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زستان و كمی ڤیتامین     
  ڤیتامینD یككــــــ لو ڤیتامینانی 
  Dوە. ڤیتامینتــــــوریدا دەتوچ ل كــــــ
 یی ھرۆ چونكــــــ ویســــــتش پبۆ ل
بۆ ھمژین و ســــــوودوەرگرتن ل كانزای 
كالســــــیۆم ك گرنگ بۆ پتوی ئسك و 
ددانكان. كمی ڤیتامینD ل منداندا 
 ســــــك واتھــــــۆی لاوازبوونی ئ تــــــدەب
 ل ،Rickets رمنســــــكخۆشی ئن
گورەكانیشدا دەبت ھۆی ب ھزبوونی 
 .Osteomalacia ئســــــككان 
ڤیتامینD ب رژەیكی برز ل خۆراكدا 
نییــــــ، ب مانایكی تر لوانی ك تنھا 
ب خۆراك بی پویســــــتی رۆژانی ئم 
ڤیتامین ب ئاســــــانی دابیــــــن نكرت، 
بۆیــــــ ل پیشســــــازی خۆراكدا ڤیتامین 
D دەخرت ناو گلــــــك خۆراكوە وەكو 
شیر، سیریلاك، پنیر و خۆراكی تر، لش 
توانای ئــــــوەی ھی ك ب ھۆی 
بركوتــــــن ب تیشــــــكی خۆرەوە 
ڤیتامین D بۆخۆی دابین 
 ین كبكات. دەتوانین ب

بركوتن ب تیشــــــكی خۆر سرچاوەی 
سرەكیی بۆ ڤیتامینD، بۆی ل وەرزی 
 ب ی كتانو وتی لتایبزستاندا و ب
رژەیكی كم تیشكی خۆریان لدەدات، 
 باكووری كالیفۆرنیا تا دەگات بۆ نموون
ناوچی بۆســــــتن ل مانگكانی زستاندا 
 دەدات كمی خــــــۆری لكی كشــــــكت
رژەیكی باش ل تیشــــــكی ســــــرووی 
وەنوشیی ناگینت زەوی ك توانای 
دانیشتوانی  بۆ   Dڤیتامین دروستكردنی 
ئــــــو ناوچانــــــ دابین بــــــكات. بۆی لم 
ناوچان و ل ھر شونكی تری جیھاندا 
ك ل وەرزی زســــــتان رژەیكی كمی 
ل تیشــــــكی خۆری لدەدات پویســــــت 
دەكات ك ڤیتامینD ب شــــــوەی دەرمان 
-Supple خۆراكی یارمتیدەری  یان 
دانیشــــــتووانكانیان  لاین   ل  ments

دابینكردنی  بــــــۆ  بكاربھنرت 
پویستی رۆژانیان.   

DD
ھموومان دەزانین ك شوكولات و كككان 
خاوەنی وزەیكی زۆرن، بم قت بیرت لو 
خۆراكانــــــ كردۆتوە ك حزیــــــان لدەكیت، 
ئایا چند چوری شــــــاراوەیان تدای ؟ لرەدا 
 ین ككی خــــــۆراك دەكند جۆرباســــــی چ
-Hid وری شــــــاراوەرزی چكــــــی بژەیر
den Fatلخۆدەگــــــرن. مایۆنــــــز چژی 
زۆربی ســــــلاتكان خۆش دەكات، لگڵ 
خۆراكی خــــــرادا دەخورت، بم ئایا دركت 
بوە كردووە كــــــ رژەی چوری ناو مایۆنز 
دەگات %80 یان 80 گرام ل ھر 100 
گرامــــــدا، وا باشــــــترە ك لجیاتــــــی ئوەی 

    خۆراكی رۆژان ب شوەیكی سرەكی 
س گروپی تدای: چوری، كاربۆھیدرات، 
 گروپ م سئاســــــانی ئ پرۆتین. زۆر ب
 مم ئایا ئت، بــــــخۆراكــــــدا دەبینر ل
جۆرە باشــــــكان یان جۆرە تندروستییكان 
 ك گومان بیســــــتووتانریــــــن؟ بدەبژھ
 راپ لوری خــــــوری بــــــاش و چچــــــ
كاربۆھیدراتی  ھروەھــــــا   ،یھ خۆراكدا 
باش و كاربۆھیدراتــــــی خراپ. چی وا 
ل پرۆتین دەكات ك تندروســــــتیان بت؟ 
نزیكــــــی ھموو پرۆتینــــــكان ل ھموو 
خۆراككانــــــدا باش و وەكــــــو یكن، بم 
 ،دایگوری لكام چ ك وە گرنگــــــئ
ھروەھا ســــــرچاوە خۆراكییكی پرۆتین 
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 Grape شــــــیرەی ترێ
Juice، بــــــ مرجك ئاو 
تنكرابــــــت  شــــــكری  و 
 ل بــــــرزی  رژەیكــــــی 
 ،دایت فلاڤۆنۆیــــــدەكان 
ئم مادان دژەئۆكسانی 
بھــــــزن كــــــ مرۆڤ 
دەپارزن ل نخۆشــــــی 
مشك،  جتی  دڵ، 
شــــــكرە.  نخۆشــــــی 
 لــــــ خونبــــــرەكان 
رەقبوون   ب تووشبوون 
 روەھا لت، ھزدەپار
لكۆینوەدا  چندین 
شــــــیرەی   كــــــ ھاتــــــووە 

شیرەی ترێ ل نخۆشی دڵ دەتپارزت
شرپنجیی. شیرەی ترێ ب تایبتی شیرەی 
ترــــــی رەش تا رادەیكی زۆر بۆڕیكانی خون 
ل نخۆشــــــی دەپارزت، ئمش دەگڕتوە 
بۆ كانزای ســــــیلینیۆم Selenium و مادە 
دژەئۆكسانكانی ناو شــــــیرەی ترێ بتایبتی 
فلاڤۆنۆیدەكان ك مادەی كۆلاجینی ناو دیواری 
بۆڕییكانــــــی خون دەپارزن كــــــ گرنگن بۆ 
دروستیی و پتوی خونبرەكان. خواردنوەی 
شــــــیرەی تــــــرێ، دەزگای برگری لش دژی 
بكتریــــــا و ڤایرۆس و كڕووەكان بھز دەكات. 
 وەی كر ئبشیرەی ترێ ل ین كوە ماوە بئ
رژەیكی برزی ل شــــــكری میوە (فركتۆز) 
تدای، ئوانی ك نخۆش شكرەیان ھی یان 
كشی لشیان لسری واباش ل خواردنوەی 

