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ناتەندروســـتییانەن كـــە پســـپۆڕان هەرگیـــز پێیـــان بـــاش 
نییـــە لەپـــاش مەشـــقی وەرزشـــی بخورێنـــەوە. ئەمـــەش 
روونكراوەتـــەوە كـــە ســـۆدا و ئـــەو شـــلەمەنییانەی كـــە بـــە 
شـــەكر و كافائیـــن باركـــراون، ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە 
نەخۆشـــیی شـــەكرە و قەڵـــەوی زیـــاد دەكـــەن. لەكاتـــی 
ــی  ــە كەشـ ــی لـ ــی بەتایبەتـ ــقی وەرزشـ ــی مەشـ ئەنجامدانـ
و  لـــەش  ئـــاوی  پاراســـتنی  مەبەســـتی  بـــە  گەرمـــدا، 
ســـووڕی  یـــان  لێشـــاو  خوێـــن  پەســـتانی  رێكخســـتنی 
ئەمـــەش  دەبێتـــەوە،  كـــەم  لەنـــاو گورچیلەكانـــدا  خوێـــن 
زیانێكـــی  هیـــچ  و  لەشـــە  ئاســـایی  كاردانەوەیەكـــی 
ــەوە، بـــەڵام دابەزینـــی تونـــدی  ــتیی لـــێ ناكەوێتـ تەندروسـ
بـــە  تیـــژ  زیانـــی  لـــە گورچیلەكانـــدا  خوێـــن  لێشـــاوی 
شـــانەكانی دەگەیەنێـــت Acute kidney injury لەبـــەر 
كـــەم گەیشـــتنی ئۆكســـجین بـــە شـــانەكانی گورچیلـــە. 
ــە  ــە لـ ــەم حاڵەتـ ــەری ئـ ــە ئەگـ ــراوە كـ ــەش كـ تێبینـــی ئەمـ
ناتەندروســـتەكان  شـــلەمەنییە  خواردنـــەوەی  ئەنجامـــی 
ــاد دەبێـــت،  ــیدا زیـ ــقی وەرزشـ ــاش مەشـ ــان لەپـ لەكاتـــی، یـ
ــەرە نامێنێـــت.  ــەم ئەگـ ــاو ئـ ــەوەی ئـ ــە خواردنـ كەچـــی بـ
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زۆبەمـــان پـــاش مەشـــقی وەرزشـــی حـــەز لـــە خواردنـــەوەی 
شـــلەمەنی دەكەیـــن، بـــەڵام كام شـــلەمەنی؟ لێكۆڵـــەران 
جەخـــت دەكەنـــەوە كـــە لەكاتێكـــدا كـــە مەشـــقی وەرزشـــی 
لـــەش،  شـــلەی  ونكردنـــی  و  ئارەقەكـــردن  بـــۆ  هانـــدەرە 
بـــەڵام خواردنـــەوەی هەندێـــك شـــلەمەنی پـــاش مەشـــقی 
وەرزشـــی هـــۆكارە بـــۆ زیاتـــر وشـــكبوونەوەی 
لـــەش، ئەمـــەش راســـتییەكی پزیشـــكییە 
كـــە كەمبوونـــەوەی شـــلەی لـــەش 
نێگەتیڤـــی  كاریگەریـــی 
تەندروســـتیی  لەســـەر 
هەیـــە.  گورچیلـــەكان 
 Soda ســـۆدا 
شـــلەمەنییە  و 
دیكـــە  گازدارەكانـــی 
لـــەو جـــۆرە شـــلەمەنییە 

