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ئەمـــە دەیـــان ســـاڵە وەكـــو هەنگاوێكـــی ســـادە بـــۆ 
ــەی  ــۆرەی دڵ و جەڵتـ ــەرهەڵدانی نـ ــە سـ ــتن لـ خۆپاراسـ
مێشـــك و گرفتـــی دیكـــەی كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕان 
بـــاس لـــە ئەســـپرین Aspirin دەكرێـــت، بـــەڵام ئایـــا 
ـــە ژەمێكـــی  ـــەی دەنكـــێ ئەســـپرین ب ـــی رۆژان بەكارهێنان
ـــە  ـــەم ئامانج ـــتە و ئ ـــێك پێویس ـــوو كەس ـــۆ هەم بچـــووك ب
دەپێكێـــت، یـــان زیانـــی لـــە ســـوودی زیاتـــرە؟ پســـپۆڕان 
هەرگیـــز رێنمـــای ئـــەوە ناكـــەن كـــە هـــەر كەســـێك لەخۆیەوە 
بـــۆ ئـــەم مەبەســـتە رۆژانـــە ئەســـپرین بـــە ژەمـــی بچـــووك 
بەكاربێنێـــت، چونكـــە لەوانەیـــە كـــە زیانـــی لابـــەلای 
ــە: خوێنبەربوونـــی  ــەوە، بۆنموونـ ــیداری لێبكەوێتـ مەترسـ
ـــی كۆئەندامـــی  ـــە رێڕەوەكان ـــی ل ـــەش بەتایبەت ـــاوەوەی ل ن
ـــە 30%ی  ـــە پێـــی ئامـــارە پزیشـــكییەكان ل هەرســـدا كـــە ب
ئەمـــە  دەكرێـــت.  بـــەدی  ئەســـپریندا  بەكارهێنەرانـــی 
ـــۆرەی دڵ  ـــە ن ـــبوو ب ـــانی تووش ـــۆ كەس ـــە ب ـــەلمێنراوە ك س
رۆژانـــە وەرگرتنـــی دەنكێكـــی 81 یـــان 100 ملگـــم 
ـــە تووشـــبوون  ـــۆ خۆپاراســـتن ل ـــە ب ئەســـپرین ســـوودی هەی
بـــە نۆرەیەكـــی دیكـــەی دڵ لـــە ئایینـــدەدا، هەروەهـــا 
ــدا  ــە ئافرەتـ ــەی دووەم لـ ــە جەڵتـ ــبوون بـ ــەری تووشـ ئەگـ
كـــەم دەكاتـــەوە، كـــە لـــە رابـــردوودا دوچـــاری جەڵتەیەكـــی 

مێشـــك بووبێـــت.

