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ئەو كانزا و ڤیتامینانەی هانی خەوی دروست دەدەن

ـــات و گەلێـــك جاریـــش دەگەینـــە  ـــدا كات دەب ـــە ژیان ـــە ململانـــێ و خۆشـــی و ناخۆشـــی، هەمـــوو شـــتێك ل ـــان پـــڕە ل ژی
ـــتی  ـــان هەس ـــە ناخۆشـــی، ی ـــك ك ـــتەییە، كاتێ ـــی و جەس ـــەختی دەروون ـــە حاڵەتێكـــی س ـــی، ك ـــی دەروون ـــاری داڕمان كەن
ـــە دروســـتی  ـــەكان ب ـــت و فرمان ـــەی نەمێنێ ـــی رۆژان ـــای دروســـتی ژیان ـــە مـــرۆڤ توان ـــە ئاســـتێك ك نێگەتیـــڤ دەگات
ـــی Nervous breakdown كـــە نیشـــانەكانی  ـــی دەروون ـــی داڕمان ـــە گەیشـــتۆتە حاڵەت ـــەدات، وات ئەنجـــام ن

ـــە: بریتیـــن ل
لەدەســـتدانی تـــەواوی كۆنتـــڕۆڵ و باڵانـــس، لەگـــەڵ نەمانـــی توانـــا بـــۆ ئەنجامدانـــی هیـــچ فرمـــان و كارێـــك 

بـــە دروســـتی، ئەمـــەش كاریگەریـــی نەرێنـــی دەكاتـــە ســـەر كار، هەمـــوو پەیوەندییـــەكان، تەندروســـتی...تاد.
كەمبوونـــەوەی ئاســـتی وزەی لـــەش بـــۆ نزیـــك ســـفر، بۆنموونـــە فەرامۆشـــكردنی خـــواردن، یـــان زیـــاد 
ــە  ــەدان بـ ــی نـ ــتن، گرنگـ ــەم نووسـ ــان كـ ــتن، یـ ــاد نووسـ ــت، زیـ ــی ناتەندروسـ ــی خۆراكـ ــواردن بەتایبەتـ خـ

ــی، ــی فیزیكـ ــە و چلاكیـ ــی جووڵـ ــام نەدانـ ــەرگ، ئەنجـ ــی و جلوبـ پاكوخاوێنـ
ـــەوە  ـــە ونبـــوون لەگـــەڵ بیركردن ـــە خۆشـــی و هەســـتكردن ب نەمانـــی هەســـتكردن ب

ـــدان. ـــە خۆئەزیەت ل
ــە  ــە داڕمانـــی دەروونـــی لەوانەیـ ــەر بـ ــەش بەرانبـ ــەوەی خراپـــی لـ  كاردانـ
ببێتـــە ئەگـــەری پەیدابوونـــی نەخۆشـــیی جەســـتەیی، یـــان ســـەرهەڵدانی 
چەنـــد نیشـــانەیەك وەكـــو: گرژبـــوون و ئـــازاری ماســـوولكە، گرفتەكانـــی 
پەیوەســـت بـــە خـــەو، ئاســـتی بـــەرزی پەســـتی، كەمبوونـــەوە، یـــان 
زیادبوونـــی ئـــارەزووی خـــواردن، ســـەرهەڵدانی نـــۆرەی تۆقیـــن، 

دڵتونـــدی و ناجێگیریـــی مـــەزاج. 

نیشانەكانی داڕمانی دەروونی
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گەلێــك جــار ســووڕەكانی خــەو تێكــەڵ دەبــن و لەبــەر خۆراكــی ناهاوســەنگ و كەمــی مــاددە خۆراكییــە گرنگــەكان 
ــزا و ڤیتامیــن، ئــەو ڤیتامیــن و كانزایانــەی رۆڵیــان  ریتمیــان تێكدەچێــت، بۆنموونــە كەمیــی هەندێــك كان

هەیــە بــۆ خەوێكــی دروســت و ئارامتــر بریتیــن لــە: 
ڤیتامیــن D، كــە ئاســتی لــە خوێنــدا دەگاتــە نزمتــر لــە 20 نانۆگرام/میللیلیتــر ئــەوا ئەگــەری 

گرفتەكانــی خــەو زیــاد دەبــن.
ڤیتامیــن E، كــە دژەئۆكســانێكی بەهێــزە، بــۆ رێكخســتنی خــەو لــە رێــگای رێكخســتنی 

