
ژمارە )1207(  662019/2/19

تی
وس
ندر
تە

ژمارە )1206(  662019/2/12

تی
وس
ندر
تە

ئەنفلوەنزای گەدە چییە؟
 Stomach Flu گەدە  ئەنفلوەنزای 
نەخۆشییەكی گوازراوەیە، بریتییە لە هەوكردنی 
ڤایرۆسەكانی  ڤایرۆس.  بە  ریخۆڵە  و  گەدە 
پەیوەندییان  هیچ  ریخۆڵە  و  گەدە  هەوكردنی 
یان  وەرزی،  ئەنفلوەنزای  ڤایرۆسەكانی  بە 
بە  نییە،  هەناسەوە  كۆئەندامی  ئەنفلوەنزای 
شێوەیەكی سەرەكی دوو جۆر ڤایرۆس هۆكارن بۆ 
ئەنفلوەنزای گەدە، كە بریتین لە: نۆرۆڤایرۆسەكان 
Noroviruses كە بە رێگای خۆراك و ئاو 
دەگوازرێنەوە، هەروەها  راستەوخۆ  بەركەوتنی  و 
لە  زیاتر  كە   Rotaviruses رۆتاڤایرۆسەكان 
هەر  جاریش  هەندێك  دەكرێن،  بەدی  منداڵدا 
ئاو،  بەهۆی  یەكەوە  بە  ڤایرۆس  جۆری  دوو 
و  گەدە  هەوكردنی  ئالوودەبوو،  خۆراكی  یان 

ئەنفلوەنزای  نیشانەكانی  دەكەن.  پەیدا  ریخۆڵە 
گەدە: ئازاری گەدە، سكچوون، بەرزبوونەوەی 
لەوانەیە  كە  هێڵنجدان  لەش،  گەرمیی  پلەی 
هەروەها  رشانەوەدا،  لەگەڵ  بێت  هاوكات 
بێهێزیی گشتی دەبێت، كە  تووشبوو دوچاری 
دەكێشێت،  درێژە  رۆژ  دوو  تا  یەك  ماوەی  بۆ 
پاشان تووشبوو چاك دەبێتەوە، بەڵام لە منداڵ 
لەبەر  كە  كەسانەی  ئەو  یان  بەساڵاچووان،  و 
هەر هۆكارێك بەرگریی لەشیان لاواز بووە، ئەوا 
ژیانیان،  سەر  بكەوێتە  مەترسی  كە  لەوانەیە 
بۆیە پێویستیان بە چاودێریی تایبەتی پزیشك 
دەبێت. تا ئێستا ڤاكسین یان چارەسەری تەواو 
بۆ لەناوبردنی ڤایرۆسەكانی هەوكردنی گەدە و 

ریخۆڵە لە بەردەستدا نییە.
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لە نوێترین لێكۆڵینەوەدا كە لە گۆڤاری ئەكادیمیای 
زانســتیی نیشــتمانی PNAS بڵاوكراوەتــەوە، هاتــووە: 
پێكهاتەكانــی ســەوزە گــەڵا تاریكــەكان رۆڵیــان هەیــە بــۆ 
خۆپاراســتن لــە كۆبوونــەوەی چەوریــی نائەلكهولــی لــە 
ــۆ نەخۆشــیی  جگــەردا. ئــەم حاڵەتــە باوتریــن هــۆكارە ب
درێژخایەنــی جگــەر، بەتایبەتــی لــە وڵاتانــی رۆژئاوادا. 
كۆبوونــەوەی  بــە  تووشــبوون  هاندەرەكانــی  فاكتــەرە 
چەوریــی نائەلكهولــی لــە جگــەردا، بریتیــن لــە: كێشــی 
زیــاد، یــان قەڵــەوی لەگــەڵ گرفتەكانــی پەیوەســت بــە 
میتابۆلیــزم، كــە بریتییــە لــە كــرداری گۆڕینــی خــۆراك 
بــۆ وزە، نەخۆشــییەكە لەوانەیــە كــە پەرەبســەنێت بــۆ 
بەڕیشــاڵبوون، یــان مۆمبوونــی جگــەر Cirrhosis كــە 
لەوانەیــە ببێتــە هــۆی پەككەوتنــی جگــەر، لەوانەشــە 

