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كەمیی 
 B12 ڤیتامین
حاڵەتێكی سادە 

نییە!
Co� یـــان كۆبالامیـــن ،B12   ڤیتامی�ــن

balamin گرنگیـــی زۆری هەیـــە، بۆنموونـــە: رۆڵـــی 
لـــە دروســـتبوونی DNA و خرۆكـــە ســـوورەكانی خوێنـــدا هەیـــە، 

ـــی دروســـتیی كۆئەندامـــی دەمـــار دەدات، ســـەرچاوە  ـــی فرمان هەروەهـــا هان
خۆراكییەكانـــی بریتیـــن لـــە: هێلكـــە، گۆشـــت، شـــیر و بەرهەمەكانـــی. كەمیـــی ڤیتامیـــن 

B12 زیاتـــر لـــە بەســـاڵاچوواندا بـــەدی دەكرێـــت، هەروەهـــا لـــەو كەســـانەدا كـــە رووەكیـــن، لە رووی 
خۆراكـــەوە، یـــان بەرهەمـــی ئاژەڵـــی و هێلكـــە ناخـــۆن، لەگـــەڵ ئـــەو كەســـانەی كـــە نەشـــتەرگەریی 

لابردنـــی بەشـــێكی رێخۆڵەیـــان بـــۆ كـــراوە، لەگـــەڵ بەكارهێنەرانـــی دەنكـــی گلوكۆفەیـــج )میتفۆرمیـــن 
)Metformin(. نیشـــانەكانی كەمیـــی ڤیتامیـــن B12 ئەمانـــەن: هەســـتكردن بـــە بێهێـــزی و 
ـــدا. كەمـــی ڤیتامیـــن  ـــی دەســـت وپێ ـــە پەنجەكان ـــن ل ـــە تەزی ـــوون، هەناســـەڕاوكێ، هەســـتكردن ب ماندووب
ـــەوە،  ـــێ بكەوێت ـــتیی ل ـــی تەندرووس ـــك ئاڵۆزی ـــە گەلێ ـــە ك ـــت، لەوانەی B12 ئەگـــەر زوو چارەسەرنەكرێ
ـــی  ـــەوەدا، كولبوون ـــە جووڵاندن ـــە هـــۆی گرفـــت ل ـــەر، كـــە دەبێت ـــی دەوروب ـــی دەمارەكان وەكـــو: هەوكردن
دەم و زمـــان، لێلبـــوون، یـــان ناڕوونیـــی بینیـــن لەبـــەر هەوكردنـــی دەمـــاری بینیـــن، زیادبوونـــی 
ژمـــارەی لێدانەكانـــی دڵ كـــە لـــە ئەنجامـــی كەمبوونـــەوەی رێـــژەی خڕۆكـــە ســـوورەكانی 

Megaloblastic ane� �ــە لەش�ــدا روودەدات، وات�ــە جۆرێك�ــی كەمخوێن�ــی  خوێ�ــن ل
mia لەبـــەر گرفـــت لـــە دروســـتبوونی DNA ی بەرپـــرس لـــە بەرهەمهێنانـــی 

 B12 خڕۆكـــە ســـوورەكانی خوێـــن. رێـــژەی ئاســـایی ڤیتامیـــن
لـــە خوێنـــدا دەگاتـــە 200-900 نانۆگـــرام لـــە هـــەر 

میللیلیترێكـــی خوێنـــدا.
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خەوزڕان 
ئەگەری نەخۆشیی دڵ و 
جەڵتەی مێشك زیاد دەكات

گەستنی زمان لەكاتی خواردندا
خواردنــدا  لەكاتــی   Tongue biting زمــان  گەســتنی 
حاڵەتێكــی بــاوە و زیاتــر لەكاتــی خواردنــی خــۆراك، یــان 
شــلەمەنی زۆر ســارد، یــان زۆر گــەرم، یــان خــواردن بــە پەلــە 
روودەدات. گەســتنی زمــان لــە چەنــد حاڵەتێكــی دیكەیشــدا 
لایــەن  لــە  ددان  ســڕكردنی  پــاش  بۆنموونــە:  روودەدات، 
دكتــۆری ددان، لەكاتــی خــەودا، لەكاتــی سترێســدا، لەكاتــی 
نــۆرەی )فــێ( لــە تووشــبووان بــە پەركەمــدا، لەكاتــی زەبــر، 
یــان كەوتنــدا، لەكاتــی ئەنجامدانــی وەرزش، یــان مەشــقی 
فیزیكــی. مــاوەی چاكبوونــەوەی برینــی گەســتنی زمــان 
بەنــدە بــە ســەختیی برینەكــە، بۆنموونــە: برینــی ســادە لــە 
مــاوەی ئەوپــەڕی هەفتەیەكــدا لەخۆیــەوە چــاك دەبێتــەوە، 
بــەڵام برینــی ســەخت پێویســتی بــە چارەســەری پزیشــكی 
دەبێــت و لەوانەیــە كەپێویســت بــە دوورینــەوەی برینــی زمــان 

