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سوود� كازو بۆ ن�خۆشان� ش�كرە
كازو �ــــــان كاچــــــو Cachews خۆراك�ك	 گونجاوە  

��كاندا، سوود� ت�ندروست	 �ل� ن�وان ژەم� ســــــ�رەك
زۆر� ه���، س�رچاوە��ك	 باش� بۆ پرۆت�ن و ترش� 
Monounsatu- ــــــرەكان�كان� نات�� ��چ�ور�
rated، ه�روەهــــــا ر,ژە��كــــــ	 بــــــاش ل� 
ڤ�تام�ن و كانزاكان ل�خۆدەگر,ت. ئ�گ�ر ل� 
��كان	 �نز�ك�وە س�رنج	 سوودە ت�ندروست
كازو بدە�ن، دەب�ن�ن ك� ب� ر,ژە� 75% 
چ�ور��ــــــ� نات�رەكان	 ت�دا�ــــــ� ك� پتر ل�م 
ر,ژە�� لــــــ� چ�ور��� ��كانــــــ� نات�رەكانن، 
 Oleic ئۆل�ــــــك  ترشــــــ	  ب�تا�ب�تــــــ	 
acid ك� ئاســــــت	 كۆل�ست�رۆل	 خو,ن 
دادەب�ز,ن�ت و دڵ ل� ن�خۆش	 دەپار,ز,ت. 
خواردن	 كازو زۆر گونجاوە بۆ ن�خۆشان	 
ش�كرە و پاراستن�ان ل� تووشبوون ب� ن�خۆش	 دڵ. 
ه�روەها كازو رۆ>	 ه��� بۆ خۆپاراستن ل� دروستبوون	 

   كام خۆراك گــــــ

ب�ها� خۆراك� جۆ
 جۆ Barley ب� شــــــ�وە� نان، ك�ك 
�ان ســــــوپ بۆ خواردن ب�كارد,ت. كوپ�ك 
جــــــۆ (157 گــــــرام) نز�كــــــ�� 193 
كالــــــۆر� وزە ل�خۆدەگر,ــــــت ك� 175 
كالــــــۆر� بۆ كاربۆه�داتــــــ	 جۆ و 17 
كالۆر�ــــــش بــــــۆ پرۆت�ن و چــــــ�ور� جۆ 
دەگ�ڕ,ت�وە. ب�ها� خۆراك	 جۆ ه�چ	 
��. جۆ �ل� ب�ها� خۆراك	 گ�نم ك�متر ن
پرۆت�ن و كاربۆه�درات و بJ,ك	 ك�م	 
چ�ور� ت�دا��، ه�روەها چ�ند�ن مادە� 
دژەئۆكســــــان ل�خۆدەگر,ت. ئ�و ڤ�تام�ن 
و كانزا�ان�� ك� بــــــ� ر,ژە��ك	 باش ل� 
 A، B1، ن�جــــــۆدان بر�ت�ن لــــــ�: ڤ�تام
 ،B2،B6، B12، C، D، E، K
كانزاكان�ش بر�ت�ن ل� كالســــــ�ۆم، ئاسن، 
م�گنس�ۆم، پۆتاس�ۆم، س�ل�ن�ۆم، كۆپ�ر 
ل� چ�ند�ن كار� ئ�نز�م�كاندا رۆ>	 ه��� 

ك� گرنگن بــــــۆ پت�وكردن	 بۆر���كان	 
خو,ن و ب�ه�زكردن	 ئ�سك و جومگ�كان. 
��كان	 جۆ �ب� گشت	 ســــــوودە ت�ندروست
بۆ ر,ژە ب�رزەك�� ر�شاڵ و ر,ژە ��كجار 
ر�شاڵ  دەگ�ڕ,ت�وە.  چ�ور�  ك�م�ك�� 
گرنگ� بۆ پاراستن	 كۆئ�ندام	 ه�رس 
ل� گ�ل�ك گرفت و ن�خۆشــــــ	 ب�تا�ب�ت	 
ما��س�ر�، جۆ ه�ر دوو جۆر� ر�شا>	 
تواوە و ر�شــــــا>	 ن�تــــــواوە ل�خۆدەگر,ت، 
بۆ�� بۆ خۆپاراســــــتن ل� ن�خۆشــــــ	 دڵ 
سوودب�خشــــــ�. جــــــۆ ل�ب�ر ئــــــ�وە� ك� 
بJ,ك	 ك�م	 ســــــۆد�ۆم ل�خۆدەگر,ت و 
��، بۆ�� گونجاوە بۆ �كۆل�ست�رۆل	 ت�دان
تووشبووان ب� ن�خۆش	 دڵ. ه�روەها جۆ 
رۆل	 ه��� ل� داب�زاندن	 كۆل�ست�رۆل و 
ه�شتن�وە� ئاست	 ش�كر� خو,ن ل�ژ,ر 

كۆنترۆلدا.

