
ژمارە )1210(  662019/3/12

تی
وس
ندر
تە

 نزیكـــەی ســـێیەكی كەســـانی پێگەیشـــتوو دوچـــاری دڵەكـــزێ دەبـــن، هەروەهـــا زیاتـــر 
ــەی  ــەو خۆراكانـ ــنابوون بـ ــن. ئاشـ ــاری دەبـ ــدا دوچـ ــی دووگیانیـ ــان لەكاتـ ــە 45%ی ئافرەتـ لـ
 Heartburn كـــە وروژێنـــەرن و دڵەكـــزێ كـــەم دەكەنـــەوە گرنگـــی زۆری هەیـــە. دڵەكـــزێ
بریتییـــە لـــە ناڕەحەتیـــی گـــەدە، هـــاوكات لەگـــەڵ هەســـتكردن بـــە ســـووتانەوە و گەرمـــی 
ـــۆی  ـــە ه ـــزێ دەبێت ـــەوەی دڵەك ـــۆراك. دووبارەبوون ـــی خ ـــاش ژەم ـــینگدا پ ـــتی س ـــە ناوەڕاس ل
گەڕانـــەوەی ترشـــەڵۆكی گـــەدە بـــۆ بەشـــی خـــوارەوەی ســـوورێنچ)GER(، یـــان كولبوونـــی 
ناوپۆشـــی ســـوورێنچك. ئەگەرچـــی گەلێـــك جـــار هەندێـــك خـــۆراك بـــۆ هەندێـــك كـــەس 
ـــری خـــۆراك  ـــۆ هەندێـــك كەســـی دیكـــە جـــۆری ت ـــەڵام ب ـــۆ دڵەكـــزێ، ب ـــن ب وروژێنـــەر دەب
ـــە ئەزموونـــی خـــۆی  ـــە لەســـەر تووشـــبوو پێویســـتە كـــە ب ـــەم گرفتـــە، بۆی دەبنـــە هـــۆی ئ
بـــەو خۆراكانـــە ئاشـــنا بێـــت كـــە بـــۆ ئـــەو دەبنـــە هانـــدەری دڵەكـــزێ، بـــۆ ئـــەوەی لـــە 
خواردنیـــان دووربكەوێتـــەوە، یـــان كەمیـــان بكاتـــەوە. بـــۆ خۆپاراســـتن و كۆنتڕۆڵكردنـــی 
ـــەوەی بـــۆ بەشـــی خـــوارەوەی  دڵەكـــزێ، یـــان زیادبوونـــی ترشـــەلۆكی گـــەدە و گەڕان
ســـوورێنچك و قـــوڕگ، هەوڵبـــدە كـــە دووركەویتـــەوە لـــەو خۆراكانـــەی كـــە بـــۆ 
)شـــلەمەنییە  وروژێنەرن،لەوانـــە  تووشـــبووان  زۆربـــەی 
كافائینكراوەكانـــی وەكـــو چـــای و قـــاوە و ســـۆدا، 
ئەلكهـــول،  كاربۆنكـــراوەكان،  شـــلەمەنییە 
بیبـــەری  تیـــژ،  خۆراكـــی  شـــوكولاتە، 
رەش، ســـیر، پیـــازی خـــاو، نەعنـــا، 
رۆن،  لـــە  ســـووركراوە  خۆراكـــی 

یـــان زەیـــت، خۆراكـــی چـــەور، 
میـــوە مـــزرەكان و شـــیرەی 
ــزرەكان، تەماتـــە  ــوە مـ میـ

و دۆشاوی تەماتە.