خواردنەوەی سۆدا پاش مەشقی وەرزشی 
زیان بە گورچیلە دەگـەیەنێت
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ڤیتامینـــەكان زۆر گرنگـــن بـــۆ گەشـــە و دروســـتیی 
منـــداڵ، بـــە رای زۆربـــەی پســـپۆڕانی تەندروســـتیی 
منـــداڵ، ئـــەو منداڵانـــەی كـــە خۆراكیـــان دروســـت و 
هاوســـەنگە پێویســـت بـــە بەكارهێنانـــی ڤیتامینـــەكان 
بـــێ رێنمایـــی  بـــە  نییـــە، كارهێنانـــی ڤیتامینـــەكان 
و چاودێـــری دكتـــۆر لەوانەیـــە كـــە زیانـــی زۆر بـــە 
ـــەی كـــە  ـــەو منداڵان ـــت. ئ ـــداڵ بگەیەنێ تەندروســـتیی من
پێویســـتییان بـــە بەكارهێنانـــی ڤیتامیـــن هەیـــە ئەمانـــەن: 
ئەوانـــەی كـــە لەبـــەر هـــەر هۆكارێـــك بـــڕی كەمـــی شـــیر، 
ـــە  ـــان دەدەن ـــی شـــیر دەخـــۆن و كـــەم خۆی ـــان بەرهەمەكان ی
بـــەر تیشـــكی خـــۆر، ئەوانـــە بـــە بـــڕی رۆژانـــەی 400 
یەكـــەی جیهانـــی پێویســـتییان تەنیـــا بـــە كەپســـولی 
زیاتـــر  كـــە  منداڵانـــەی  ئـــەو  دەبێـــت،   D ڤیتامیـــن 
خۆراكـــی رووەكـــی دەخـــۆن پێویســـتییان بـــە ڤیتامیـــن 
B12 دەبێـــت، كـــە تەنیـــا لـــە خۆراكـــی ئاژەڵیـــدا هەیـــە، 
ـــە،  ـــەدا نەخۆشـــییان هەی ـــە ریخۆڵ ـــەی كـــە ل ـــەو منداڵان ئ
وەكـــو نەخۆشـــیی ســـیلیاك Celiac كـــە دەبێتـــە هـــۆی 
ــەوا  ــەكان، ئـ ــادە خۆراكییـ ــی مـ ــەوەی هەڵمژینـ كەمبوونـ
پێویســـتیان بـــە بەكارهێنانـــی مالتـــی ڤیتامینـــی رۆژانـــە 
دەبێـــت، ئەوانـــەی دوچـــاری كەمبوونـــەوەی ئـــارەزووی 
خـــواردن دەبـــن، یـــان لەكاتـــی بەكارهێنانـــی هەندێـــك 
جـــۆری دەرمـــان زیاتـــر پەیوەســـتن بـــە خواردنـــی شـــیرینی 
و شـــلەمەنییە شـــیرینكراوەكان، لەگـــەڵ تووشـــبووان بـــە 
نەخۆشـــیی درێژخایـــەن كـــە كاریگەریـــی نێگەتیـــڤ 
هەڵمژینـــی  و  خـــواردن  ئـــارەزووی  ســـەر  دەكەنـــە 
ــدا، ئـــەوا  ــاددە خۆراكییـــەكان لـــە كۆئەندامـــی هەرسـ مـ

ــە. ــن هەیـ ــە بەكارهێنانـــی ڤیتامیـ ــتییان بـ پێویسـ

Or� هەڵســـانەوەدا لەكاتـــی   سەرســـووڕان 
لـــە  بریتییـــە   thostatic Hypotension
ـــن )بەشـــی ســـەرەوە(  ـــەوەی پەســـتانی خوێ كەمبوون
بـــە رێـــژەی 20 ملـــم جیـــوە، یـــان دابەزینـــی پەســـتانی 
خوێن)بەشـــی خـــوارەوە( بـــە رێـــژەی 10 ملـــم جیـــوە 
لـــە  هەڵســـانەوە  پـــاش  خولەكـــی   3 مـــاوەی  لـــە 
دانیشـــتن یـــان پاڵكەوتـــن، یـــان دابەزینـــی پەســـتانی 
خوێـــن كـــە بگاتـــە ئاســـتی كەمتـــر لـــە 90\60 ملـــم 
جیـــوە. حاڵەتەكـــە بەگشـــتی بـــۆ مـــاوەی كەمتـــر 
بـــەردەوام دەبێـــت، لەوانەیـــە  لـــە چەنـــد خولەكێـــك 
ئەگـــەری  ببێتـــە  و  بێـــت  تونـــد  سەرســـووڕانەكە 
لەهۆشـــچوون، هەندێـــك جاریـــش ئەگـــەر ســـەختتر 
ــە  ــییەوە. حاڵەتەكـ ــە مەترسـ ــان دەخاتـ ــەوا ژیـ بێـــت، ئـ
و  كەمبوونـــەوە  لەگـــەڵ  بێـــت  هـــاوكات  لەوانەیـــە 