میكانیزمەكانــی دژەئۆكســان لــە مێشــكدا رۆڵــی هەیــە.
لــە  هەیــە  رۆڵیــان   B3، B5، B6، B9، B12 بەتایبەتــی   ،B ڤیتامینەكانــی 
بەرهەمهێنانــی هۆرمۆنــی میلاتۆنیــن Melatonin لــە لەشــدا، كــە هانــی خــەو دەدات و بــە 

هۆرمۆنــی خــەو ناســراوە.
ــی  ــوولكەكاندا لەگــەڵ هاندان ــەوەی ماس ــوون و خاوبوون ــە گرژب ــە ل ــان هەی ــە رۆڵی كالســیۆم و مەگنســیۆم، ك
بەرهەمهێنانــی هۆرمۆنــی میلاتۆنیــن، ئاســتی نزمــی ئــەم كانزایانــە لــە لەشــدا دەبێتــە هــۆی پچڕپچڕبوونــی خــەو.

ئاسن، كە كەمیی ئاسن هۆكارێكی بەهێزە لەپاڵ خەوزڕان و كەمخەوی و ناڕەحەتیی قاچەكان لەكاتی خەودا.
ترشــی ئەمینــی تریپتۆفــان Tryptophan كــە هانــی خێــرا چوونــە خــەو دەدات، ســەرچاوە خۆراكییەكانــی بریتیــن لــە: 

شــیر، ســپێناغ، هێلكــە، ماســی ســالمۆن، پەلــەوەر، كاكڵــە و تــۆوەكان.
پرۆتینــی تیانیــن Theanine كــە لــە چــای ســەوز و كوارگــدا هەیــە، هانــی چەنــد ماددەیەكــی كیمیایــی لــە مێشــك 

ــا GABA و ســیرۆتۆنین. ــە رێكخســتنی خــەودا هەیــە، وەكــو دۆپامیــن و گاب دەدات كــە رۆڵیــان ل
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و  كار  بــە  ســەرقاڵبوون  ســەردەم،  ژیانــی 
پێویســتییەكانی ژیــان لــە گەلێــك كەســدا هــۆكارە بــۆ كــەم 

ــی  ــول، رووناك ــان ئەلكه ــاوە، ی ــەوەی ق ــاد خواردن ــا زی ــتن، هەروەه نووس
شــینی زیــاد بەكارهێنانــی ئامێــرە ئەلیكترۆنییەكانــی وەكــو ســمارتفۆن و 

تەلەڤزیــۆن. لەوانەیــە گەلێــك كــەس پێیــان وابێــت كــە خــەوزڕان، یــان كەمنووســتن 
تەنیــا هــۆكارە بــۆ هەســتكردن بــە ماندووبــوون و ناڕەحەتیــی ســووك، بــەڵام لــە راســتیدا 

لەوانەیــە كــە ببێتــە ئەگــەری نەخۆشــیی دڵ، زیادبوونــی كێشــی لــەش، نەخۆشــیی 
ــاد. لەدەســتدانی  ــە ی ــی دیكــەی پەیوەســت ب ــەوە و گرفتەكان شــەكرە، هەروەهــا لەبیرچوون
خــەو، یــان كــەم خەوتنــی خۆویســتانە بــۆ هــەر مەبەســتێك، یــان كــەم خەوتنــی خۆنەویســتانە 
 Sleep dept دەكەونــە نێــو ســنووری حاڵەتــی )قــەرزی( خــەو ،Insomnia واتــە خــەوزڕان
ئەگەرچــی كەســەكان لــە یەكتــری جیــاوازن، بــەڵام بــە رای پســپۆڕان نووســتن بــۆ 
مــاوەی كەمتــر لــە 6 كاتژمێــر لــە مــاوەی 24 كاتژمێــردا كاتــی زیاتــر دەخاتــە 
ســەر قــەرزی خــەو، گەلێــك ســەرچاوە پێیــان وایــە كــە ناتوانرێــت كــەم خــەوی 

كــە  كردۆتــەوە  جەختیــات  لێكۆڵینــەوەكان  كەچــی  قەرەبووبكرێتــەوە، 
دەتواندرێــت بەشــێك لــە خــەوی ونبــوو قەرەبووبكرێتــەوە، بــەڵام 