ئم شیرەی خۆیان بپارزن. ٦٦
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 تندروستی

 ت لنزــــــن دابســــــتانی خوپ یوانترێ ل
تووشــــــبووان ب برزیوونوەی پستانی خون. 
خوــــــی كانزایی،پۆتاســــــیۆم، ئاســــــن، بۆرۆن، 
 A،C، ڤیتامین ،PP ســــــیلینیۆم، ڤیتامیــــــن
B1،B2، B5،B6. خواردنوەی شــــــیرەی 
ترێ كاریگریی خراپكانی تیشكی سرووی 
وەنوشــــــیی ناو تیشــــــكی خۆر كم دەكاتوە 
بمش لــــــ زووپیربوونی پســــــت و گۆڕانی 
رەنگی پست و چرچبوون و شرپنجی پست 
دەتپارزت. ھروەھا دژەئۆكســــــانكان و كانزا 
 كانی ناو شــــــیرەی ترێ مرۆڤ لو ڤیتامین
تووشبوون ب گلك جۆری شرپنج دەپارزت، 
 ی كو مادە دژەئۆكسانانھۆی ئ تی بتایبب
 رییكاریگ كان بساغ دان خانشیرەی تر ل
دەرەكــــــی و ناوەكییكانوە ناگۆڕن بۆ خانی 
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Hidden Fats شاراوەكان ورییچ         
مایۆنــــــز بخیت ناو ســــــاندویچی مریشــــــك 
یان ماســــــی تونا، ھندك ساسی سۆیا یان 
ماست و پنیری كم چوری یان تمات یان 
-Dress ســــــینگری رەش وەكو (دربیب
 .لاتر ســــــاندویچ و سســــــ یتبخ (ing
-Peanut but بیــــــدرەی فســــــتق عك
 .دایوری تــــــژەی %50 چــــــر ب ter
پنیــــــرەكان ب گشــــــتی رژەیكــــــی برزی 
چورییــــــان تدای، بۆ نموون رژەی چوری 
 دەگات Cheddar نیری شــــــیدارنــــــاو پ
%33. گۆشتی ســــــوور ب رژەی 31% 
چوری لخۆدەگرــــــت ك چوریی ترەكانن 

و ل لشدا ئاستی كۆلیســــــتیرۆل برزدەكنوە، ئگرچی گۆشتی 
 ك خۆراكی تر كلچاو گل دایمتری توری ككی چژەیسوور ر
چوری شاراوەیان تدای، بم لبر ئوەی ك گۆشتی سوور ب بی 

زیاتر دەخورت بۆی دەرەنجام رژەیكی زیاتری چوری دەبخشت. 
گوــــــز، بــــــاوی، گازو ب رــــــژەی پتر لــــــ %70 چوری 
لخۆدەگرن، ئم چورییان سوودبخشن بۆ تندروستی، بم 
زیاد خواردنیان لوانی ك ببت زیادبوونی كشــــــی لش. 
 35 ك% دا دەگاتتاتناو جیبســــــی پوری لژەی چر
چوریی نوەندییكانن و بۆ تندروســــــتی پســــــند ناكرن. 

میوەی ئڤــــــۆكادۆ Avocadosب رژەی %17 چوری 
تدای ك ب چوریی باشكان دەژمررن، بم دیسان زیاد خواردنی 

ئڤۆكادۆ لوانی كشت زیاد بكات.

چۆن بۆ خواردن ئامادە دەكرت. پرۆتینكان 
 ناوی ترش كھاتوون بی بچووك پكی ل
ئمینییكان Amino acids، ب گشتی 
20 جۆری ترشــــــ ئمینی ل پرۆتینكاندا 
ھن، لشــــــی مرۆڤ توانای دروستكردنی 
 ترش ی تر ب9 جۆرەك ،ی11 جۆری ھ
-Essential Ami زەروورەكان  مینئ
 ویســــــتن و پنــــــاوزەد دەكر no Acids
ل خۆراكــــــوە وەربگیرن. لكاتی خواردندا، 
كۆئندامــــــی ھــــــرس خۆراكــــــی پرۆتینی 
تكدەشــــــكنت بۆ یكی ترشــــــ ئمینی، 
پاشان دەستدەكات ب ھمژینیان، ئینجا لش 
بكاریان دنت بۆ دروســــــتكردنی پرۆتینی 
 كبۆ ماسو ویست، بۆ نموونی پپنوێ ب

و ئندامكان و بشــــــكانی سیســــــتمی 
 ی كو پرۆتینانموو ئش. ھرگری لب
ل خۆراكی ئاژەییوە سرچاوەدەگرن وەكو 
گۆشــــــتكان و ھلك و ئلبان، پرۆتینی 
تواون Complete چونك تكوك 
لــــــ 9 پرۆتینــــــ زەروورەكان لخۆدەگرن. 
 چی پرۆتینــــــی خۆراكی رووەكی جگك
ل ســــــۆیا ك پرۆتینی تواوە، ب پرۆتینی 
ناتواو نــــــاوزەد دەكرــــــن، چونك ھموو 
ترشــــــ ئمینییــــــكان لخۆناگرن. ئگر 
تــــــۆ رووەكی خۆر واتــــــVegan  بیت، 
دەبــــــ خۆراكت یكجار جۆراوجۆر بت بۆ 
دابینكردنی ھموو ترش ئمینییكان بۆ 

لش. 