ــی و  ــە نیگەرانـ ــتكردن بـ ــز، هەسـ ــی تەركیـ نەمانـ
پەســـتی، خێرابـــوون و تەنكبوونـــی هەناســـە، 
هێڵنـــج كـــە لەوانەیـــە رشـــانەوەی لەدوابێـــت، 
هۆكارەكانـــی  ســـەرما.  بـــە  هەســـتكردن 
هەڵســـانەوەدا  لەكاتـــی  سەرســـووڕان 
ـــەش  ـــەوەی شـــلەی ل ـــە: كەمبوون ـــن ل بریتی
لـــە ئەنجامـــی زیـــاد ئارەقەكـــردن، یـــان 
رشـــانەوە، یـــان ســـكچوون، خوێنبەربـــوون، 
كەمخوێنـــی، ئەمانـــە باوتریـــن هـــۆكارن، 
پاشـــان بەســـاڵاچوون و كەمیـــی جووڵـــە 

و زیـــاد پاڵكەوتـــن، دووگیانـــی، 
ناڕێكیـــی  دڵ،  نەخۆشـــیی 
لێدانەكانـــی دڵ، نەخۆشـــیی 
ــیی  زمانەكانـــی دڵ، نەخۆشـ
نەخۆشـــیی  پاركینســـۆن، 
نەخۆشـــییەكانی  شـــەكرە، 
گلانـــدی دەرەقـــی، كەشـــی 
لابـــەلای  زیانـــی  و  گـــەرم 
ـــی  ـــان، بەتایبەت ـــك دەرم هەندێ
دەرمانەكانـــی كۆنترۆڵكردنـــی 
پەســـتانی  بەرزبوونـــەوەی 
جگـــە  ڤیاگـــرا.  و  خوێـــن 
گشـــتییەكان،  رێنماییـــە  لـــە 

هـــاوكات  چارەســـەركردن،  بـــۆ 
بـــۆ  لەبەردەســـتدایە  تایبـــەت  دەرمانـــی 

خوێـــن. پەســـتانی  بەرزكردنـــەوەی 

هۆكاری سەرسووڕان 
لەكاتی هەڵسانەوەدا

كام منداڵ پێویستی بە 
بەكارهێنانی ڤیتامینەكان هەیە؟
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كە پەستانی خوێن زۆر بەرزدەبێتەوە!
 Hypertension خوێـــن  پەســـتانی  بەرزبوونـــەوەی 
نەخۆشـــییەكی درێژخایەنـــی كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕانە، 
بریتییـــە لـــە بەرزبوونـــەوەی بەردەوامـــی پەســـتانی خوێـــن لەنـــاو 
خوێنبەرەكانـــدا. بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن ئەگـــەر بـــە 
باشـــی كۆنتـــرۆڵ نەكرێـــت لەوانەیـــە ببێتـــە هـــۆی ئاڵۆزیـــی 
مەترســـیدار، بۆنموونـــە، نـــۆرەی دڵ، یـــان جەلتـــەی مێشـــك 
كـــە لەوانەیـــە كوشـــندە بـــن. لـــە راپۆرتەكانـــی رێكخـــراوی 
گەشـــەی  هاتـــووە:   WHO جیهانیـــدا  تەندروســـتییی 
پیشەســـازیی خۆراكـــی ئامادەكـــراو كـــە بـــە بـــڕی زیـــادی 
ـــدا رەواجـــی زۆری  ـــە سەرتاســـەری جیهان ـــراوە و ل خـــوێ بارك
هەیـــە، هانـــدەرە بـــۆ ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە بەرزبوونـــەوەی 
بوونـــی  بەتەمەنداچـــوون،  هەروەهـــا  خوێـــن،  پەســـتانی 
مەیلـــی زگماكـــی، یـــان مەیلـــی خێزانـــی، كێشـــی زیـــاد 
و قەڵـــەوی، كەمیـــی چالاكیـــی فیزیكـــی، جگەرەكێشـــان، 
زیـــاد خواردنـــی ســـۆدیۆم)خوێ( و كەمیـــی پۆتاســـیۆم لـــە 

ـــە  ـــە ل ـــن بریتیی ـــەی پەســـتانی ئاســـایی خوێ خۆراكدا.پێوان
80/120 ملـــم جیـــوە، هـــەر پێوانەیـــەك لـــەم ژمارانـــە 

