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ــتیی  ــۆ تەندروسـ ــە بـ ــاڵ زۆر گرنگـ ــەوای ناومـ ــی هـ كوالیتـ
ئاســـتی  ژوور،  گەرمـــی  پلـــەی  بۆنموونـــە  ســـییەكان، 
هەواگـــۆڕی، رێـــژەی شـــێداری، لەگـــەڵ رێـــژەی تـــۆز و 
گـــەرد و دوكـــەڵ. رێـــژەی شـــێداری Humidity ناومـــاڵ 
ــەوا كاریگـــەری نێگەتیـــڤ  ــەر بەرزبێـــت ئـ بەتایبەتـــی ئەگـ
دەكاتـــە ســـەر تەندروســـتی بەتایبەتـــی لـــە تووشـــبووان بـــە 
كـــەڕووی  هەمـــوو جۆرەكانـــی  رەبـــو، چونكـــە گەشـــەی 
ناومـــاڵ زیاتـــر دەبێـــت. چەندیـــن جـــۆری كـــەڕووی ناومـــاڵ 

گرنگیی رێژەی شێداری ناوماڵ بۆ تەندروستی
ــە  ــە كۆئەندامـــی هەناسـ ــت لـ ــۆ گرفـ ــۆكارن بـ Mould هـ
ــو  ــە رەبـ ــبوو بـ ــانی تووشـ ــە كەسـ ــانەكان لـ ــی نیشـ و توندبوونـ
یـــان نەخۆشـــی تـــری كۆئەندامـــی هەناســـە. هەڵخســـتن و 
وشـــككردنەوەی جلـــی تـــەڕ لەناوماڵـــدا، داخســـتنی دەرگا 
ـــتاندا، داخســـتنی هەواگـــۆڕی  ـــە وەرزی زس و پەنجـــەرەكان ل
لەكاتـــی خۆشووشـــتن لـــە ژووری گەرمـــاودا، هەمـــوو ئەمانـــە 
ـــدا.  ـــە ناوماڵ ـــێداری ل ـــژەی ش ـــەوەی رێ ـــۆ بەرزبوون ـــۆكارن ب ه
رێـــژەی گونجـــاوی شـــێداری ناومـــاڵ RH لـــە كەشـــی 
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قەڵەوی پەیوەندی
بە 10 جۆری شێرپەنجەوە هەیە

ئەمـــە روونـــە كـــە قەڵـــەوی ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــی دڵ و شـــەكرە و بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن 
ـــەی تێكـــڕای  ـــد پێوان ـــەر چەن ـــە ه ـــووە ك ـــدا هات ـــە لێكۆڵینەوەیەك ـــاد دەكات. ل ـــر زی ـــی تەندروســـتیی ت وگرفت

بارســـتایی لـــەش BMI بەرزتـــر بێـــت هێنـــدە ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە 10 جـــۆری شـــێرپەنجە زیاتـــر 
دەبێت.بەگشـــتی 2 هـــۆكاری ســـەرەكی رۆڵیـــان لـــە تووشـــبوون بـــە شـــێرپەنجە Cancer هەیـــە 

ـــی  ـــە هۆكارەكان ـــەر. جگـــە ل ـــە هـــۆكاری جینی)زگماكـــی( و هـــۆكاری دەوروب كـــە بریتیـــن ل
وەكـــو تەمـــەن، رەگـــەز، وەســـتانی ســـووڕی مانگانـــەی ئافـــرەت، جگەرەكێشـــان، پیســـبوونی 
ــە  ــبوون بـ ــۆ تووشـ ــزە بـ ــەوی هۆكارێكـــی بەهێـ ــە، زیادبوونـــی كێشـــی لـــەش و قەڵـ ژینگـ
ــڕای  ــە تێكـ ــارە لـ ــی 5 ژمـ ــێوەی بەرزبوونـ ــە شـ ــەش بـ ــی لـ ــی كێشـ ــێرپەنجە. زیادبوونـ شـ
ـــە  ـــە نزیكـــەی 12 كیلۆگـــرام، ئەگـــەری تووشـــبوون ب بارســـتایی لەشـــدا كـــە دەكات
شـــێرپەنجەی منداڵـــدان، ملـــی منداڵـــدان، كیســـی زەرداو، گورچیلـــە، 
گلانـــدی دەرەقـــی و شـــێرپەنجەی خوێـــن زیـــاد دەكات. 
ئەمـــەش روونكراوەتـــەوە كـــە قەڵـــەوی پەیوەنـــدی 
هەیـــە بـــە شـــێرپەنجەی جگـــەر، كۆڵـــۆن، 
كۆئەندامـــی  هێلكـــەدان، 

هەناســـە. 