ندروســتییانپرۆتــینی ت  

  لگڵ ھموو ئو زانیاریی برفراوانی 
لبارەی گرنگی خۆراك و ڤیتامین و كانزاكان 
 یوەنــــــدی خۆراك بپ وتووە كدەرك ،یــــــھ
نخۆشــــــی و پاراســــــتنی تندروستی تا دت 
برجســــــتتر و روونتر دەبت، تا ئســــــتا ئوە 
ســــــلمنراوە ك تنیا ل رــــــگای خۆراكوە 
دەكرێ ب رژەی %80 خۆت ل نخۆشــــــی 
 یان وایس پك كلزیت. گجۆراوجــــــۆر بپار
ك مادام ھر جۆركی خۆراك یان مادەیكی 
خۆراكی ك ســــــوودبخش بت بۆ تندروستی 
و ب بی بچووك پویســــــت بــــــت بتایبتی 
ڤیتامین و كانزاكان، ئوا بی زیاتر ســــــوودی 
زیاتــــــر ب تندروســــــتی دەگینت! بم ئو 
بۆچوونیان ھی. دەب ئوە ھرگیز لیاد 
نكین ك بی زیادی ھر مادەیكی خۆراكی 

خۆژاراویكردن ب ڤیتامینكان
ل ھر بارودۆخكــــــدا باش نیی، ئمش ئو 
گۆتیمــــــان دنتوە یاد ك دە بی زیاد 
 excess can” تخش بزیانب یــــــوانل
be harmful“ بتایبتــــــی یارمتیدەری 
 Nutrient Supplements خۆراكی
ك زیاتــــــر ڤیتامینكان و كانزاكان دەگرتوە. 
 جگ تیــــــدەری خۆراكی كیارم م دواییبــــــ
ل ڤیتامین و كانزاكان، مادە دژەئۆكســــــانكان 
لخۆ دەگرن، ك كوتوونت بازاڕەكانوە، بم 
 یوانی زۆر لب تی بتایبنانیان بكارھب
زیانی تندروســــــتی ل بكوتــــــوە. گلك 
 و ڤیتامینانئ تیدەرە خۆراكییانــــــو یارمل

لخۆدەگرن ك لــــــ چوریدا دەتونوە 
 یتی دژەئۆكســــــانیان ھو ســــــیف
 ،A ٦٧وەكو بیتا كارۆتین و ڤیتامین
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تندروستی
 دژەئۆكســــــانكان
بازاڕەكانوە، بم
یوانی زۆر ل
وتــــــوە. گلك



و ڤیتامینانئ 
ا دەتونو ە 
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 ی كو ڤیتامینانزیادبوونی ئ .E ڤیتامین
ل چوریدا دەتونوە ل لشی مرۆڤدا گرفتی 
تندروســــــتی پیدا دەكن بتایبتی ڤیتامین 
 نراوە كلمواوی ســــــت ب و راســــــتییئ .A
لشی مرۆڤ باشتر ســــــوود ل ڤیتامینكان 
وەردەگرت ك ل رگای خۆراكوە وەربگیرت 
نك ب شوەی دەنك یان كپسول. بكارھنانی 
ڤیتامینكان ب دەرمان تنھا ل لاین دكتۆرەوە 
ترخــــــان دەكرت، ئویش بۆ ھندك حات و 

نخۆشی.
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خۆراك و 
نخۆشییكانی 
كیسی زراو

نخۆشی ل كیســــــی زراوGallbladder یان 
بردی زراو Gallstones باون و ھندك جاریش 
مترسی دەخن ســــــر ژیان. گلك جاریش بوونی 
برد لناو كیسی زراودا بۆ ماوەی چند ساك ھیچ 
نیشــــــانی نابت و نخۆش دركی پناكات. بردی 
زراو لوانی بخزت ناو بۆڕی زراو بیگرت، لرەدا 
نیشــــــانی وەكو ئازار و زەردوویی سرھدەدەن، ئم 
حات ئگر درژە بكشــــــت ئوا شانكانی جگر 
زیانــــــی زۆریان پدەگات. لگڵ نخۆشــــــییكانی 
 زی لركردن پارتا پاش چارەس ویســــــتزراودا، پ
خۆراكــــــی چور بكرت، بــــــۆ نموون كمكردنوەی 
چوری رۆژان ب شوەی زەیتی زەیتوون یان زەیتی 
گولبڕۆژە ب مرجك زیاتر نبت ل 3 كوچكی 
گورە(كوچكی شــــــیو). دووركوتنوە ل خواردنی 
ئم خۆراكان: شــــــیری پچوری(فول كرم) و ھر 
برھمكــــــی ئلبــــــان ك ل شــــــیری پچورییوە 
دروســــــتكراو بــــــت وەكــــــو پنیر و ماســــــت. ھموو 
جۆرەكانی بیسكویت، ھموو جۆرەكانی كك، ئایس 
كرم. خواردنی ھلك ب كوندن نك سووركردنوە 
لناو رۆن یان زەیتدا ك ھفتان ل چوار ھلك پتر 
نبت. ھروەھا باشترە رۆژان تكای بی چوری 
 25 گرام ك ت لبخۆراكدا پتــــــر ن یــــــان زەیت ل
دەكات 5 كوچكی كوپ یان 2.5 كوچكی گورە 

یان كوچكی شیو. گۆشت یان ماسی چور 
بتایبتی ك ل رۆن یان زەیتدا سووركرابتوە، 
سۆسج، گۆشتی پلور ب پستوە، گۆشتی 
قاز و مراوی، ماسی قوتووبند. كمكردنوەی 
فستق، گوز، كازو، فســــــتق بۆ رۆژان تنیا 
 ،لستو ن م خواردنی شــــــوكولاتك .5 دان
جیبسی پتات، كرە و كرمیكان ب گشتی، 
كمكردنوەی زەیتوون بۆ 5 دان ل رۆژكدا. 
پاش چارەسركردنی نخۆشی زراو یان لابردنی 
بردی زراو ب نشترگری، نخۆش دەتوانت 
كــــــ خۆراكی خۆی ئاســــــایی بكاتوە و ھیچ 
پارزك نكات لو خۆراكانی ك باســــــكران. 
بھرحــــــاڵ، ئو كســــــانی ك مترســــــی 
تووشبوونیان ب نخۆشییكانی زراو لدەكرت 
پویست ك پارزی ل خۆراكی چور بكن و 
كشیان دابزنن ئگر قون، چونك یكك 
ل ئاۆزییكانی قوی تووشبوون ب بردی 
زراو و نخۆشــــــییكانی تری كیســــــی زراو. 
ھروەھا ئو كســــــانی ك ریجیمی زۆر توند 
بــــــۆ دابزاندنی كش دەگرن بر و زیاد خۆیان 
 ری تووشبوونیان بگن، زیاتر ئبرســــــی دەك

