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هەمـــوو پســـپۆڕانی تەندروســـتی لەســـەر ئەمـــە هـــاوڕان كـــە كەســـێكی 
پێگەیشـــتووی تەندروســـت لـــە مـــاوەی 24 كاتژمێـــردا پێویســـتی بـــە 

7-8 كاتژمێـــر نووســـتن هەیـــە. لـــە لێكۆڵینەوەیەكـــی ئەمەریكیـــدا هاتـــووە 
ـــی  ـــە كەســـانی پێگەیشـــتووداهەرگیز رێنمای ـــر ل ـــە 8 كاتژمێ ـــر ل ـــە نووســـتن زیات ك

ــراوە  ــەوە كـ ــاژە بـ ــە ئامـ ــە، بۆنموونـ ــتی بەدواوەیـ ــكی تەندروسـ ــە ریسـ ــت، چونكـ ناكرێـ
كـــە نووســـتن بـــۆ مـــاوەی زیاتـــر لـــە 10 كاتژمێـــر لـــە شـــەو و رۆژێكـــدا ئەگـــەری مـــردن 

بـــە هـــۆی جەلتـــەی مێشـــك تـــا رێـــژەی 56% بەرزدەكاتـــەوە، هەروەهـــا ئەگـــەری تووشـــبوون 
ــەی  ــی كۆمەڵـ ــە روونكردنەوەیەكـ ــەوە. لـ ــژەی 49% بەرزدەكاتـ ــا رێـ ــووڕان تـ ــییەكانی دڵ و سـ ــە نەخۆشـ بـ

ــەری  ــەوەی ئەگـ ــۆ بەرزبوونـ ــانەیە بـ ــایی نیشـ ــك و نائاسـ ــەوی ناڕێـ ــە خـ ــووە كـ ــتیی دڵ هاتـ ــۆ تەندروسـ ــی بـ ئەمەریكـ
ـــە  ـــبوون ب ـــەو ئەگـــەری تووش ـــی خ ـــی خراپ ـــە كوالیت ـــووڕان، بۆنموون ـــییەكانی كۆئەندامـــی دڵ وس ـــە نەخۆش ـــبوون ب تووش
نەخۆشـــیی خوێنبەرەكانـــی دڵ كـــە بـــە نەخۆشـــیی دڵ ناســـراوە تـــا رێـــژەی 44% بەرزدەكاتـــەوە. لـــە لێكۆڵینەوەكانـــدا 
ــا  ــەكرە، هەروەهـ ــە نەخۆشـــیی شـ ــبوون بـ ــە زیادبوونـــی ئەگـــەری تووشـ ــە بـ ــتن پەیوەنـــدی هەیـ ــاد نووسـ ــە زیـ ــووە كـ هاتـ
پەیوەنـــدی هەیـــە بـــە خەمۆكـــی و نزمـــی ئاســـتی ئابـــووری و كۆمەڵایەتـــی Socioeconomic، ئەمانـــەش كاریگەریـــی 
نێگەتیڤیـــان بـــۆ تەندروســـتی هەیـــە. ئاكامەكانـــی تـــری زیـــاد نووســـتن: سەرئێشـــە، پشـــت ئێشـــە، ســـەرهەڵدانی نیشـــانەی 
ـــتانی  ـــان وەس ـــەتەنگی ی ـــەوەدا، ئەگـــەری هەناس ـــە بیرهاتن ـــت ل ـــەش، گرف ـــتی وزەی ل ـــتی، كەمـــی ئاس ـــێوەی پەس هاوش