شووشـــتنی گورچیلـــەكان یـــان گورچیلـــەی دەســـتكرد 
Dialysisبریتییـــە لـــە پاڵاوتـــن یـــان فلتەركردنـــی 
ــۆزە  ــی ئاڵـ ــە كارێكـ ــەت كـ ــی تایبـ ــە ئامێرێكـ ــن بـ خوێـ
بـــە  خوێـــن  پێویســـتە،  زۆری  ســـتافی  و  ئـــەرك  و 
دەزگای  نـــاو  دەخرێتـــە  دیاریكـــراو  پێوانەیەكـــی 
ــەش.  ــەوە لـ ــاك دەگەڕینرێتـ ــی پـ ــان خوێنـ ــن پاشـ پاڵاوتـ
ـــۆ چارەســـەركردنی  ـــە ب ـــن رێگای ـــن باوتری ـــی خوێ پاڵاوتن
بـــە   Renal failure گورچیلـــە  پەككەوتنـــی 
مەبەســـتی پاككردنـــەوەی خوێـــن لـــە شـــلە وكانـــزای 
زیـــاد و پاشـــەڕۆكان. كـــە گورچیلـــە لەبـــەر هـــۆكاری 
ــەڕۆی  ــاددە و پاشـ ــەوا مـ ــت، ئـ ــی دەكەوێـ ــاواز پەكـ جیـ

زیانبەخـــش لـــە لەشـــدا كۆدەبنـــەوە، رێـــژەی شـــلە لـــە 
لەشـــدا زیـــاد دەبێـــت، پەســـتانی خوێـــن بەرزدەبێتـــەوە، 
خوێـــن  ســـوورەكانی  خڕۆكـــە  دروســـتبوونی  رێـــژەی 
دادەبەزێـــت، لێـــرەدا پێویســـتە كـــە بـــە خێرایـــی فرمانـــی 
خوێـــن  فلتەركردنـــی  لـــە  بریتییـــە  كـــە  گورچیلـــە 
ــان  ــە یـ ــتنی گورچیلـ ــە شووشـ ــا بـ ــەوە، جـ قەرەبووبكرێتـ
Kidney transplan�  گواس�ــتنەوەی گورچیل�ــە
ـــار  ـــە 3-5 ج ـــە پێویســـت ب tation. بەگشـــتی هەفتان

دەكات.  خوێـــن  فلتەركردنـــی 

گورچیلەی دەستكرد
یان شووشتنی گورچیلە

هاوینـــدا بریتییـــە لـــە لـــە 40-50%، لـــە وەرزی زستانیشـــدا 
30-40%. ئاســـتی نزمـــی شـــێداری ناومـــاڵ دەبێتـــە ئەگـــەری 
وشـــكبوونی پێســـت و لێـــو و قـــژ، كڕانـــەوەی قـــوڕگ و 
لـــووت، خورشـــتی پێســـت، قڵیشـــانی لێـــوەكان. لـــە ماڵێكـــی 
ـــژەی  ـــت، رێ ـــدا نەبێ ـــە هەواگـــۆڕی باشـــی تێ ـــی ســـارد ك كۆن
شـــێداری تێـــدا بـــەرز دەبێتـــەوە، ئەمـــەش دەبێتـــە ناوەندێكـــی 

بـــاش بـــۆ گەشـــەی هەمـــوو جۆرەكانـــی كـــەڕوو.
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ـــد  ـــت لەگـــەڵ چەن ـــزا لەخۆدەگرێ ـــن و كان ـــەرزی ریشـــاڵ و ڤیتامی ـــی ب ســـێوی ســـەوزGreen apple رێژەیەك
Poly� و پۆلیفینۆلـــەكانFlavonoids  ئاوێتەیەك�ــی بایۆئەكتی�ــڤ و م�ــاددەی دژەئۆكس�ــانی فلاڤۆنۆی�ــدەكان   
ــاڵ  ــەی ریشـ ــژە بەرزەكـ ــە هـــۆی رێـ ــەوز بـ ــێوی سـ ــە. سـ ــان هەیـ ــتی زۆریـ ــوودی تەندروسـ ــە سـ phenols كـ
ـــی هەرســـكردنی خـــۆراك لەگـــەڵ  ـــە و هاندان ـــەی ریخۆڵ ـــۆ رێكخســـتنی جوول ـــە ب ـــی بەرچـــاوی هەی رۆڵ
ـــوودەكانی  ـــۆن. س ـــای كۆڵ ـــەنگكردنی بەكتری ـــوودبەخش و هاوس ـــای س ـــژەی بەكتری ـــی رێ زیادكردن
تـــری ســـێوی ســـەوز: خۆپاراســـتن لـــە تووشـــبوون بـــە شـــێرپەنجەی كۆڵـــۆن، كەمكردنـــەوەی 
لـــەش،  كێشـــی  كۆنترۆلكردنـــی  رێـــژەی %50،  تـــا  جەلتـــە  بـــە  تووشـــبوون  ئەگـــەری 
بەهێزكردنـــی سســـتمی بەرگریـــی لـــەش، دابەزاندنـــی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆل، پاراســـتنی 
تەندروســـتیی جگـــەر، كۆنترۆلكردنـــی ئـــارەزووی خـــواردن، بەرزكردنـــەوەی ئاســـتی وزەی 

