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چی روودەدات كاتێك 
20%ی گورچیلە كاردەكات؟

ئایا لە پاش منداڵبوون 
تەنكبوونی قژ ئاساییە؟

كـــە فرمانـــی گورچیلـــە بـــۆ تەنیـــا 20% دادەبەزێـــت ئـــەوا 
ئەگـــەری پەككەوتنـــی گورچیلـــە زۆر زیـــاد دەبێـــت. لـــەم 
قۆناغـــەدا، حاڵەتـــی تووشـــبوو دەبێتـــە مەســـەلەی ژیـــان و 
ـــری  ـــە وردی چاودێ ـــۆر ب ـــاوكاری دكت ـــە ه ـــو ب ـــردن تاك م
خـــۆی بـــكات. گورچیلـــەكان چیتـــر توانـــای فڕێدانـــی 
ئاســـتی  دەرەنجـــام  نامێنێـــت،  زیادیـــان  پۆتاســـیۆمی 
پۆتاســـیۆم لـــە خوێنـــدا بەرزدەبێتـــەوە، ئەمـــەش مەترســـی 
بـــۆ ژیـــان پەیـــدادەكات لەوكاتـــەی كـــە پۆتاســـیۆم بەشـــدارە 
ئەگـــەری  دەبێتـــە  بۆنموونـــە  دەمـــارەكان،  تـــۆڕی  لـــە 
ناڕێكبوونـــی لێدانەكانـــی دڵ، بۆیـــە پێویســـتە لەســـەر 
تووشـــبوو كـــە دووركەوێتـــەوە لـــەو خۆراكانـــەی كـــە رێـــژەی 
ــال،  ــۆز، پرتەقـ ــو مـ ــرن وەكـ ــیۆم لەخۆدەگـ ــەرزی پۆتاسـ بـ
ســـیر..تاد. گرفتێكـــی تـــر بریتییـــە لـــە هەســـتكردن بـــە 
ماندووبـــوون و هەناســـەتەنگی لـــە ئەنجامـــی تووشـــبوون 
بـــە كەمخوێنـــی لەبـــەر كەمبوونـــی دەردانـــی هۆرمۆنـــی 
لـــە گورچیلـــەكان،   Erythropoetin ئێریترۆپۆیتیـــن 
ئـــەم هۆرمۆنـــە رۆڵـــی گرنگـــی هەیـــە بـــۆ پێگەیشـــتنی 
خڕۆكـــە ســـوورەكانی خوێـــن، ئـــەم جـــۆرەی كەمخوێنـــی 
چارەســـەرناكرێت،  ئاســـن  كانـــزای  بەكارهێنانـــی  بـــە 
هۆرمۆنـــی  دەرزی  بەكارهێنانـــی  بـــە  تەنیـــا  بەڵكـــو 
دەســـتكرد  ی   EPO دەرزی  یـــان  ئێریترۆپۆیتیـــن 
فرمانـــی  كزبوونـــی  ئەنجامـــی  لـــە  چارەســـەردەكرێت. 
گورچیلـــە توانـــای فلتەركردنـــی فۆســـفۆری زیـــاد كـــەم 
دەبێتـــەوە، بۆیـــە ئاســـتی فۆســـفۆر لـــە لەشـــدا بەرزدەبێتـــەوە 

ــتی پێســـت.  ــۆكارە بـــۆ خورشـ ــە هـ كـ
كزبوونـــی  قۆناغـــەی  لـــەم 
فرمانـــی گورچیلـــەدا تەنیـــا 
چارەســـەركردن  رێـــگای   2
لەئـــارادان كـــە بریتیـــن لـــە 
گورچیلـــە  گواســـتنەوەی 
گورچیلـــەی  ئامێـــری  و 
 Dialysis دەســـتكرد 

هەفتانـــە 2-3 جـــار.

