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 دایكان تپۆلیفینۆل رزی لــــــكی بژەیر Cantaloupeكــــــكا   
ك ماددەی دژەئۆكســــــانی بھزن ســــــوودیان ھی بۆ كۆئندامی دڵ و سووڕان و 

 وەی بیتا كارۆتین كش ب A ڤیتامین ندە بمك زۆر دەوش. كارگری لمی بسست
ســــــرچاوەی رووەكی ئم ڤیتامینی. بیتا كارۆتین ل لشــــــدا سیفتی دژەئۆكسانی ھی و دەگۆڕێ بۆ ڤیتامین A، ئمان ھردووكیان 
 Cataract ئاوی ســــــپی ك چاوەكان لخواردنی كا وەدا ھاتووە كینكۆك للگ ندروســــــتی چاوەكان. لبۆ ت یگرنگی زۆریان ھ
 C ڤیتامین كی زۆر باشی لك بروەھا كات. ھزش دەپارنجرپشــــــ بیتا كارۆتین مرۆڤ ل وەی كرەڕای ئســــــ مت، ئزدەپار
تدای ك ڤیتامینكی دژەئۆكســــــان و برگری لش دژی نخۆشــــــییكان بتایبتی ھوكردنكان بھز دەكات. ھر 100 گرام كاك 
نزیكــــــی 8 گرام شــــــكر لخۆدەگرت وات 32 كالۆری وزەی تدای، رژەی ئاو ل كاكــــــدا دەگات پتر ل %90. كاك كانزاكانی 
 B1، B2، B3، ی رووەكی، ڤیتامینبۆ پۆتاسیۆم، ریشا رچاوەیروەھا ست، ھخۆدەگرگنسیۆم، زینك، ئاسن، فۆسفۆر لكالسیۆم، م
B5، B6، B9 (فۆلت) ك ھموویان گرنگن ل كرداری بدەســــــتھنانی وزە ل خۆراك كاربۆھیدراتییكانوە، ریشــــــا رووەكییكش 
یارمتی جگیربوونی ئاســــــتی شــــــكری خون دەدات. ئو جگرەكشــــــانی ك ناتوانن واز ل جگرە بنن، باشترە ك رۆژان بك كاك 

.ناسندامی ھك بۆ كۆئر سوودەكانی كاببخۆن ل

بھای خۆراكی كاكبھای خۆراكی كاك

ك
س

 پیاز و 
كۆلیستیرۆل

 رزەی ئاو كژە بو رل جگ 
ل ســــــوزە و میوەكان و ل شــــــیر 
 و چا و قــــــاوە وەردەگریت، رۆژان
ب لای كم -8 10پرداخ ئاوت 
پویست، ئو بەی رۆژان پتر دەبت 
ل ھندك حاتدا وەكو: وەرزشكردن، 
كاركردن ل شــــــونی گرمدا، بوونی 
ھوكــــــردن و قــــــوم لــــــ كۆئندامی 
میزەڕۆدا، ســــــكچوون و رشانوە، تا، 
زیاد ئارەقكردن. ئاو Water پلی 
 كدەخــــــات، گرنگش ررمی لــــــگ
بۆ رزگاربوونی لش لــــــ ماددەی زیانبخش و 
پاشڕۆكان، ئاو پویست بۆ ھشتنوەی تڕتی 
دەم ك زۆر گرنگ بۆ قســــــكردن و پاراســــــتنی 
ناوپۆشی دەم ل ھوكردن، ھروەھا ئاو یارمتی 
گواســــــتنوەی گازی ئۆكســــــجین و خۆراك بۆ 
 داری دەداتش دەدات و شــــــكانی لموو خانھ
گازی ئۆكســــــجین بــــــۆ ھناســــــوەرگرتن. ئاو 
 ندامتی گۆڕینی خۆراك بۆ وزە دەدات، ئیارم
 دمزەبرو ھ كان وەكو گوشن لچالاك و گرنگ
دەپارزت، یارمتی جوین و قووتدانی خۆراك و 
یارمتی كۆئندامی ھرس دەدات بۆ ھمژینی 
ماددە خۆراكییكان، ھروەھا ئاو گرنگی زۆری 
ھی ل جومگكاندا بۆ ئاســــــانكردنی جوو و 
پاراســــــتنیان ل كاریگری زەبــــــر و ھدم. ئاو 
باشترین ســــــافكرەوەی بۆ پست، دەمانپارزت 
ل تووشبوون ب قبزی، گورچیلكان دەپارزت 
ل ھوكردن و كۆبوونوەی قوم و پاشــــــڕۆكان، 

چاوەكان ل وشكبوونوە دەپارزت.