ئایا بەكارهێنانی ئەسپرین 
رۆژانە پێویستە؟
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دڵەكـــزێ Heartburn لـــە رەمەزانـــدا رۆژووان بـــە 
ســـەختی ناڕەحـــەت دەكات و گەلێـــك جـــار ترشـــەڵۆكی 
ــوورێنچك  ــوارەوەی سـ ــی خـ ــۆ بەشـ ــەوە بـ ــەدە دەگەڕێتـ گـ
و دەبێتـــە هـــۆی ســـووتانەوەی ناوپۆشـــی ســـوورێنچك، 
و  ســـووتانەوە  بـــە  هەســـتكردن  بـــۆ  هـــۆكارە  ئەمـــەش 
ناڕەحەتـــی لـــە بەشـــی ســـەرەوە و ناوەڕاســـتی ســـكدا. 
ـــۆ  ـــەڵۆكی گـــەدە ب ـــەوەی ترش ـــزێ و گەڕان ـــی دڵەك گرفت
ـــی  ـــە بۆنكردن ـــدی ب بەشـــی خـــوارەوەی ســـوورێنچك پەیوەن
ــە بۆنـــی  ــە، چونكـ ــەوە لەكاتەكانـــی رۆژوودا هەیـ خۆراكـ
خـــۆراك هانـــدەرە بـــۆ ورژاندنـــی گـــەدە و زیـــاد دەردانـــی 
ـــەوەی  ـــی دڵەكـــزێ: خواردن ترشـــەڵۆك. هـــۆكارە هاندەرەكان
زیـــاد  فتـــاردا،  ژەمـــی  لـــە  گازییـــەكان  شـــلەمەنییە 
خواردنـــی ترشـــیات و خـــوێ لـــە ژەمـــی پارشـــێو و فتـــاردا، 
جگەرەكێشـــان، بـــڕی زیـــادی خۆراكـــی چـــەور لـــە هـــەر 
ـــە نێـــوان ژەمـــی فتـــار  ـــاو ل ـــەوەی ئ ژەمێكـــدا، كـــەم خواردن
و پارشـــێودا، راســـتەوخۆ نووســـتن پـــاش ژەمـــی پارشـــێو، 
یـــان فتـــار، زیـــاد خواردنـــەوەی قـــاوە، یـــان چـــای لـــە نێـــوان 
ژەمەكانـــی فتـــار و پارشـــێودا. هەنگاوەكانـــی خۆپاراســـتن 
هەڵبژاردنـــی  رەمەزانـــدا:  مانگـــی  لـــە  دڵەكـــزێ  لـــە 
و  تـــەواو  دانەوێڵـــەی  وەكـــو  ئاڵـــۆز  كاربۆهیدراتـــی 
هەروەهـــا  میـــوە،  و  ســـەوزە  لەگـــەڵ  پاقلەمەنییـــەكان 
خۆراكـــی دەوڵەمەنـــد بـــە ریشـــاڵ بەتایبەتـــی لـــە ژەمـــی 
پارشـــێودا، دووركەوتنـــەوە لـــە خۆراكـــی ســـووركراوە بـــە 
زەیـــت، كەمكردنـــەوەی چـــەوری، پیادەڕۆیـــی بـــۆ مـــاوەی 
ــەوەی 12-8  ــار، خواردنـ ــی فتـ ــاش ژەمـ ــر پـ دوو كاتژمێـ

پـــەرداخ ئـــاو لـــە نێـــوان ژەمـــی پارشـــێو و فتـــاردا.

دڵەكزێ لە رەمەزاندا
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ئایا هەموو دڵتوندییەك 
خەمۆكییە؟

 دڵتونـــدی، یـــان خـــەم Sadness هەســـتێكە كـــە 
ــی  ــە درێژایـ ــاوازدا بـ ــی جیـ ــە كاتـ ــێك لـ ــوو كەسـ هەمـ
ـــدی كاردانەوەیەكـــی  ـــان دەیچێژێـــت. هەســـتی دڵتون ژی
سروشـــتیی ئاســـاییە بەرانبـــەر بـــە بـــارودۆخ و بزوێنـــەرە 
ـــە ســـووك،  ـــە ك ـــدی لەوانەی ـــان. دڵتون ناخۆشـــەكانی ژی
یـــان مامناوەنـــد، یـــان تونـــد بێـــت، بـــەڵام هەســـتێكی 
كاتییـــە و بـــۆ مـــاوەی پتـــر لـــە دوو هەفتـــە بـــەردەوام 
نابێـــت، هـــەر ئەمەشـــە كـــە لـــە خەمۆكـــی جیـــای 
حاڵەتێكـــی   Depression خەمۆكـــی  دەكاتـــەوە. 
درێژخایەنتـــرە و كاریگەریـــی نێگەتیـــڤ دەكاتـــە ســـەر 
بـــاری كۆمەڵایەتـــی و پیشـــە و چالاكیـــی گرنگـــی 
ـــەوا نیشـــانەكان  ـــت، ئ ـــر، كـــە ئەگـــەر چارەســـەر نەكرێ ت
بـــۆ ماوەیەكـــی درێژتـــر بـــەردەوام دەبـــن و كوالێتـــی 
ژیـــان بـــە تـــەواوی خـــراپ دەكـــەن. خەمۆكـــی بـــەوە 
لـــە دڵتونـــدی جیادەكرێتـــەوە كـــە هەســـتە نێگەتیڤـــەكان 
كاریگـــەری دەكەنـــە ســـەر هەمـــوو لایەنەكانـــی ژیـــان و 
لەوانەیـــە كـــە هەســـتكردن بـــە خۆشـــی لـــە هـــەر شـــتێك 
كارێكـــی مەحـــاڵ بێـــت. خەمۆكـــی نەخۆشـــییەكی 
دەروونییـــە، نیشـــانەكانی بریتیـــن لـــە: هەســـتكردنی 
هەســـتكردن  ناڕەحەتـــی،  دڵتونـــدی،  بـــە  بـــەردەوام 
ــتی  ــە سروشـ ــۆڕان لـ ــوون، گـ ــی و ماندووبـ ــە هیلاكـ بـ
ــی  ــدی، ونبوونـ ــز، نائۆمێـ ــە تەركیـ ــت لـ ــەودا، گرفـ خـ
حـــەز بـــۆ هەمـــوو چالاكییـــەكان، نیشـــانەی جەســـتەیی 