 Postpartum تەنكبوونـــی قـــژ پـــاش منداڵبـــوون  
hair loss حاڵەتێكـــی ئاســـاییە، نزیكـــەی 40-50%ی 
ئافرەتـــان دوچـــاری دەبـــن، خۆشـــبەختانە حاڵەتەكـــە 
ــەوە روودەدات.  ــی هۆرمۆنییـ ــۆی گۆڕانـ ــە وبەهـ كاتییـ
ـــەوەی ئاســـتی  ـــە هـــۆی بەرزبوون ـــدا ب ـــی دووگیانی لەكات
ـــت و قۆناغـــی  ـــز دەبێ ـــژ بەهێ ـــی ئیســـترۆجین ق هۆرمۆن
منداڵبـــوون  پـــاش  بـــەڵام  درێژدەبێـــت،  گەشـــەكردنی 
ئاســـتی هۆرمۆنـــی ئیســـترۆجین بـــە شـــێوەیەكی بەرچـــاو 
ــی  ــە ژمارەیەكـ ــەوەی كـ ــۆی ئـ ــە هـ ــت و دەبێتـ دادەبەزێـ
قۆناغـــی حەســـانەوە،  بچنـــە  مـــووەكان  تاڵـــە  زۆری 
ــەش  ــتێت، ئەمـ ــژ بوەسـ ــەكردنی قـ ــی گەشـ ــان قۆناغـ یـ
بـــە  شـــانەكردندا  و  لەكاتـــی شووشـــتن  كـــە  وادەكات 
رێژەیەكـــی بەرچـــاو تاڵەكانـــی قـــژ هەڵبوەرێـــن. ماوەیـــەك 
پـــاش منداڵبـــوون هاوســـەنگیی هۆرمۆنـــەكان ئاســـایی 
دەبێتـــەوە، ئینجـــا لەمـــاوەی ئەوپـــەڕی 6-12 مانگـــدا 
دەســـتپێدەكاتەوە.  قـــژ  گەشـــەی  ئاســـایی  ســـووڕی 
ئافـــرەت،  گەلێـــك  بۆچوونـــی  بەپێچەوانـــەی 
قژهەڵوەرینـــی پـــاش منداڵبـــوون هیـــچ پەیوەندیـــی بـــە 
شـــیردانی سروشـــتییەوە نییـــە، بەگشـــتی ناتوانرێـــت كـــە 
ـــت،  ـــرۆڵ بكرێ ـــەواوی كۆنت ـــە ت ـــژ ب ـــەی ق ـــەم تەنكبوون ئ
بـــەڵام بـــە پەیڕەوكردنـــی چەنـــد هەنگاوێـــك دەتوانرێـــت 
كـــە لـــە كاریگەریـــی حاڵەتەكـــە كـــەم بكرێتـــەوە، وەكـــو: 
ـــەی  ـــەو خۆراكان ـــدان ب هاوســـەنگكردنی خـــۆراك و گرنگی
كـــە چەوریـــی ئۆمیـــگا3 لەخۆدەگـــرن، بەكارهێنانـــی 
Multivita� ندەنكـــی مەلتـــی ڤیتامیـــ
ـــاد  ـــۆر، زی ـــای دكت ـــە رێنم mins ب
ــەی  ــاو، مامەڵـ ــەوەی ئـ خواردنـ
ــتن  ــەڵ شووشـ ــت لەگـ دروسـ
قـــژدا،  ســـتایلكردنی  و 
و  قـــژ  كورتكردنـــی 
ـــەو. ـــە خ ـــدان ب گرنگی
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كـــە  ســـەلمێنراوە  ئـــەوە 
خۆراكـــی دروســـت و هاوســـەنگ یەكێكـــە لـــە 

فاكتـــەرە گرنگەكانـــی پاراســـتنی تەندروســـتی و جوانیـــی 
پێســـت، ڤیتامیـــن C یەكێكـــە لـــەو مـــاددە گرنگانـــەی كـــە جوانـــی 