بردی زراو لدەكرت.
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 دژەئۆكــسانـــــــــ دژەئۆكــسانــــــــــــــكانی دواڕۆژ

كام میوە زۆر شكر لخۆدەگرت؟
ھندــــــك میوە رژەیكی برزی شــــــكر 
رژەیكی  میــــــوەش  ھندك  لخۆدەگــــــرن، 
كمتــــــر. ئو جۆرانی میــــــوە ك رژەیكی 
برزی شــــــكریان تدای پویست ب كمی 
بخورن ل لاین ئوانی دەیانوت كشــــــی 
لشیان دابزنن، یان نایانوێ كشی لشیان 
 .یكرەیان ھخۆشی شزیاد بكات، یانیش ن
ئــــــو جۆرانی میوە ك ئاســــــتكی برزی 
 Glucose وەی گلوكۆزشــــــ كر بشــــــ
 Fructoseفركتۆز) میوە  شــــــكری  یان 
) لخۆدەگرن گلكن، وەكو: سو، گلاس، 
تــــــرێ، مانگۆ، ھرم، ئنانــــــاس، ھنار، 
مۆز، ھنجیر، خورما، میوەی وشــــــككراو. 
ئو جۆرانی میوە ك ئاستكی نزمی شكر 
 ی كوانون و ئی قوانخۆدەگرن بۆ ئل
دەیانوێ كشــــــی لشیان دابزنن، ھروەھا 

تارادەیكیش بۆ نخۆشــــــانی 
 بــــــ شــــــكرە 

جــــــك  ر م

ب بی كــــــم بخورن، ئــــــم جۆران بریتین 
قیســــــی،  شــــــووتی،  كاك(گندۆرە)،   :ل
-Grape پ فرووتقــــــال، گرلیمۆ، پرت
fruit، خــــــۆخ، ئاو، كیوی. ھر كامك لم 
جۆرانی میوە، باشترە ك ئاوا ب وردكردن 
یان كردن ب شــــــیرە بخورــــــت تاكو زۆربی 
مادە خۆراكیی بســــــوودەكانی پارزراو بت، 
بــــــۆ نموون ھر میوەك دەكرت شــــــیرە ئوا 
 وە، لتم دەبی زۆر كــــــكژەی ریشــــــار
خودی میوەك. جگ لمش، ب وردكردنی 
میوە رژەی ڤیتامینكانیش كمتر دەبنوە. 
ھروەھــــــا ك میوە ب ورد نكراوی بخورت، 
ئــــــوا رووبركی گورە ل گــــــدەدا داگیر 
دەكات، بمشــــــوە ھســــــتی تربوون زووتر 
دەبخشــــــت، ھر بۆیشــــــ كــــــ خواردنی 
میوەكان بتایبتــــــی ئوانی ك رژەیكی 
نزمی شــــــكر لخۆدەگــــــرن بب وردكردن و 
كردن ب شــــــیرە، بۆ دابزاندنی كشی 

لش زۆر گونجاوە.

نكان  ئۆكسا دژە
 بــــــ جــــــار  ھندــــــك   Antioxidants
 یوانن، لكانی دواڕۆژ ناوزەد دەكرڤیتامین
 ل ت كت بیســــــتبم زاراوەیئ م دواییبــــــ
 ت، مادە كیماییوە دەكرمیدیاكاندا باسی ل
 .  Phytochemicals رووەكییــــــكان 
ل برووبوومــــــ رووەكییكاندا جگ ل مادە 
كاربۆھیدرات،  پرۆتین،  وەكو  خۆراكییكانی 
چوری، ڤیتامین و كانزاكان چند مادەیكی 
تر ھن بۆ پاراستنی تندروستی مرۆڤ زۆر 
دژەئۆكسانیان  ســــــیفتی  زۆربیان  گرنگن، 
ھی وات دژی كرداری ئۆكســــــان دەوەستن 
كــــــ دەبت ئگــــــری پیداكردنی مادە یان 
 م كۆلكشدا، ئل كان لســــــتربس كۆلك
 ندەك خــــــراپ  كاریگری   ســــــتانربس
ســــــر تندروستیمان و تووشــــــی شرپنج و 
نخۆشی دڵ و نخۆشی ترمان دەكن. ئوە 
 ل م مادە دژەئۆكســــــانانئ نراوە كلمســــــ
پاراســــــتنی مرۆڤ ل شرپنج و نخۆشی 
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ــــــكانی دواڕۆژ دژەئۆكــسانــــــــــــــكانی دواڕۆژ
 لــــــ .یــــــیــــــان ھدڵ رۆ
توژینوەكاندا ھاتووە دەكرێ ب رژەیكی 
زۆر ل تووشبوون ب شرپنج رگا بگیرێ، 
 یخۆشییانو نل نجرپكی تر شمانای ب
 نھا بزین، تبپار دەتوانین خۆمانی ل كــــــ
چند گۆڕانك ل ستایلی ژیانماندا دەتوانین 
 .نجرپش زراو بین لژەی %65 پارر ب
ئمــــــش روونكراوەتوە ك ھۆكاری 30% 
 نجرپشــــــ كانی تووشــــــبوون بتی حا
دەگڕتــــــوە بۆ ناڕكی لــــــ خۆراكدا وەكو 
خۆراكــــــی چــــــوری زۆر و خۆراكــــــی كم 
ریشــــــاڵ. دەمكی باشــــــ ك زیاد خواردنی 
میوە و سوزە ئگری تووشبوونی مرۆڤ 
ب گلك جۆری شــــــرپنج كم كردۆتوە، 
بم بۆ تندروستی باشتر جخت دەكرتوە 
لســــــر (رۆژان پنج جار سوزە و میوە)، 
ئمش ل لاین پیمانگای شــــــرپنجی 
نیشتمانیی ئمریكیوە ((NCI)) جختی 

لسر كراوەتوە.