  8-108-10 رۆژان رۆژان
پرداخ ئاوپرداخ ئاو

 پاش خواردنی پیاز Onionsجا پیازی تیژ یان پیازی شیرین، سووڕی خون 
 100 ئاویت ڕ و وشك پتر لت. پیازی تشتدا باشتر دەبكانی لشموو بھ ل
لخۆدەگــــــرن ك ھموویان ماددەی گۆگردیان تدای. ئم ئاوتان دەبن ئگری 
 تانم ئاوك لكین و وردكردنی پیازدا. یكاتی بسككردن لبۆنی پیاز و زیاد فرم
مرۆڤ دەپارزت ل تووشــــــبوون ب رەبو و گلك نخۆشی سییكان. پیاز گلك 
دەومندە ب ماددە فلاڤۆنۆیدەكان Flavonoids ك ماددەی دژەئۆكســــــانی 
بھزن و ل تووشبوون ب چندین جۆری شرپنج دەمانپارزن. خواردنی یك پیازی 
 ت كش نایموە، ئرز دەكاتب HDL كۆلیستیرۆلی باش مام ناوەندی رۆژان
كۆلیستیرۆلی خراپ LDL لسر ناوپوشی خونبرەكاندا جگیر بت و رەقبوون 
پیدابكات، ھروەھا خواردنی پیاز پســــــتانی بــــــرزی خونیش دادەبزنت. پیاز 
گلك ڤیتامین لخۆدەگرت وەكو ڤیتامین B1 و ڤیتامین B6 و فۆلیك ئسید 
 تس دەبخاوی بۆ زۆر ك ندروستی. خواردنی پیاز بڤیتامینی گرنگن بۆ ت ك
ئگری ناڕحتی ل كۆئندامی ھرسدا ب شوەی كۆبوونوەی گاز ل ریخۆدا 
بتایبتی ئو كسانی ك نخۆشی گرژبوونی قۆۆنیان 
ھی، بۆی لرەدا 
پیاز   ك  ویستپ
بــــــ كوندن یان 
بۆ  ھم   بــــــ
ن  د ر ا خــــــو
ە  د مــــــا ئا

بكرت.

ل
و
ب
پو
ل ھ
كاركر
ھوكــ
میزەڕ
زیاد
گرم
ون ب زگا بۆ



٦٩

ژمارە (٧٨٨) 
٢٠١٠/٧/٥

تندروستی

-Dairy prod لبــــــانكانی ئروبوومب 
ucts ب گشــــــتی چــــــوری زۆر لخۆدەگرن 
 ورییجۆری چ رە زۆریان لــــــی ھزۆرب كــــــ
ترەكانن ك دەبن ئگری برزبوونوەی ئاستی 
كۆلیستیرۆلی خون و تووشبوون ب نخۆشی دڵ. 
زۆربی ھرە زۆری جۆرەكانی پنیر رژەیكی 
20- دەگات خۆدەگــــــرن كوری لرزی چبــــــ
%40 وات 40-20 گرام ل ھر 100گرام 
 ندروســــــتییانت وڵ دەدەیت كر ھگنیردا. ئپ
سبارەت ب خواردنی ئلبان بیار بدەیت، دەتوانیت 
ك شــــــیری كم چوری یان شیری ب چوری 
لجیاتــــــی پنیر بخۆیت، ھوڵ بدە ك ب كمی 
و درەنــــــگ درەنگ پنیر بخۆیت، یان ھوڵ بدە 
ك پنیری كم چــــــوری ھبژریت ك رژەی 
چورییكــــــی ل نــــــوان %16-10 دابت. 
شیری كم چوری و شیری ب چوری ھموو 
پكھات خۆراكیی گرنگكانی ئلبان ل كالسیۆم 
 خۆدەگرن. نابو پرۆتین و ڤیتامین و كانزاكان ل
ئوەش ل یاد بكین ك ھندك برھمی ئلبان 
رژەیكی برزی خوێ لخۆدەگرن، لو كاتی 
 ری تووشــــــبوون بگرزی خوێ ئژەی بر ك

برزبوونوەی پستانی خون زیاد دەكات. 