  .Sleep apnea كاتیـــی هەناســـە لەكاتـــی نووســـتندا

 گرژبوونـــی كۆڵـــۆن IBS حاڵەتێكـــی بـــاوە، گرفتێكـــی 
بـــە  پێویســـتی  و  ئەســـتوورەیە  رێخۆڵـــە  درێژخایەنـــی 
گەلێـــك  حاڵەتەكـــە  درێژمەودایـــە.  چاودێرییەكـــی 
و  دەمێنێتـــەوە  تەمـــەن  درێژایـــی  بـــە  جـــار 
كاریگـــەری دەكاتـــە ســـەر ژیانـــی رۆژانـــەی 
تووشـــبوو، نیشـــانەكان مـــاوە مـــاوە دێـــن و 
دەڕۆن، یـــان ســـووك و قـــورس دەبنـــەوە. 
لەپـــاڵ  تـــەواو  هـــۆكاری  ئێســـتا  تـــا 
كۆڵـــۆن  گرژبوونـــی  بـــە  تووشـــبوون 
نەزانـــراوە ئەگەرچـــی پەیوەنـــدی هەیـــە 
ـــە جـــۆری خـــۆراك، زیـــاد هەســـتیاربوونی  ب
ســـترێس، مەیلـــی  ریخۆڵـــە،  دەمارەكانـــی 
ــەری  ــتاش چارەسـ ــا ئێسـ ــا تـ ــی. هەروەهـ خێزانـ
رێنمایـــی  نەدۆزراوەتـــەوە،  حاڵەتەكـــە  بـــۆ  تـــەواو 
خـــۆراك و بەكارهێنانـــی دەرمـــان تەنیـــا بـــە مەبەســـتی 

كۆنتڕۆڵكردنـــی نیشـــانەكانە. گرنگتریـــن نیشـــانەكانی 
ســـكچوون،  لـــە:  بریتیـــن  كۆڵـــۆن  گرژبوونـــی 

هەندێـــك جاریـــش قەبـــزی و ئاوســـانی ســـەك 

Bloating، هەســـتكردن بـــە هیلاكـــی و داهزرانـــی لـــەش، 
ســـك ئێشـــە، بوونـــی خوێـــن لەگـــەڵ پیســـاییدا، كەمبوونـــەوەی 
ئـــارەزووی خـــواردن، دابەزینـــی نەخـــوازراوی كێشـــی لـــەش. 
دووركەوتنـــەوە  كۆڵـــۆن  گرژبوونـــی  بـــە  تووشـــبووان  بـــۆ 
لـــە ژەمـــی گـــەورە لەگـــەڵ دووركەوتنـــەوە لـــەم خۆراكانـــە 
ســـوودی هەیـــە بـــۆ ســـووككردنی نیشـــانەكان: شـــوكولاتە، 
كافائینییەكانـــی  شـــلەمەنییە  ئەلكهولیـــەكان،  خواردنـــەوە 
وەكـــو چـــای و كاكاو و قـــاوە، ســـۆدا، بنێشـــت، خۆراكـــی 
ــۆك،  ــك، نـ ــیر،پیاز، نیسـ ــیرینی، شـ ــووركراوە، شـ ــەور و سـ چـ
فاســـولیا، گۆشـــتی چـــەور، خۆراكـــی تیـــژ. بـــەڵام بەگشـــتی 
زیـــاد خواردنـــەوەی ئـــاو و مەشـــقی فیزیكـــی ســـوودی زۆری 

هەیـــە بـــۆ كەمكردنـــەوەی نیشـــانەكان.

بۆچی نووستن زیاتر
لە 8 كاتژمێر
زیانی هەیە؟

بە نیشانە سەرەكییەكانی گرژبوونی كۆلۆن ئاشنا بە
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 مانگۆ .. شای میوەكان 

  جگــە لــە چێــژە خۆشــەكەی، میــوەی مانگــۆ Mango كــە بــە شــای 
ــە  ــەرز ل ــە، چونكــە رێژەیەكــی ب ــەرزی هەی ــوەكان ناســراوە بەهایەكــی خۆراكــی ب می

ڤیتامینەكانی A، E، C، B1، B2، B5، B6، فۆلێت )B9)، K، لەگەڵ كانزاكانی 
مەگنســیۆم، فۆســفۆر، پۆتاســیۆم، ســۆدیۆم، كۆپــەر، ســیلینیۆم، زینــك، هەروەهــا چەندیــن ماددەی 

دژەئۆكســان لەخۆدەگرێــت ســوودی تەندروســتی زۆری هەیــە وەكــو: خۆپاراســتن لــە گەلێــك جــۆری 
شــێرپەنجە بەتایبەتــی شــێرپەنجەی كۆڵــۆن و مەمــك و پرۆســتات، دابەزاندنــی ئاســتی كۆلیســتیرۆلی خــراپ 