 شــــــ�ر و ب�ره�م�كان	 شــــــ�ر ب�تا�ب�ت	 
شــــــ�كر� شــــــ�ر(لاكتۆز) ل� ه�ند,ك ك�سدا 
ل�رەدا  پ��دابوونــــــ	 گاز،  ئ�گــــــ�ر�  دەب�ت� 
دەكرێ ك� ماســــــت �ان پ�ن�ر ل� ج�ات	 ش�ر 
بخور,ت. ســــــ�وزەوات	 وەكو فاســــــول�ا، نۆك، 
پ�تات�، گ�زەر، ق�رناب�ت، ك�ل�رم، توور، پ�از، 
��كان ل� گ�ل�ك ك�سدا دەبن� هۆ� �پاقل�م�ن
پ��دابوون	 گاز ل� كۆئ�ندام	 ه�رسدا، ت�ن�ا 
�� ل� ك�مكردن�وە� خواردن	 ئ�م �ر,گا بر�ت
جۆرە ســــــ�وزان�. ه�ند,ك م�وە ك� جۆر,ك	 
Sor- تۆل�شــــــ�كر�ان ت�دا�� ب� ناو� سۆرب
bitol وەكو ســــــ�و، خۆخ، ق��ســــــ	، مۆز، 
كا>ــــــ�ك، ئا>و، ه�روەها ترێ و م�وژ زۆر جار 
گاز لــــــ� كۆئ�ندام	 ه�رســــــدا پ��دادەك�ن. 
ئــــــ�و خۆراكان�� كــــــ� ر,ژە��كــــــ	 ب�رز� 

بــــــ�رد� زراو ب� ر,ــــــژە� %25، ه�روەها 
دژ� ب�كتر�اكان	 ناو دەم كاردەكات و ددان 
و پوك ل� ن�خۆشــــــ	 دەپار,ز,ت. كازو جگ� 
 ،���لــــــ�وە� ك� ه�چ كۆل�ســــــت�رۆل	 ت�دان
گ�ل�ك مادە� دژەئۆكسان ل�خۆدەگر,ت ك� 

ر,گرن ل� پ��دابوون	 ش�رپ�نج�.
كانزاكان	 كازو ب� شــــــ�وە��ك	 س�رەك	 
بر�ت�ن ل� م�گنس�ۆم و كۆپ�ر. م�گنس�ۆم 
رۆ>	 ه��� ل� ج�گ�ربوون	 پ�ستان	 خو,ن و 
سووككردن	 ماندوبوون و گرژ� ماسولك�كان 
ل�گ�ڵ باشــــــتركردن	 فرمانــــــ	 دەمارەكان، 
كۆپ�ر�ش ب�شدارە ل� گ�ش�كردن	 ئ�سك و 
شان� ب�ست�رەكان و �ارم�ت	 ب�ره�مk�نان	 
وزە و بۆ�ــــــ�� م�لان�ن ل� ل�شــــــدا دەدات، 
م�لان�ن Melanin رەنگ ب� پ�ســــــت و 

قژ دەب�خش�ت.
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ـــــاز پ��دا دەكات؟
ر�شــــــاڵ ل�خۆدەگرن ب�تا�ب�ت	 ر�شا>	 تواوە 
��كان �Soluble fiber وەكــــــو پاقل�م�ن
و ه�ند,ــــــك م�وە زۆر جــــــار گاز پ��دادەك�ن، 
بۆ چارەســــــ�ركردن پ�و�ســــــت دەكات ك� ئ�م 
خۆراكان� ن�خور,ن تا ماوە��ك پاشان ب�رە ب�رە 
ب� ب�J ك�م دووبــــــارە بخر,ن�وە ناو خۆراك	 
رۆژانــــــ�. خۆراك	 د�كــــــ�� وەكو چ�ور�، 
�ــــــان كاربۆنكراوەكان،  خواردن�وە گازدارەكان 
 Artificial دەســــــتكردەكان  شــــــ�ر�نكارە 
sweeteners وەكو مان�تۆل و زا�ل�تۆل 
Xylitolئ�گــــــ�ر� گاز لــــــ� كۆئ�ندامــــــ	 
 �Jجۆر و ب 	ه�رسدا ز�اد دەك�ن. ر,كخستن
خۆراك ل� لا��ن پسپۆر� خۆراك�وە باشتر�ن 
ه�نــــــگاوە بۆ كۆنترۆلكردن	 پ��دابوون	 گاز 

ب� ه�ند,ك جۆر� خۆراك.

گرنگ� ڤ!تام!ن A ل�كات� دووگ!ان!دا
ڤ�تام�ــــــن A رۆ>�ك	 گرنگــــــ	 ه��� ل� 
دووگ�ان�دا بۆ گ�شــــــ�كردن	 چ�ند ب�ش�ك	 
كۆرپ� وەكو: چاوەكان، پ�ل�كان، پ�ســــــت، پ�ردە 
ل�نجــــــ�كان، ئ�ســــــك، ه�روەها ئــــــ�م ڤ�تام�ن� 
رۆ>ــــــ	 ه��� ل� ب�ه�زكردنــــــ	 ب�رگر� دژ� 
ه�وكردنــــــ�كان. ڤ�تام�ن A جگ� ل� كۆرپ� بۆ 
دا�ك�ش زۆر گرنگ و پ�و�ســــــت�، بۆ نموون� 
ل�پــــــاش مندا>بووندا بۆ زووتــــــر چاكبوون�وە� 
شــــــان�كان و پاراســــــتن	 چاوەكان و ب�ن�ن�ك	 
بــــــاش، ل�گــــــ�ڵ ب�ه�زكردنــــــ	 ب�رگر� ل�ش 
ب�رامب�ر ب� م�كرۆب�كان. ل�كات	 دووگ�ان�دا 
پ�و�ســــــت	 رۆژان�� ڤ�تام�ن A ت�ن�ا 770 
ما�كرۆگرام�، ل�كات	 شــــــ�رداندا پ�و�ســــــت	 
رۆژان�ت پتــــــر دەب�ت بۆ 1300ما�كرۆگرام. 
ڤ�تام�ــــــن A ل� گ�ل�ك خۆراكدا ه��� ل�مان�: 
گۆشــــــت، ئ�لبان، ماســــــ	، ه�لك�، س�وزە و 