بۆچی خوی یۆدكراو بخۆینبۆچی خوی یۆدكراو بخۆین

 یۆد Iodine كانزایكی گرنگ و ب بی كم بۆ تندروستی پویست، یۆد ب شوەیكی سروشتی 
 كاندا، كرداری میتابۆلیزم بریتییكرداری زیندەپاڵ یان میتابۆلیزمی خان ل یگرنگی ھ ،یشــــــدا ھل ل

ل گۆڕینی خۆراك بۆ وزە ل لشدا. یۆد پویست بۆ فرمانی گلاندی دەرەقی ل دروستكردنی ھۆرمۆنكانیدا. 
یۆد جگ ل خوی یۆدكراو، ل گلك خۆراكدا سرچاوە دەگرت وەكو: خۆراك و سوزەی دەریایی، ماسی دەریا، شیر 

و برھمكانی، ئو رووەكانی ك ل خاككی دەومند ب یۆد دەچنرن. كمی كانزای یۆد دەبت ھۆی ئاوسانی گلاندی دەرەقی 
Goiter لبر گورەبوونی خانكانی لگڵ سســــــتبوونی گلاندی دەرەقی Hypothyroidism. كمی یۆد زیاتر ل ئافرەتاندا 
بدی دەكرت بتایبتی لكاتی دووگیانیدا، ئو مندانی ك تووشــــــی كمی یۆد دەبن دوچاری دواكوتنی گشــــــی جستیی و 
دواكوتنی گشی عقی دەبن Cretinism. خوی یۆدكراو یان خوی یۆددار Iodized Salt ب شوەیكی سرەكی پكھاتووە 

.دایی 380 مایكرۆگرام یۆدی تی یۆدكراو نزیكخو وچكی كوپ لك كسۆدیۆم و كلۆراید و یۆد، ی ل

پنیر و نخۆشی دڵ

پنیر و نخۆشی دڵ

چوری باش بخۆ دووركوە 
ل چوری خراپ

 مندروســــــتی، ئبۆ ت رگیز باش نییوری ھموو جۆرەكانی چخواردنــــــی ھ  
وای لــــــ زۆر كس كــــــردووە ك ل جیاتی چــــــوری پنا ببن بــــــر زیاد خواردنی 
 ،تاتكر و پموونی سپی و برنجی سپی و شتی نان یان ســــــتایبكان بكاربۆھیدرات
ئمش دەبت ئگری زیادبوونی كشی لش و دابزینی ئاستی كۆلیستیرۆلی باش 
و برزبوونوەی چوری گلیســــــریدە سیانییكان ل خوندا. گۆڕینی چوریی ترەكان 
و چوریی نوەندەكان ب چوریی ناترەكان پرۆفایلی كۆلیســــــتیرۆل باشــــــتر دەكات. 
دووركوە لو خۆراكانی ك ســــــرچاوەن بۆ چوریی نوەندەكان وەكو كرەی دەستكرد 
(مارگرین Margarine)، رۆنی رووەكی رەق، ئو خۆراكانی ك زەیتی رووەكی 
 ،Crackers رزك و بســــــكویت، كراكخۆدەگرن وەكو كھایدرۆجینكراو ل نیمچــــــ
ھویركارییــــــكان، خۆراكی خــــــرا Fast foods و ئو خۆراكانی ك ب گرمی 
برزەوە ل چورییدا ســــــووردەكرنوە. ئو خۆراكان كــــــم بكوە ك چوریی ترەكان 
لخۆدەگرن وەكو: پنیرەكان، كرەی سرووشتی، گۆشتی چور، پستی پور، شیری 
فــــــول كرم و ئایس كرم، كرەی گوزی ھینــــــدی. چوریی ناترەكان ھبژرە وەكو 

ســــــۆیا، ئڤوكادۆ، زەیتی زەیتوون، زەیتی كانــــــۆلا، زەیتی گولبڕۆژە، زەیتی 
.ماسیدای ل وری ئۆمیگا 3 كروەھا چھ