ــار  ــك ج ــان هەندێ ــەك، ی ــد هەفتەی ــە چەن ــكات، بۆی ب
ــەواوی چــاك  ــو بەت ــت، تاك ــد مانگێكــی دەوێ چەن
ــە هــۆی  ــە ببێت ــەوە. گەســتنی زمــان لەوانەی دەبێت

ــان،  ــد، ئاوس ــازاری تون ــە لەگــەڵ ئ ــە هاوكات ــوون ك خوێنبەرب
ســووربوونەوە، یــان بەرزبوونــەوەی پلــەی گەرمیــی لــەش. 

فشــاردانی  شــێوەیەیە:  بــەم  ماڵــەوە  لــە  چارەســەر 
برینەكــە بــە پارچــە قوماشــێكی پــاك، یــان )گــۆزی 
وەســتاندی خوێنبەربــوون،  پزیشــكی( مەبەســتی 
دەتواندرێــت گیــراوەی خــوێ پــاش هــەر ژەمێكــی 

بەكاربهێندرێــت،  غەرغــەرە  وەكــو  خــواردن 
یــان  بــوو،  گــەورە  برینكــە  ئەگــەر 

نەوەســتا،  خوێنبەربــوون 
بــە  پیویســت  ئەوكاتــە 
دكتــۆر  ســەردانی 

دەكات.

یـــان  خـــەو،  چوونـــە  لـــە  گرفـــت  واتـــە   Insomnia خـــەوزڕان 
بەردەوامبـــوون لـــە نووســـتن. لـــە چەنـــد توێژینەوەیەكـــدا هاتـــووە كـــە 

خـــەوزڕان پەیوەندیـــی بـــە زیادبوونـــی ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی 
خوێنبەرەكانـــی دڵ هەیـــە، پەككەوتنـــی دڵ لەگـــەڵ ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە 
ـــان  ـــە ئاماژەی ـــەرچاوەی پزیشـــكیی دیك ـــك س ـــەی مێشـــك .Stroke هەندێ جەڵت
بـــەوە كـــردووە كـــە هـــۆكاری بۆماوەیـــی رۆڵـــی لـــە زیادبوونـــی ئـــەم ئەگەرانـــەدا 
هەیـــە. جگـــە لـــە ئەگـــەری نەخۆشـــیی لـــە كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕاندا، 
خەوزڕانـــی درێژخایـــەن گرفتـــی تەندرووســـتیی دیكەیـــش پەیـــدادەكات، وەكـــو: 
زوو لەبیرچوونـــەوەی یـــادی كـــۆن و نـــوێ، گرفـــت لـــە بیركردنـــەوە و تەركیـــز، 
ناخۆشـــبوونی مـــەزاج و دڵتونـــدی، بێهیزبوونـــی سســـتمی بەرگریـــی لـــەش، 
زیادبوونـــی  خوێـــن،  پەســـتانی  بەرزبوونـــەوەی  ئەگـــەری  زیادبوونـــی 
ـــە نەخۆشـــیی شـــەكرەی جـــۆری دوو، زیادبوونـــی  ئەگـــەری تووشـــبوون ب
ـــردن  ـــی ئاســـتی هەوك ـــەوی، زیادبوون ـــەش و ئەگـــەری قەڵ كێشـــی ل

ــدا  ــەنگیی لەشـ ــان هاوسـ ــە بالانـــس، یـ ــت لـ ــدا، گرفـ ــە لەشـ لـ
كـــە دەبێتـــە هـــۆی زیادبوونـــی ئەگـــەری كەوتـــن و 