LDL لــە خوێنــدا بەهــۆی رێــژە بەرزەكــەی ریشــاڵ و ڤیتامیــن C، ســافكردنەوەی پێســت، باشــتركردنی 
تەندروســتیی چــاو لەبــەر بوونــی بڕێكــی باشــی ڤیتامیــن A كــە رۆڵــی هەیــە بــۆ پاراســتنی چــاو لــە وشــكبوون 

و باشــتركردنی بینیــن لەكاتــی شــەودا، ئاســاییكردنەوەی ئاســتی هۆرمۆنــی ئینســولین و ئاســتی 
شــەكر لــە خوێنــدا ئەمــەش ســوودی هەیــە بەتایبەتــی بــۆ تووشــبووان بــە نەخۆشــیی شــەكرە، 

هاندانــی كــرداری هــەرس بەهــۆی ئــەوەی كــە مانگــۆ ئەنزیمــی گرنــگ لەخۆدەگرێــت 
كــە رۆڵیــان هەیــە بــۆ تێكشــكاندنی پرۆتیــن، بەهێزكردنــی سســتمی بەرگریــی لــەش 

ــدەكان  ــی A و C و 25 جــۆری كارۆتینۆی ــژە بەرزەكــەی ڤیتامینەكان بەهــۆی رێ
Carotenoids و فینۆلیكــەكان Phenolics كــە مــاددەی دژەئۆكســانن 
لــە پاراســتنی تەندروســتیدا هەیــە، خۆپاراســتن و  و رۆڵــی گرنگیــان 

تفتێتــی  ئاســتی  پاراســتنی  خۆربــردن،  چارەســەكردنی 
تەندروســتی  بــۆ  كــە رۆڵــی پۆزەتیڤــی  لــەش 

تەندروســتیی  باشــتركردنی  هەیــە، 
زاوزێ لەبــەر رێــژە بەرزەكــەی 

  .E ڤیتامیــن
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تالاســـیمیا Thalassemia نەخۆشـــییەكی زگماكییـــە و بریتییـــە لـــە گرفـــت لـــە دروســـتكردنی هیمۆگلۆبیـــن لەگـــەڵ 
شـــیبوونەوەی خوێـــن كـــە دەبێتـــە هـــۆی كەمخوێنییەكـــی تونـــد. تووشـــبوون بـــە كەمـــی مـــاددە خۆراكییـــە گرنگـــەكان 
حاڵەتێكـــی بـــاوە لـــە تووشـــبووان بـــە نەخۆشـــیی تالاســـیمیادا Thalassemia، بۆیـــە پێویســـتە كـــە پەیـــڕەوی چەنـــد 
ـــرن  ـــی ئاســـن لەخۆدەگ ـــی كەم ـــەی كـــە رێژەیەك ـــی ئـــەو خۆراكان ـــەت بـــە خـــۆراك بكەن،بۆنموونـــە: خواردن خاڵێكـــی تایب
یـــان دووركەوتنـــەوە لـــەو خۆراكانـــەی كـــە بـــە ئاســـن دەوڵەمەنـــد كـــراون Iron fortified foods بۆنموونـــە دانەوێڵـــە، 

لەگـــەڵ كـــەم خواردنـــی گۆشـــت و زیـــاد خواردنـــەوەی چـــای و قـــاوە و شـــیرەمەنی كـــە هـــۆكارن 
ــبووان  ــە تووشـ ــك لـ ــدا، گەلێـ ــی هەرسـ ــە كۆئەندامـ ــن لـ ــی ئاسـ ــەوەی هەڵمژینـ ــۆ كەمكردنـ بـ

پێویســـتیان بـــە ســـەپلیمێنتی كالســـیۆم و ڤیتامیـــن D دەبێـــت لەگـــەڵ ســـەپیلیمێنتی 
ژەمەكانـــی  لەگـــەڵ  خواردنـــەوەی چـــای   .)B9 و فۆلێت)ڤیتامیـــن  زینـــك 