لـــەش و لیاقـــەی جەســـتەیی.

بەهای خۆراكیی سێوی سەوز 

ئەمـــە ســـەلمێنراوە كـــە شـــەكەتیی دەروونـــی یـــان ســـترێس 
Stress كاریگـــەری لەســـەر هەمـــوو بەشـــەكانی لەشـــدا 
هەیـــە كـــە پێســـت و نینـــۆك و قژیـــش دەگرێتـــەوە. قەیرانـــە 
لەســـەر  راســـتەوخۆیان  كاریگەریـــی  دەروونییـــەكان 
ـــی  ـــترێس كاردانەوەیەك ـــە س ـــەی ك ـــە لەوكات ـــتدا هەی پێس
كیمیایـــی لـــە لەشـــدا پەیـــدا دەكات كـــە وا لـــە پێســـت 
دەكات زیـــاد هەســـتیار بێـــت بەرانبـــەر بـــە بزوێنـــەرەكان 
ـــا  ـــت. ئای ـــك دوابكەوێ ـــەر گرفتێ ـــە ه ـــەوەی ل و چاكبوون
تێبینـــی ئەمـــەت كـــردووە كـــە لەكاتـــی ستیرێســـدا پێســـتت 
زیاتـــر چـــەور دەبێـــت؟ هـــۆكاری ئەمـــە دەگەڕێتـــەوە بـــۆ 
زیادبوونـــی رێـــژەی دەردانـــی هۆرمۆنـــی كۆرتیـــزۆل و 
هۆرمۆنەكانـــی تـــر كـــە هانـــی گلانـــدە چەورییەكانـــی 
پێســـت دەدەن بـــۆ دەردانـــی بـــڕی زیاتـــری چـــەوری، 
ئەمـــەش ئەگـــەری ســـەرهەڵدانی زیپكـــە و گرفتـــی 
تـــرەوە،  لایەكـــی  لـــە  دەكات.  زیاتـــر  پێســـت  تـــری 
ــانەكانی  ــەری توندتركردنـــی نیشـ ــە ئەگـ ــترێس دەبێتـ سـ
نەخۆشـــی  پێســـت:  نەخۆشـــییانەی  و  حاڵـــەت  ئـــەم 
ســـەدەف Psoriasis، ئەكزیمـــا، ســـووربوونەوەی پێســـت، 

ــكە. ــەرهەڵدانی تامیسـ سـ

چۆن سترێس كاریگەری 
دەكاتە سەر پێست؟
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لەگـــەڵ  مەلەكـــردن  شـــامپۆ،  بـــە  قـــژ  شوشـــتنی  زیـــاد 
ــەر رادەی  ــە سـ ــر كاریگـــەری دەكەنـ چالاكییەكانـــی رۆژانـــەی تـ

ــا،  ــۆر، بـ ــی خـ ــۆر، گەرمـ ــكی خـ ــە تیشـ ــۆ نموونـ ــژ بـ ــكبوونی قـ وشـ
هەندێـــك حاڵـــەت و نەخۆشـــی. رۆژانـــە شووشـــتنی قـــژ بـــە شـــامپۆ رۆڵـــی 

هەیـــە لـــە وشـــكبوونیدا، هەندێـــك جاریـــش زیـــاد شـــووتنی قـــژ هانـــی گلاندەكانـــی 
چـــەوری پێســـت دەدات بـــۆ زیاتـــر دەردانـــی چـــەوری، بەمەشـــەوە قـــژ چـــەور و 
ـــا، هەموویـــان شـــێداری  بریقـــەدار دەبێـــت. ئـــاوی شـــۆر، ئـــاوی كلۆركـــراو، هەتـــاو، ب

