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هۆكارەكانی تەزینی 
قۆڵەكان

لە نوێترین لێكۆڵینەوەی زانكۆی A&M ی تێكساســـی 
وڵاتـــە یەكگرتووەكانـــی ئەمریـــكادا هاتـــووە كـــە پێكهاتەكانـــی 
كەلـــەرم Cabbage رۆڵیـــان لـــە هاندانـــی كەمكردنـــەوەی 
ــە،  ــەردا Fatty liver هەیـ ــە جگـ ــەوری لـ ــەوەی چـ كۆبوونـ
ئـــەوەش روونكراوەتـــەوە كـــە ئاوێتەكانـــی كەلـــەرم، بەتایبەتـــی 
ئاوێتـــەی ئینـــدۆل Indore كـــە رۆڵێكـــی گرنگـــی بـــۆ 
خۆپاراســـتن لـــە كۆبوونـــەوەی چەوریـــی نائەلكهولـــی لـــە 
جگـــەردا NAFLD هەیـــە، هەروەهـــا ئاوێتـــەی ئینـــدۆل 
ئاســـتی هەوكـــردن لـــە جگـــەردا كـــەم دەكاتـــەوە. ئامـــاژە بـــەوەش 

ـــە كەســـانی خـــاوەن  ـــدۆل ل ـــەی ئین ـــە ئاســـتی ئاوێت ـــراوە ك ك
كێشـــی زیـــاد و قەڵـــەودا رێژەكـــەی نزمتـــرە، بـــەرارود 

بـــەو كەســـانی كـــە خـــاوەن كێشـــی دروســـتی لەشـــن. 
گەلێـــك جـــار هـــۆكاری كۆبوونـــەوەی چـــەوری 
خۆراكـــی  بـــۆ  دەگەڕێتـــەوە  جگـــەردا  لـــە 

زیـــادی  بـــڕی  بۆنموونـــە:  نادروســـت، 
 Saturated fats چەورییـــە تێـــرەكان
لـــە خۆراكـــدا، ئـــەم حاڵەتـــە ئەگـــەر 
ـــە  ـــە ك ـــت، لەوانەی ـــڕۆڵ نەكرێ زوو كۆنت

ببێتـــە ئەگـــەری مەترســـیداری وەكـــو مۆمبوونـــی جگـــەر 
Cirrhosis، یـــان شـــێرپەنجەی جگـــەر. كەلـــەرم ســـوودی 
تەندروســـتی دیكەشـــی هەیـــە، وەك: هاندانـــی هەرســـكردنی 
پاراســـتنی  خوێـــن،  پەســـتانی  كۆنتڕۆڵكردنـــی  خـــۆراك، 
تەندروســـتیی دڵ، دابەزاندنـــی ئاســـتی كۆلیســـتیڕۆڵی خوێـــن، 
ــی  ــێرپەنجە، بەهێزكردنـ ــی شـ ــد جۆرێكـ ــە چەنـ ــتن لـ خۆپاراسـ

پاراســـتنی چـــاو لـــە سســـتمی بەرگریـــی لـــەش، 
ئاوی سپی.

كەلەرم جگەر لە كۆبوونەوی چەوری دەپارێزێت
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قۆڵـــەكان   Numbness تەزینـــی  بـــە  هەســـتكردن 
ــتن،  ــاد دانیشـ ــە زیـ ــە، بۆنموونـ ــۆكاری لەپاڵـ ــك هـ گەلێـ
یـــان نووســـتن بـــە پۆزیشـــنی هەڵـــە و ناڕێـــك، كـــە 
خوێـــن  هاتووچـــۆی  ســـنوورداركردنی  هـــۆی  دەبێتـــە 
و فشـــاری زۆر لەســـەر دەمـــارەكان و هەســـتكردن بـــە 
لـــە: گرفتـــی  بریتیـــن  تەزیـــن. هۆكارەكانـــی دیكـــە 
ـــی مـــل،  ـــوان بڕبڕەكان دەمـــاری، خزینـــی كڕكڕاگـــەی نێ
نەخۆشـــیی لـــە كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕاندا، بەتایبەتـــی 
نـــۆرەی دڵ و جەڵتـــەی مێشـــك. كەمبوونـــەوە، یـــان 
ســـنوورداربوونی هاتووچـــۆی خوێـــن روودەدات لەبـــەر 
خوێـــن  بۆرییەكانـــی  تەســـكبوونەوەی  یـــان  گیـــران، 
ــە، رەقبوونـــی  ــەی رۆژانـ ــی جووڵـ ــی كەمیـ ــە ئەنجامـ لـ
خوێنبـــەرەكان، دروســـتبوونی تۆپەڵـــی مەییـــوی خوێـــن 
لەنـــاو بۆرییەكانـــی خوێنـــدا، نەخۆشـــیی شـــەكرە كـــە 
دەبێتـــە هـــۆی تەزیـــن وســـڕبوون لـــە قـــۆڵ و دەســـتەكاندا، 
ئـــازاری  دەســـتەكان،  ســـاردبوونی  لەگـــەڵ  هـــاوكات 

