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رۆژانە سێ كوپ چای رەش
ئەگەری نەخۆشیی دڵ تا 60% كەم دەكاتەوە

ئەگـــەری  رەش  چـــای  كـــوپ  ســـێ  خواردنـــەوەی 
دەكاتـــەوە،  كـــەم   %60 تـــا  دڵ  نـــۆرەی  بـــە  تووشـــبوون 
هـــاوكات لەگـــەڵ كەمبوونەوەیەكـــی بەرچـــاو لـــە ئەگـــەری 
ـــان  ـــەوەكان روونی ـــەكرە. لێكۆڵین ـــیی ش ـــە نەخۆش ـــبوون ب تووش
كرۆدتـــەوە كـــە چـــای دەوڵەمەنـــدە بـــە مـــاددەی دژەئۆكســـانی 
 Flavonoids فلاڤۆنۆیـــدەكان  جـــۆری  لـــە  گرنـــگ 
چـــای  خواردنـــەوەی  دەپێكـــن.  ئامانجانـــە  ئـــەم  كـــە 
رۆژانـــە ئەگـــەری رەقبوونـــی خوێنبـــەر، یـــان گیرانـــی 
كـــەم  خوێـــن  مەییـــوی  تۆپەڵـــی  بـــە  خوێنبـــەرەكان 
دەكاتـــەوە، لەگـــەڵ كۆنتڕۆڵكردنـــی پەســـتانی خوێـــن و 
رێگرتـــن لـــە تەســـكبوونەوەی خوێنبـــەرەكان، ئـــەم حاڵەتانـــە 
هـــۆكارن بـــۆ نـــۆرەی دڵ كـــە لەوانەیـــە كوشـــندە بێـــت. 
ـــەوەی چـــای  ـــە خواردن ـــە رۆژان بەڵگـــە لەبەردەســـتدایە ك
رەش هەنگاوێكـــە بـــۆ خۆپاراســـتن لـــە نەخۆشـــییەكانی 
شـــەكرە  نەخۆشـــیی  و  ســـووڕان  و  دڵ  كۆئەندامـــی 

ـــە هـــەر دوو  ـــە ك ـــدا. ئەمـــەش روون ـــە ئافرەت ـــی ل بەتایبەت
چـــای ســـەوز و رەش ئاســـتی كۆلیســـتیڕۆڵی خوێـــن 
ــد  ــەر چەنـ ــە هـ ــراوە كـ ــەش كـ ــاژە بەمـ ــن. ئامـ دادەبەزێنـ
 Fermented گەڵاكانـــی چـــای زیاتـــر هەوێـــن بكرێـــن
ــەوە  ــەم دەبێتـ ــانەكان كـ ــاددە دژەئۆكسـ ــژەی مـ ــدە رێـ هێنـ
و رێـــژەی مـــاددەی كافائیـــن بەرزدەبێتـــەوە، بـــەڵام بـــە 
تێكەڵكردنـــی شـــیر لەگـــەڵ چـــای رێـــژەی مـــاددەی 
دژەئۆكســـانەكان كـــەم نابێتـــەوە. ئەمـــەش روونكراوەتـــەوە 
كـــە رێـــژەی مـــاددە دژەئۆكســـانەكان لەنـــاو چـــای ســـەوزدا 
ــای  ــە چـ ــرن، بۆیـ ــای رەش زۆر بەرزرتـ ــە چـ ــەراورد بـ بـ
ـــە  ســـەوز ســـوودی دیكەشـــی هەیـــە، وەكـــو خۆپاراســـتن ل
ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە شـــێرپەنجە و ئـــاوی رەشـــی 

. Glaucomaچـــاو
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برنجی سپی ئەگەری نەخۆشیی شەكرە زیاد دەكات
بـــەڵام  هەیـــە،  خۆشـــی  چێژێكـــی  ســـپی  برنجـــی 
ــەوا  ــت، ئـ ــاد بخورێـ ــڕی زیـ ــی و بـ ــە بەردەوامـ ــەر بـ ئەگـ
ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرەی جـــۆری 
لـــە  توێـــژەران  دەكات.  زیـــاد   Type 2 diabetes دوو 
كۆلێـــژی هارڤـــاردی تەندروســـتیی بـــە كۆمـــەڵ ئـــەم 
پەیوەندییەیـــان ســـەلماندووە. برنجـــی ســـپی بەهایەكـــی 
گلایســـیمی بـــەرزی هەیـــە كـــە دەگاتـــە نزیكـــەی 75 
ـــە ئاســـانی  ـــە ماوەیەكـــی كـــەم و ب ـــی ب ـــاش خواردن ـــە پ وات
بەرزبوونەوەیەكـــی  هـــۆی  دەبێتـــە  و  دەبێـــت  هـــەرس 
ــیمی  ــای گلایسـ ــن. بەهـ ــەكری خوێـ ــتی شـ ــرای ئاسـ خێـ
هـــەر  تـــا چەنـــد  واتـــە   Glycemic Index خـــۆراك 
خۆراكێـــك ئاســـتی شـــەكری خوێـــن بەرزدەكاتـــەوە، هـــەر 
هەیـــە،  تایبەتـــی  گلایســـیمی  بەهایەكـــی  خۆراكێـــك 
بەرزتریـــن بەهـــای گلایســـیمی دەگاتـــە 100، ژمـــارە 
ــە  ــارە 56- 69 بـ ــت، ژمـ ــزم دادەنرێـ ــە نـ ــر بـ 55 و كەمتـ