گشـــتیی  ئـــازاری  و  سەرئێشـــە  وەكـــو 
لـــەش، هەســـتكردن بـــە بێبەهایـــی، 

لـــە  بیركردنـــەوە 
خۆلەناوبـــردن.
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هۆكاری سووربوونەوەی دەموچاو
ـــە  ســـووربوونەوەی دەموچـــاو Facial Flushingلەوانەی
ســـادە و بـــێ مەترســـی بێـــت، بۆنموونـــە: وەكـــو كاردانـــەوە 
پـــاش خۆراكـــی تیـــژ، بەرزبوونـــەوەی پلـــەی گەرمیـــی 
ســـووڕی  یەكجارەكـــی  وەســـتانی  پـــاش  یـــان  لـــەش، 
مانگانـــەی ئافـــرەت. پێســـتی دەموچـــاو دەوڵەمەنـــدە 
بـــە موولوولـــە و بۆڕییەكانـــی خوێـــن، ســـووربوونەوەی 
بـــە  پێســـت  كاردانـــەوەی  ئەنجامـــی  لـــە  دەموچـــاو 
ـــن روودەدات،  ـــی خوێ ـــەوەی بۆڕییەكان شـــێوەی فراوانبوون
هـــۆكارەكان: كاردانـــەوەی دەروونـــی هۆكارێكـــی زەقـــە 
ـــەرمكردن،  ـــی ش ـــاو، بەتایبەت ـــووربوونەوەی دەموچ ـــۆ س ب
ــت دەكات  ــەش دەسـ ــرەدا لـ ــپرزەبوون، لێـ ــێوان و شـ ــان شـ یـ
ـــۆی  ـــە ه ـــە دەبێت ـــن ك ـــی ئەدرینالی ـــی هۆرمۆن ـــە دەردان ب
دڵ،  لێدانەكانـــی  و  هەناســـە  تێكـــڕای  زیادبوونـــی 

