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كافائین هۆكار و چارەسەرە بۆ سەرئێشە
ــە  ــن لـ ــرن، بریتیـ ــن لەخۆدەگـ ــلەمەنییانەی كافائیـ ــەو شـ ئـ
Caf�  چـــای، قـــاوە، كاكاو، كـــۆلا. سەرئێشـــەی كافائیـــن
چـــاوەكان  پشـــتەوەی  لـــە  زیاتـــر   feine Headaches
هەســـتی پێدەكرێـــت، لەوانەیـــە ســـووك، یـــان تونـــد بێـــت. 
ئەگەرچـــی بـــڕی زیـــادی كافائیـــن سەرئێشـــە پەیـــدادەكات، 
بـــەڵام زیاتـــر لـــە ئەنجامـــی دووركەوتنـــەوە لـــە كافائیـــن 
ــەكان  ــلەمەنییە كافائینییـ ــە شـ ــەوە لـ ــت. دووركەوتنـ پەیدادەبێـ
لـــە كەســـانی راهاتـــوو لەســـەر كافائینـــدا )كـــە رۆژانـــە بـــەلای 
ـــە،  ـــۆ مـــاوەی دوو هەفت كـــەم 500 ملگـــم كافائیـــن دەخـــۆن ب
یـــان زیاتـــر( دەبێتـــە هـــۆی سەرئێشـــە و هەســـتكردن بـــە 
ـــە  ـــراو ل ـــی بڕێكـــی دیارك ـــە خواردن ـــی وزە، ب ـــزی و كەمی بێهێ
چـــای، یـــان قـــاوە سەرئێشـــەكە هـــاوكات لەگـــەڵ حەســـانەوە 
و خـــەوی دروســـت ســـووك دەبێـــت، لەگـــەڵ مەســـاجی ســـەر 
ــی  ــی دەرمانـ ــاو، بەكارهێنانـ ــەوەی ئـ ــاد خواردنـ ــل، زیـ و مـ

ــادی  ــڕی زیـ ــەوە، بـ ــی دیكـ ــە لایەكـ ــازار. لـ دژەئـ
كافائیـــن جـــا لـــە رێـــگای شـــلەمەنییەكانی 

وەكـــو قـــاوە و چـــای، یـــان كاكاو بێـــت، 

بەكارهێنانـــی  رێـــگای  لـــە  یانیـــش 
دەرمانانـــەی  ئـــەو  زیـــادی  ژەمـــی 
دژەئـــازار  مـــاددەی  و  كافائیـــن  كـــە 
لەخۆدەگـــرن، هـــۆكارە بـــۆ پەیدابوونـــی 
بـــە  سەرئێشـــەیە  ئـــەم  سەرئێشـــە، 
Pepper�  خواردنـــەوەی چـــای نەعنـــاع 

mint tea، مەســـاج، زیـــاد خواردنـــەوەی 
كافائیـــن  بـــێ  دژەئـــازاری  دەرمانـــی  ئـــاو، 

ســـوودی  كافائیـــن  هەروەهـــا  دەبێـــت.  ســـووك 
هەیـــە بـــۆ ســـووككردنی سەرئێشـــە و شەقەســـەر، 

بۆنموونـــە بەكارهێنانـــی 130 ملگـــم كافائیـــن لەگـــەڵ 
دەرمانێكـــی ئازارشـــكێنی وەكـــو پاراســـیتۆڵ توندیـــی 

سەرئێشـــە تـــا 40% كـــەم دەكاتـــەوە. 
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دوو كەوچك زەیتی زەیتوون بكەرە 
ناو خۆراكی رۆژانەتەوە

بەشـــی  بـــۆ  گـــەدە  ترشـــەڵۆكی 
لەوانەیـــە  و  ســـووێنچك  ســـەرەوەی 
بگاتـــە ژێیەكانـــی دەنـــگ و دوچـــاری 
دەنـــگ  و  بـــكات  ســـووتانەوەیان 
ـــەوە كـــە  ـــت. ئەمـــەش روونكراوەت بگۆڕێ
ـــی  ـــی جگەرەكێشـــدا قەبەبوون ـــە ئافرەت ل
دەنـــگ پەیوەنـــدی بـــە گـــۆڕان، یـــان 
ــە، ئەگـــەر  ــەوە نییـ گرفتـــی هۆرمۆنییـ