م�وە (ب� شــــــ�وە� ب�تا كارۆت�ن) وەكو پ�تات�، 
Pump- ناغ، كول�كــــــ�� زەرد�زەر، ســــــپ�گ
kin. ئ�گ�ر خۆراك	 رۆژان� هاوســــــ�نگ و 
جۆراوجۆر ب�ت، ه�رگ�ز پ�و�ســــــت ناكات ك� 
ئافرەت	 دووگ�ان ڤ�تام�ن A ب�ش�وە� دەرمان 
 �Jــــــ� ك� ب��وەربگر,ــــــت، ب�ه�رحــــــاڵ باش ن
رۆژانــــــ�� ڤ�تام�ن A پتــــــر ب�ت ل� 3000 
ما�كرۆگرام، چونك� ز�ادبوون	 ئ�م ڤ�تام�ن� 
ل� ل�شــــــ	 ئافرەت	 دووگ�اندا ل�وان��� بب�ت� 
ئ�گ�ر� ســــــ�ق�ت	 زگماك	 و ژاراو�كردن	 
جگــــــ�ر. ه�روەها پ�و�ســــــت� ئافرەت	 دووگ�ان 
دوورك�و,ت�وە ل� ب�كاره�نان	 ئ�و دەرمانان�� 
ب�كارد,ن  ز�پكــــــ�  بــــــۆ چارەســــــ�ركردن	  ك� 
وەكو ر,ت�ــــــن A Retin- و ئا�زۆتر�ت�نۆ�ن 
ب�رز�  ر,ژە��ك	  چونك�   ،Isotretinoin

ڤ�تام�ن A ل�خۆدەگرن.

شاندار� دژ� كۆل!س!ت!رۆل
 شــــــاندار� Popcorn ت�ن�ــــــا ل� ماوە� ســــــ� خول�كدا بۆ 
خواردن ئامادە دەكر,ت ب� گ�رمكردن ل�گ�ڵ بJ,ك	 ك�م	 خوێ و 
بJ,ك	 ك�م ل� زە�ت	 رووەك	. شاندار� چ�ند�ن مادە� دژەئۆكسان 
ل�خۆدەگر,ت ب� ناو� پۆل�ف�نۆل�كان Polyphenolsك� سوود� 
ت�ندروست	 زۆر�ان ه��� ب�تا�ب�ت	 ر,گرتن ل� تووشبوون ب� ش�رپ�نج� 
و پاراســــــتن	 دڵ ل� ن�خۆش	. شــــــاندار� وەكو دان�و,����ك	 ت�واو 

Whole grain ه�ژمار دەكر,ت ك� سوود� ت�ندروست	 
ف�رامــــــۆش ن�كــــــراو� ه��� ب�وە� كــــــ� ر,ژە��ك	 ب�رز� 

ڤ�تام�ن�كان و كانزاكان و ر�شا>	 ت�دا��. ڤ�تام�ن�كان	 
شاندار� بر�ت�ن ل� ڤ�تام�ن B1 ك� گرنگ� بۆ 

كردار� ز�ندەپا>	 (م�تابۆل�زم	) مادە 
��كان، ڤ�تام�ن B5 ك� �كاربۆه�درات

چ�ند�ن فرمان	 گرنگ	 
 Folate فۆل�ت  ه���، 

ســــــوود�  ل�ش  ك� 
لــــــ� وەردەگر,ت بۆ 

دروستكردن	 خان�� نوێ و گرنگ	 زۆر� ه��� ل� پ�ش دووگ�ان	 
و ل�كات	 دووگ�ان�دا بۆ پاراســــــتن	 كۆرپ� ل� ســــــ�ق�ت	 زگماك	، 
ڤ�تام�ــــــن Cمادە��ك	 دژەئۆكســــــان	 ب�ه�زە، ســــــوود� ه��� بۆ 
ب�ه�زكردن	 ب�رگر� ل�ش، ب�تا�ب�تــــــ	 ب�رگر� ل�ش ب�رامب�ر ب� 