ئەگــەری شــێرپەنجەی جگــەری لــێ بكەوێتــەوە، بــەڵام 
بــە چەنــد هەنگاوێــك دەكرێــت، كــە رێــژەی چــەوری 
حاڵەتەكــە  مەترســیی  و  بكرێتــەوە  كــەم  جگــەردا  لــە 
لــە:  بریتییــە  هەنگاوانــە  لــەم  یەكێــك  دووربخرێتــەوە. 
زیــاد خواردنــی ســەوزە و میــوە لەگــەڵ كەمكردنــەوەی 
)شــەكر، ســۆدا، شــیرینی، برنــج، نــان، هەویركارییــەكان، 
ــی  ــی زانایان ــە توێژینەوەیەكــی نوێ گۆشــتی ســوور(. ل
ســویدی هاتــووە، كــە ئاوێتــەی نایترەیتــی نائۆرگانیكــی 
Inorganic nitrate كــە بــە شــێوەیەكی سرووشــتی لــە 
ســەوزە گــەڵا تاریكەكانــدا هەیــە، ئەگــەری كۆبوونەوەی 
چــەوری لــە جگــەردا كــەم دەكاتــەوە. رۆژانــە خواردنــی 
تەنیــا 200 گــرام لــە ســەوزە گــەڵا تاریكــەكان ئــەم 

ئامانجــە دەپێكێــت.

خۆپاراستن لە بەردی گورچیلە

سەوزە گەڵا تاریكەكان جگەر دەپارێزن
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 Calcium oxalate بەگشتی بەردی گورچیلە چوار جۆری هەیە، باوترینیان لە جۆری ئۆكزالەیتی كالسیۆمە
كە بە پێچەوانەی بیروڕای زۆر كەس، بەردی گورچیلە هەرگیز لە ئەنجامی زیاد خواردنی خۆراكی 

دەوڵەمەند بە كالسیۆم یان حەبی كالسیۆم دروست نابێت، بەڵكو خۆراكی ناڕێك و ناهاوسەنگ 
لەگەڵ كەم خواردنەوەی ئاو و شلەمەنییەكانی دیكە لە درووستكردنی ئەم جۆرە بەردە رۆڵیان 
و  كریستال  دەبنە  كە  ماددانەی  بەو  دەبێتەوە  میز چڕ  ئاو،  خواردنەوەی  كەم  لەكاتی  هەیە. 
ئەگەری دروستبوونی بەردی میزەڕۆ زیاد دەكەن. زیاد خواردنەوەی ئاو كە رۆژانە لە دوو لیتر 
لیمۆی سروشتی كە رێژەیەكی  ئاوی  یەكەم هەنگاوی خۆپاراستنە، هەروەها  نەبێت،  كەمتر 
باش لە ترشی سیتریك لەخۆدەگرێت، كە رێژەی سترەیت Citrate لە میزدا زیاد دەكات و رێگا 

هاوكات  دەگرێت،  كالسیۆم  بەردی  دروستبوونی  یان  كالسیۆم  خوێیەكانی  بەكریستالبوونی  لە 
ئاوی گوێزی هیندی كە بە هۆی رێژەی بەرزەی پۆتاسیۆمەوە رێگا لە زیاد دەردانی كالسیۆم لە 

ماسی(  ئاژەڵی)گۆشت،پەلەور،  كەمكردنەوەی گۆشت، چونكەپرۆتینی  دەگرێت،  گورچیلەكان 
ریسكی بەردی گورچیلە لە جۆری ترشی یوریك و ئۆكزالەیتی كالسیۆم و جۆری سیستین 
Cystine زیاد دەكات، بەكارهێنانی پاودەر، یان گیراوەی سترەیتی مەگنسیۆم و پۆتاسیۆم بە 
مەبەستی زیادكردنی رێژەی سترەیت لە میزدا، هۆكارێكە بۆ دەربازبوون لە بەردی گورچیلە.
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D نیشانەكانی كەمیی ڤیتامین
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ئایا قەت تێبینی ئەمەت كردووە كە پاش دانیشتن بۆ 
ماوەیەكی زۆر هەست بە ناخۆشیی مەزاج دەكەیت؟ ئەمە 
سەلمێنراوە كە زیاد دانیشتن زیانی زۆر بە تەندروستیی 
ئاستی  كەمبوونەوەی  نموونە:  بۆ  دەگەیەنێت،  فیزیكی 
میتابۆلیزم  كرداری  خاوبوونەوەی  لەش،  وزەی  گشتیی 
دڵتوندی،  و  تەنیایی  بە  هەستكردن   ،Metabolism
بەتایبەتی  درێژخایەن،  ئازاری  لەش،  كێشی  زیادبوونی 
كات  تێپەڕبوونی  بە  لەوانەیە  كە  پشتدا  ناوچەی  لە 
بڕبڕەكانی  نێوان  دیسكی  داخورانی  ئەگەری  ببێتە 
پشت، كەمبوونەوەی چالاكی و كارامەیی كۆمەڵایەتی، 
جۆرێكی  چەند  و  شەكرە  نەخۆشیی  دڵ،  نەخۆشیی 
شێرپەنجە. لە لایەكی دیكەوە، پسپۆڕان جەخت دەكەنەوە 
كە زیاد دانیشتن و كەمیی جووڵە و كەم سەرفكردنی وزە، 
ئەگەری پەستی زیاد دەكات، بۆنموونە: زیاد سەیركردنی 
بەردەوام،  خوێندنەوەی  ڤیدیۆیی،  یاری  تەلەڤزیۆن، 
ئیشی ئۆفیس، تەنانەت زیاد دانیشتن لە دەوری مێزی 
ئەو  كە  هاتووە  لێكۆڵینەوەدا  چەندین  لە  ئێوارە.  ژەمی 
قوتابییانەی زانكۆ كە رۆژانە بۆ ماوەی دوو كاتژمێر، 
یان زیاتر، بەرانبەر شاشە دادەنیشن، ئەگەری تووشبوونیان 
بە نیشانەكانی خەمۆكی بە بەراورد لەگەڵ هاوەڵەكانیان 
كە ماوەی كەمتر بەرانبەر شاشە بەسەردەبەن، تا رێژەی 
36% بەرزدەبێتەوە، هەروەها زیاد دانیشتن پەیوەندیی هەیە 