ــە رێـــگا  ــە، واتـ ــانی هەیـ ــیفەتی دژەئۆكسـ و رەونـــەق بەپێســـت دەدات و سـ
لـــە گەردیلـــە، یـــان كۆلكـــە سەربەســـتەكان دەگرێـــت كـــە بریتیـــن لـــە گەردیلـــەی 

ئۆكســـجینی ناتـــەواو، كـــە كاریگەریـــی خـــراپ دەكەنـــە ســـەر پرۆتیـــن و خانەكانـــی 
پێســـت، ئـــەم گەردیلانـــە لـــە ئەنجامـــی كاریگەریـــی پیســـكارەكانی ژینگـــە و 
بەركەوتـــن بـــە تیشـــكی خـــۆر پەیدادەبـــن. لـــە لایەكـــی تـــرەوە، ڤیتامیـــن C هانـــی 
فرمانـــی درووســـتی ڤیتامیـــن E دەدات، كـــە ئەویـــش زۆر گرنگـــە بـــۆ پێســـت، هەروەهـــا 
ـــەوەی  ـــە نوێبوون پارمەتیـــدەرە بـــۆ دروســـتبوونی پرۆتینـــی كۆلاجیـــن كـــە بەرپرســـیارە ل
خانـــەكان و پاراســـتنی توانـــای لاســـتیكیی پێســـت، بەوهۆیەشـــەوە پێســـت لـــە 
 C لۆچبـــوون و زووپیربـــوون دەپارێزێـــت. ســـەرچاوە خۆراكییەكانـــی ڤیتامیـــن

 ،Papayaـــا ـــوەی پاپای ـــال، لالەنگـــی، می ـــۆ، پرتەق ـــوی، لیم ـــەن: كی ئەمان
شـــیری گوێـــزی هینـــدی، فەراولـــە، ســـپێناغ، كولەكـــەی زەرد، یـــان 

ـــەری ســـەوز و ســـوور،  ـــت، بیب ـــی، قەرنابی زســـتانە، برۆكۆل
ــیرین، پەتاتـــەی ســـپی،  ــەرم، پەتاتـــەی شـ كەلـ

ــە. تەماتـ
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 C ڤیتامین
بۆ پێستێكی 

جوانتر
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  نیشـــانە زانراوەكانـــی نـــۆرەی دڵ، بریتیـــن لـــە: ئـــازار، یـــان فشـــار 
لـــە ناوچـــەی ســـینگدا، ئارەقـــەی ســـارد، بێهێزبوونێكـــی تونـــد، بـــەڵام 
ـــان شـــاراوەی دیكـــە هـــەن كـــە پێویســـتە  ـــارام، ی هەندێـــك نیشـــانەی ئ
ئاماژەیـــان پێبكرێـــت، لەوانـــەش )لەكاتـــی ســـەرهەڵدانی نـــۆرەی 
ـــی  ـــەوە( ئەمـــەش بارگرانی ـــەم دەبێت ـــۆ دڵ ك ـــن ب ـــدا لێشـــاوی خوێ دڵ
ـــە  ـــد نیشـــانەیەك ل ـــر دەخاتـــە ســـەر ماســـوولكەی دڵ، بۆیـــە چەن زیات
ــتكردن  ــە: هەسـ ــن لـ ـــە بریتیـ ــەرهەڵدەدەن، ك ــبوودا سـ ـــی تووشـ كەس
بـــە ماندووبـــوون، یـــان هیلاكیـــی جەســـتەیی كـــە یەكێكـــە لـــە 
باوتریـــن نیشـــانەكان و نەمانـــی توانـــای ئەنجامدانـــی چالاكییـــە 
ئاســـاییەكان، ئـــازار لـــە ناوچـــەی پشـــت، قۆڵـــەكان، یـــان ســـینگ، 
ــتنی  ــەم گەیشـ ــەر كـ ــوولكەی دڵ لەبـ ــی ماسـ ــە خانەكانـ چونكـ
خوێـــن دوچـــاری كەمـــی ئۆكســـجین دەبنـــەوە، ئەمـــەش ئـــازار 
ـــە قورســـایی  ـــدادەكات، كـــە هاوكاتـــە لەگـــەڵ هەســـتكردن ب پەی
لـــە ســـینگدا، هەناســـەبڕكێ لەكاتـــی پیادەڕۆیـــی بـــۆ شـــوێنی 
Heart� ێبـــەرز، یـــان ســـەركەوتن لەســـەر پێپلیكانـــە، دڵەكـــز
burn بەتایبەتـــی پـــاش خواردنـــی ژەمێكـــی قـــورس كـــە 
پێشـــتر بـــە هەمـــان ژەم هەرگیـــز دوچـــاری نەبووبیـــت، 
ـــتكردن  ـــدا، هەس ـــە ئافرەت ـــی ل ـــەدە بەتایبەت ـــی گ ناڕەحەتی
ــۆ  ــەویلاك بـ ــان شـ ــل، یـ ــەی مـ ــە ناوچـ ــە ناڕەحەتـــی لـ بـ