ه�وكردن�كان. 
ر,ژە ب�رزەك�� ر�شــــــاڵ ل� شاندار�دا دەگات� %�18 پ�و�ست	 
�� لــــــ� 35-25 گرام. �رۆژان�� مرۆڤ�ك	 پ�گ��شــــــتوو ك� بر�ت
ر�شا>	 رووەك	 ه�ســــــت	 ت�ربوون دەب�خش�ت و ئاست	 
كۆل�ست�رۆل ل� خو,ندا دادەب�ز,ن�ت و ئ�گ�ر� 
تووشبوون ب� ش�رپ�نج�� قۆ>ۆن ك�م 
دەكات�وە. ه�روەها خواردن	 شاندار� 
�ارم�ت�دەرە بۆ كۆنترۆ>كردن	 
خو,ن  شــــــ�كر�  ئاســــــت	 
لــــــ�  ب�تا�ب�تــــــ	 
بــــــ�  تووشــــــبووان 

ن�خۆش	 ش�كرەدا.
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چ� ق�-�و� 
پ��دا دەكات؟

 مرۆڤ	 ئاســــــا�	 پ�و�ست	 ب� بJ,ك	 
د�ار�كراو� وزە ه��� بۆ راپ�ڕاندن	 ه�موو 
��كان	 ���كان و ز�ندەچالاك��� ب�دەن�چالاك
ل�ش. پ�او ب� گشــــــت	 رۆژان� پ�و�ست	 ب� 
2500 كالۆر� ه��� و ئافرەت�ش رۆژان� 
پ�و�ســــــت	 ب� 2000 كالــــــۆر� وزە ه��� 
ل�ش.  دەگات�  ر,گ�� خۆراك�وە  ك�ت�ن�ال� 
وەرگرتنــــــ	 ب�J ز�اتــــــر� وزە ل� خۆراكدا 
�ــــــان ك�متــــــر ســــــ�رفكردن	 وزە (ت�م�>	 

و كــــــ�م جوولانــــــ�وە) باوتر�ن هــــــۆكارە بۆ 
ق�>ــــــ�و� ل�و كات�� ك� لــــــ�ش وزە� ز�اد 
ب� شــــــ�وە� چ�ور�(ب�ز) ب� شــــــ�وە��ك	 
س�رەك	 ل�ژ,ر پ�ستدا خ�زن دەكات. راست� 
هــــــۆكار� زگماك	 (ج�ن�كان) رۆ>	 ه��� 
ل� ق�>�و�دا، ب��م ه�رگ�ز ه�موو شــــــت�ك 
��، ه�ند,ــــــك ك�س زووتر ل� خ�>كان	 تر �ن
ب�ئ�وە� هۆكار,ك	  ك�شــــــ�ان ز�اد دەكات 
ئاشكرا ه�ب�ت، جگ� ل� فاكت�ر� ج�ن�كان، 
ب�م دوا��ــــــ� چ�ند ج�ن�ك	 پ��وەســــــت ب� 
ز�ادبوون و ك�مبوون�وە� ئارەزوو� خواردن 
د�ار�كراون. ب�كاره�نان	 ه�ند,ك دەرمان بۆ 
چارەس�ركردن	 ن�خۆش	 �ان بۆ م�ب�ست	 
پز�شــــــك	 ج�اواز وەكو ز�ان	 لاب�لا دەبن� 
ئ�گ�ر� ز�ادبوون	 ك�ش	 ل�ش و ق�>�و�، 
بۆ نموون� ست�رۆ�دەكان و ه�ند,ك هۆرمۆن 
و ئ�و دەرمانان�� ك� بۆ چارەســــــ�ركردن	 
��كان ب�كارد,ن. �ن�خۆش	 و حا>�ت� دەروون
بار� دەروون	 ل� ه�موو ك�ســــــ�كدا رۆ>	 
ب�رچاو� ه��� ل� ز�ادبوون	 ك�شــــــ	 ل�ش 
�ان ل� ك�مبوون�وە� ك�ش	 ل�شدا بۆ نموون�، 
زۆر ك�س ل�كات	 ه�ستكردن ب� ش�ك�ت	 و 
د>توند� پ�نا دەب�ن� ب�ر خواردن ب� تا�ب�ت	 
خۆراكــــــ	 چــــــ�ور و شــــــ�ر�ن، ئ�گ�رچ	 
ك�م�ك�ش ب�م خواردنان� ه�ور دەبن�وە، ب��م 
��ك��ان چارەســــــ�رناب�ت، ب�>كو �بارە دەروون

ك�ش	 ل�ش�ان ز�اد دەكات.

 لاربوون	 �ان خواربوون	 ب�رب�ست	 لووت 
Septal Deviation ب� ر,ژە��ك	 زۆر 
دەب�نر,ت، زۆرب�� ن�خۆش�كان ل�ب�ر م�س�ل�� 
جوانــــــ	 بــــــ� تا�ب�ت	 ئافرەت�كان ســــــ�ردان	 
دكتۆر� پســــــپۆر� قوڕگ و لووت و گوێ 
و پسپۆر� ن�شــــــت�رگ�ر� جوانكار� دەك�ن 
ب� م�ب�ست	 راستكردن�وەو جوانكردن	 لووت. 
ه�ند,ك ك�ســــــ�ش ل�ب�ر ب�زار� ل� ن�شان�كان 
س�ردان	 دكتۆر دەك�ن. زۆر خ�>ك لاربوون	 
ب�رب�ســــــت	 لووت ب� ج�وب ناودەب�ن، ك� دوو 