بۆ خۆپاراستن لە دڵەكزێ خۆت
لەم خۆراكانە بە دووربگرە 
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 كۆلیســـتیرۆڵ Cholesterol ماددەیەكـــی مۆمـــی چـــەورە و لـــە 
هەمـــوو خانەكانـــی لەشـــدا هەیـــە، ئاســـتی بـــەرزی كۆلیســـتیرۆڵ ئەگـــەری 

ـــەك  ـــە هەمـــوو رێگای ـــە پێویســـتە ب ـــاد دەكات، بۆی ـــە نەخۆشـــیی دڵ زی تووشـــبوون ب
ـــەوە. ـــاییدا بهێڵرێت ـــنووری ئاس ـــە س ـــتی كۆلیســـتیرۆڵ ل ـــە ئاس ـــت ك ـــەوڵ بدرێ ه

• ناتوانیــت بەبــێ كۆلیســتیرۆل بژیــت: ئێمــە بــە كۆلیســتیرۆڵەوە لەدایــك دەبیــن، منــداڵ 
كۆلیســتیرۆڵ لــە شــیری دایــك وەردەگرێــت، شــیری قوتــووش كۆلیســتیرۆل لەخۆدەگرێــت، 
ــە  ــتیان ب ــت پێویس ــی دروس ــی فرمان ــەش بــۆ ئەنجامدان ــی ل ــوو هۆرمــۆن و خانەكان هەم
ــۆ  ــی جگــەر دەدات ب ــەكان و یارمەت ــی خان ــە بنیاتنان ــدارە ل ــا بەش ــتیرۆڵە، هەروەه كۆلیس

دروستكردنی ترشەكانی زەرداو.
ــاش  ــەرزە: لەســەر هەمــوو كەســێك پێویســتە كــە لەپ ــە هــەر ســێی كەســی پێگەیشــتوو ئاســتی كۆلیســترۆڵیان ب ــەك ل • ی

ــكات. ــەی كۆلیســتیرۆڵ ب ــۆ پێوان ــك پشــكنین ب ــی 20 ســاڵییەوە هــەر پێنــج ســاڵ جارێ تەمەن
• بۆماوەیــی لــە تووشــبوون بــە بەرزبوونــەوەی ئاســتی كۆلیســتیرۆڵدا رۆڵــی هەیــە: لێكۆڵینــەوەكان جەختیــان لــەوە كردۆتــەوە، 
كــە نزیكــەی 75%ی حاڵەتەكانــی كۆلیســتیرۆڵی بــەرز بنەمایەكــی بۆماوەییــان هەیــە و هــۆكاری 25%ی حاڵەتەكانــی دیكــە 

دەگەڕێتــەوە بــۆ جــۆری خــۆراك.
• لەوانەیــە منداڵیــش دوچــاری بەرزبوونــەوەی ئاســتی كۆلیســتیرۆڵ بێتــەوە : پێویســتە بــەلای كەمــەوە منداڵانیــش جارێــك 

پشــكنینی كۆلیســتیرۆڵیان بــۆ بكرێــت، بەتایبەتــی منداڵــی قەڵــەو و ئەوانــەی كــە بۆماوەیــی كۆلیســتیرۆڵی بەرزیــان هەیــە.
ــەنگ،  ــت و هاوسـ ــی دروسـ ــی خۆراكـ ــە پەیڕەوكردنـ ــە لـ ــەوە: جگـ ــاش بەرزدەكاتـ ــتیرۆڵی بـ ــتی كۆلیسـ ــردن ئاسـ • ئارەقكـ
 HDLمەشـــقی فیزیكـــی هانـــدەرە بـــۆ ئارەقەكـــردن كـــە هەنگاوێكـــی ئاكتیڤـــە بـــۆ بەرزكردنـــەوەی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆڵی بـــاش

ـــت.  ـــە نەخۆشـــیی دەپارێزێ ـــە دڵ ل ك

ئەوەی سەبارت بە كۆلیستیرۆل 
نەتزانیوە!