زەرد،  باســـك،  و  قـــۆڵ  ماســـوولكەكانی  و  جومگـــە 
ــین هەڵگەڕانـــی رەنگـــی پێســـت. لـــە لایەكـــی  ــان شـ یـ
Periph� دەوروبــ�ەر  دەمارەكانــ�ی  هەوكردنــ�ی   دیكــ�ە 
eral neuropathy هۆكارێكـــی زەقـــە بـــۆ تەزیـــن و 
ســـڕبوون لـــە قـــۆڵ و دەســـتەكاندا، لەگـــەڵ زیادبوونـــی 
پلـــەی  گۆڕانـــی  و  بەركەوتـــن  هەســـتی  ئاســـتی 
ـــی ماســـوولكەكانی قـــۆڵ و باســـك،  گەرمـــی، بێهێزبوون
پووكانـــەوەی ماســـوولكە هـــاوكات لەگـــەڵ جووڵـــەی 
زیادبوونـــی  ماســـوولكەكان،  ریشـــاڵی  خۆنەویســـتی 
نەخۆشـــیی  لـــە:  بریتیـــن  هۆكارەكانـــی  ئارەقەكـــردن، 
ــەرەكان  ــوون، رەقبوونـــی خوێنبـ ــر و برینداربـ ــەكرە، زەبـ شـ
 ،Vasculitits خوێـــن  بۆرییەكانـــی  هەوكردنـــی  و 
جگـــەر،  نەخۆشـــیی  هۆرمۆنـــەكان،  ناهاوســـەنگیی 
نەخۆشـــیی گورچیلـــە، كەمیـــی ڤیتامیـــن B12، چەنـــد 

جۆرێكـــی شـــێرپەنجە.

بەگشـــتی ئەگـــەری قەڵـــەوی لـــە تەمەنـــی پێگەیشـــتندا 
دەگاتـــە 50% لـــەو كەســـانەی كـــە لـــە تەمەنـــی منداڵیـــدا 
ـــە نزیكـــەی  ـــووە ك ـــدا هات ـــد توێژینەوەیەك ـــە چەن ـــن. ل ـــەو ب قەڵ
26-41%ی منـــداڵان لـــە تەمەنـــی پێـــش چوونـــە قوتابخانـــە 
كـــە قەڵـــەون، دوچـــاری زیادبوونـــی كێـــش، یـــان قەڵـــەوی 
دەبنـــەوە لـــە تەمەنـــی پێگەیشـــتندا، هەروەهـــا زیاتـــر لـــە 
42-63%ی منداڵانـــی قەڵـــەوی تەمەنـــی قوتابخانـــە لـــە 
ــك  ــن. هەندێـ ــەوی دەبـ ــاری قەڵـ ــتندا دوچـ ــی پێگەیشـ تەمەنـ
ســـەرچاوە ئاماژەیـــان بـــەوە كـــردووە كـــە زیـــاد خواردنـــی شـــەكر 
ــەری  ــۆ ئەگـ ــدەرە بـ ــدا هانـ ــی منداڵیـ ــە تەمەنـ ــیرینی لـ و شـ
قەڵـــەوی لـــە ئاینـــدەدا. چەندیـــن لێكۆڵینـــەوە جەختیـــان لەســـەر 
ـــەوە،  ـــەوی كردۆت ـــە قەڵ ـــی شـــەكر ب ـــی خواردن ـــی پەیوەندی بوون
شـــلەمەنییە  خواردنـــی  كـــە  هاتـــووە  گەلێكیشـــیاندا  لـــە 
پرۆسێســـكراوەكان  خۆراكـــە  و  دەســـتكردەكان  شـــیرینكراوە 
زیادبوونـــی  قەڵـــەوی.  و  كێـــش  زیادبوونـــی  بـــۆ  هـــۆكارن 
ـــدا  ـــی منداڵی ـــە تەمەن ـــی ل ـــەوی بەتایبەت ـــەش و قەڵ كێشـــی ل
زیاتـــر لـــە ئەنجامـــی زیـــاد خواردنـــی شـــەكر و شـــیرینیدا 
ـــە پـــاش تەمەنـــی  ـــۆ هەمـــان گرفـــت ل ـــدەرە ب روودەدات و هان