شەكرە  نەخۆشیی  ئەگەری  كاریگەریی بە  كە 
باری  لەسەر  نێگەتیڤی 

دەروونی هەیە.

زیاد دانیشتن پەستی 
پەیدادەكات
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و  ئێسك  گەشەی  و  كالسیۆم  كانزای  هەڵمژینی  بۆ 
زۆری  پێویستیی  لەش  دیكە،  گرنگی  فرمانی  گەلێك 
بە ڤیتامین D هەیە و كەمیی ئەم ڤیتامینەش كۆمەڵێك 
ڤیتامین  كەمیی  نیشانەكانی  هەن.  تەندروستی  گرفتی 
D بریتین لە: خەمۆكی، پەستی، نەرمبوونی ئێسك، یان 
ئێسكەنەرمە Rickets لە منداڵ و، پووكانەوە و لاوازبوونی 
یان  سووك،  دەرەكی  هێزێكی  كە  گەورەكاندا،  لە  ئێسك 
كەوتنێكی سادە دەبێتە هۆكار و ئەگەری شكانی ئێسك، 
ئازاری  گشتی،  هێزیی  بێ  و  ماندووبوون  بە  هەستكردن 
ماسولكە، بەتایبەتی لە دەست و پێیەكاندا، هاوكات لەگەڵ 
ئازاری  بوونی و ماسولكە و  یان رەق  كەمبوونەوەی هێز، 
جومگە، بەتایبەتی لە پشت و ئەژنۆكان لەگەڵ ناجێگیربوونی 
ئاستی شەكری خوێن، لاوازبوونی سیستمی بەرگریی 
لە  كالسیۆم  ئاستی  كەمبوونەوەی  لەش، 
شێوەی  بە  مەزاجدا  لە  گۆڕان  خوێندا، 
دڵتوندی،  و  ناڕەحەتی  بە  هەستكردن 
دەبێتە   D ڤیتامین  كەمیی  چونكە 
ماددەی  رێژەی  كەمبوونەوەی  هۆی 
شانەكانی  لە   Serotonin سیرۆتۆنین 
مێشكدا، هاوكات زیادبوونی كێشی لەش، 
دواكەوتنی چاكبوونەوەی برینەكان، هەستكردن 
بەرگەگرتن.  توانای  كەمبوونەوەی  و  هیلاكی  بە 
لەكاتی تووشبوون بە كەمی ڤیتامین D و بەرجەستەبوونی 
ئەوا  چارەسەرنەكرێت،  زوو  كە  حاڵەتە  ئەگەر  نیشانەكان، 
وەكو:  دیكە  نەخۆشیییەكی  چەند  بە  تووشبوون  ئەگەری 
رەبۆ، نەخۆشیی سیل، شەكرە، نەخۆشیی پوك، نەخۆشیی 
لە كۆئەندامی دڵ و سووڕی خوێن، زیادبوونی ئەگەری 
كۆڵۆن،  شێرپەنجەی  بەتایبەتی  شێرپەنجە،  بە  تووشبوون 

شێرپەنجەی مەمك لە ئافرەت و پرۆستات لە پیاودا. 
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ئەو خۆراكانەی بۆنی لەش 
ناخۆش دەكەن!