پشتئێشە لەكاتی دووگیانیدا
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ـــانی  ـــوون لەگـــەڵ ئاوس ـــە ماندووب ـــتكردن ب ـــج و هەس ـــاوكات لەگـــەڵ هێڵن ـــدا ه ـــی دووگیانی لەكات
ـــە  ـــازار دەبنـــەوە. ل ـــە بەشـــی خـــوارەوەی پشـــتدا دوچـــاری ئ ـــان ل ـــەی ئافرەت ـــدا، هـــاوكات زۆرب پێیەكان
ـــدا  ـــی دووگیانی ـــان لەكات ـــێی ئافرەت ـــەر س ـــە دوو لەس ـــر ل ـــە زیات ـــووە ك ـــتییەكاندا هات ـــارە تەندروس ئام
دوچـــاری پشـــت ئێشـــە دەبـــن. هـــۆكارەكان بەگشـــتی دەگەڕێنـــەوە بـــۆ گۆڕانـــی هۆرمۆنـــەكان و گـــۆڕان 
لـــە ئاراســـتەی چەمانـــەوەی بڕبـــڕەی پشـــت بـــۆ پێشـــەوە، ئەویـــش كۆمەڵێـــك هـــۆكاری جیـــاوازی هەیـــە، 
هـــۆكارەكان لـــە ســـێ مانگـــی ســـەرەتای دووگیانیـــدا بریتیـــن لـــە: گۆڕانـــی هۆرمۆنـــی و ســـترێس، 
ــەر  ــە سـ ــەری دەكاتـ ــە كاریگـ ــتیرۆن Progesterone كـ ــی پرۆجێسـ ــتی هۆرمۆنـ ــەوەی ئاسـ بەرزبوونـ
جێگیریـــی جومگـــەكان، خاوبوونـــەوەی ماســـولكە و بەســـتەرەكانی ناوچـــەی حـــەوز، هۆرمۆنێكـــی 
تـــر بەنـــاوی ریلاكســـین Relaxin دەردەدرێـــت، كـــە یارمەتـــی جێگیربوونـــی هێلكـــەی پیتـــراو لـــە 
دیـــواری منداڵـــدان دەدات و دەبێتـــە هـــۆی خاوبوونـــەوەی بەســـتەر و جومگـــەكان لـــە ناوچـــەی 
حـــەوز و بەســـتەرەكانی بڕبـــڕەی پشـــت، دەرەنجـــام ئـــازار پەیدادەبێـــت، هـــاوكات ســـترێس 
ـــۆكارە  ـــە ه ـــەرە ك ـــی نۆب ـــی دووگیانی ـــی، بەتایبەت ـــە دووگیان ـــی پەیوەســـت ب و نیگەران
بـــۆ هەســـتكردن بـــە هیلاكـــی، سەرئێشـــە، گرژبـــوون و ئـــازاری ماســـولكە بەشـــێكی 
دیكـــەی ئـــەم گرفتـــەن. هـــۆكارەكان لـــە ســـێ مانگـــی ناوەڕاســـت و ســـێ مانگـــی 
ـــدان، زیادبوونـــی  ـــارەی منداڵ ـــەن: )گەورەبوونـــی قەب كۆتایـــی دووگیانیـــدا ئەمان
چەمانـــەوەی بڕبڕەكانـــی پشـــت بـــە ئاراســـتەی پێشـــەوە، زیادبوونـــی كێشـــی 
Mus� �ــواری س�ــك �ــەوەی ماس�ــولكەكانی دی �ــر جیابوون �ــەش، كش�ــان و لەیەكت  ل

 . cle separation
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چۆن هەستی بیستنت دەپارێزێت؟
بیســـتن یەكێكـــە لـــە فرمانـــە زۆر گرنگەكانـــی لـــەش، بۆیـــە 
پاراســـتنی توانـــای بیســـتن زۆر پێویســـتە. تەمـــەن یەكێكـــە لـــە 

ــە  ــە دەبێتـ ــتن، چونكـ ــتی بیسـ ــەر هەسـ ــییەكان لەسـ مەترسـ
ئەگـــەری تێكچوونـــی خانەكانـــی گوێـــی نـــاوەوە، 

بەمـــەش هەســـتی بیســـتن كـــەم دەبێتـــەوە، بـــەڵام 
دەكـــرێ بـــە چەنـــد هەنگاوێكـــی ســـادە و زۆر 
كاریگـــەر هەســـتی بیســـتن بـــە درێژایـــی 
بپارێزرێـــت،  زۆر  رادەیەكـــی  تـــا  ژیـــان 

وەكـــو:
• دووركەوتنـــەوە لـــە دەنگـــی بـــەرز، 
لەگـــەڵ  قەرەباڵغـــی  و  ژاوەژاو  یـــان 
بەكارنەهێنانـــی هێدفـــۆن و گوێگرتـــن لـــە 
مۆســـیقا بـــە دەنگـــی بـــەرزی ئامێـــر و 
ـــەوە  ـــا دووركەوتن كۆنســـێرتەكان، هەروەه
ـــوێنەكانی  ـــەقام و ش ـــی ش ـــە قەرەباڵغ ل