 خۆراك تنیا ھۆكار نیی بۆ زیاد 
نكردنی كشی لش

 لــــــو كاتی ك زۆربــــــی خك گرفتی 
ئوەیان ھی ك چۆن كشی لشیان دابزنن، 
گلك كســــــیش گرفتی لاوازی جســــــتیان 
ھی بۆ زیادكردنی چند كیلۆگرامگ كشی 
لش بدوای چارەســــــردا دەگڕن. سرەتا با 
بزانین ھۆكارەكانی كمی كش، لش بۆ چی 
دەگڕتــــــوە. چندین فاكتــــــر كاریگرییان 
ھی لســــــر زیاد نبوونی كشــــــی لش یان 
كمبوونوەی كشــــــی لش وەكو: كفتی یان 
شــــــكتی دەروونی(ســــــترس (Stress ی 
توند، بۆ نموون نیگرانی و بارگرانی قورسی 
كارو پیشــــــ، گرفــــــت ل ھمژینــــــی خۆراك 
ل كۆئندامی ھرســــــدا، زیــــــاد جوولانوە و 
-Hyperac دەنیب چالاكــــــی  زیادبوونی 
tivity ك زیاتر لــــــ مندان بدی دەكرت، 
ھیلاكــــــی بدەنی یــــــان ماندووبوونكی زۆری 
جستیی، زیاد وەرزشــــــكردن ك ببت ھۆی 

 ب وەی كئ كی زۆر برفكردنی وزەیســــــ
خۆراك قرەبوو بكرتوە، گرفت ل ئارەزووی 
خواردندا بتایبتــــــی كمبوونوەی ئارەزووی 
خــــــواردن لبر ھــــــر ھۆكارــــــك، زیادبوونی 
(ژاراویبوونی  دەرەقی  گلاندی  ھۆرمۆنكانی 
 ،Thyrotoxicosis) دەرەقــــــی  گلاندی 
خمۆكی، نخۆشیی درژخاینكان بتایبتی 
نخۆشی شكرەی جۆری یكم ك ل تمنی 
گنجتیدا بدی دەكرت و ب دەرزی ئینسولین 
چارەسردەكرت، بدخۆراكی و كمی خۆراكی 
 وات ناھاوســــــنگ  خۆراكــــــی  جۆراوجــــــۆر، 
خۆراكك ك ھموو جــــــۆر و مادە گرنگكان 
لخۆنگرت. ب ھرحاڵ پویســــــت ك بی 
وزەی رۆژانــــــ ك ل خۆراكــــــوە وەردەگیرت 
كمتر نبت لــــــ 2500 كالۆری، ھندك 
جاریش زیاتر بتایبتی ئگر ســــــرفكردنی 

وزە زۆر بت.

 ژاراویبــــــوون بــــــ كوارگ لبــــــر ئو 
مــــــادە ژەھراوییانی ك لنــــــاو كوارگی 
 Wild mushrooms خۆڕســــــكدا 
ھن لوانی مترســــــی بخات سر ژیان. 
ل ھزارەھــــــا جۆرەكانی كوارگ نزیكی 
32 جۆریان كوشــــــندەن، ھروەھا نزیكی 
52 جــــــۆری دیكش مــــــادەی ژەھراوی 
لخۆدەگرن، جــــــۆرە ژەھراوییكان رەنگیان 
 كانی ژاراویبوون بدارن. نیشانزەق و بریق
كوارگ ل شژانی گدەوە دەستپدەكات، 
تا دەگات لكاركوتنی ئندامكانی وەكو 
جگر و گورچیل. رشــــــانوە، ســــــكچوون 
لوانیــــــ ك ل پــــــاش خواردنی كوارگ 
ب 12-6 كاتژمر دەستپبكات، ھندك 
جاریش پاش 3-2 رۆژ. پاشــــــان نیشانی 
 ،شرئیدا دەبن وەكو: ستووشبوودا پ تر ل
سرسووڕان، ھســــــتكردن ب ماندووبوون و 
 ،كرزین، ئازاری ماسوھیلاكی، دەست ل
ســــــووبوونوەی  كمخونــــــی،  زەردووی، 

كوارگی خۆرسك لوانی كوشندە بت
 .ناسوان، قوڕسبوونی ھش ،كوتســــــت، دپ
ل لایكی ترەوە كوارگی ناژاراوی ك بۆ خواردن 
شــــــیاوە، ب تایبتی كوارگــــــی قاوەیی، مادەی 
گرنگــــــی زیاتر ل كوارگی ســــــپی تدای وەكو: 
كانزای ســــــیلینیۆم(ك دژەئۆكسانكی بھزە)، 
 B3 ڤیتامین ،B5 ڤیتامیــــــن ،B2 ڤیتامین
(نیاسین)، كانزای كۆپر، پۆتاسیۆم، فۆسفۆر، 

ئاسن، زینك.
 نانی وزە لتیدانی وەدەستھیارم كوارگ ل 
كاربۆھیدرات و پرۆتین و چوریدا گرنگی زۆرە، 
مرۆڤ دەپارزت ل نۆرەی دڵ و جتی مشك، 
 ،نجرپش تووشبوون ب ت لزۆنیش دەپاركۆ
سرەڕای پاراستنی دڵ ل نخۆشی، یارمتی 
كمكردنــــــوەی نیشــــــانكانی رەبو و ھوكردنی 
جومگكان دەدات. پاش خواردنی كوارگ ئازار 
و ئاوســــــانی پیوەست ب ھوكردنی رۆماتیزمی 
جومگكان كم دەبتوە. جگ لمان، بتایبتی 
كوارگ  دەروونی(سترس)دا،  شكتی  لكاتی 