م  كـــە ــبووانی یە ــە تووشـ ــار بەتایبەتـــی لـ جـ
نەخۆشـــیی شـــەكرەدا، هەســـتكردن 
و  ناخـــۆش  حاڵەتێكـــی  بـــە 
نائاســـایی، یـــان هەســـتكردن 
گشـــتی  نادروســـتیی  بـــە 

ــدا.  لەشـ

چەند نیشانەیەكی 
شاراوەی نۆرەی دڵ
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ئایا هەموو گرێیەكی مەمك شێرپەنجەییە؟
ــۆری  ــن جـ ــدا باوتریـ ــە ئافرەتـ ــك لـ ــێرپەنجەی مەمـ ــت، شـ ــێرپەنجەی پێسـ ــاش شـ ــی پـ ئەگەرچـ
ـــی  ـــە نیگەران ـــز پێویســـت ب ـــە مەمكـــدا هەرگی ـــی گـــرێ ل ـــی بەدیكردن ـــەڵام لەكات ـــێرپەنجەیە، ب ش
نـــاكات، چونكـــە زۆربـــەی گرێیەكانـــی مەمـــك پاكـــن و هەرگیـــز هەمـــوو گرێیـــەك شـــێرپەنجەیی 
نییـــە. هەندێـــك جـــۆری گـــرێ لەخۆیانـــەوە نامێنـــن، بۆنموونـــە: لـــە ئافرەتانـــی گەنجـــدا بوونـــی 
ـــدا  ـــووڕی مانگانەش ـــی س ـــە و لەكۆتای ـــووڕی مانگان ـــە س ـــتە ب ـــر پەیوەس ـــك زیات ـــی مەم گرێ
ـــەی  ـــس Cysts دوو نموون ـــی ریشـــاڵی Fibrosis و كی ـــت، گرێ ـــەوە نامێنێ ـــە لەخۆی گرێیەك
بـــاوی گرێـــی پاكـــن لـــە مەمكـــدا پەیدادەبـــن، كـــە لەوانەیـــە گرێـــی مەمـــك هـــاوكات 
بێـــت لەگـــەڵ ئـــازار، یـــان ناڕەحەتیـــدا، ژمارەیەكـــی كەمـــی گرێـــی مەمـــك وەكـــو 
پاپیللۆمـــا Papilloma لەوانەیـــە كـــە ئەگـــەری گۆڕانیـــان بـــۆ شـــێرپەنجە لێبكرێـــت. 
پشـــكنینی مەمـــك بـــە تیشـــكی تایبـــەت كـــە بـــە مامۆگـــرام Mammogram ناســـراوە، 
بـــۆ دەستنیشـــانكردنی گرێیەكانـــی مەمـــك یەكـــەم پشـــكنێكی زۆرگرنگـــە، پاشـــان 
ــكنینی  ــتی پشـ ــە مەبەسـ ــك Biopsy بـ ــی مەمـ ــە گرێـ ــامپلێك لـ ــی سـ وەرگرتنـ
ـــا  ـــە ئای ـــە، ك ـــۆری گرێیەك ـــە ج ـــوون ل ـــۆ دڵنیاب ـــت، ب ـــام دەدرێ ـــانەیی ئەنج ش
ــێرپەنجەییە، ئـــەم پشـــكنینە تاكـــە پشـــكنینە كـــە بـــۆ  پاكـــە، یـــان شـ
دەستنیشـــانكردنی جـــۆری گرێـــی مەمـــك جێـــگای متمانەیـــە.