ســــــۆیا، ئڤوكادۆ، زەیتی زەیتوون، زەیتی كانــــــۆلا، زەیتی گولبڕۆژە، زەیتی
.ماسیدای ل 3 ك ھروەھا چوری ئۆمیگا
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مترسیی كتوپەكانی خون بخشین

 Myalgia وە و ئازاری ماسوولكسووتان
 وات كانی ماسوولكوكردنی شانھ ل بریتیی
شان ریشاییكانی ماسوولك جا ب شوەیكی 
تیژ یان درژخاین، ئو حات ب گشتی ب چند 
دەژمررت  ماسوولككان  پیكرە  ناڕكییكی 
-Rheuma ــــــر نــــــاوی رۆماتیزمــــــداژل
 وكردن و ژانی ماسوولككانی ھھۆی .tism
بریتین : ھوكردنی ڤایرۆســــــی یان ھوكردنی 
بكتریایی ل شونكی لشدا، برینداربوون یان 
دڕانی ریشاكانی ماسوولك پاش ھگرتنی 
تنكی قوڕس یان وەستانی ناڕك و مشقكی 
وەرزشی ل راددەبدەر، ھروەھا سرمابوون یان 
زیاد شداربوونی لش یان ماسوولك، ھروەھا 
گرژی دەروونی و فشاری سۆز زۆر جار ژانی 
ماســــــوولك پیدا دەكن. زۆرجاریش ھوكردنی 
جومگ راســــــتوخۆ ھوكردنی ماسوولك پیدا 
 ماســــــوولك ھوكردنی  نیشــــــانكانی  دەكات. 
بریتیــــــن ل ئازار یان ژانی ماســــــوولك لكاتی 
حسانوە و لكاتی جووندنوەی ماسوولكدا 
لگڵ ھســــــتكردن ب جــــــۆرە تووندییك یان 
گرژییك ل ماســــــوولكی تووشبوودا، جا 
لھر شــــــونكی لشدا بت. ھنگاوەكانی 
چارەسركردن دەســــــت پدەكن ب حسانوەی 
نخۆش و بكارھنانــــــی دەرمانی دژەئازار 
گرمكردنی  و  ئســــــپرین  وەكو 
ماســــــوولك و شــــــلان یــــــان 
مســــــاج، لكاتــــــی بوونی 
 كی زۆری ماســــــوولكژان
دەرزی خۆجیی ل شونی 

ئازارەك دەدرت.

ھوكردن و 
 ژانیماسوولك
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بریتیــــــن ل ئازار یان
حسانوە و لكاتی
لگڵ ھســــــتكرد
گرژییك ل ما
لھر شــــــونكی
چارەسركردن دەســ
نخۆش و بكار
وەكو
م

ئ

Diabetes mellitus كرەشــــــ  
 ر بریتییچارەس ،كجارەكی نییكی یرستا چارەستا ئ ،نژخایكی درخۆشیین
ل كۆنترۆكردنی شكرە بۆ دابینكردنی ژیانكی ئاسایی و رگرتن ل ئاۆزییكانی 
شــــــكرە ك زۆربیان مترسی دەخن ســــــر ژیان. گرنگترین ئاۆزییكانی نخۆشی 
شــــــكرە بریتین ل: برزبوونوەی پســــــتانی خون، جتی مشــــــك، نخۆشی دڵ، 
نخۆشــــــی گورچیل، ھوكردنی دەمارەكان بتایبتی دەمارەكانی دەوروبر، نخۆشی 
تۆڕەی چاو ك ھندك جار دەبت ئگری كوربوون، ئاوی سپی ل ھاونی چاودا 
Cataract، ســــــقتی زگماكی ل كۆرپدا ئگر ئافــــــرەت لكاتی دووگیانیدا 
شــــــكرەی ھبت، لبارچوون، تكچوونی سیستمی برگری لش، نخۆشییكانی 
 كی زۆر، بكرە بــــــۆ ماوەیشــــــ تووشــــــبووان ب وەكاندا ھاتووە كینكۆل پووك. ل
رژەی %60 ئگری تووشبونیان ھی ب نخۆشی ل تۆڕی چاودا ك مترسی 

كوربوونی لدەكرت. 

