەبنەوە.  پێست 

لەگەڵ  هاوكات  پێست  خورشتی  هەروەها  پێست،  سووتانەوەی  و  ئازار.وشكبوون  و  ناڕحەتی  مایەی 
ئەگەری هەوكردنی پێست حاڵەتێكی باوە لە تووشبووان بە نەخۆشیی شەكرەدا. هۆكاری یان 

ریشاڵە  هەوكردنی  بۆ:  دەگەڕێتەوە  شەكرەدا  نەخۆشانی  لە  پێست  خورشتی  میكانیزمی 
 Peripheral دەمارەكانی چینەكانی سەرەوەی پێست یان هەوكردنی دەمارەكانی دەوروبەر
neuropathy بەتایبەتی لە دەست و قاچەكاندا لەبەر ئاستی بەرزی شەكری خوێن. 
ئاماژە بەمەش كراوە كە پێش روودانی هەوكردنی دەمارەكان، ئاستی ماددە سایتۆكینەكان 

Cytokines بەرزدەبێتەوە كە هۆكارە بۆ هەوكردن و خورشتی پێست.هەندێك جار 
نیشانەیەك  كە  لەوانەیە  شەكرەدا  نەخۆشانی  لە  بەردەوام  خورشتی 

بێت بۆ ئەگەری روودانی هەوكردنی دەمارەكانی دەوروبەر، 
لایەكی  لە  بكرێت.  فەرامۆش  نابێت  هەرگیز  بۆیە 

تووشبوونیان  ئەگەری  شەكرە  نەخۆشانی  ترەوە، 
وەكو  ئاڵۆزی  بە  پەیوەست  گرفتەكانی  بە 

پەككەوتنی جگەر و گورچیلە لێدەكرێت 
كە هەردووكیان دەبنە ئەگەری خورشتی 
خورشتی  جاریش  گەلێك  پێست. 

دەرمان  هەستەوەری  ئەنجامی  لە  پێست 
پەیدادەبێت پاش بەكارهێنانی دەرمانی نوێ.

بۆچی نەخۆشانی شەكرە دووچاری خورشت دەبنەوە؟
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