تەماتە جگەر لە شێرپەنجە دەپارێزێت
 لـــە نوێتریـــن لێكۆڵینـــەوەدا ئـــەوە خراوەتـــەڕوو، كـــە 
خواردنـــی بـــڕی زیـــادی تەماتـــە ئەگـــەری شـــێرپەنجەی 
جگـــەر كـــەم دەكاتـــەوە كـــە زیاتـــر بەهـــۆی خۆراكـــی 
چـــەورەوە روودەدات، میكانیزمەكـــەش دەگەڕێتـــەوە بـــۆ 
رێـــژە بەرزەكـــەی مـــاددەی لایكۆپێـــن Lycopene لـــە 
ـــزە،  ـــانی بەهێ ـــی دژەئۆكس ـــن ماددەیەك ـــەدا، لایكۆپێ تەمات
هەروەهـــا ســـیفەتی دژەهەوكـــردن و دژەشـــێرپەنجەی هەیـــە، 
ـــەوەی  ـــۆ كەمكردن ـــە بـــڕی پێویســـت یارمەتیـــدەرە ب ـــە ب بۆی
ئەگـــەری هەوكـــردن و شـــێرپەنجە و كۆبوونـــەوەی چـــەوری 
لـــە جگـــەردا. جگـــە لـــە تەماتـــەی تـــازە، شـــیرەی تەماتـــە 
و كیتچەپیـــش مـــاددەی لایكۆپێـــن لەخۆدەگـــرن، ئـــەوەش 
روونكراوەتـــەوە كـــە پـــاودەری تەماتـــە رێژەیەكـــی بـــەرزی 
لـــە لایكۆپێـــن تێدایـــە، بـــۆ دابینكردنـــی ســـوودەكانی تـــری 
تەماتـــە پســـپۆران رینمایـــی دەكـــەن، كـــە تەماتـــەی تـــەواو، 

كـــە مـــاددەی  لەبەرئـــەوەی  تـــازە بخورێـــت،  یـــان 
لەخۆدەگرێـــت،  تـــر  سوودبەخشـــی  و  گرنـــگ 
یـــان  فۆلەیـــت،   ،Cڤیتامیـــن  ،Eڤیتامـــی وەكـــو 
ڤیتامیـــنB9، كانـــزاكان، ریشـــاڵ لەگـــەڵ ئاوێتـــە 
فینۆلیكـــەكان Phenolics. ئامـــاژە بـــەوەش كـــراوە، 
كـــە تەماتـــە ژمـــارەی بەكتریـــای ســـوودبەخش 
لـــە ریخۆڵـــەدا زیـــاد دەكات، هـــاوكات لەگـــەڵ 
كەمكردنـــەوەی زیـــاد گەشـــەكردنی بەكتریـــای 
ئاســـتی  بەرزكردنـــەوەی  بـــە  پەیوەســـت 
هەوكـــردن، ســـوودەكانی تـــری تەماتـــە بریتیـــن 
لـــە: كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری نەخۆشـــیی 

خۆپاراســـتن  ســـووڕان،  و  دڵ  كۆئەندامـــی 
لـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە و پووكانـــەوەی ئێســـك، هەروەهـــا 

ــۆن  ــك و كۆڵـ ــتات و مەمـ ــێرپەنجەی پرۆسـ شـ
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