كاتــی دەوێــت. 
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بەپێی دوالێكۆڵینەوەكان، مەشــق و چلاكیی وەرزشــی 
و  بەرەنگاربوونــەوە  بــۆ  سروشــتییە  یارمەتیدەرێكــی 
منــداڵ  منداڵــدا.  لــە   Stress ســترێس  ســووككردنی 
لــە لایەنــی جەســتەیی و دەروونییــەوە ســوودی زۆر لــە 
وەرزش وەردەگرێــت، قۆناغــی ســاڵەكانی قوتابخانــەی 
لایەنــی  پەرەســەندنی  بــۆ  گرنگــە  زۆر  ســەرەتایی 
مەشــقی  بۆیــە  منــداڵ،  دەروونیــی  و  جەســتەیی 
وەرزشی لەم قۆناغەدا گرنگیی زۆری هەیە. 
ــەوەش كــراوە  ــدا ئامــاژە ب ــە لێكۆڵینەوەكان ل
ــی  ــە تەمەن ــك ل ــە مەشــقی وەرزشــی رێ ك
6-10 ســاڵیدا رۆڵــی بەرچــاوی هەیــە 
گرفتەكانــی  كەمكردنــەوەی  بــۆ 
پەیوەســت بــە ســترێس وەك: پەســتی، 
كۆمــەڵ.  لــە  دووركەوتنــەوە  شــەرم، 
ســوودەكانی دیكەی مەشــقی وەرزشی 
بــۆ منــداڵ بریتییــە لــە: زیادكردنــی 
پتەوكردنــی  باوەڕبەخۆبــوون، 
كۆمەڵایەتییــەكان،  پەیوەندییــە 
بەرزكردنــەوەی ئاســتی رێزگرتــن، 
هاندانــی پەرەســەندن و گەشــەی 
ئێســك  بەتایبەتــی  جەســتەیی 
كۆنتڕۆڵكردنــی  ماســوولكە،  و 
ــی ئاســتی  ــەش، زیادكردن كێشــی ل
دڵ  كۆئەندامــی  بەرگەگرتنــی 
ئاســتی  بەرزكردنــەوەی  ســووڕان،  و 
و  تیــم  كاری  هاندانــی  و  كارامەیــی 
بەڕێوەبــردن و هەســتكردن بــە بەرپرســیارێتی، 
زیادبوونــی دیســپلین و باشــتكردنی هەڵوێســت و 

هەڵســوكەوت لــە مــاڵ و دەرەوە و قوتابخانــەدا.     

مەشقی وەرزشی سترێس لە 
منداڵیشدا سووك دەكات
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خواردنــەوەی بــڕی تــەواوی ئــاو رۆژانــە گرنگــی زۆری بــۆ تەندروســتی 
هەیــە، بــەڵام خواردنــەوەی ئاوێكــی شــلەتێن لەســەر گــەدەی بەتــاڵ، 

ــەش  ــە ل ــر ب ــاش لەخەوهەڵســان ســوودی زیات ــان پ ــە بەیانیی بۆنموون
كۆئەندامــی  رێڕەوەكانــی  بەتاڵكردنــەوەی  وەكــو:  دەگەیەنێــت، 
هــەرس، پاككردنــەوەی كۆڵــۆن لــە پاشــماوەكان، هاندانــی ئــارەزووی 

بــۆ  گرنگــە  زۆر  كــە  بەیانــی  تــەواوی  ژەمێكــی  بــۆ  خــواردن 
ــەوەی  ــە كەمبوون ــەی ك ــە سەرئێشــە لەوكات ــتن ل ــتی، خۆپاراس تەندروس

شــلەی لــەش Dehydration وا لــە خــانەكان دەكات كە فرمانەكانیان 
مــاددە  لــە  لــەش  رزگاركردنــی  نــەدەن،  ئەنجــام  دروســتی  بــە 

ــە گــەدە  ــەوەی ك ــەش ب ــی كێشــی ل زیانبەخشــەكان، دابەزاندن
پڕدەبێــت لــە ئــاو كــە هیــچ وزە لەخۆناگرێــت، هەروەهــا ئــاو 

ــدەرە  ــە هان ــاودەدات ك ــەش ت ــی ل ــرداری میتابۆلیزم ك
بــۆ ســووتاندنی چــەوری و دابەزاندنــی كێشــی 