دروســـتكردنی باڵاخانـــەكان. 
دەتوانیـــت  ماڵـــەوە  لـــە   •

چەنـــد یارمەتیدەرێكـــی بیناســـازی 
بـــە  بەكاربێنیـــت  ئەندازەیـــی  و 
كەمكردنـــەوەی  مەبەســـتی 

دەنـــگ. گواســـتنەوەی 
پێداویســـتیی  بەكارهێنانـــی   •
دەنگـــی  لـــە  گـــوێ  پاراســـتنی 
بـــەرز وەكـــو داخەرەكانـــی گـــوێ 
.Earmuffs یـــان   Earplugs

لـــە  دووركەوتنـــەوە   •
ــۆ  ــۆكارە بـ ــە هـ ــان، چونكـ جگەرەكێشـ

بیســـتن. لەدەســـتدانی 
بـــە  گـــوێ  مۆمـــی  لابردنـــی   •
رێنمایـــی  بـــە  دروســـت  شـــێوەیەكی 

لـــەو  دووركەوتنـــەوە  لەگـــەڵ  دكتـــۆر، 
دەرمانانـــەی كـــە زیانـــی لابەلایـــان هەیـــە و 

هەســـتی بیســـتن كـــەم دەكەنـــەوە وەكـــو ئەســـپرین، 
كوینیـــن.  برۆفیـــن،  ڤۆلتاریـــن، 

• ئەنجامدانـــی پشـــكنین بـــۆ گـــوێ و 
ـــە  ـــێوەیەكی دەوری ل ـــە ش هەســـتی بیســـتن ب
لایـــەن دكتـــۆرەوە، تەنانـــەت ئەگـــەر هەســـت 
بـــە هیـــچ گرفتێـــك لـــە هەســـتی بیســـتندا 

نەكەیـــت.

ی چاو
هۆكاری سووربوونەوەی گۆشە
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ــەورەی  ــی گـ ــۆراك رۆڵـ ــك خـ ــتیی مێشـ ــۆ تەندروسـ بـ
هەیـــە، لەوكاتـــەی كـــە نزیكـــەی 20%ی وزەی لـــەش 
هەیـــە،  وزە  بـــە  پێویتســـی  زۆر  مێشـــك  بەكاردێنێـــت 
هەروەهـــا مێشـــك پێویســـتی زۆری بـــە چەنـــد ماددەیەكـــی 
كـــە  ئۆمیگاســـێ  چـــەوری  وەكـــو  هەیـــە،  خۆراكـــی 
یارمەتیـــدەرە بـــۆ بنیـــاد و چاكبوونـــەوەی خانەكانـــی 
مێشـــك، هەروەهـــا مـــاددە دژەئۆكســـانەكان كـــە ســـترێس 
و هەوكـــردن لـــە خانەكانـــی مێشـــك كـــەم دەكەنـــەوە، 
مێشـــك  تەندروســـتیی  بـــۆ  گرنگـــەكان  خۆراكـــە 
جـــۆری  لـــە  بەتایبەتـــی  ماســـی  لـــە:  بریتیـــن 
Her� هێررینــ�گ تونــ�ە،  ماكارێــ�ل،   ســ�المۆن، 
بـــە  دەوڵەمەنـــدن  چونكـــە  ســـاردین   ،ring
وەكـــو  كاكڵەكانـــی  هەروەهـــا  ئۆمیگاســـێ، 
دەوڵەمەنـــدن  كـــە  فســـتق  بـــاوی  و  گوێـــز 

ئەو خۆراكانەی توانای مێشك باشتر دەكەن
دژەئۆكســـانەكان   ،E ڤیتامیـــن  پرۆتیـــن،  بـــە 
تاریـــك  شـــوكولاتەی  ئۆمیگاســـێ،  لەگـــەڵ 
دژەئۆكســـانەكانی  بـــە  دەوڵەمەنـــدە  چونكـــە 
فلاڤۆنۆیـــدەكان Flavonoids كـــە ئاســـتی 
لـــە خانەكانـــی مێشـــكدا  سترێســـی ئۆكســـان 