پـــاش وازهێنـــان لـــە جگـــەرە دەنـــگ چاكیـــش 
ببێتـــەوە، ئـــەوا ماوەیەكـــی زۆری پێویســـتە كـــە 

بـــە شـــەش مانـــگ، یـــان زیاتـــر دەخەمڵێنرێـــت، 
لـــە زۆربـــەی حاڵەتەكانیشـــدا ئافـــرەت بـــۆ 

هەمیشـــە دەنگـــی دەگۆڕێـــت.

دوكەڵـــی جگـــەرەی ئاســـایی، جگـــەرەی ئەلیكترۆنـــی، 
هەروەهـــا ڤەیـــپ تـــا رادەیەكـــی كەمتـــر هـــۆكارە بـــۆ 
ســـووتانەوەی ژێیەكانـــی دەنـــگ كـــە ســـەرەتا دەبێتـــە 
هـــۆی ئاوســـانیان، پاشـــان پەیدابوونـــی بڵـــۆق ئینجـــا 
رەق دەبـــن و دەبنـــە گرێـــی بچـــووك. گرێـــی بچووكـــی 
 Vocal Cord Nodules دەنـــگ  ژێیەكانـــی  ســـەر 
ــار  ــان هەژمـ ــی جگەرەكێشـ ــی خراپـ ــن ئاكامـ ــە باوتریـ بـ
بـــەڵام  پاكـــن،  گرێیـــەكان  ئەگەرچـــی  دەكرێـــت، 
و  دەنـــگ  ســـەر  دەكەنـــە  نەرێنـــی زۆر  كاریگەریـــی 
توانـــای ژێییەكانـــی دەنـــگ بـــە شـــێوەی قورســـبوون 
زوو  و   Scratchy voice دەنـــگ  ناســـافیی  و 
ـــان.  ـــی لەرینەوەی ـــەكان لەگـــەڵ ناڕێكی ـــی ژێی ماندوبوون
ــەری  ــە ئەگـ ــان دەبێتـ ــەوە جگەرەكێشـ ــی دیكـ ــە لایەكـ لـ
ـــی  ـــاد دەردان ـــی قوڕقوڕاگـــە و زی ـــی درێژخایەن هەوكردن
شـــلەی لینـــج، كـــە كاریگەریـــی نێگەتیـــڤ دەكەنـــە 
ســـەر كوالیتیـــی دەنـــگ، هەروەهـــا شـــێرپەنجەی 
ـــەیی  ـــی هەمیش ـــۆ قەبەبوون ـــۆكارە ب ـــە ه ـــوڕگ ك ق
ــەوەی  ــۆ گەڕانـ ــدەرە بـ ــان هانـ دەنـــگ. جگەرەكێشـ

قەبە بوونی دەنگ لە ئافرەتی جگەرەكێشدا

ـــۆ تەندروســـتی سوودبەخشـــە.  ـــوون Extra virgin ب ـــەم گوشـــینی زەیت ـــی یەك ـــی زەیت ـــوون بەتایبەت ـــی زەیت زەیت
چەوریـــی ئۆمیـــگا3 و ئۆمیـــگا6 بـــە رێـــژەی 11%لەخۆدەگرێـــت، هەروەهـــا ترشـــی ئۆلێییـــك Oleic acid بـــە 
رێـــژەی 73% لەخـــۆ دەگرێـــت كـــە چەورییـــە ناتێـــرە یەكانەكانـــە Monounsaturated و ئاســـتی هەوكـــردن 