لــەش، كەمكردنــەوەی ئەگــەری كۆبوونــەوەی 
گاز لــە گــەدە و ریخۆڵــەدا، ســافكردنی 

پێســت  خانەكانــی  چونكــە  پێســت، 
و  لۆچبــوون  لــە  خۆپاراســتن  بــۆ 

بــە  پێویســتییان  زۆر  وشــكبوون 
ــە. ــاو هەی ئ

سوودەكانی خواردنەوەی 
ئاو لەسەر گەدەی بەتاڵ

چۆن پاراسیتۆڵ جگەر تێكدەدات؟
پاراســـیتۆڵ، یـــان پاراســـیتامۆڵ كـــە بـــە ئەســـیتامینۆفین 
Acetaminophen ناســـراوە و زیاتـــر لـــە 600 ماركـــەی 
ــۆ  ــەدا، بـ ــی دیكـ ــەڵ دەرمانـ ــان لەگـ ــا، یـ ــە تەنیـ ــە، بـ هەیـ
ســـووككردنی ئـــازار بەتایبەتـــی سەرئێشـــە بـــە شـــێوەیەكی 
بەربـــاو لـــە سەرتاســـەری جیهانـــدا رۆژانـــە بەكاردێـــت. 
پەككەوتنـــی  هۆكارەكانـــی  لـــە  یەكێكـــە  پاراســـیتۆڵ 
ـــی  ـــە تێكچوون ـــژی جگـــەر Acute liver failure، وات تی
توانـــای  چیتـــر  خانـــەكان  كـــە  جگـــەر  پێكهاتـــەی 
نامێنێـــت،  دروســـتی  بـــە  فرمانەكانیـــان  ئەنجامدانـــی 
لەوانەشـــە كـــە بـــە یەكجـــاری لەناوبچـــن. پاراســـیتۆڵ بـــە 
ئاســـانی لـــە كۆئەندامـــی هەرســـدا هەڵدەمژرێـــت و لەمـــاوەی 
30 خولـــەك تـــا دوو كاتژمێـــر دەگاتـــە بەرزتریـــن ئاســـت 
ـــە جگـــەر  ـــژەی 90-95% ل ـــە رێ ـــدا، پاراســـیتۆڵ ب ـــە خوێن ل
میتابۆلیـــزم دەبێـــت، واتـــە لـــە لایـــەن خانەكانـــی جگـــەر 
مامەڵـــەی لەگەڵـــدا دەكرێـــت. پاراســـتیۆڵ لەوكاتـــەدا بـــۆ 

جگـــەر مەترســـیدار دەبێـــت كـــە بـــە بـــڕی زیـــاد و بـــۆ 
ماوەیەكـــی زۆر بەكاربهێنرێـــت. پســـپۆڕان جەختیـــان 
كردۆتـــەوە كـــە لەوانەیـــە زیانـــی پاراســـیتۆلِ بـــۆ 
جگـــەر بەقـــەد زیانـــی شـــێرپەنجە بێـــت، نابێـــت زیاتـــر 
ـــردا  ـــە مـــاوەی 24 كاتژمێ ـــدراو ل ـــە ژەمـــی رێگەپێ ل
دەنكـــی  وەرگرتنـــی 2-1  بۆنموونـــە:  بەكاربێـــت، 
زیـــاد لەوانەیـــە كـــە هۆكاربێـــت بـــۆ تێكدانـــی جگـــەر 
ــە وەرگرتنـــی  ــییەوە، چونكـ ــە مەترسـ ــان بخاتـ و ژیـ
ــە  ــەر بـ ــانەكانی جگـ ــیتۆڵ شـ ــادی پاراسـ ــڕی زیـ بـ
ــە و  ــەركردنی گرانـ ــە چارەسـ ــدەدات كـ ــدی تێكـ تونـ
لەوانەشـــە كوشـــندە بێـــت، هەروەهـــا نابێـــت هەرگیـــز 
ــەردا  ــیی جگـ ــی ڤایرۆسـ ــی هەوكردنـ ــە حاڵەتەكانـ لـ
پاراســـیتۆڵ بەكاربهێنرێـــت، كـــە مەترســـیی هەیـــە بـــۆ 
.Cirrhosis شـــێرپەنجەی جگـــەر، مۆمبوونـــی جگـــەر
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