ــە  ــتن لـ ــۆ خۆپاراسـ ــكێت بـ ــی كاسـ ــە دانانـ ــەن، بۆیـ ــك دەكـ ــژ وشـ ــەوە و قـ ــەم دەكەنـ كـ
ــكبوونی  ــری وشـ ــە. هۆكارەكانـــی تـ ــوودی هەیـ ــدا سـ ــە وەرزی هاوینـ ــژ لـ ــكبوونی قـ وشـ
قـــژ بریتیـــن لـــە: كەمبوونـــەوەی ئـــارەزووی خـــواردن، بەدخۆراكـــی، كەمـــی ڤیتامیـــن و 
كانـــزاكان، كەمبوونـــەوەی شـــلەی لـــەش Dehydration، سســـتبوونی گلانـــدی دەرەقـــی، 
زیـــاد بەكارهێنانـــی ئاوێتەكانـــی ســـتایلكردن و جوانـــكاری قـــژ وەكـــو وشـــككەرەوەی قـــژ 

ـــژ  ـــژ، وشـــكبوونی ق ـــل. ســـپرای ق ـــژ، جێ ـــی ق ـــووی لوولكردن ـــژ، ئوت ـــووی ق ـــان شســـوار، ئوت ی
Coc� ــۆ قڵیش�ــان)موخۆركە( و پچڕان�ــی. بەكارهێنان�ــی زەیت�ــی گوێ�ــزی هین�ــد� یه�ــۆكارە ب
conut oil ســـوودی هەیـــە بـــۆ چەوركردنـــی قـــژ و پاراســـتنی لـــە قڵیشـــان و پچـــڕان.

هۆكاری وشكبوونی قژ

ــز،  ــیC،B2، B5، B6،B9،لەگەڵمەنگەنیـ ــاڵ، ڤیتامینەكانـ ــە ریشـ ــدە بـ ــدەر Beets دەوڵەمەنـ چەوەنـ
ــیۆم،  ــۆرۆن Boron، پۆتاسـ ــزای بـ ــفۆر، كانـ ــیلینیۆم، فۆسـ ــك، سـ ــەر، زینـ ــن، كۆپـ ــیۆم، ئاسـ مەگنسـ

لەگـــەڵ دژەئۆكســـانە فلاڤۆنۆیـــدەكان. ســـوودە تەندروســـتییەكانی چەوەنـــدەر: كۆنترۆلكردنـــی پەســـتانی 
خوێـــن، كەمكردنـــەوەی ئاســـتی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا، بەرزكردنـــەوەی توانـــا و لیاقـــەی وەرزشـــی، باشـــتركردنی 
ــێرپەنجە، هاندانـــی دابەزاندنـــی كێشـــی لـــەش،  تەندروســـتیی مێشـــك، خۆپاراســـتن لـــە چەنـــد جۆرێكـــی شـ
ـــی  ـــن و دابەزاندن ـــی ســـووڕی خوێ ـــی هەرســـكردنی خـــۆراك، هاندان ـــی، یارمەتیدان ـــە كەمخوێن خۆپاراســـتن ل
ـــژەی  ـــی رێ ـــدا لەگـــەڵ دابەزاندن ـــە خوێن ئاســـتی كۆلســـتیرۆلی خـــراپ و چـــەوری گلیســـریدە ســـیانییەكان ل
مـــاددەی هۆمۆسیســـتین ئەمـــەش ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی دڵ و جەلتـــەی مێشـــك كەمدەكاتـــەوە، 

یارمەتیدانـــی فرمانـــی گورچیلـــەكان، یارمەتیدانـــی فرمانـــی خانەكانـــی جگـــەر و رێگرتـــن لـــە نەخۆشـــییەكانی 
كیســـی زراو، ســـافكردنی پێســـت و كەمكردنـــەوەی كڕێـــژ، پاراســـتنی كۆرپـــە لـــە ســـەقەتیی زگماكـــی لـــە ئافرەتـــی 

ـــێرپەنجەی  ـــە ش ـــتن ل ـــووككردنیان لەگـــەڵ خۆپاراس ـــان س ـــو ی ـــانەكانی رەب ـــەرهەڵدانی نیش ـــە س ـــن ل ـــدا، رێگرت دووگیان
.Cararactـــاوی ســـپی ـــە ئ ـــبوون ب ـــە تووش ـــتن ل ـــەش، خۆپاراس ـــەوەی ئاســـتی وزەی ل ـــییەكان، بەرزكردن س

بە سوودەكانی چەوەندەر ئاشنا بە
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