مامناوەنـــد و بەرزتـــر لـــە 70 بـــە ئاســـتی بـــەرز دادەنرێـــت، 
بۆنموونـــە: ســـەوزە و پاقلەمەنییـــەكان نزمتریـــن بەهـــای 
گلوكـــۆز  شـــەكری  و  خورمـــا  و  هەیـــە  گلاســـیمیان 
بەرزتریـــن ئاســـتی گلایســـیمیان هەیـــە كـــە دەگاتـــە 100. 
ئەمـــەش روونكراوتـــەوە كـــە هـــەر چەنـــدە بـــڕی زیاتـــری 
ـــە  ـــدە ئەگـــەری تووشـــبوون ب ـــت، هێن برنجـــی ســـپی بخورێ
ـــی  ـــە: زیادكردن ـــر دەبێـــت، بۆنموون نەخۆشـــیی شـــەكرە زیات
ــا %10  ــبوون تـ ــەری تووشـ ــج ئەگـ ــرام برنـ ــەر 158 گـ هـ
ــاددە  ــژەی مـ ــن رێـ ــپی كەمتریـ ــی سـ ــاد دەكات. برنجـ زیـ

خۆراكییـــە گرنگەكانـــی تێدایـــە، وەكـــو )ریشـــاڵ، 
ڤیتامینـــەكان، مەگنســـیۆم...تاد( ئـــەو 

ــەری  ــە ئەگـ ــاددە گرنگانـ مـ
بـــە  تووشـــبوون 

ـــەكرە  ـــیی ش نەخۆش
كـــەم دەكەنـــەوە.

لــە  پێیــەكان  زســتاندا  وەرزی  لــە 
دەبنــەوە،  گرفــت  گەلێــك  دوچــاری  كەســدا  گەلێــك 

Toenail fun�  بۆنموون�ـە: هەوكردن�ـی ك�ـەڕووی نینۆك�ـی پێی�ـەكان 
gus، ئەمــەش زیاتــر لەبــەر ئەوەیــە كــە نینۆكــی پێیــەكان لــە زســتاندا 

ــە  ــی گــۆرەوی ئەســتوور ك ــاوكات لەگــەڵ بەكارهێنان ــن، ه ناســك و وشــك دەب
دەبێتــە ئەگــەری زیادبوونــی ئاســتی شــێداری، ئەمــەش دەبێتــە ژینگەیەكــی بــاش 

بــۆ گەشــەی كــەڕوو لەوێــدا. لــە لایەكــی دیكــەوە، زیــاد لێكخشــانی پەنجــەكان لەیەكتــر 
ــاد دەكات. گرفتێكــی  ــتبوونی مێخــەك Corn زی ــدا ئەگــەری دروس ــە ناوپۆشــی كەفش و ل

ــاوكات لەگــەڵ خورشــت و  ــەكان Chilblains ه ــان و قڵیشــانی پێی ــە ئاوس ــە ل دی بریتیی
ســووربوونەوەدا، بەتایبەتــی لــەو كەســانەدا كــە گرفتــی هاتووچــۆ، یــان ســووڕی خوێنیــان لــە 

پەلەكانــدا هەیــە. هەروەهــا دیــاردەی راینــاود Reynaud’s phenomenon كــە بریتییــە لــە 
ــۆ رەنگــی  ــێ ب ــی پ ــی رەنگــی پەنجەكان ــە شــێوەی گۆڕان ــدا ب ــە پەلەكان ــن ل گرفتێكــی ســووڕی خوێ
ســپی، یــان شــین لەكاتــی گۆڕانــی كتوپــڕی پلــەی گەرمیــدا. رێنمایــی: یەكــەم، هەڵبژاردنــی 