خواربوون� ب�رب�ست� لووت
م�س�ل�� زۆر ل� ��كتر� ج�اوازن و ه�رگ�ز 
ه�وكردن	 گ�رفان�كان	 لووت (ج�وب) ناب�ت� 
لووت. گرنگتر�ن  ب�رب�ست	  هۆ� لاربوون	 
هۆكارەكان	 لاربوون	 ب�رب�ست	 لووت بر�ت�ن 
ل�: فشار� د�وار� زێ ك� كار�گ�ر� دەكات� 
ســــــ�ر ب�رب�ســــــت	 لووت ل�كات	 مندا>بووندا 
ب�تا�ب�ت	 لــــــ� ئافرەت� دووگ�ان� نۆب�رەكاندا، 
ه�روەها ل�وكاتــــــ�� ك� منداڵ تازە دەك�و,ت� 
ســــــ�رپ�، ل�گ�ڵ چ�ند جار,ــــــك ك�وتندا ك� 
زۆر جــــــار ل� لا��ن دا�ك و باوك�وە ه�ســــــت	 
پ�ناكر,ت، دەرەنجام ســــــ�نت�رەكان	 گ�ش�كردن 
ل� ب�رب�ســــــت	 لووتدا تووش	 گرفت دەبن و 
ب� لار� گ�شــــــ� دەك�ن، ه�ر زەبر,ك بۆ لووت 
ل�وان��� بب�ت� ئ�گ�ر� لاربوون	 ب�رب�ســــــت	 
لــــــووت ب� پ�	 تونــــــد� زەبرەك�، زۆر جار�ش 
Pol- لووتدا 	ز,دەگۆشــــــت ل� لا��ك 	بوون
yps Nasal دەب�ت� هۆ� دروســــــتكردن	 
فشار ل�ســــــ�ر ب�رب�ســــــت	 لووتدا و دەرەنجام 

تووش	 لاربوون	 دەكات.

ب� خواردن�وە� ئـــــ
ئا�ــــــا دەزان	 كــــــ� ب� خواردنــــــ�وە� ئاو 
دەتوان	 ك�ش	 ل�شت داب�ز,ن�ت؟ ب�گومان، 
ئ�م�ش ئاســــــانتر�ن ر,گ��� بۆ داب�زاندن	 
ك�ش	 ل�ش. ئ�وە روون� ك� ه�رچ�ند ئاست	 
م�تابۆل�زم بــــــ�رز ب�ت ه�ندە ل�ش وزە ز�اتر 
س�رف دەكات و ه�رچ�ند ئ�م ئاست� نزم ب�ت 
ه�نــــــدە ل�ش وزە دەه���ت�وە و خ�زن	 دەكات 
دەرەنجام ك�ش	 ل�ش ز�اد دەكات. ل� چ�ند�ن 
ل�كۆ>�نــــــ�وەدا هاتووە ك� بــــــ� خواردن�وە� 
ئاو ئاســــــت	 ز�ندەپا>	 لــــــ�ش (م�تابۆل�زم 
Metabolism) بــــــ� ر,ــــــژە� 30% 
ز�اد دەكات. بۆ ئ�م م�ب�ســــــت� پ�و�ست� ك� 
رۆژان� ب�لا� ك�م 8 پ�رداخ ئاو بخۆ�ت�وە، 
خواردنــــــ�وە� ب�J ز�اتر واتــــــ� داب�زاندن	 
پتر� ك�ش	 ل�ش. ئ�گ�ر تۆ ل� شو,ن�ك	 