خوێـــن،  بۆڕییەكانـــی  فروانبوونـــی  بـــۆ  هـــۆكارە  كـــە 
ــە  ــتەوەری بـ ــاودا، هەسـ ــتی دەموچـ ــە پێسـ ــی لـ بەتایبەتـ
خـــۆراك، یـــان دەرمـــان، زیـــاد بەكارهێنانـــی ئاوێتـــە و 
مـــاددە پاككەرەوەكانـــی پێســـت، مەشـــقی وەرزشـــیی تونـــد 
كـــە دەبێتـــە ئەگـــەری بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن و 
 Rosacea ـــیا ـــیی رۆزێس ـــی دڵ، نەخۆش ـــی لێدان زیادبوون
كـــە بریتییـــە لـــە هەوكردنێكـــی درێژخایەنـــی پێســـت 
ـــی  ـــن و پەیدابوون ـــی خوێ لەگـــەڵ تێكشـــكانی بۆڕییەكان
بڵـــق لەســـەر پێســـت، زیادبوونـــی ئاســـتی هۆرمۆنـــی 
Cush� كوشـــینگ  نەخۆشـــیی  بـــە  كـــە   كۆرتیـــزۆل 
ing ناســـراوە، هەروەهـــا بەكارهێنانـــی دەرمانـــی وەكـــو 
ــت. ــەی دەبێـ ــەم كاریگەرییـ ــان ئـ ــە هەمـ ــۆن كـ پریدنیزۆڵـ

بەهای خۆراكیـــــــــــــــــــــــی پیازی شیرین
پیـــازی شـــیرین Sweet onions مـــاددەی خۆراكیـــی 
كـــە   C ڤیتامیـــن  بۆنموونـــە:  لەخۆدەگرێـــت،  گرنـــگ  
دروســـتبوونی  بـــۆ  و  هەیـــە  دژەئۆكســـانی  ســـیفەتی 
سســـتمی  رێكخســـتنی  و  كۆلاجیـــن  پرۆتینـــی 
 B1، بەرگریـــی لـــەش گرنگـــە، ڤیتامینەكانـــی
B6، B9، یـــان فۆلەیـــت كـــە هاندەرن بۆ كرداری 
ـــە ســـوورەكان و  ـــزم و پاراســـتنی خڕۆك میتابۆلی
ــەی  ــە 100ئاویتـ ــر لـ ــاز پتـ ــەكان، پیـ دەمارەخانـ
هەموویـــان  كـــە  لەخۆدەگرێـــت  گرنـــگ  
پیـــاز ســـیفەتی  تێدایـــە.  مـــادەی گۆگردیـــان 
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بەهای خۆراكیـــــــــــــــــــــــی پیازی شیرین
دژەبەكتریـــای هەیـــە، هەروەهاپۆتاســـیۆم لەخۆدەگرێـــت 
كـــە گرنگـــە بـــۆ هاوســـەنگیی شـــلەی لـــەش و فرمانـــی 
گورچیلـــە و ماســـوولكەكان. ســـوودەكانی دیكـــەی پیـــازی 
ــتیرۆڵ و چەوریـــی  ــیرین: دابەزاندنـــی ئاســـتی كۆلیسـ شـ
گلیســـریدە ســـیانییەكان لـــە خوێنـــدا، پیـــاز زیاتـــر لـــە 25 
جـــۆری مـــاددەی دژەئۆكســـان لـــە گروپـــی فلاڤۆنۆیـــدەكان 
Flavonoids لەخۆدەگرێـــت، كـــە بایەخـــی تەندروســـتیی 
ـــاددەی  ـــە م ـــەرز ل ـــی ب ـــە: رێژەیەك ـــە، بۆنموون ـــان هەی زۆری
لەخۆدەگرێـــت،   Quercetin كوێرســـێتین  دژەئۆكســـانی 
كـــە ئاســـتی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا كـــەم دەكاتـــەوە، كـــە 

ـــە لەگـــەڵ پاراســـتنی تەندروســـتیی  هاوكات
دڵ و دابەزاندنـــی پەســـتانی خوێـــن، خۆپاراســـتن 

لـــە تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە و كۆنترۆڵكردنـــی 
ئاســـتی شـــەكری خوێـــن. بۆیـــە پیـــاز خۆراكێكـــی گونجـــاوە 
بـــۆ خۆپاراســـتن لەتووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە، 
خۆپاراســـتن لـــە چەنـــد جۆرێكـــی شـــێرپەنجە بەتایبەتـــی 
ــان  ــڕی، یـ ــتنی چـ ــۆن، پاراسـ ــەدە و كۆڵـ ــێرپەنجەی گـ شـ
پتەویـــی ئێســـك، پاراســـتنی تەندروســـتیی كۆئەندامـــی 
بەكتریـــای  گەشـــەی  هاندانـــی  رێـــگای  لـــە  هـــەرس 