ھانی فرمانی گلاندی ئدرینال دەدات.
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ژمارە (٧٧١) 
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 تندروستی

     زیادبوونی رــــــــــ     زیادبوونی رــــــــــــــــــژەی ھیمۆگلۆبین

كاتــــــك لــــــ خوكی قــــــووڵ رادەچنیت، 
دوچــــــاری دكوت دەبیتــــــوە، لبر بینینی 
خونكی ناخۆش Nightmare ھناست 
ســــــوار دەبت، وا بیردەكیتوە كــــــ تۆ تنھا 
كسیت خونی لم جۆرە دەبینی. لمش زیاتر، 
لوانی ك بیت ناب یككی پگیشتووی 
 ك زانیوم ،ونی ناخــــــۆش ببینوەك من خ
زیاتــــــر مندان ب خونی ناخۆش دەترســــــن و 
ل خو رادەپڕن. لــــــ لكۆینوەكاندا ھاتووە 
ك مندان زیاتر ل گورەكان خونی ناخۆش 

 ، بینــــــن ە بم لوانی ك ھر كسك د
خونی  تمنكــــــدا  ھر   ل
 ونخ ئایا  ببینت.  ناخۆش 
ناخۆشكان ئازارت دەدەن ؟ 
خویان  بردەوامی   ب ئایا 
ل تاڵ كردووی؟ ئگر 
ھوی   دەبــــــ وابــــــت، 
ھۆكارەكی  دۆزینوەی 
بدرــــــت ب مبســــــتی 
كمكردنــــــوەی یــــــان 
خونی  بنبكردنــــــی. 
لكاتــــــی  ناخــــــۆش 
خوی قووڵ و زیاتر 
كاتژمرەكانی   لــــــ
برەبیانــــــی زوودا روودەدەن. ل زۆربی 
حاتكاندا، خونی ناخۆش لخۆیوە روودەدات 
بب بوونی ھۆیكی دیار، ھۆیكانی بینینی 
 ك لخواردن :ونــــــی ناخــــــۆش بریتین لــــــخ
درەنگی شــــــودا، ھندك دەرمان وەكو زیانی 
لابلا بۆ نموون دەرمانكانی دژی خمۆكی 
و دەرمانكانــــــی پســــــتانی بــــــرزی خون، 
 نانی دەرمانكارھب نان لروەھا پاش وازھھ
ئارامبخشكان، پاش وازھنان ل خواردنوەی 
ئلكھول، كم خوتــــــن یان ك یكك بردەوام 
ھۆگری خو بت لوانی ك خونی ناخۆش 
ببینت. گرفت دەروونییكانی وەكو پستی و 
نیگرانی، خمۆكــــــی، گرژی دەروونی پاش 
روودانی ھر كارەساتك (PTSD) و ئازاری 
قاچكان لكاتی نووســــــتندا، ھناســــــتنگی 
لكاتــــــی نووســــــتندا. ھندــــــك جاریش ھیچ 
ھۆكارــــــك بــــــۆ بینینــــــی خونــــــی ناخۆش 
 كان دەبنناخۆش ونخ و كاتوە، ئتنادۆزر
 Sleep كانی نووســــــتنگرفت ك لشــــــب
 و ل تكی تایبتحا كــــــ Disorders
لاینی دكتۆری دەروونییوە مامی تایبتی 
 ونری بینینی خگــــــت و ئــــــدا دەكرگل

ناخۆشكان كم دەبنوە. 

كاتــــــك لــــــ خوكی قــــــووڵ رادەچنیت،

بۆچی خونی بۆچی خونی 
ناخـــۆش دەبــینی؟ناخـــۆش دەبــینی؟

ری نییستا چارەستا ئ رینوەی نقژڕووتان 
  قژڕووتانوەی نرین یــــــان قژڕووتانوەی 
 وەرینــــــی قژ لھ لــــــ ھۆرمۆنــــــی بریتییــــــ
 مانوە، لكی ك بــــــند ھۆكارنجامــــــی چئ
ھۆكاری زگماكــــــی و ھۆرمۆنكانی نرینیی 
(ئندرۆجینكان Androgens). ئافرەتانیش 
 وە. لدەبن م گرفتژەی ٪٤٠ دووچاری ئر ب
زۆربی پیاوە تووشبووەكاندا، قژ ل لای پشوە 
و تۆقی ســــــردا ھــــــدەوەرێ، كچی قژی لا 
تتیشتكان یان سر گوێ و پشت گویكان و 
پاشوەی سر ھناوەرت. ھندك سرچاوەی 
پزیشــــــكی زاراوەی قژھوەرینــــــی نرینیی بۆ 
 ل كگرفت نــــــن، چونككارناھب م گرفتئ
 م لت، بدی دەكردا بــــــر و مر دوو نھــــــ
ھردووكیاندا ھۆرمۆنــــــی نرینی ھۆكاركی 
زەق و سرەكیی. ل ھندك پیاو و ل زۆربی 
ئافرەتاندا كــــــ دووچاری گرفتكــــــ دەبنوە، 
 Diffuse Hair) ) گشتی نكبوونی قژ بت
Lossتبینــــــی دەكرت ك زیاتــــــر ل تۆقی 
ســــــردا روودەدات. لگڵ باغبووندا ئاســــــتی 
ھۆرمۆنی  بتایبتی  ئندرۆجینكان   ھۆرمۆن
تستۆســــــتیرۆن دەگات لووتك، ھر لو كاتدا 
قژرووتانوەی ھۆرمۆنی دەســــــتپدەكات، بم 