ن�شان���ك	  ن�شان���ك	    HeadacheHeadache س�رئ�شــــــ� س�رئ�شــــــ� 
��كان�، منداڵ وەكو ���كان�، منداڵ وەكو ب�رب�و� زۆرب�� ن�خۆش�ب�رب�و� زۆرب�� ن�خۆش
گ�ورە دوچار� دەب�ــــــت و ناڕەح�ت	 دەكات. گ�ورە دوچار� دەب�ــــــت و ناڕەح�ت	 دەكات. 
ئامــــــارەكان دە>�ن نز�ك�� ئامــــــارەكان دە>�ن نز�ك�� %70%�70 قوتاب�ان � قوتاب�ان 
تووشــــــ	 س�رئ�شــــــ� دەبن. گرنگ ئ�وە�� ك� تووشــــــ	 س�رئ�شــــــ� دەبن. گرنگ ئ�وە�� ك� 
هۆكار� راست�ق�ن�� س�رئ�ش� بدۆزر,ت�وە تا هۆكار� راست�ق�ن�� س�رئ�ش� بدۆزر,ت�وە تا 
ب� ت�واو� چارەســــــ�ربكر,ت، چونك� نز�ك�� ب� ت�واو� چارەســــــ�ربكر,ت، چونك� نز�ك�� 
%5%�5 حا>�ت�كان	 س�رئ�شــــــ� ل� مندا�ندا � حا>�ت�كان	 س�رئ�شــــــ� ل� مندا�ندا 
ن�خۆش	 راســــــت�ق�ن�� ل� پا>�وە��. ب�گومان ن�خۆش	 راســــــت�ق�ن�� ل� پا>�وە��. ب�گومان 
ل�رەدا ن�شان�� تر ل� ل�ش	 مندا>دا دەردەك�ون ل�رەدا ن�شان�� تر ل� ل�ش	 مندا>دا دەردەك�ون 
وەكو ب�k�ز�، لاوازبوون	 ل�ش، تا، رشان�وە..وەكو ب�k�ز�، لاوازبوون	 ل�ش، تا، رشان�وە..
تــــــاد. گرنگتر�ــــــن هۆ��كان	 س�رئ�شــــــ� ل� تــــــاد. گرنگتر�ــــــن هۆ��كان	 س�رئ�شــــــ� ل� 
مندا�ندا بر�ت�ن ل�: ه�وكردن�كان ب�گشــــــت	 مندا�ندا بر�ت�ن ل�: ه�وكردن�كان ب�گشــــــت	 
وەكو ه�وكردن	 لــــــ�وزەكان، ه�وكردن	 ددان، وەكو ه�وكردن	 لــــــ�وزەكان، ه�وكردن	 ددان، 
ه�وكردن	 بۆڕ���كان	 ه�ناســــــ�، ه�وكردن	 ه�وكردن	 بۆڕ���كان	 ه�ناســــــ�، ه�وكردن	 
تــــــا دەگات�  تــــــا دەگات� گورچ�لــــــ�، ه�وكردن	 ر�خۆل�  گورچ�لــــــ�، ه�وكردن	 ر�خۆل� 
ه�وكردن	 پ�ردەكان	 م�شــــــك، برس�بوون ك� ه�وكردن	 پ�ردەكان	 م�شــــــك، برس�بوون ك� 
دەب�ت� هۆ� داب�ز�ن	 ئاست	 ش�كر ل� خو,ندا دەب�ت� هۆ� داب�ز�ن	 ئاست	 ش�كر ل� خو,ندا 
و ه�ســــــتكردن ب� س�رئ�شــــــ�، ف� (پ�رك�م)، و ه�ســــــتكردن ب� س�رئ�شــــــ�، ف� (پ�رك�م)، 
ش�ق�ســــــ�ر ش�ق�ســــــ�ر MigraineMigraine. ه�وكردن	 ئ�سك . ه�وكردن	 ئ�سك 
و جومگــــــ�كان، ز�انــــــ� لاب�لا���كان	 دەرمان و جومگــــــ�كان، ز�انــــــ� لاب�لا���كان	 دەرمان 
ب�تا�ب�تــــــ	 دەرمانــــــ	 دژ� م�كرۆب، ژان	 ب�تا�ب�تــــــ	 دەرمانــــــ	 دژ� م�كرۆب، ژان	 
گــــــوێ و ژانــــــ	 ددانــــــ�كان ك� بــــــ� دەور� گــــــوێ و ژانــــــ	 ددانــــــ�كان ك� بــــــ� دەور� 
خۆ�ان دەبن� هۆ� س�رئ�شــــــ�، ترس و پ�ست	 خۆ�ان دەبن� هۆ� س�رئ�شــــــ�، ترس و پ�ست	 
ل�مندا�ندا زۆرجار س�رئ�شــــــ�� ل�گ�>دا��، ل�مندا�ندا زۆرجار س�رئ�شــــــ�� ل�گ�>دا��، 
ك�وات� س�رئ�ش� چارەس�ردەكر,ت ب� دۆز�ن�وە و ك�وات� س�رئ�ش� چارەس�ردەكر,ت ب� دۆز�ن�وە و 
چارەس�ركردن	 هۆ��ك�� ل�گ�ڵ ب�كاره�نان	 چارەس�ركردن	 هۆ��ك�� ل�گ�ڵ ب�كاره�نان	 

دەرمان	 دژە ئازار ب� ر,نما�	 دكتۆر.دەرمان	 دژە ئازار ب� ر,نما�	 دكتۆر.

هۆكارەكان� 
س�رئ4ش� ل� مندا6ندا
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خ�مۆك� 
ز�اتر 