كـــەم دەكەنـــەوە، شـــلك،توو، تـــووی رەش و مـــۆر 
كـــە دژەئۆكســـان لـــە جـــۆری فلاڤۆنۆیـــدەكان 
لەخۆدەگـــرن، دانەوێڵـــەی تـــەواو، ئاڤـــۆكادۆ، 
برۆكۆلـــی، قـــاوە، هێلكـــە كـــە دەوڵمەنـــدە بـــە 
ڤیتامینەكانـــی B6، B9،B12.، فســـتقی 
مـــاددەی  و   E ڤیتامیـــن  كـــە  ســـودانی 
ریســـڤیراترۆلResveratrol لەخۆدەگرێـــت، 
بەرهەمەكانـــی ســـۆیا كـــە دژەئۆكســـانەكانی 
پۆلیفینۆلـــەكان Polyphenols لەخۆدەرگـــرن.

ی چاو
هۆكاری سووربوونەوەی گۆشە
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ەی  نەو و بو ر و ســـو
ئەنجامـــی  لـــە  چـــاو  گۆشـــەكانی 

روودەدات،  خوێـــن  وردەكانـــی  بۆڕییـــە  فراوانبوونـــەوەی 
كـــە كەوتوونەتـــە نێـــوان ســـپێنەی چـــاو و چینـــە روونەكـــەی لكێنـــەی 

چـــاوەوە. لـــە زۆربـــەی حاڵەتەكانـــدا ســـووربوونەوەی گۆشـــەكانی چـــاو بەشـــێكە 
ـــك جـــار  ـــەڵام هەندێ ـــە، ب ـــەواوی چـــاو و هـــۆكاری هاوبەشـــیان هەی ـــە ســـووربوونەوەی ت ل

تەنیـــا گۆشـــەی چـــاو دوچـــاری ســـووربوونەوە دەبێـــت، هۆكارەكانـــی ســـووربوونەوەی 
ــەی  ــی لكێنـ ــتەوەریی هەوكردنـ ــەن )هەسـ ــەم هۆكارانـ ــر ئـ ــاو زیاتـ ــەی چـ گۆشـ

چـــاو Conjuctivitis كـــە هاوكاتـــە لەگـــەڵ خـــوران و دەردراو و ئـــازار، 
ـــەر تەنێكـــی  ـــان ه ـــۆز، ی ـــی ت ـــك، بوون ـــەر هۆكارێ ـــەر ه وشـــكبوونی چـــاو لەب
ـــە تیشـــكی  ـــی چـــاو ب ـــاد بەركەوتن ـــە چـــاودا، باپشـــكێو Stye، زی ـــی ل بیان

Uve� �ـاو  �ـتی چـ �ـی ناوەڕاسـ �ـی چینـ �ـانی بەشـ �ـردن و ئاوسـ �ـۆر، هەوكـ  خـ
itits، هەوكردنـــی ســـپێنەی چـــاوScleritis، داڕوشـــانی چینـــی كۆرنیـــا 
كـــە حاڵەتێكـــە پێویســـتی بـــە فریاكەوتنـــی پزیشـــكیی خێـــرا هەیـــە، 
ـــی چـــاو،  ـــن و برینداربوون ـــر بەركەوت ـــا، زەب ـــی چینـــی كۆرنی كولبوون
ـــن  ـــەوەی خوێ ـــر چینـــی لكێنـــەی چـــاو، كۆبوون ـــوون لەژێ خوێنبەرب
 ،Hyphema ــاو ــای چـ ــە و چینـــی كۆرنیـ ــوان قەزەحیـ ــە نێـ لـ

هەوكردنـــی رۆخەكانـــی پێڵـــوو كـــە هاوكاتـــە لەگـــەڵ ئاوســـان، 
ـــاد بەكارهێنانـــی هاوێنـــەی  زیـــاد ماندووكردنـــی چـــاو، زی

ــتانی  ــەوەی پەسـ ــژی بەرزبوونـ ــی تیـ ــكاو، حاڵەتـ لـ
ــاوی رەش. ــان ئـ ــاو، یـ چـ