لوانیــــــ ك لبر كمــــــی رژەكی تا چند 
 ت، پاشــــــان بكرنســــــتی پك دواتر ھســــــا
تپڕبوونی كات برە برە قژھوەرینك زیاتر 
 یوانم لت، بــــــرگیز ناوەســــــتھ ت كدەب
ك تونــــــدی ھوەرینك ل ســــــانی دواتردا 
كم بتوە. ھندك جــــــار لبر ھۆكاری دیار 
 ر ھــــــۆكاری نادیار و لبك جاریش لندو ھ
خۆڕا تونــــــدی ھوەرینك زیاد و كم دەكات، 
ھرگیز ناتوانرێ كــــــ زیاد و كمی و خرایی 
ئم ھوەرین بخمنرێ بۆ ھر تاكك، بم 
نخۆشــــــی، خۆراكی ناڕك و مامی خراپ 
لگڵ قژ و پستی ســــــردا بگومان كرداری 
ھوەرینك زیاتر دەكــــــن. گر قژوەرین لبر 
كاریگری ھۆرمۆنی نرینیی روویدا، ب ھیچ 
شوەیك ناڕوتوە، چونك گۆڕانی ھمیشیی 
ل رەگی مووەكاندا روودەدات ك ھرگیز وەكو 
پشــــــان ناگڕتوە. تا ئســــــتا چارەســــــر بۆ 
قژھوەرینی ھۆرمۆنــــــی ندۆزراوەتوە، بم 
ل تمنی ژر ٤٠ ســــــایدا دەكرێ ب ھندك 
دەرمان ھوەرینی مــــــووەكان كمك رابگیرت 
یان دوابخرت، بم لــــــ كۆتاییدا ھوەرینیان 
حتمیی، لم دەرمانان گیراوەی یان شامپۆی 
مینۆكسیدیل Minoxidil ك تنھا سووڕی 
خون ل پستی سردا زیاتر دەكات ك ئمش 
وادەكات رژەیكی باشتری خون بگات رەگی 
مــــــووەكان، وات بكی زیاتری ئۆكســــــجین و 
خۆراكی پتر بگات رەگی مووەكان. ھروەھا 
دەرمانــــــی دژی ھۆرمۆنــــــ ئندرۆجینكان 
یــــــان تستۆســــــتیرۆن وەكو فینســــــتراید 
Finasteride ك ب شوەی دەنك 

.یكاندا ھدەرمانخان ل

یل ییییییییی ۆۆۆۆ یییی
خون ل پس
وادەكات  رررژ
ككەكاااان، مــــــوو
خۆراكیییی پ
نانــــــ دەرم
ــــــان یـــ
deeee
ل

 ۆكــــــزیادبوونــــــی خ 
خوــــــن  ســــــوورەكانی 
 Polycyehemia

رژەی  زیادبوونــــــی   واتــــــ
ھیمۆگلۆبین ل خوندا ك پتر بت 
ل ١٨,٥ گرام ل ھر دسلیتركی 
خون وات(٪١١٤) ل پیاوان و پتر 

لــــــ ١٦,٥ گرام ل ھر دســــــلیتركی 
 تم حائافرەتدا، ئ (٪١٠٢) لن واتخو
 ،تی نییكی تایبیزۆر جار ھیچ نیشــــــان
ھندك جاریش نیشانكان جگای مترسی 
نین. بم نیشــــــان مترسیدارەكان بریتیین 
ل: ب ھــــــزی گشــــــتی، زوو ماندوبوون 
Fatigue، سرئش، خورشت ل ھموو 
 پاش خۆشووشتن بتی لتایبســــــتدا بپ
 ،Post-bath pruritus رمئاوی گ
ئازار ل جومگكاندا، سرســــــووڕان، سك 

ئشــــــ، ھندك جاریش گرفت ل میینی 
خوندا پیدا دەبت. ل جۆری دووەمی ئو 
حاتدا ك ل ئنجامی ھندك نخۆشیدا 
 ن لژخایخۆشــــــی درت وەكو نیــــــدا دەبپ
ھناستنگی  وەكو  نیشــــــانی  سییكاندا، 
و كۆكــــــ و تكچوونــــــی خو ل نخۆشــــــدا 



٧١

ژمارە (٧٧١) 
٢٠١٠/٣/١

تندروستی

ـــــــــژەی ھیمۆگلۆبین     زیادبوونی رــــــــــــــــــژەی ھیمۆگلۆبین

وشكبوونی چاو وشكبوونی چاو 
ربوونكی كوھۆكارربوونكی كوھۆكار
 Xerophthalmia وشكبوونی چاو
لوكاتی ك توانای چاو بۆ برھمھنانی 
فرمسك كم بتوە یان نمنت روودەدات، 
ئمش مترســــــییكی زۆر دەخات ســــــر 
 A مــــــی ڤیتامینچــــــاوەكان. زۆر جار ك
دەبت ئگری وشكبوونی چاوەكان، بم 
ھۆكاری تریش ئم گرفت پیدا دەكن وەكو: 
پیربوون، دانخرانی پــــــووەكان ب تواوی 
لبر ھر ھۆكارك، بوونی ئاسوار لسر 
چینی كۆرنیــــــا Cornea لبر زەبر و 
بریینداربوونی چاو، ھوكردنی رۆماتیزمی 
 ك جومگــــــكان 

 دەكات كاریگری  ناراســــــتوخۆ 
 موویــــــان دەبنھ مانر چاوەكان، ئســــــ
ئگری ھوكردنی درژخاین ل چاوەكاندا. 
ھروەھا چارەســــــر ب یۆدی تیشكداریش 
Radioiodineبــــــ شــــــوەیكی كاتی 
لــــــ زۆربی حاتكانــــــدا دەبت ئگری 
وشــــــكبوونی چاوەكان. وشكبوونی چاوەكان 
لبــــــر كمی ڤیتامین A ب شــــــوەیكی 
ســــــخت، بشــــــكی زۆری چاو و چینی 
كۆرنیاش دەگرتوە. لگڵ وشــــــكبووندا 
چرچی پیــــــدا دەبت، لــــــرەدا ئگر زوو 
چارەســــــر نكرت دەبت ھۆی كولبوونی 
چینــــــی كۆرنیا و ل كۆتاییشــــــدا كوربوون 
 تم حاســــــتا ئرچــــــی ئگروودەدات. ئ
 ،ندەگم وتووەكاندا زۆر بشكپ تو ل
بم ل ھندك وتی تازە گشكردوودا 
دەبینــــــرێ. دەتوانیــــــن بیــــــن كــــــ كمی 
ڤیتامین A ب شوەیكی توند ب ھۆكاری 
حوتمــــــی كوربوونی چاوەكان دەزاندرت. 
زوو چارەسركردنی وشــــــكبوونی چاوەكان 
ب دۆزینوەی ھۆیكی و چارەسركردنی 
دەســــــتكرد  فرمســــــكی  بكارھنانی  یان 
Artificial Tears تــــــا رادەیكی زۆر 

رگا ل كوربوون دەگرت.