تووش� 
ئافرەتان 

دەب4ت

 گرژبوونــــــ	 قۆ>ۆن �ان ناڕەح�ت�	 قۆ>ۆن  گرژبوونــــــ	 قۆ>ۆن �ان ناڕەح�ت�	 قۆ>ۆن 
�� ل� ت�كچوون ل� ر�تم	 گرژبوون ��� ل� ت�كچوون ل� ر�تم	 گرژبوون  بر�ت�IBSIBS بر�ت
و خاوبوون�وە� ر�خۆ>� ئ�ســــــتوورە (قۆ>ۆن). و خاوبوون�وە� ر�خۆ>� ئ�ســــــتوورە (قۆ>ۆن). 
ه�ند,ــــــك جار قۆ>ــــــۆن ز�ــــــاد گرژدەب�ت�وە، ه�ند,ــــــك جار قۆ>ــــــۆن ز�ــــــاد گرژدەب�ت�وە، 
ئ�م�ش رەوان	 وەكو سكچوون پ��دا دەكات، ئ�م�ش رەوان	 وەكو سكچوون پ��دا دەكات، 
ه�ند,ك جار�ــــــش قۆ>ۆن ز�اتــــــر خاودەب�ت�وە ه�ند,ك جار�ــــــش قۆ>ۆن ز�اتــــــر خاودەب�ت�وە 
ئ�مــــــ�ش ن�مچ� ق�بز��ــــــ�ك پ��دا دەكات. تا ئ�مــــــ�ش ن�مچ� ق�بز��ــــــ�ك پ��دا دەكات. تا 
ئ�ستا هۆكار� راســــــت�ق�ن�� تووشبوون ب�م ئ�ستا هۆكار� راســــــت�ق�ن�� تووشبوون ب�م 
�� و چاكبوون�وە� ��� ب� ت�واو� د�ارن��� و چاكبوون�وە� ن�خۆش��� ب� ت�واو� د�ارن�ن�خۆش
��. گرژبوون	 قۆ>ۆن ب�زار� و ���. گرژبوون	 قۆ>ۆن ب�زار� و ت�واو�ش	 ن�ت�واو�ش	 ن
��ك	 زۆر بۆ تووشبوو پ��دا دەكات. ���ك	 زۆر بۆ تووشبوو پ��دا دەكات. ن�گ�ران�ن�گ�ران
ب� ه�رحــــــاڵ، جگ� ل� دەرمان ك�مكردن�وە� ب� ه�رحــــــاڵ، جگ� ل� دەرمان ك�مكردن�وە� 
ن�شــــــان�كان و خۆپاراستن ل� ســــــ�ره�>دان	 ن�شــــــان�كان و خۆپاراستن ل� ســــــ�ره�>دان	 
ن�شان�كان ب� چ�ند�ن ه�نگاو� سادە ئ�نجام ن�شان�كان ب� چ�ند�ن ه�نگاو� سادە ئ�نجام 
دەدر,ت وەكو: دوورك�وتنــــــ�وە ل� بارە ناجورە دەدر,ت وەكو: دوورك�وتنــــــ�وە ل� بارە ناجورە 
��كان وەكو ه�>چوون و پ�ســــــت	 �ان ���كان وەكو ه�>چوون و پ�ســــــت	 �ان دەروون�دەروون
ن�گ�ران	 ه�روەها گوشــــــار� دەروون	 پاش ن�گ�ران	 ه�روەها گوشــــــار� دەروون	 پاش 
 ، ،StressStress 	دەروون 	كارەسات و شــــــ�ك�ت 	دەروون 	كارەسات و شــــــ�ك�ت
ك�مكردنــــــ�وە� ئ�و خۆراكان�� ك� ئ�گ�ر� ك�مكردنــــــ�وە� ئ�و خۆراكان�� ك� ئ�گ�ر� 
ن�شــــــان�كان ز�ــــــاد دەكــــــ�ن وەكو: شــــــ�ر و ن�شــــــان�كان ز�ــــــاد دەكــــــ�ن وەكو: شــــــ�ر و 
ب�ره�م�كان	، ن�ست�ل� و شوكولات�، ئ�لكkول ب�ره�م�كان	، ن�ست�ل� و شوكولات�، ئ�لكkول 
بــــــ� تا�ب�ت	 ب�رە، قاوە، چا، كاكاو، ســــــۆدە، بــــــ� تا�ب�ت	 ب�رە، قاوە، چا، كاكاو، ســــــۆدە، 
نوشاب� گازدارەكان، خۆراك	 خ�را، پ�از، س�ر، نوشاب� گازدارەكان، خۆراك	 خ�را، پ�از، س�ر، 
ب�هارات و ت�ژ�، ش�ر�ن	 و ه�و�ركار���كان، ب�هارات و ت�ژ�، ش�ر�ن	 و ه�و�ركار���كان، 
چ�ور�، بن�شــــــت، ش�كر� فركتۆز. ه�روەها چ�ور�، بن�شــــــت، ش�كر� فركتۆز. ه�روەها 
جگ�رەك�شــــــان و ه�ند,ك دەرمان ن�شــــــان�كان جگ�رەك�شــــــان و ه�ند,ك دەرمان ن�شــــــان�كان 
ز�اد دەكــــــ�ن. ه�روەها جوو>� و وەرزش رۆ>	 ز�اد دەكــــــ�ن. ه�روەها جوو>� و وەرزش رۆ>	 
ل� كۆنترۆ>كردن و ك�مكردن�وە�  ل� كۆنترۆ>كردن و ك�مكردن�وە� ب�رچاو�ان  ب�رچاو�ان 

ن�شان�كان	 گرژبوون	 قۆ>ۆن ه���.ن�شان�كان	 گرژبوون	 قۆ>ۆن ه���.