شـــیرەی  بەتایبەتـــی  گەورەبـــوون 
گەنمەشـــامی  فركتـــۆزی 

شـــیرینكارە  مـــاددە  و 

بـــە  كـــە   Artificial sweeteners دەســـتكردەكان 
رێژەیەكـــی بـــەرز لـــە خۆراكـــە پرۆسێســـكراوەكان و شـــلەمەنییە 
شـــیرینكراوەكاندا هـــەن. لـــە رووی ئابوورییـــەوە، شـــەكر و 
ــۆ وزە،  ــن بـ ــەرچاوەی هەرزانـ ــیرینكراوەكان سـ ــلەمەنییە شـ شـ
بۆیـــە بـــە بـــڕی زیـــاد لـــە لایـــەن كەســـانی كـــەم دەرامەتـــەوە 
دەخورێـــن و دەبنـــە هـــۆی زیادبوونـــی كێـــش و قەڵـــەوی، 
بەتایبەتـــی لـــە تەمەنـــی منداڵیـــدا كـــە حـــەزی شـــیرینی 

لـــە  لووتكەدایـــە.خـــواردن 

ئایا منداڵی قەڵەو دەبێتە پێگەیشتوویەكی قەڵەو؟
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 Loneliness ـــی ـــی تەنیای ـــە ژیان ـــە ك ـــە ك ـــەوە روون ئ
ـــیی  ـــك گرفـــت و نەخۆش ـــدی بـــە ئەگـــەری گەلێ پەیوەن
ــەوەی  ــە، وەك: بەرزبوونـ ــەوە هەیـ ــتەیی و دەروونییـ جەسـ
پەســـتانی خوێـــن، نەخۆشـــیی دڵ، زیادبوونـــی كێشـــی 
لـــەش و قەڵـــەوی، لاوازبوونـــی سیســـتمی بەرگریـــی 
لـــەش، زیاتـــر ئامادەباشـــی بـــۆ تووشـــبوون بـــە هەڵامـــەت، 
بەرزبوونـــەوەی ئاســـتی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا، پەســـتی، 
ــی  ــەو، گرفتەكانـ ــی خـ ــی، تێكچوونـ ــترێس، خەمۆكـ سـ
كەمبوونـــەوە،  بەتایبەتـــی  خـــواردن،  بـــە  پەیوەســـت 
یـــان زیادبوونـــی ئـــارەزووی خـــواردن و زیادخـــواردن، 
چەنـــد  لـــە  دواییـــە  بـــەم  ئەلزەهایمـــەر.  نەخۆشـــیی 
ــان  لێكۆڵینەوەیەكـــی كۆلێـــژی پزیشـــكیی زانكـــۆی سـ
ـــەوی  ـــەد قەڵ ـــی بەق ـــی تەنیای ـــووە كـــە ژیان دیاگـــۆدا هات
و جگەرەكێشـــان كاریگەریـــی نێگەتیـــڤ دەكاتـــە ســـەر 
ـــە كەســـانی بەســـاڵاچوودا  ـــی ل ـــان، بەتایبەت كوالێتـــی ژی
پـــاش  یـــان  تەنیایـــی،  ژیانـــی  و  پـــاش خانەنشـــینی 
لەگـــەڵ  هـــاوكات  هـــاوڕێ،  و  كەســـوكار  ونكردنـــی 
گرفـــت لـــە پەیداكردنـــی هاوڕێـــی نـــوێ. ئامـــاژە بـــەوەش 
ـــی  ـــە تەنیای ـــی و هەســـتكردن ب ـــی تەنیای ـــە ژیان ـــراوە ك ك
ــدا و  ــە ژیانـ ــوا لـ ــی هیـ ــەڵ نەمانـ ــە لەگـ ــر هاوكاتـ زیاتـ

ــوون. ــە ونبـ ــتكردن بـ هەسـ

ژیانی تەنیایی بەقەد 
جگەرەكێشان و قەڵەوی 

مەترسیدارە!
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پـــاودەری كاری Curry powder ســـەرەڕای چێـــژ 
بەخشـــین بـــە خـــۆراك، بەهایەكـــی خۆراكیـــی گرنگی 
هەیـــە، چونكـــە چەنـــد ماددەیەكـــی دژەئۆكســـان و 
ڤیتامینەكانـــی A، B6، Cلەخۆدەگرێـــت. ســـوودە 
تەندروســـتییەكانی پـــاودەری كاری بریتییـــە لـــە: 
لەشـــدا،  لـــە  هەوكـــردن  ئاســـتی  كەمكردنـــەوەی 
ســـووككردنی نیشـــانەكانی هەوكردنـــی رۆماتۆیـــدی 
جومگـــەكان، كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری تووشـــبوون 
بەتایبەتـــی  شـــێرپەنجە،  جۆرێكـــی  چەنـــد  بـــە 
كۆڵـــۆن،  و  پێســـت  و  پرۆســـتات  شـــێرپەنجەی 
ـــو، بەتایبەتـــی كۆكـــە  ســـووككردنی نیشـــانەكانی رەب
ســـووككردنی  و  خۆپاراســـتن  هەناســـەتەنگی،  و 
نیشـــانەكانی نەخۆشـــیی ئەلزهایمـــەر و نەخۆشـــیی 