كارەســـاتی جەســـتەیی.
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رێنمایی خۆراكی بۆ تووشبووان بە زیادبوونی چەوریی جگەر

بەهای خۆراكیی سڵق
بـــە  دەوڵەمەنـــدن   Swiss chard ســـڵق  گەڵاكانـــی 
 ،A، C، E، K، B1، B2، B5، B6 ڤیتامینەكانـــی
لەگـــەڵ كانزاكانـــی مەگنســـیۆم، مەنگەنیز، پۆتاســـیۆم، 
ـــا ریشـــاڵ  ـــەر، هەروەه ئاســـن، كالســـیۆم، ســـۆدیۆم، كۆپ
و چەنـــد ئەنزیـــم و مـــاددەی دژەئۆكســـان لـــە جـــۆری 
فینۆلـــەكان  پۆلـــی  و   Flavonoids فلاڤۆنۆیـــدەكان 
ســـڵق  تەندرووســـتییەكانی  ســـوودە   .Polyphenols
شـــەكری  ئاســـتی  كۆنتڕۆڵكردنـــی  لـــە:  بریتیـــن 
ــەش  ــی لـ ــی خانەكانـ ــەوەی بەرگریـ ــن و كەمكردنـ خوێـ
ســـڵق  بۆیـــە  ئینســـولین،  هۆرمۆنـــی  بـــە  بەرانبـــەر 
خۆراكێكـــی گونجـــاوە بـــۆ خۆپاراســـتن و تووشـــبووان بـــە 

نەخۆشـــیی شـــەكرە، پاراســـتنی تەندرووســـتیی ئێســـك، 
لـــە  خۆپاراســـتن  مێشـــك،  تواناكانـــی  بەهێزكردنـــی 
ـــی پەســـتانی  ـــە كەمخوێنـــی، كۆنتڕۆڵكردن تووشـــبوون ب
خوێـــن، كەمكردنـــەوەی ئاســـتی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا، 
ــتن  هاندانـــی كۆنتڕۆڵكردنـــی كێشـــی لـــەش، خۆپاراسـ
لـــە ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە رەقبوونـــی خوێنبـــەرەكان 
و نەخۆشـــیی دڵ و جەڵتـــەی مێشـــك، خۆپاراســـتن 
لـــە ئەگـــەری گەلێـــك جـــۆری شـــێرپەنجە، بەتایبەتـــی 
شـــەوكوێری  لـــە  خۆپاراســـتن  كۆڵـــۆن،  شـــێرپەنجەی 
 ،AMD و كزبوونـــی بینینـــی پەیوەســـت بـــە تەمـــەن

ــدا. ــە لەشـ ــن لـ ــووڕی خوێـ هاندانـــی سـ

دەرەقـــی،  گلانـــدی  سســـتبوونی  دوو،  جـــۆری  شـــەكرەی 
فرەكیســـیی هێلكـــەدان PCOS. گۆڕینـــی خـــۆراك رۆڵـــی 
گرنگـــی لـــە چارەســـەركردندا هەیـــە، بۆنموونـــە: زیـــاد خواردنـــی 
ئـــەو خۆراكانـــەی كـــە نابنـــە ئەگـــەری بەرزبوونـــەوەی خێرایـــی 
ئاســـتی شـــەكری خوێـــن Low-glycemic index وەكـــو: 
ــو  ــەور وەكـ ــیی چـ ــا ماسـ ــاز، هەروەهـ ــار، پیـ ــی، خەیـ برۆكلـ
ســـالمۆن، تونـــە، یـــان ماســـیی ســـاردین كـــە دەوڵەمەنـــدن بـــە 
ـــە  ـــۆكادۆ ك ـــگا3، لەگـــەڵ ئاڤ ـــی ئۆمی ترشـــە چەورییەكان
چەوریـــی تەندرووســـت و چەنـــد ماددەیەكـــی گرنـــگ 
لەخۆدەگرێـــت، كـــە رۆڵیـــان بـــۆ پاراســـتنی خانـــەكان 
جگـــەر هەیـــە، هـــاوكات لەگـــەڵ دووركەوتنـــەوە لـــە: 
وەكـــو:  شـــیرینكراوەكانی  شـــلەمەنییە  و  شـــیرینی 

شـــیرینەمەنییەكان، ســـۆدا، شـــلەمەنییە كاربۆنكـــراوەكان، 
خواردنـــەوە وزەبەخشـــەكان، ئەلكهـــول، شـــیرەی دەســـتكردی 
میـــوە، كێـــك، نوقـــوڵ، هەروەهـــا هەویـــركاری بـــە ئـــاردی 
ــۆ  ــۆكارە بـ ــە هـ ــپی كـ ــی سـ ــان نانـ ــەموون، یـ ــان سـ ــپی، یـ سـ

بەرزبوونـــەوەی ئاســـتی شـــەكری خوێـــن.