لـــە لەشـــدا كـــەم دەكاتـــەوە و رۆڵـــی هەیـــە بـــۆ خۆپاراســـتن لـــە شـــێرپەنجە. زەیتـــی زەیتـــوون ســـەرچاوەیە بـــۆ 
رێژەیەكـــی بـــەرزی مـــاددە دژەئۆكســـانەكانی پۆلیفینۆلـــەكان Polyphenols و ڤیتامیـــن E كـــە گرنگـــن بـــۆ 
خۆپاراســـتن لـــە نەخۆشـــییە درێژخایەنـــەكان و دابەزاندنـــی ئاســـتی كۆلیســـتیڕۆڵی خوێـــن، لەگـــەڵ خۆپاراســـتن 

ــە  ــتن لـ ــە: خۆپاراسـ ــن لـ ــوون بریتیـ ــەی زەیتـــی زەیتـ ــوودەكانی دیكـ ــیی دڵ. سـ ــەری نەخۆشـ ــە ئەگـ لـ
ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە جەڵتـــەی مێشـــك، كۆنتڕۆڵكردنـــی كێشـــی لـــەش، خۆپاراســـتن 
لـــە ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی ئەلزهایمـــەر Alzheimer›s، كەمكردنـــەوەی 
ــانەكانی  ــووككردنی نیشـ ــەوە و سـ ــەكرە، كەمكردنـ ــیی شـ ــە نەخۆشـ ــبوون بـ ــەری تووشـ ئەگـ
ـــی ســـیفەتی  ـــی مێشـــك، بوون ـــی رۆماتیـــۆدی جومگـــەكان، باشـــتركردنی فرمانەكان هەوكردن

دژەبەكتریـــا بەتایبەتـــی بەكتریـــای گـــەدە و خۆپاراســـتن لـــە كولبـــوون و شـــێرپەنجەی گـــەدە. بـــە 
ـــە نزیكـــەی  ـــە خۆراكـــدا كـــە دەكات ـــە دوو كەوچـــك زەیتـــی زەیتـــوون ل پێـــی رێنمایـــی پســـپۆڕانی تەندروســـتی، رۆژان

23 گـــرام، ئـــەم ســـوودە تەندروســـتییانە دەپێكێـــت، كـــە باســـمان كـــردن. 
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ئێســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــكەنــەرمە
لـــە  ئێســـكە  گرفتێكـــی   Rickets ئێســـكەنەرمە 
تەمەنـــی منداڵیـــدا كـــە ئێســـكەكان نـــەرم و لاواز دەبـــن و 
رووبـــەڕووی شـــكان و خواربـــوون، یـــان ســـەقەتبوون دەبنـــەوە. 
ــكی  ــە تیشـ ــن بـ ــەم بەركەوتـ ــەر كـ ــن D لەبـ ــی ڤیتامیـ كەمیـ
خـــۆر هـــۆكاری ســـەرەكییە، هەروەهـــا كەمیـــی كالســـیۆم 
ــەش  ــی دیكـ ــە، هۆكارەكانـ ــی دیكەیـ ــدا هۆكارێكـ ــە خۆراكـ لـ
درێژخایـــەن،  ســـكچوونی  یـــان  رشـــانەوە،  لـــە:  بریتیـــن 
نەخۆشـــیی گورچیلـــە، نەخۆشـــیی جگـــەر لەگـــەڵ هەندێـــك 
ــاوە  گرفـــت لـــە كۆئەندامـــی هەرســـدا. بەدخۆراكیـــی درێژمـ

بـــۆ  دەوڵەمەنـــدە  زۆر  ســـەرچاوەیەكی  گێـــزەر  شـــیرەی 
مـــاددەی  لەگـــەڵ  ریشـــاڵ،  كانـــزا،  ڤیتامیـــن،  گەلێـــك 
 .Beta carotene بیتاكارۆتیـــن بەتاییەتـــی  دژەئۆكســـان 
بەرزكردنـــەوەی  گێـــزەر:  شـــیرەی  تەندروســـتیی  بایەخـــی 
بینیـــن  بەهێزكردنـــی  لەشـــدا،  لـــە  میتابۆلیـــزم  ئاســـتی 
بەتایبەتـــی لـــە تاریكیـــدا هـــاوكات لەگـــەڵ پارســـتنی 
ــۆر،  ــە خراپەكانـــی تیشـــكی خـ ــە كاریگەرییـ ــاو لـ چـ
هەروەهـــا پاراســـتنی رووی چـــاو و خۆپاراســـتن 
لـــە ئەگـــەری ئـــاوی ســـپی و گۆڕانەكانـــی 
بـــە  پەیوەســـتن  كـــە  چـــاو  تـــۆڕی 
كـــرداری  كـــە   AMD تەمـــەن 
ــییەوە،  ــە مەترسـ ــن دەخەنـ بینیـ
ـــی كێشـــی  كۆنتڕۆڵكردن