كەفشــی گونجــاو، لەوانەیــە كــە كەفشــە گونجاوەكــەی پارســاڵ بــۆ ئەمســاڵ گونجــاو نەبێــت، 
چونكــە لەگــەڵ تەمەنــدا پێیــەكان پانتــر دەبــن، لەوانەشــە كێشــی لەشــت زیــادی كردبێــت 
و قەبــارەی پێیەكانــت گەورەتــر بووبێــت. دووەم، پاراســتنی پاكوخاوێنــی و وشــكیی 
پێیــەكان، پێویســتە گۆرەویــی گونجــاوت هەبێــت كــە شــێداری هەڵدەمژێــت، زوو 
گۆرەوییــەكان بگــۆڕە، بۆنموونــە: لەپــاش كار و لــە كۆتایــی رۆژدا. ســێیەم، 

شــتێكی  هــەر  تێبنیكردنــی  یــان  ئــازار،  پەیدابوونــی  لەكاتــی 
زوو  پێیەكانــدا  پێســتی  و  نینــۆك  لــە  نائاســایی 

ــە. ــۆر بك ــەردانی دكت س

گرفتی 
پێیەكان لە 
وەرزی زستاندا
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ســـاڵی و بـــە بوونـــی هـــۆكارە هاندەرەكانـــی دیكـــەی 
ـــی  پەككەوتنـــی دڵ وەكـــو: نەخۆشـــیی خوێنبەرەكان
تاجیـــی دڵ، بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن، زیـــاد 
خواردنـــەوەی ئەلكهـــول، هەوكردنـــی میكرۆبـــی، 
Cardiomyopa� دڵ  ماســ�وولكەی   نەخۆشــ�یی 
ـــی  ـــە، نەخۆشـــیی زمانەكان ـــەرەی گوێچكەل thy، ل

نەخۆشـــییەكانی  كـــە  زانـــراوە  ئـــەوەش  دڵ. 

ئەگەرچـــی بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن بـــە بكوژی 
بێدەنـــگ ناســـراوە، بـــەڵام بـــەم دواییـــە لـــە لێكۆڵینەوەكانـــدا 
هاتـــووە كـــە ئـــەو كەســـانەی دوچـــاری دابەزینـــی كتوپـــڕی 
پـــاش  هەڵســـانەوە  لەكاتـــی  دەبـــن  خوێـــن  پەســـتانی 
پاڵكەوتـــن Orthostatic hypotension ئـــەوا زیاتـــر 
بـــە پەككەوتنـــی دڵ و  رووبـــەڕووی تووشـــبوون 
مـــردن دەبنـــەوە، بەتایبەتـــی لـــە تەمەنـــی 55-45 

هۆرمۆنـــەكان  گۆڕانـــی  بەســـاڵاچوواندا،  لـــە  بەتایبەتـــی 
بەتایبەتـــی كەمبوونـــەوەی ئاســـتی هۆرمۆنـــی ئیســـترۆجین 
Estrogen لـــە ئافرەتانـــدا پـــاش تەمەنـــی وەســـتانی ســـووڕی 
مانگانـــە، بۆماوەیـــی كـــە تـــا رادەیـــەك رۆڵـــی لـــە تووشـــبووندا 
ئەلكهـــول  و خواردنـــەوەی  هەیـــە، هەروەهـــا جگەرەكێشـــان 
رۆڵـــی هاندەریـــان بـــۆ لاوازبوونـــی ئێســـك هەیـــە. خۆپاراســـتن: 
تـــەواوی كالســـیۆم و ڤیتامیـــن D و  بـــڕی  دابینكردنـــی 
مەگنســـیۆم لـــە خۆركـــی رۆژانـــەدا، بۆنموونـــە: مرۆڤـــی 
پێگەیشـــتوو رۆژانـــە پێویســـتی بـــە 1000ملگـــم كالســـیۆم 
لـــە  تێـــرەكان  چەورییـــە  و  خـــوێ  كەمكردنـــەوەی  هەیـــە، 
خۆراكـــی رۆژانـــەدا، چونكـــە رێـــژەی هەڵمژینـــی كالســـیۆم 
ـــەوە، مەشـــقی فیزیكـــی  ـــەم دەكەن ـــە كۆئەندامـــی هەرســـدا ك ل