زیاتـــر بێـــت ئـــەوا بـــە پەســـتانی بـــەرز هەژمـــار 

دەكرێـــت. بەگشـــتی بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن بـــێ 
ئـــەوا  بەرزدەبێتـــەوە  زۆر  یەكجـــار  كـــە  بـــەڵام  نیشـــانەیە، 
ـــۆ  ـــدادەكات، وەكـــو زەنگـــی مەترســـی ب ـــد نیشـــانەیەك پەی چەن
روودانـــی ئاڵۆزییـــەكان كـــە بریتیـــن لـــە: سەرئێشـــەیەكی تونـــد، 

هەســـتكردن بـــە ماندووبـــوون و شـــێوان، تێكچوونـــی 
بینیـــن، ســـینگ ئێشـــە، قورســـبوونی هەناســـە، 

ناڕێـــك بوونـــی لێدانەكانـــی دڵ، بوونـــی 
خوێـــن لەگـــەڵ میـــزدا، هەســـتكردن 

ــایی و ناڕەحەتـــی  ــە قورسـ بـ
ـــان مـــل،  ـــە ســـینگ، ی ل

لـــە  یـــان 

رێنمایی خۆراكی بۆ هەوكردنی گەدە

H.pylori( لەناودەبـــەن، وەكـــو برۆكۆلـــی و ســـیر. ئـــەو 
خۆراكانـــەی كـــە بـــە پرۆبایۆتیـــك Probiotic دەوڵەمەنـــدن 
بریتیـــن لـــە، هەوێـــن و بەكتریـــای ســـوودبەخش بـــۆ كۆئەندامـــی 
هـــەرس كـــە هانـــی چاكبوونـــەوەی ناوپۆشـــی گـــەدە دەدەن، 
بۆنموونـــە، زەنجەبیـــل، ســـركەی ســـێو، زەردەچـــۆ، ئەنانـــاس، 
ـــزەر، چـــای ســـەوز، هەروەهـــا  ـــدەر، شـــیرەی گێ شـــیرەی چەوەن
ئـــەو خۆراكانـــەی كـــە بـــە ڤیتامیـــن A دەوڵەمەنـــدن، چونكـــە 
بـــۆ فرمانـــی دروســـتی لینجـــە  ئـــەم ڤیتامینـــە هانـــدەرە 
پـــەردەكان و چاكبوونەوەیـــان، بۆنموونـــە، جگـــەر، گێـــزەر، 
قەیســـی.  خـــۆخ،  شـــیرین،  پەتاتـــەی  هیلیـــۆن،  ســـپێناغ، 
پێویســـتە كـــە تووشـــبوو دووركەوێتـــەوە لـــە هەندێـــك خـــۆراك 
ـــو  ـــەن، وەك ـــر دەك ـــەدە توندت ـــووتانەوەی گ ـــە س ـــلەمەنی ك و ش
قـــاوە، شـــوكولاتە، بیبـــەری تیـــژ، هەویركارییـــەكان، شـــیرینی، 
خۆراكـــی پرۆسێســـكراو، ســـۆدا، شـــلەمەنییە وزەبەخشـــەكان، 