جگ ل نیشانكانی تایبت ب زیادبوونی 
ھیمۆگلۆبیــــــن چندیــــــن نیشــــــانی تــــــر 
 ــــــن بدەبینر نخۆشــــــدا   لــــــ
شــــــوەی لاوازبــــــوون یــــــان 
دابزینی كشــــــی لش و 
 .شــــــزەردوویی و ســــــك ئ
ئرترۆپۆیتیــــــن  ھۆمۆنــــــی 
 كــــــ  Erythropoietin
تایبت ب ھاندانی مۆخی ئســــــك بۆ 
دروســــــتكردنی خۆك ســــــوورەكانی خون 
ب شوەیكی ســــــرەكی ل گورچیلكاندا 
و بــــــ رــــــژەی ٪١٠ ل جگــــــردا برھم 
دەھنرــــــت، ل حاتكانی شــــــرپنجی 
گورچیل و شــــــرپنجی جگردا رژەی 
ئم ھۆرمۆن زیاتــــــر دەبت و دەبت ھۆی 
زیاد دروســــــتبوونی خۆك سوورەكان لناو 

مۆخی ئسككاندا.

دەكرــــــن،  بــــــدی 
ســــــرەڕای زیادبوونــــــی 
رــــــژەی ھیمۆگلۆبینــــــی خوــــــن. ھروەھا 
ئگــــــر زیادبوونی رــــــژەی ھیمۆگلۆبینی 
 ی گورچیلنجرپنجامی شــــــئ ن لخو
یان شــــــرپنجی جگردا رووبــــــدات، ئوا 

قوی لكاتی دووگیانیدا
 ــــــت كومــــــان دەكر گوردەوام بــــــبــــــ  
 موو جیھان لھ وی لش و قزیادبوونی ك
زیادبووندایــــــ، زۆرمان لبارەی زیادبوونی كش 
 موە. ئندۆتندا خوو مندان وی لــــــو ق
ب راستی مترسیدارە ك زوو یان ل تمنكی 
گنجیدا نیشانكانی نخۆشی دڵ و نخۆشی 
شكرە نخۆشــــــی تری پیوەســــــت ب قوی 
 ت كۆرپوە دەكرترسی ئم ستا كببینین. ئ
لناو مندادانیشــــــدا تووشــــــی گرفتی قوی 
بت. قــــــوی لگڵ دووگیانیــــــدا ئگری 
ئاۆزییكانی پیوەســــــت بــــــ دووگیانی زیاتر 
 كترســــــییان بۆ دایــــــك و كۆرپم دەكات، ك
ھی. بگومــــــان ھرگیز نابــــــت ك ریجیم و 
وەرزشــــــی توندی برنامــــــی دابزاندنی كش 
لكاتــــــی دووگیانیدا پیەوبكرت. وا باشــــــترە 
ك ئافرەت بــــــر ل بیاردان بۆ دووگیانی پلان 
دابنت و كشــــــی لشــــــی خۆی ب چاودری 
دكتۆر كۆنترۆل بكات. ھروەھا ھرگیز نابت 
ك ئافرەتی دووگیان ب مبستی دابزاندنی 
كش دەرمانی وەكو زینیكال یان سیبوترامین 
یــــــان دەرمانی تر بكاربھنت چونك زیانی 
زۆر گورە ب خۆی و ب كۆرپكی دەگات. 

لكاتی دووگیانیدا ب شوەیكی ئاسایی 
لبر چند گۆڕانكی فسیۆلۆژی 
 دەگات ش زیاد دەكات كشی لك
١٥كیلۆگــــــرام   ١٢- نزیكــــــی 

بــــــ درژایــــــی مانگكانــــــی 
 دووگیانی. زیادبوونی پتر ل
-١٥ ١٧كیلۆگــــــرام، رژەی 
 كشی ئافرەتل وری لچ
 ل چــــــوری  رــــــژەی  و 

 وەی كر ئبی زیاد دەكات. لكشی كۆرپل
كۆنترۆلكردنی كشــــــی لش ل دوا ھفتكانی 
دووگیانی ھندە ئاســــــان نیی، پویست لسر 
ئافرەتی دووگیان ك ل مانگكانی ســــــرەتای 
 شی بكات بشــــــی لدووگیانیدا كۆنترۆلی ك
رگای خواردن و جوولانوەی ســــــلامت لژر 
 ی ئافرەتوخۆی دكتۆردا. زۆربری راستچاود
دووگیانكان دەتوانن بــــــ درژایی مانگكانی 
دووگیانی چالاكی بدەنی ئاســــــایی رۆژانیان 
ئنجام بدەن. دەكرێ وەرزشی مام ناوەندی وەكو 
رۆیشتنی خرا یان مل ئنجام بدرت. وەرزشی 
توندتری وەكــــــو راكردن ھرگیز بــــــۆ ئافرەتی 

دووگیان پسند ناكرت.
ش ی ز ب ی
ەوبكرت. وا باشــــــترە 
ان بۆ دووگیانی پلان 
ی خۆی ب چاودری
روەھا ھرگیز نابت
بستی دابزاندنی 
ل یان سیبوترامین 
نت چونك زیانی
ۆرپكی دەگات.
یكی ئاسایی 

سیۆلۆژی 
دەگات 
ۆگــــــرام 

ــــــی 
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