نخۆشانی شكرە 
و نخۆشی 
تۆڕەی چاو

  ل ھفتی یكمی ژیاندا نزیكی %80 ی مندان تووشی زەردوویی 
 ك Bilirubin وەی مادەی بیلیروبیــــــنر كۆبوونبــــــدەبــــــن ل Jaundice
بۆییكی زەردە و دوو جۆری ھی، ڕاســــــتوخۆ ك تنھــــــا ل ئاودا دەتوتوە، 
 ی زیان بوخۆكوە. جۆرە ناڕاســــــتتوریدا دەتوچ نھا لــــــت وخۆ كناڕاســــــت
كۆئندامــــــی دەمار دەگین، ب بوونی ھندك ھۆكاری تر وەكو برســــــیبوونی 
منداڵ، سكچوونكی زۆر، ھوكردن و سرمابوون ئگری زیان ب مشك زیاتر 
دەبت. منداڵ لبر زەردوویكی، لوانی ك كز و ب ھز بت یان بباشی شیر 
نخوات، ئمش زۆر ئاسایی و ھرگیز جگای مترسی نیی، بتایبتی چند 
ڕۆژك پاش لدایكبوونی. ئم زەردوویی، فیسیۆلۆژیی نك نخۆشی، ھروەھا 

زەردوویی ل  زەردوویی ل    مندای تازەبوودا

 ب خشــــــن دەبخو ی كســــــو كئ  
مبســــــتی گواســــــتنوەی بۆ نخۆشــــــك 
 كی كتوپتند حادوچاری چ ك یوانل
بتوە وەكو بوورانوە ك زۆر باوە ب تایبتی 
لــــــو خون بخشــــــانی ك لپــــــاش خون 

بخشین راستوخۆ و ب خرایی ھدەستنوە، 
بوورانوەكــــــ لوانیــــــ ك چنــــــد كاتژمرك درژە 

بكشــــــت، بۆی ئوانی ك خون دەبخشــــــن پویست ك پاش 
ماوەیك حسانوە ئینجا ھسن سر پ. ئوانی ك شۆفری 
ئۆتۆمبلن دەب بلای كم 12كاتژمر پاش خون بخشــــــین 
ئینجا بچنوە سر كارەكیان. ھندك كس لپاش خونبخشین 

دوچاری تیتانی Tetany دەبنوە، تیتانی 
وات گرژبوونوەی خۆنویستی ماسوولككان 
لبر زیــــــاد و خرا ھناســــــوەرگرتن و خرا 
 ی كســــــانو كتی لتایبوە بدانناســــــھ
 ســــــادەی تم حاردەوام گرژ و تووڕەن، ئبــــــ
و ب دەرمان چارەســــــر دەكرت. ھندك جاریش 
برینداربوونــــــی خونبر ب نیدلی(دەرزی) خونكشــــــان 
كــــــ دەبت ئگری خونبربوونكی خرا ب خونكی گش، 
ئمش پویســــــتی ب فشــــــاركی توند ھی لســــــر شونی 
 ســــــتنی بك ئینجا ببۆ ماوەی 10-5 خول كربووننبخو

.كربووننبفاف بۆ راگرتنی خول
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  وەســــــتانی دڵ وات وەســــــتانی تواو و كتوپ یان وەســــــتانی لناكاوی فرمانی دڵ ك ب گشــــــتی ھۆیكی 
دەگڕتوە بۆ لرەی ســــــكۆVentricular fibrillation . ئم حات تنیا 
پاش كشــــــانی نخشــــــی كارەبایی دڵ یان كردنوی ســــــینگ و دیتنی دڵ ئینجا 

بتواوی دەستنیشــــــان دەكرت. لھر حاتكی وەستانی ددا ھوكان بۆ گڕاندنوی فرمانی دڵ 
پش ھیچ پشــــــكنینك ئنجام دەدرت، بۆ نموون لكاتی كارەســــــات و لدانی كارەبــــــا و خنكاندا وەكو فریاكوتنكی 

 رەتاییس وتنم فریاكت. ئنجامی باشــــــی دەبئ وتووانركزۆرجار ســــــ وەی ژیان كڕاندندی گئوم رەتایی، بســــــ
بریتیی ل مســــــاجی دڵ لگڵ ھناســــــی دەستكرد وات بووژاندنوەی دڵ و ھناســــــCPR ، ئستا پزیشك و پرستار و 