لـــەش، باشـــتركردنی تەندروســـتیی پێســـت و ســـووككردنی 
نیشـــانەكانی نەخۆشـــیی ســـەدەف و هاندانی زووچاكبوونەوەی 
بریـــن، لەگـــەڵ كەمكردنـــەوەی ئاســـتی هەوكـــردن لـــە پێســـتدا، 
بەهێزكردنـــی سیســـتمی بەرگریـــی لـــەش بەتایبەتـــی بەرانبـــەر 
هەڵامـــەت،  بۆنموونـــە:  میكرۆبییـــەكان،  هەوكردنـــە  بـــە 
ــی  ــد جۆریكـ ــە چەنـ ــبوون بـ ــەری تووشـ ــەوەی ئەگـ كەمكردنـ
پرۆســـتات،  بەتایبەتـــی شـــێرپەنجەی خوێـــن و  شـــێرپەنجە 
پاراســـتنی كۆرپـــە لـــە ســـەقەتیی زگماكـــی لـــە ئافرەتـــی 
دووگیانـــدا، پاراســـتنی تەندروســـتیی ئێســـك و كڕكڕاگـــەكان، 
ـــەوەی  ـــی مێشـــك و كەمكردن ـــا و فرمانەكان باشـــتركردنی توان
گرفتەكانـــی زوولەبیرچوونـــەوەی پەیوەســـت بـــە تەمـــەن، لـــە 
ـــەوەی فشـــاری ســـترێس لەســـەر خانەكانـــی  رێـــگای كەمكردن

مێشـــك.

بەهای خۆراكیی شیرەی گێزەر 
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ئێســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــكەنــەرمە
لـــە  منداڵیـــدا  بچووكـــی  تەمەنێكـــی  لـــە 

زۆربـــەی حاڵەتەكانـــدا بـــەدی دەكرێـــت. نیشـــانەكان: 
ـــازاری  ـــی بچووكـــدا، ئ ـــە منداڵ ـــەكان ل شـــل و شـــۆڕبوونی پەل
ئێســـك، شـــكانی ئێســـك بـــە زەبرێكـــی ســـووك، ئاســـتی نزمـــی 
كالســـیۆم لـــە خوێنـــدا، خواربوونـــی كەوانەیـــی قاچـــەكان 
Bowed legs، كورتبوونـــی بـــاڵا و كەمیـــی كێشـــی لـــەش، 
نەرمبوونـــی ئێســـكی كاســـەی ســـەر، پانبوونـــی مەچەكـــەكان، 
لەیەكتـــر  ماســـوولكەكان،  كۆنتڕۆڵنەكـــراوی  گرژبوونـــی 
نزیكبوونـــەوەی ئەژنـــۆكان Knock knees، ئاســـتی زۆر 

نزمـــی كالســـیۆمی خوێـــن لەوانەیـــە كـــە ببێتـــە ئەگـــەری 
زیادكردنـــی  بـــە  هەناســـەدا.  لـــە  گرفـــت  یـــان  پەركـــەم، 
ــە،  ــو هێلكـ ــرن وەكـ ــن D لەخۆدەگـ ــەی ڤیتامیـ ــەو خۆراكانـ ئـ
كـــەرەی دەســـتكرد )مارگەریـــن(، ماســـیی چـــەور، هەروەهـــا 
بەكارهێنانـــی دەنكۆڵـــە، یـــان كەپســـولی رۆنـــی ماســـی، 
و   D ڤیتامیـــن  و  كالســـیۆم  كـــە  خۆراكـــی  یاریـــدەدەری 
كالســـیۆم و فۆســـفۆر لەخۆبگرێـــت بـــە شـــێوەی كەپســـول، یـــان 
ــۆر،  ــكی خـ ــەر تیشـ ــە بـ ــەڵ خۆدانـ ــاوكات لەگـ ــەربەت، هـ شـ

ئێســـكەنەرمە بـــە تـــەواوی چارەســـەردەبێت.