ـــا  ـــەوەی هەڵمژینـــی ئاســـن، هەروەه ـــە مەبەســـتی كەمكردن خـــۆراك پێویســـتە ب
هەڵبژاردنـــی پرۆتینـــی رووەكـــی لـــە پرۆتینـــی ئاژەڵـــی باشـــترە. بەگشـــتی 
ـــە كـــەم خواردنـــی  زیـــاد خواردنـــی ســـەوزە و میـــوە رێنمایـــی دەكرێـــت، بـــەڵام ب

یـــان دووركەوتنـــەوە لـــە هەندێـــك جـــۆری وەكـــو ئەوانـــەی كـــە بـــڕی زیـــادی 
ــو  ــدەرن بـــۆ هەڵمژینـــی ئاســـنی رووەكـــی وەكـ ــە هانـ ــرن كـ ڤیتامیـــن C لەخۆدەگـ

میـــوە مـــزرەكان و شـــیرەی پرتەقـــال، هەورەهـــا دووركەوتنـــەوە لـــەم جۆرانـــەی ســـەوزە و میـــوە: شـــووتی، 
ـــووی رەش،ترشـــیات،  ـــی، ئاڵ ـــۆك، فاســـولیا، برۆكۆل ـــان كشـــمش، ن ـــوژ ی ـــا، مێ ـــپێناغ، ســـەوزە گـــەڵا تاریكـــەكان، خورم س
ـــت. ـــر نەبێ ـــە 18 ملگـــم زیات ـــڕی ئاســـن ل ـــەدا ب ـــە خۆراكـــی رۆژان ـــە ل ـــە ك ـــج ئەوەی ســـركە، ساســـی سۆیا.بەگشـــتی ئامان

چۆن چاوەكانت لە هاویندا دەپارێزیت؟
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ـــەن  ـــۆ چـــاو پەیدادەك ـــت ب ـــن گرف ـــی هاوی   مانگەكان
ـــە شـــێوەی خورشـــت، ســـووتانەوە، وشـــكبوونی چـــاو،  ب
رووناكیـــی  گەرمـــی،  كـــە  لەوكاتـــەی  هەوكـــردن، 
تیشـــكی بەهێـــز، تیشـــكی ســـەرووی وەنەوشـــەیی، تـــۆز 
ـــن،  ـــە چـــاو دەگەیەن ـــان ب ـــان زی ـــە هەمووی ـــا، ئەمان و ب
پاراســـتنی  هەنگاوەكانـــی  پەیڕەوكردنـــی  بۆیـــە 
لـــە وەرزی هاوینـــدا زۆر  چـــاوەكان 
بۆنموونـــە:  پێویســـتە، 
نـــی  هێنا ر كا بە
ی  یلكـــە و چا
كـــە  هەتـــاوی 
ن  كا ە و چـــا
 %  100 تـــا 
تیشـــكی  لـــە 
ی  و و ر ســـە
دەپارێزێـــت،  وەنەوشـــەیی 
چاویلكـــەی  بەكارهێنانـــی 
 Goggles مەلـــە  بـــە  تایبـــەت 
بەكارهێنانـــی  مەلەوانگەكانـــدا،  لـــە 
كاســـكێت یـــان كلاوی تایبـــەت كـــە رێـــگا 