هۆكارەكانی شەقەسەر
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و  خۆش  بۆن  سابوونی  بەردەوام  هەموومان  بێگومان 
ئاوێتەكانی لابردنی بۆن Deodorant بەكار دەهێنین، بەڵام 
گەلێك جار هەست دەكەین كە هێشتا بۆنی لەش، یان بۆنی 
بێت،  ناخۆش  هەناسەشمان  بۆنی  لەوانەیە  ناخۆشە،  پێستمان 
بێ ئەوەی كە هیچ نەخۆشی، یان گرفتێكی تەندروستیمان 
هەبێت، لێرەدا پێویستە كە تێبینی خۆراك بكرێت، لەوانەیە كە 
ماوەیەك پاش ژەمێكی خۆراك، بۆنی دەم و لەش ناخۆش بێت. 
لە راستیدا هەندێك خۆراك هۆكارن بۆ بۆنی ناخۆشی دەم و 
بۆنی ناخۆشی پێست، یان لەش، بەگشتی ئەو خۆراكانەی كە 

بۆنی لەش ناخۆش دەكەن بریتین لە:
• بەهارات Spices بەتایبەتی بەهاراتی عەنبە و ترشیات.
كەلەرم،  وەكو   Cruciferous كەلەرەمییەكان  سەوزە   •
ناخۆش  بۆنێكی  بڕۆكلی، قەڕنابیت، كە پاش هەرسكردنیان 

بە ئارەقە دەبەخشن.
هەرسكردن  بۆ  زۆری  كاتی  چونكە  سوور،  گۆشتی   •
رێڕەوەكانی  لەناو  هەرسكردنی  كە  بەشەی  ئەو  پێویستە، 
هەرسدا دوادەكەوێت، ماددەی وای لێ جیادەبێتەوە كاتێك كە 

دەگەنە ئارەقە، ئەوا بۆنی پێست ناخۆش دەكەن. 
شیر،  ماسی،  لە  كە   Choline كۆلین  پرۆتینی   •
لەبەر  هەیە،  پاقلەمەنییەكاندا  لەگەڵ  شوكولاتە،  هێلكە، 
هۆكاری بۆماوەیی لەشی هەندێك كەس توانای تێكشكاندن 
بۆنێكی  بۆیە  نییە،  پرۆتینەیان  ئەم  تەواوی  هەرسكردنی  و 

بەهێزی وەكو بۆنی ماسی خاو دەگاتە پێستیان.
بە  ناخۆش  بۆنی  كە  لەوەی  جگە  قاوە،   •
كەوشەكانیش  بن  بۆنی  دەبەخشێت،  هەناسە 
دەگەڕێتەوە  هۆكارەكەشی  دەكات،  ناخۆش 
Caf� كافائین ماددەی  كە  ئەوەی   بۆ 
كاكاودا  و  چای  و  قاوە  لە  كە   feine
هەیە و هانی دەردانی ئارەقە لە رێگای 
خۆپاراستن  بۆ  بۆیە  دەدات،  پێستەوە 
دەتواندرێت قاوەی بێ كافائین، یان 
چای سووك بخورێتەوە، یان بە 
دووركەوتنەوەی یەكجارەكی 

لە كافائین.

سەرئێشەیە،  توندی  جۆرێكی   Migraine شەقەسەر 
لە زۆربەی  دەبێت و  زیاتر دوچاری یەك لای سەر  كە 
حاڵەتەكاندا هاوكاتە لەگەڵ هێڵنج و تێكچوونی بینیندا. 
تا ئێستا هۆكاری راستەقینە و چەسپاوی تووشبوون بە 
شەقەسەر نەدۆزراوەتەوە، بەڵام توێژەران ئاماژەیان بە چەند 
بیردۆزێك كردووە، بۆنموونە: بوونی گرفت لە كۆئەندامی 
بۆڕیەكانی  سیستمی  لە  گرفت  مەركەزیدا،  دەماری 
گۆڕان  زگماكی،  مەیلی  بوونی  مێشكدا،  لە  خوێن 
مێشك،  كیمیاییەكانی  ماددە  و  دەماریەكان  رێڕەوە  لە 
 .Serotonin بەتایبەتی كەمبوونەوەی ئاستی سیرۆتۆنین
وروژێنەری  هۆكارێكی  چەند  بە  ئاماژەیان  هەروەها 
رووناكی  و  لایت  لە:  بریتین  كە  كردووە،  شەقەسەر 
رێژەی  كەمبوونەوەی  گەرم،  زۆر  كەشی  بەهێز،  و  زەق 
ژاوەژاو،  و  بەرز  دەنگی  توند،  سترێسی  لەش،  شلەی 
و  جووڵە  خۆراك،  ژەمەكانی  دواخستنی  یان  ناڕێكی، 
چالاكیی فیزیكی توند، ناڕێكیی خەو، هەروەها هەندێك 
جۆری خۆراك، خواردنەوە ئەلكهولییەكان، جگەرەكێشان، 
بەكارهێنانی  زیانی  و  بۆن  سەفەركردن، هەندێك جۆری 
هەندێك دەرمان، لەگەڵ گۆڕانی هۆرمۆنی لە ئافرەتدا، 
و  دووگیانی  و  مانگانە  سووڕی  لەكاتی  نموونە:  بۆ 
Meno�  قۆناغی وەستانی یەكجارەكی سووڕی مانگانە
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