شوفری ئمبونسكان زانیاری تواویان لسر ئم مسلی ھی. شانكانی مشك ل 3-2 خولك پتر برگی ب ئۆكسجینی 
ناگرن، ئگینا ب تواوی دەمرن ك جاركی تر زیندوو نابنوە. مشــــــتكی (بۆكســــــكی) بھز ل لای چپی سینگ دەدرت و قاچی 

نخۆشــــــك تا گۆشــــــی 90 پل برز دەكرتوە. ئگر دڵ زوو دەســــــتی بكار نكردەوە ك ل خونبری دەستكان لدانی دڵ ھستی 
پدەكرت، ئو كات مساجی دڵ و ھناسی دەستكرد بۆ نخۆش ئنجام دەدرت ك تاك ھو بۆ گڕاندنوەی ژیان.

Cardiac Arrest وەستانی دڵ
ڵ ك ب گشــــــتی ھۆیكی 

 
 

وی فرمانی دڵ 
ـــا و خنكاندا وەكو فریاكوتنكی

 رەتاییس وتنم فریاكت. ئــــی دەب
RســــــCPR ، ئستا پزیشك و پرستار و

ك ل 3-2 خولك پتر برگی ب ئۆكسجینی 

Ca

چۆنییتی 
بكارھنانی دۆپ 
و مرھمی چاو

 ب چاو  گرفتی  و  نخۆشی  گلك 
یان   Eye drops دۆپ  بكارھنانی 

و  قترە   ك چندە  ھر  دەكرن.  چارەسر   Eye ointment چاو  مرھمی 
مرھمی چاو ب شوەیكی بربو بكاردەھنرن، بم گلك كس ب شوەیكی 
زانستییان بكاریان ناھنن. قترە و مرھمی چاو دەرمانیان تدای ك نیشانكانی 
 ك ویستوە. پنم دەكسككردن كوە، خورشت، زیاد فرموەكو وشكبوون، سووربوون
 ك رگیز نابناندا، ھكارھكاتی بت. لپاكی رابگیر م برھترە یان متیوبی ق
رۆخی تیوبك بر چاو و پوو یان بر برژانگكان یان ھر رووك بكوت، بموە 
تیوبك ب ھیچ شوەیك ب بكتریا ئالودە نابت. دەستكانت ب جوانی بشۆ پش 
بكارھنان و پاش بكارھنانی قترە یان مرھمی چاو، دەكرێ دەستكش بكاربنیت. 
ناب ھاوبشی بكرت ل بكارھنانی قترە و مرھمی چاودا. لكاتی بوونی ھر 
رنمایی   ب ئگر  چاو،  مرھمی  یان  دۆپ  بكارھنانی  و  چاو   ل ھوكردنك 
  .ندام چاوت  بۆ   Cotact lenses لكاو  ھاونی  ھرگیز  نبت،  دكتۆر 

بۆ ھفتیــــــك بردەوام دەبت، ھندك جار 10ڕۆژ، لو كاتدا ئاســــــتی بۆیی 
بیلیروبینی ناڕاستوخۆ كمترە ل 2 مللیگرام ل ھر دسیلیتركی خوندا، پاشان 
بــــــرە برو كم دەبتوە و لخۆیوە نامنت. ھۆی ئــــــم زەردوویی دەگڕتوە بۆ 
تكشكانی خۆك سوورەكانی خون و كمی توانای جگری منداڵ بۆ ڕزگاربوون 
ل مادەی بیلیروبین، ئم دوو ھۆكارە كاتین و بشــــــوەیكی ئاســــــایی لم تمندا 
ڕوودەدەن. ئگــــــر زەردوویی پاش ڕۆژی دەیمی تمنی منداڵ چاك نبۆوە یان 
 و كاترز بۆوە، ئندا بخو وخۆ لژەی بیلیروبینی ناڕاســــــتتر بوو و ڕزیاتر و چ
گومان ل چند نخۆشیبك دەكرت و پویست ك منداڵ للاین پزیشك چاودری 

و چارەسر بكرت. 

ĭ   مندای تازەبوودا �ì ر