بـــە  خـــۆر  تیشـــكی  راســـتەوخۆی  لـــە گەیشـــتنی 
چـــاوەكان بگرێـــت، پاراســـتنی چـــاوەكان لـــە بەركەوتـــن 
بەكارهێنانـــی  كیمیایـــی،  ماددەیەكـــی  هـــەر  بـــە 
و  بۆیـــە  و  لەحیـــم  تایبەتلەكاتـــی  چاویلكـــەی 
ــە  ــر لـ ــێكی تـ ــەر ئیشـ ــان هـ ــەرە یـ ــی كۆسـ بەكارهێنانـ
ســـێبەری  شـــوێنی  هەڵبژاردنـــی  ماڵـــدا،  دەرەوەی 
گـــەورە بـــۆ حەســـانەوە، بەكارهێنانـــی چاویلكـــەی 
وەرزشـــی Sport sunglasses لـــە رۆژانـــی هـــەوری 
ـــە  ـــی راســـتەوخۆ ب ـــە بەركەوتن ـــدا، خۆپاراســـتن ل هاوین
تیشـــكی خـــۆر لەكاتـــی نیـــوەڕۆدا، هاوســـەنگكردنی 
ــە،  ــی ئاورۆژانـ ــی باشـ ــەوەی بڕێكـ ــۆراك و خواردنـ خـ
بـــێ  بـــە  چـــاو  دڵۆپێكـــی  هیـــچ  بەكارنەهێنانـــی 
ــان  ــدن یـ ــە خورانـ ــەوە لـ ــۆر، دووركەوتنـ ــی دكتـ رێنمایـ
گوشـــینی چـــاوەكان بـــە دەســـت چونكـــە ئەگـــەری 
ـــاوی  ـــە ئ ـــاد دەكەیـــت، شووشـــتنی چـــاو ب هەوكـــردن زی
ـــێ گوشـــین و دەســـتكاریكردن زۆر گرنگـــە  شـــلەتێن ب
لەكاتـــی بـــای بەهێـــز و تـــۆز و خۆڵـــدا، ئەگـــەر ناچـــار 
بوویـــت كـــە بچیتـــە بـــەر تیشـــكی خـــۆر ئـــەوا دەتوانیـــت 
كـــە چاویلكـــەی پۆلەرایـــزد Polarised بەكاربێنیـــت 
بـــۆ پاراســـتنی چـــاو لـــە تیشـــكی بەهێـــزی خـــۆر.
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چۆن بەبێ دەرمان
پەستانی بەرزی خوێن
كۆنتڕۆڵ دەكەیت؟
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یەكەمـــی  هێڵـــی  دەرمـــان  بەكارهێنانـــی  هەرگیـــز 
بەرزبوونـــەوەی  بـــە  تووشـــبووان  بـــۆ  نییـــە  چارەســـەر 
پەســـتانی خوێـــن، دكتـــۆرەكان لەگـــەڵ ئـــەوەدان كـــە ســـەرەتا 
تووشـــبوو پەیـــڕەوی چەنـــد هەنگاوێـــك، یـــان گۆڕانێـــك لـــە 
ــتانی  ــە پەسـ ــەم هەنگاوانـ ــەر بـ ــكات، ئەگـ ــدا بـ ــتایلی ژیانیـ سـ
بـــەر  بـــەرزی خوێـــن كۆنتـــڕۆڵ نەكـــرا ئینجـــا پەنـــا دەبرێتـــە 
بەكارهێنانـــی دەرمـــان لەژێـــر چاودێـــری دكتـــۆردا، هەنـــگاوەكان 

ئەمانـــەن:
ــیرەمەنی  •  خـــۆراك: بـــڕی زیـــادی ســـەوزە و میـــوەی جۆراوجـــۆر، شـ
كـــەم چـــەوری، كەمكردنـــەوەی خـــوێ و چـــەوری، كەمكردنـــەوەی گۆشـــتی 

ـــەوڕ. ـــوور و پەڵ س
•  ئەنجامدانـــی مەشـــقی وەرزشـــی رۆژانـــە، بۆنموونـــە راكـــردن، مەلـــە، 
لێخوڕینـــی پایســـكل یـــان بـــەلای كـــەم پیادەڕۆیـــی رۆژانـــە بـــۆ مـــاوەی 30 

ــەك. خولـ
•  دابەزاندنـــی كێشـــی زیـــاد بەتایبەتـــی كۆبوونـــەوەی بـــەز لـــە دەوری كەمـــەر 

و ســـكدا بـــە ریجیـــم و مەشـــقی فیزیكـــی بـــە رێنمایـــی دكتـــۆر.
•  پەیڕەوكردنـــی رێگاكانـــی ســـووككردنی ســـترێس بـــە دووركەوتنـــەوە 
خۆخاوكردنـــەوە  بۆنموونـــە  ســـترێس،  ورووژێنەرەكانـــی  و  بزوێنـــەر  لـــە 

و گەشـــت. هەواگـــۆری  یـــۆگا،  مەشـــقی   ،Relaxation
•  دووركەوتنەوە لە جگەرەكێشان و خواردنەوە ئەلكهولییەكان.