ــەدا. ــە ریخۆڵـ ــوودبەخش لـ سـ

هۆكارەكانی سەرسووڕان لە رەمەزاندا
بـــۆ  كـــە  هەوڵـــدەدات  لـــەش  رۆژوودا  ســـاتەكانی  لـــە 
دواخســـتنی  لەگـــەڵ  خـــۆی  فرمانەكانـــی  ئەنجامدانـــی 
ــتە و  ــەم مەبەسـ ــۆ ئـ ــت، بـ ــلەمەنییدا بگونجێنێـ ــۆراك و شـ خـ
بـــۆ دابینكردنـــی وزە پێویســـتی بـــە مـــاددەی خۆراكـــی و 
ـــڕی  ـــە ب ـــە ژەمـــی پارشـــێودا ب ـــە، كـــە ل ـــزا هەی ڤیتامیـــن و كان
تـــەواو وەربگیرێـــن، بۆنموونـــە: كـــەم خواردنـــەوەی شـــلە دەبێتـــە 
 Dizziness ـــووڕان ـــەش و سەرس ـــكبوونەوەی ل ئەگـــەری وش
ـــاد  ـــە لەگـــەڵ زی ـــە هاوكات ـــدا ك ـــە كەشـــی گەرم ـــی ل بەتایبەت
ــەوەی  ــتانی خوێـــن و كەمبوونـ ــردن و دابەزینـــی پەسـ ئارەقەكـ
گەیشـــتنی گازی ئۆكســـجین بـــە خانەكانـــی مێشـــك، هـــاوكات 
لەگـــەڵ نیشـــانەكانی دیكـــەی كەمبوونـــەوەی شـــلەی لـــەش 
ماندووبـــوون.  و  تینوێتـــی  هەســـتی  توندبوونـــی  وەكـــو: 
ــدا: گرفـــت  ــە رەمەزانـ ــووڕان لـ هۆكارەكانـــی دیكـــەی سەرسـ
ـــن  ـــن و هەڵبەزی ـــتانی خوێ ـــەوەی پەس ـــەكان، بەرزبوون ـــە گوێی ل
ـــی ئاســـتی  ـــن، دابەزین ـــاكاوی پەســـتانی خوێ ـــی لەن و دابەزین

شـــەكری خوێـــن كـــە مـــەرج نییـــە تەنیـــا لـــە تووشـــبووان 
بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرەدا رووبـــدات، بەڵكـــو لـــە كەســـانی 
ـــدا  ـــە رەمەزان ـــی ل ـــۆ سەرســـووڕان بەتایبەت ئاســـاییدا هـــۆكارە ب
و بەتاییەتـــی تریـــش لـــەو كەســـانەدا كـــە بـــێ خواردنـــی 
ــووك  ــی زۆر بچـ ــان ژەمـ ــن، یـ ــەرۆژوو دەبـ ــێو بـ ــی پارشـ ژەمـ
و ناهاوســـەنگ  لـــە پارشـــێودا دەخـــۆن، كەمیـــی كانـــزای 
ئاســـن هۆكارێكـــی دیكەیـــە كـــە جگـــە لـــە سەرســـووڕان 

دەبێتـــە ئەگـــەری سەرئێشـــە، كەمبوونـــەوەی تەركیـــز و 
ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە كەمخوێنـــی زیـــاد 

دەبێـــت، كـــە ئەویـــش بارەكـــە ئاڵۆزتـــر 
دەكات و لـــە توندیـــی سەرســـووڕان 

زیـــاد دەكات.
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