ــۆیا. ــرا، سـ ــی خێـ خۆراكـ

 Gastritis گـــەدە  هەوكردنـــی 
بریتییـــە لـــە ســـووتانەوە، یـــان هەوكردنـــی 
بریتیـــن  نیشـــانەكانی  ناوپۆشـــی گـــەدە، 
یـــان  ناڕەحەتـــی،  بـــە  هەســـتكردن  لـــە: 
یـــان  هێڵنـــج،  دڵەكـــزێ،  گـــەدە،  ئـــازاری 
رشـــانەوە كـــە لەوانەیـــە خوێنـــی لەگـــەڵ بێـــت 
ئـــارەزووی  كەمبوونـــەوەی  قـــاوە،  رەنگـــی  بـــە 
خـــواردن، سكئێشـــە، كۆبوونـــەوەی گاز، رەشـــبوونی 
رەنگـــی پیســـایی. جگـــە لـــە بەكارهێنانـــی دەرمـــان، 
بـــە  هەســـتكردن  لەگـــەڵ  تووشـــبوو  لەســـەر  پێویســـتە 
هەوكردنـــی گـــەدە جـــۆری خـــۆراك و شـــلەمەنییەكان بـــە 
شـــێوەیەكی بەرچـــاو بگۆڕدرێـــت، چونكـــە گەلێـــك خـــۆراك 
ــر  ــی زووتـ ــك خۆراكیـــش هانـ ــەن، هەندێـ ــر دەكـ ــە توندتـ بارەكـ
ــە  ــەی كـ ــەو خۆراكانـ ــە، ئـ ــەوە دەدەن، بۆنموونـ چاكبوونـ
میكرۆبـــی گـــەدە )هێلیكۆبەكتیـــر پایلـــۆری 
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رۆژانە پێویستیت بە چەند ئۆمیگا3 هەیە؟
رۆژانـــەی  پێویســـتیی 
ـــە تەمـــەن  ئۆمیـــگا3 پەیوەســـتە ب
و رەگـــەزەوە، لەگـــەڵ چەنـــد 
تەندروســـتیی  فاكتەرێكـــی 
چەورییەكانـــی  دیكـــە. 
گرنگـــن  زۆر  ئۆمیـــگا3 
خانەكانـــی  )پـــەردەی  بـــۆ 
باشـــتری  فرمانـــی  لـــەش، 
سســـتمی  ســـییەكان،  دڵ، 
ـــەش، لەگـــەڵ سســـتمی  ـــی ل بەرگری
ــەوەی  ــا كەمكردنـ ــەكان، هەروەهـ هۆرمۆنـ
ئاســـتی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا، هـــاوكات بـــۆ دور 
كەوتنـــەوە و خۆپاراســـتن لـــە نەخۆشـــیی ئەلزهایمـــەر و 
چەورییەكانـــی  ترشـــە  شـــێرپەنجە.  جـــۆری  هەندێـــك 
 DHA، :ـــە ـــن ل ـــە بریتی ـــۆرن ك ـــگا3 بەگشـــتی 3 ج ئۆمی

EPA، لەگـــەڵ ALA. تـــا ئێســـتا پێویســـتیی 

رۆژانـــەی ئۆمیـــگا3 بـــۆ پیـــاو و ئافرەتانـــی پێگەیشـــتوو 
یـــەكلا نەكراوەتـــەوە، بـــەڵام بەگشـــتی واباشـــترە كـــە بـــڕی 
رۆژانـــەی لـــە جـــۆری EPA و DHA لـــە 0.25 گـــرام 
لـــە جـــۆری  بـــڕی رۆژانـــە  كەمتـــر نەبێـــت، هەروەهـــا 
ALA لـــە 1.6 گـــرام بـــۆ پیـــاو و لـــە 1.1 گـــرام بـــۆ 
ئافـــرەت كەمتـــر نەبێـــت. هەورەهـــا واباشـــترە كـــە بـــڕی 
رۆژانـــەی ترشـــە چەورییەكانـــی EPA و DHA لەكاتـــی 
دووگیانـــی و شـــیردانی سروشـــتیدا لـــە 0.3 گـــرام كەمتـــر 
نەبێـــت، ئینجـــا بـــڕی ترشـــە چـــەوری ALA لـــە 1.3 
گـــرام كەمتـــر نەبێـــت. بـــۆ منداڵیـــش، واباشـــە كـــە بـــڕی 
رۆژانـــەی ترشـــە چەورییەكانـــی ئۆمیـــگا3 نزیـــك بێـــت 
لـــە 0.5 گـــرام. پســـپۆڕان رێنمایـــی دەكـــەن كـــە بـــڕی 
رۆژانەیDHA لـــە 3 گـــرام زیاتـــر نەبێـــت. بەكارهێنانـــی 
بـــڕی زیـــاد بـــۆ ماوەیەكـــی زۆر بەهـــۆی كەمبوونـــەوەی 
كاردانەوەكانـــی لـــەش بەرانبـــەر هەوكـــردن، دەبێتـــە ئەگـــەری 
ــەش،  ــی لـ ــتمی بەرگریـ ــی سسـ كزبوونـ
ببێتـــە  كـــە  لەوانەیـــە  هەروەهـــا 
كاتـــی  درێژبوونـــەوەی  هـــۆی 

خوێنبەربـــوون.
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