رێنمایی بۆ ئەو كەسانەی یەك گورچیلەیان هەیە
بوونـــی تەنیـــا یـــەك گورچیلـــە وا دەكات كـــە قەبارەكـــەی 
گەورەتـــر بێـــت، چونكـــە ئاســـتی كاركردنـــی تـــا 40% زیـــاد 
ـــە پاراســـتنی كارێكـــی زۆر گرنگـــە. ئەگەرچـــی  دەبێـــت، بۆی
ـــێوەیەكی  ـــە ش ـــە ب ـــەك گورچیل ـــە ی ـــان ب ـــت ژی مـــرۆڤ دەتوانێ
ـــۆ پاراســـتنی تەندروســـتیی  ـــەڵام ب ـــت، ب ئاســـایی بەســـەر بەرێ
گورچیلـــە پێویســـتە كـــە پەیـــڕەوی ئـــەم رێنماییانـــە بكرێـــت: 
وەرزشـــی،  مەشـــقی  ئەنجامدانـــی  خـــۆراك،  رێكخســـتنی 
لـــەش، زیـــاد  لـــە كێشـــی دروســـتی  پارێزگاریكـــردن 
ــەركردنەوەی  ــلەمەنی، بەسـ ــاو و شـ ــەوەی ئـ خواردنـ
شـــێوەیەكی  بـــە  گورچیلـــە  تەندروســـتیی 
كەســـانی  لـــە  بەگشـــتی،  دەوری. 
ـــەدا ئەگـــەری  ـــەك گورچیل ـــاوەن ی خ
پەســـتانی  بەرزبوونـــەوەی 
بۆیـــە  هەیـــە،  خوێـــن 
بـــە  پێوانەكردنـــی 

بەســـەركردنەوەی  هەروەهـــا  پێویســـتە،  دەوری  شـــێوەیەكی 
 GFR توانـــای یەكەكانـــی فلتەركـــردن لـــە گورچیلەكانـــدا
 Creatinine بـــە رێـــگای پشـــكنینی ئاســـتی كریاتینیـــن
لـــە خوێنـــدا، ئینجـــا پشـــكنینی میـــز بـــۆ پرۆتیـــن، چونكـــە 
بـــە بەدواداچـــوون و  بوونـــی پرۆتیـــن لەمیـــزدا پێویســـتی 
رێكخســـتنی پرۆتیـــن لـــە خـــۆراك دەبێـــت، بـــە رێنمایـــی 
دكتـــۆر، ئەنجامدانـــی مەشـــقی وەرزشـــی ئەویـــش بـــە رێنمایـــی 
دكتـــۆر بـــۆ دیاركردنـــی جـــۆر و مـــاوەی مەشـــقی وەرزشـــی، 
ئاشـــنابوون بـــە نیشـــانەكانی پەككەوتنـــی گورچیلـــە كـــە 
بریتیـــن لـــە: ئاوســـانی دەموچـــاو و گۆزرینگـــەكان، گـــۆڕان 

لـــە رەنگـــی میـــزا، هێڵنـــج، یـــان رشـــانەوە، 
خـــۆراك،  چێژكردنـــی  لـــە  گـــۆڕان 

یـــان  ســـڕبوون،  بـــە  هەســـتكردن 
تەزیـــن لـــە پەنجەكانـــی دەســـت و 
ــوون  ــە ماندووبـ ــتكردن بـ ــدا، هەسـ پێـ

و هیلاكـــی.
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