پاركینســـۆن، هاندانـــی گەشـــەی ئێســـك و 
Os�  خۆپاراس�ــتن ل�ــە پوكان�ــەوەی ئێس�ــك
teoporosis، زیادكردنـــی ئـــارەزووی 
كـــرداری  هاندنـــی  و  خـــواردن 

هەرســـكردن، خۆپاراســـتن لـــە قەبـــزی، 

ســـافكردنی پێســـت، پاراســـتنی تەندروســـتیی قـــژ و 
نینۆكـــەكان، هاندانـــی ســـووتاندنی چەوریـــی لـــەش، 
كەمكردنـــەوەی  و  خوێـــن  پەســـتانی  دابەزاندنـــی 
نەخۆشـــییەكانی  بـــە  تووشـــبوون  ئەگـــەری 
كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕان، بەتایبەتـــی نـــۆرەی 

دڵ و جەڵتـــەی مێشـــك، خۆپاراســـتن لـــە 
بەكتریاییـــەكان. هەوكردنـــە 

بەهای خۆراكیی كاری

ڤیتامیـــن B12 گرنگـــە بـــۆ دروســـتبوونی ترشـــی 
DNA و دروســـتبوونی خڕۆكـــە ســـوورەكانی خوێـــن، 
ئـــەم  پرۆتیـــن.  و  چـــەوری  میتابۆلیزمـــی  هەروەهـــا 
خۆراكـــی  لـــە  ســـەرەكی  شـــێوەیەكی  بـــە  ڤیتامینـــە 
ئاژەڵیـــدا هەیـــە، وەكـــو گۆشـــت، ماســـی، شـــیر، هێلكـــە، 
پەنیـــر، ماســـت، مریشـــك. ئـــەو كەســـانەی كـــە پەیـــڕەوی 
خۆراكـــی رووەكـــی دەكـــەن، دووچـــاری كەمیـــی ڤیتامیـــن 
B12 دەبنـــەوە، بۆیـــە پێویســـتە كـــە ئـــەم ڤیتامینـــە لـــە 
ـــێویەكی  ـــە ش ـــان دەرزی ب ـــە(، ی ـــگای حـــەب )دەنكۆڵ رێ
بـــەردەوام و بـــە چاودێریـــی دكتـــۆر وەربگـــرن. پێویســـتیی 
رۆژانـــەی ڤیتامیـــن B12 بـــۆ كەســـانی پێگەیشـــتوو 
ــە  ــەو حاڵەتانـــەی كـ ــرام. ئـ ــە 2.4 مایكرۆگـ ــە لـ بریتییـ
ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە كەمـــی ڤیتامیـــن B12 زیـــاد 
دەكـــەن ئەمانـــەن: هەوكردنـــی گـــەدە، مۆمبوونـــی جگـــەر، 
بەكارهێنانـــی دەرمانەكانـــی كەمكردنـــەوەی دەردانـــی 

B12 نیشانەكانی كەمیی ڤیتامین
 Omeprazole ـــرازۆڵ ـــو ئۆمیپ ترشـــەڵۆكی گـــەدە، وەك
و زانتـــاك Zantac، یـــان هاوشـــێوەكانیان. نیشـــانەكانی 
بێهێزیـــی  لـــە:  بریتیـــن   B12 ڤیتامیـــن  كەمیـــی 
دڵەكوتـــێ،  ماندووبـــوون،  بـــە  هەســـتكردن  گشـــتی، 
هەناســـەتەنگی، كاڵبوونـــی رەنگـــی پێســـت، لووســـبوونی 
كەمبوونـــەوەی  ســـكچوون،  یـــان  قەبـــزی،  زمـــان، 

بـــە  خـــواردن، هەســـتكردن  و ئـــارەزووی  تەزیـــن 
ماســـوولكەكان،  بێهێزبوونـــی 

بینینـــدا،  لـــە  گرفـــت 
بیرچوونـــەوە، دڵتونـــدی، 
كەمبوونـــەوەی چـــڕی، 
یـــان بارســـتایی ئێســـك 
شـــكانی  ئەگـــەری  كـــە 

ئێســـك بـــە زەبـــری ســـووك 
زیـــاد دەكات.
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