ــە. ــك رۆڵـــی هەیـ ــۆ بەهێزكردنـــی ئێسـ ــە بـ ــە كـ رۆژانـ

 Osteoporosis ئێســـك  پووكانـــەوەی 
نەخۆشـــییەكی ئێســـكە، لـــە ئەنجامـــی كەمبوونـــەوەی 
ــۆكاری  ــان هـ ــن D، یـ ــی ڤیتامیـ ــیۆم و كەمیـ ــژەی كالسـ رێـ
بۆماوەیـــی روودەدات و، بریتییـــە لـــە كەمبوونـــەوەی چڕیـــی 
ـــە ئێســـك  ـــك و لاواز دەكات، بۆی ـــەش ئێســـك ناس ئێســـك، ئەم
بـــە ئاســـانی رووبـــەڕووی شـــكان دەبێتـــەوە، تەنانـــەت بـــە 
زەبـــری ســـادەش. یەكێـــك لـــە گرفتەكانـــی پووكانـــەوەی 
ئێســـك ئەوەیـــە كـــە هیـــچ نیشـــانەیەكی دیاریكـــراوی نییـــە، 
تـــا ئەوكاتـــەی دەگاتـــە دوا قۆناغەكەكانـــی و ئێســـك 
دوچـــاری شـــكان دەبێـــت. ئەگەرچـــی پووكانـــەوەی 
ـــاڵاچوواندا روو دەدات،  ـــە بەس ـــر ل ئێســـك زیات
بـــەڵام لـــە تەمەنـــی زووتریشـــدا بـــەدی 
دەكرێـــت. هـــۆكارەكان: كەمبوونـــەوەی 
 D هەڵمژینـــی كالســـیۆم و ڤیتامیـــن

دابەزینی 
كتوپڕی پەستانی 

خوێن زۆر مەترسیدارترە
لە بەرزبوونەوەی

چەند راستییەك
سەبارت بە پووكانەوەی ئێسك
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خۆراكی چەور خوێنبەرەكان تێك دەدات
ـــە:  ـــر روودەدات، بۆنموون ـــدی و گـــەورەكان زووت مامناوەن
تەنیـــا پـــاش شـــەش هەفتـــە دەستنیشـــان دەكرێـــت و 
ـــی  ـــە كۆئەندام ـــەرهەڵدانی نەخۆشـــی ل ـــۆ س ـــانەیە ب نیش
دڵ و ســـووڕاندا. ئـــەوەش روونكراوەتـــەوە كـــە خۆراكـــی 
ـــەوی،  ـــە زیادكردنـــی كێشـــی لـــەش و قەڵ چـــەور جگـــە ل

نەخۆشـــیی  گەلێـــك  بـــە  تووشـــبوون  ئەگـــەری 
دیكـــە زیـــاد دەكات، وەكـــو: نەخۆشـــیی شـــەكرە، 
بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن، دروســـتبوونی 

ــۆ  ــۆكارە بـ ــدا هـ ــە ئافرەتیشـ ــەردی زراو، لـ بـ
زیادبوونـــی ئاســـتی ئیســـترۆجین لـــە خوێنـــدا، 

ــە  ــبوون بـ ــەری تووشـ ــی ئەگـ ــەڵ زیادبوونـ لەگـ
شـــێرپەنجەی مەمـــك.

ـــی  ـــان دابەزین ـــرە، ی ـــە 20 نم پەســـتانی )ســـەرەوە( ب
ــرە. ــە 10 نمـ ــرەوە( بـ ــتانی )ژێـ پەسـ

ـــا  ـــن، هەروەه ـــەوەی پەســـتانی خوێ شـــەكرە، بەرزبوون
ئەگـــەری  و  دڵ  خوێنبەرەكانـــی  نەخۆشـــیی 
ـــەم ئەگـــەرە  ـــەڵام ئ ـــاد دەكـــەن، ب پەككەوتنـــی دڵ زی
بـــە دابەزینـــی كتوپـــڕی پەســـتانی خوێـــن لەكاتـــی 
دابەزینـــی  دەبێـــت.  زیاتـــر  هێشـــتا  هەڵســـانەوەدا 
ــانەوەدا  ــی هەڵسـ ــن لەكاتـ ــتانی خوێـ پەسـ

دابەزینـــی  لـــە  بریتییـــە 

پێشـــوەختە  شـــێوەیەكی  بـــە  چـــەور  خۆراكـــی 
خوێنبـــەرەكان تێـــك دەدات و لـــە ســـەرەوەی لیســـتی 
خوێنبەرەكانـــەوە  تێكدانـــی  دیكـــەی  هۆكارەكانـــی 
پەســـتانی  بەرزبوونـــەوەی  تەمـــەن،  وەكـــو:  دێـــت، 
ـــەوی، نەخۆشـــیی شـــەكرە.  ـــاد و قەڵ ـــن، كێشـــی زی خوێ
ـــی كات  ـــە تێپەڕبوون ـــەرە گـــەورەكان ب ناوپۆشـــی خوێنب
ـــای لاســـتیكی و كشـــانیان كـــەم  ـــن و توان ئەســـتوور دەب
Ath�  دەبێتـ�ـەوە و ئەگـ�ـەری رەقبوونـ�ـی خوێنبـ�ـەرەكان 
خوێـــن  پەســـتانی  بەرزبوونـــەوەی  و   erosclerosis
دێتـــە پێشـــەوە. كاریگەریـــی میكانیكـــی و پێكهاتەیـــی 
زیـــاد خـــواردن و بەردەوامـــی خواركـــی چـــەور لـــە 
خوێنبـــەرە  بـــە  بـــەراورد  بچووكەكانـــدا  خوێنبـــەرە 
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