ك�مكردن�وە� 
ن!شان�كان� قۆ-ۆن

ـــــــــــاو ك4شت داب�ز1ن�
گ�رمدا دەژ�ت، �ان ئ�گ�ر م�شق	 وەرزش	 ئ�نجام بدە�ت، پ�و�ست� 
ك� پتر ل� ه�شــــــت پــــــ�رداخ ئاو بخۆ�ت�وە، ئ�م 8 پ�رداخ� ب�ســــــ�ر 
تــــــ�واو� رۆژ,كدا داب�ش بك�. وا ن�ب�ت ك� خواردن�وە� ئاوت�ن�ابۆ 
داب�زاندن	 ك�شــــــ	 ل�ش سوود� ه�ب�ت، ب�>كو پ�ست�ش سافتر 
و جوانتر دەب�ت، ماســــــوولك�كانت باشــــــتر و چالاكتر كار� 
خۆ�ــــــان دەك�ن ل�كات	 م�شــــــق	 وەرزشــــــ	 و جوو>�دا. 
�ان پ�رداخ�ك ئاو بخــــــۆرەوە،  پ�ش ه�ر �ه�مــــــوو ب��ان
ژەم�ك	 خۆراك پ�رداخ�ك ئاو بخۆرەوە، ئاو� ش��ت�ن 
ه�>بژ,رە پتر ل� ئاو� ســــــارد تــــــا بتوان�ت ر,ژە��ك	 
ز�اتر بخۆ�ت�وە، دەتوان�ت قاش� ل�مۆ بخ��ت� ناو ئاو� 
خواردن�وەت ئ�گ�ر ل� چ�ژ� ئاو ب�زارب�ت، ئاو م�خۆرەوە 
راست�وخۆ پ�ش نووســــــتن. خواردن�وە� ئاو ر,گ���ك	 
زۆر هــــــ�رزان و كار�گ�رە بــــــۆ داب�زاندن	 ك�ش، ب��م 
ه�شتا ر�ج�م	 خۆراك و م�شق	 وەرزش�ت پ�و�ست� بۆ 

داب�زاندن�ك	 مسۆگ�ر و باشتر� ك�ش	 ل�ش. 

خ�مۆك	 Depression، ��ك�ك� ل�و 
�ان�� ك� ب�ب� ج�اواز� ��� دەروون�ن�خۆشــــــ
ل� ه�موو كۆم�>گ�كاندا و ل�ه�موو ئاســــــت� 
ر,ژە�10-20%  بــــــ�  ��كاندا �كۆم����ت
دەب�نــــــرێ. ل�وان��� ك� ه�ر ك�ســــــ�ك ل� ه�ر 
ت�م�ن�كــــــدا و ل� هــــــ�ر ســــــات�كدا دوچار� 
خ�مۆكــــــ	 ب�ت، ب��م ئافــــــرەت ز�اتر ل� پ�او 
تووشــــــ	 خ�مۆك	 دەب�ت بــــــ� ر,ژە� 1:2و 
ز�اتــــــر ل� ت�م�نــــــ	 ه�رزەكار�ــــــدا و ل�كات	 
خولــــــ	 مانگان�دا كــــــ� ل�وان��ــــــ� پ��وەند� 
ه�ب�ت بــــــ� ه�>ب�ز�ــــــن و داب�ز�نــــــ	 چ�ند 
هۆرمۆن�ك ك� ب�رپرســــــن لــــــ� روودان	 خول	 
مانگان�� ئافرەت. ن�شــــــان�كان	 خ�مۆك	، 
كل�لــــــ	 دەستن�شــــــانكردنن، ل�وان��� ��ك �ان 
پتر ل� ن�شــــــان�كان ب���ك�وە س�ر ه�>بدەن ك� 
بر�ت�ن ل�: د>توند���كــــــ	 ب�ردەوام و ن�مان	 
حــــــ�زو ئــــــارەزووەكان ب�لا� كــــــ�م بۆ ماوە� 

دوو ه�فتــــــ�، ز�ادبــــــوون �ــــــان ك�مبوون�وە� 
ك�ش	 ل�ش ل�ب�ر ك�مبوون�وە �ان ز�ادبوون	 
ئارەزوو� خواردن، ه�ســــــتكردن ب� ه�لاك	 و 
ب� تاق�تــــــ	، ژان ب�تا�ب�ت	 س�رئ�شــــــ� �ان 
پشــــــت ئ�ش�، ه�ستكردن�ك	 ب�ردەوام ب� تاوان 
 Inappropriate ���ك� ل� ج�	 خۆ�دا ن
Guilt، ت�كچوون	 خ�و ب�ش�وە� ناوە ناوە، 
پچJانــــــ	 خ�و �ان ل�خ�وه�>ســــــان�وە ب��ان�ان 
زوو ك� ئ�تر ن�خــــــۆش ناتوان� دووبارە بچ�ت� 
خ�وەوە، تووشــــــبوو ه�رگ�ز وەكو تووشــــــبووان 
�� ل� س�رەتا� چوون� �ب� پ�ســــــت	 گرفت	 ن
خ�وەوە، ن�مان	 س�رنجدان و ت�رك�ز، ه�روەها 
ك�مبوون�وە� توانا� ب�ركردن�وە، ب�ركرن�وە� 
ب�ردەوام ل� مردن و خۆكوشــــــتن، شــــــ��ژان ل� 
كار و پ�ش�دا، ش��ژان ل� خو,ندن	 قوتاب�اندا، 
Hallucina- ه�لوەســــــ�  جار�ش  ه�ند,ك 

tions ب� تا�ب��ت	 ه�لوەس�� ب�ستن.
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