 زیادبوونـــی رێـــژەی چـــەوری، یـــان كۆبوونـــەوەی چـــەوری 
لـــە جگـــەردا Fatty liver بریتییـــە لـــە تێكچـــوون، یـــان 
بەریشـــاڵبوونی شـــانەكانی جگـــەر Fibrosis لەبـــەر زیـــاد 
كۆبوونـــەوەی چـــەوری لـــە خانەكانـــی جگـــەردا، دەرەنجـــام ئـــەم 

ـــان لەدەســـت  ـــی دروســـتی خۆی ـــە فرمان خانان
هانـــدەرەكان  هـــۆكارە  دەدەن. 

ــەوی،  ــە: قەڵـ ــن لـ بریتیـ

ئاســـتی  بەرزبوونـــەوەی 
خواردنـــەوە  خوێـــن،  شـــەكری 
ــتی  ــی ئاسـ ــەكان، زیادبوونـ ئەلكهولییـ
ـــەوەی  ـــن، بەرزبوون ـــی خوێ چەورییەكان
بـــە  بەرانبـــەر  بەرگـــری  ئاســـتی 
 Insulin ئینســـولین  هۆرمۆنـــی 
resistance لـــە لەشـــدا، نەخۆشـــیی 
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رێنمایی بۆ زوو چاكبوونەوە پاش نەشتەرگەریی قەیسەری
ــە  ــردووە، كـ ــادی كـ ــەری Caesarean section زیـ ــتەرگەریی قەیسـ ــە نەشـ ــوون بـ ــتاماندا، منداڵبـ ــەردەمی ئێسـ ــە سـ لـ
نەشـــتەرگەرییەكی گەورەیـــە، بۆیـــە پێویســـتە كـــە ئافـــرەت بـــە رێنماییەكانـــی پـــاش نەشـــتەرگەری ئاشـــنا ببـــن و پەیڕەویـــان 

ـــەن:  ـــەكان ئەمان ـــەكان، رێنمایی ـــە ئاڵۆزیی ـــن ل ـــەوە و رێگرت ـــتی زوو چاكبوون ـــە مەبەس ـــەن، ب بك
ـــاش  ـــی پ ـــۆ ســـووككردنی ئازارەكان ـــان هـــەر دەرمانێكـــی دیكـــە ب ـــازار، ی ـــی دژەئ ـــی دەرمان ـــە بەكارهێنان ـــەوە ل • دووركەوتن

ـــۆر. ـــی دكت ـــێ ئاگاداری ـــە ب نەشـــتەرگەری، ب
•دووركەوتنەوە لە كاری گران و هەڵگرتنی تەنی قورس.

• چاودێریكردنـــی نیشـــانەكانی هەوكـــردن كـــە بریتیـــن لـــە: سەرئێشـــە، بەرزبوونـــەوەی پلـــەی گەرمیـــی لـــەش، هێڵنـــج، لـــەم 
حاڵەتـــەدا ســـەردانی دكتـــۆر پێویســـت دەكات.

• سنوورداركردنی جووڵانەوە و مەشقی فیزیكی.
ســـووربوون لەســـەر شـــیردانی سروشـــتی، چونكـــە هانـــدەرە بـــۆ  	•

زوو چاكبوونـــەوە.
• خواردنـــی خۆراكـــی ســـووك لەگـــەڵ خواردنـــەوەی 

ــاو. ــی ئـ ــی باشـ بڕێكـ
• دووركەوتنـــەوە لـــە بەكارهێنانـــی قایشـــی ورگ 
Belly belts چونكـــە ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە 

قۆڕی)فتـــق( زیـــاد دەكات.
• وەرنەگرتنی دوش تا دكتۆر بڕیار نەدات.

• نووســـتن لەســـەر تەنیشـــت، جـــا تەنیشـــتی راســـت، یـــان 
ــەپ.  چـ
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