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 ھر چندە ك بی سۆدیۆم یان خوێ ل خۆراكدا زیاتر بت ھندە 
زووتر ھســــــتی ب تنووبوون دەكیت، ھروەھا ب گورەی خۆراكی 
تیــــــژ و چور. ھوڵ بدە كــــــ خۆراكی پرۆتینی 
و خۆراكی چور كم بخۆیت لكاتی پاشــــــودا، 
 ویســــــتكی زۆریان پكات و خۆراكانئ چونكــــــ
تاكو ب تــــــواوی ھرس بكرن، كچی خۆراكی 
كاربۆھیدرایتی ب گشتی بۆ ھرسبوونكی تواو 
كاتكی كمتــــــری دەوت. نوشــــــاب گازدارەكان 
بتایبتی بیبســــــی و كۆلا مــــــاددەی كافائینیان 
Caffeine تدایــــــ ك ھانــــــی گورچیلكان 
دەدات بۆ زیاتر دەردانی ئاو، بمشــــــوە ھستی 
تنووبوون پیدا دەكات، ھروەھا جگ ل خواردنوە 
گازدارەكان ماددەی كافائین ل گلك خواردن و 
خواردنوەی تــــــردا ب رژەی جیاواز ھی وەكو قاوە، چای، كاكاو، 
 .Energy drinks كانخشــــــوەی وزەبخواردنــــــ ،شــــــوكولات
 خۆدەگــــــرن بۆ نموونرزی خوێ لكــــــی بژەیــــــك خۆراك رلگ
زەیتوون، جیبس، پیتزا، دۆشاوی تمات، خۆراكی خرا، كیتچپ 
و ساس، ترشیات، ھروەھا خۆراك قوتووبندەكان بتایبتی گۆشت 
و مریشــــــك و ماسی قوتووبند، بگشــــــتی خۆراكی رستورانتكان 
رژەیكی بــــــرزی خوێ لخۆدەگرن. ھوڵ بدە ھر لپاش رۆژوو 
شــــــكاندندا تا كاتی نووستن و پاشان لكاتی پاشودا بكی زۆری 
ئــــــاو بخۆیتوە. بكی باش ل ســــــوزە و میوەی جۆراوجۆر بخۆ، 
چونك جگ ل رژەیكی برزی ئاو گلك ماددەی ســــــوودبخش 
لخۆدەگرن وەكو ڤیتامین و كانزا و ریشاڵ و ماددە دژەئۆكسانكان، 
 (Spicy foods) خۆراكی تیژ و دژوار وە لروەھا دووركــــــھ

ك ھستی تنووبوون زیاتر دەكن.

لپارشودا دووركوە لو 
خۆراكانی ئگری تینووبوون 

زیاد دەكن

خۆراك بۆ خۆپاراســـ
بپی لكۆینوەكی دەزگای توژینوەی شــــــرپنجی ئمریكی 
%35ی شرپنجكان لبر جۆری خۆراك روودەدەن. لمژە مسلی 
 ن كوەكان دەژینوە دەكرێ. تووە باسی لنجرپش وەندی خۆراك بپ
لوانی خۆراكی كم چوری و پ ل سوزە و میوە و ریشای رووەكی 
 م ئامانجك جۆرە میوە ئرگیز یم ھب ،نجرپش زن لمرۆڤ بپار
ناپكت. زیاد خواردنی ســــــوزە و میوە وات بی باشــــــتر ل ڤیتامین، 
-Beta Caro) ) بیتا كارۆتین ،C ی خۆراكی، ڤیتامینریشــــــا
teneو گلك كانزا و ماددەی گرنگی تر ك سیفتی دژەئۆكسانیان 
(Anti-Oxidaition) ھیــــــ، مرۆڤ دەپارزن ل چندین جۆری 
شــــــرپنج وەكو شــــــرپنجی سورنچك، شــــــرپنجی گدە، كۆلۆن 
(ریخۆ ئســــــتوورە)، قوڕقوڕاگ، پرۆســــــتات، ھروەھا شرپنجی 
 وە و لكزوو ر لــــــئافرەتدا. ھ مك لی منجرپكان، شــــــســــــیی
 مریكی لی نیشتمانی ئنجرپیمانگای ششــــــتاكاندا پرەتای ھس
پرۆگرامی خۆپاراستن ل شرپنجدا ھسنگاندنی تواوی سبارەت 

 وە، بۆ نموونوكردۆتب م ماددانتی ئلامری و ســــــكاریگ ب
 ((Lycopen نمــــــاددەی لایكۆپ

ك ل تمات و بیبردا 

 كونجی Sesame دەومنــــــدە ب كانزایكانی 
ئاســــــن، كالسیۆم، مگنســــــیۆم، كۆپر، زینك، فۆسفۆر، 

 ،E و B1 كانیروەھا ڤیتامیننیز، ھنگپۆتاســــــیۆم، م
لگڵ رژەیكی باشــــــی ریشاڵ Fiber. جگ لمان، زەیتی 

 ت كخۆدەگركان لمــــــاددە دژەئۆكســــــان رز لكی بژەیكونجــــــی ر
 ،Sesamin ن وەكو سیســــــامینكاردەك نجرپكیان دژی شــــــندھ
ھندكــــــی تر وەكو لیگنانكان Lignans رۆیان ھی ل دابزاندنی 
ئاستی كۆلیستیرۆلی خون ك رژەكیان دەگات نزیكی 400 میللیگرام 
 ر 100 گرام كونجی ككانی ھكھاتر 100 گرام كونجیدا. پھ ل
 17 كھاتووە لپ 26 گرام كاربۆھیدرات ك :ت بریتین لكرابســــــپی ن
گرام ریشــــــال و 9 گرام شــــــكر، 48 گرام چوری، 17 گرام پرۆتین، 
131 میللیگــــــرام كالســــــیۆم، 8 میللیگرام ئاســــــن، 346 میللیگرام 
مگنسیۆم، 774 میللیگرام فۆســــــفۆر، 406 میللیگرام پۆتاسیۆم، 
39 میللیگرام ســــــۆدیۆم. ھروەھا كونجــــــی رژەیكی برز ل كانزای 
كۆپر لخۆدەگرت ك رۆی ھی ل كمكردنوەی ئازار و ئاوســــــانی 

جومگكاندا ك تووشی نخۆشی ھوكردنی 
 یی تری ھوە، پاشــــــان رۆرۆماتزیمی دەبن
ل سســــــتمی دژەئۆكســــــانی ئنزیمكان و دژە 
ھوكردن، ئم ســــــرەڕای پاراستنی پتویی ئسك 
و جومگكان و چوستیی لاستیكی بۆڕییكانی خون. رژە 
برزەكی مگنسیۆمیش گرنگی ھی ل پاراستنی بۆڕییكانی خون 
و كۆئندامی ھناســــــدا، بۆی سوودبخشــــــ بۆ تووشبووان ب نخۆشی 
رەبو Asthma و بۆ تووشــــــبووان ب برزبوونوەی پســــــتانی خون و 
تووشــــــبووان ب نخۆشی شقسر، چونك گرژبوونی بۆرییكانی خون 
كم دەكاتوە. كانزای كالســــــیۆم، جگ ل گرنگییكی بۆ پاراسستنی 
پتویی ئسك و ددانكان، خانكانی رخۆ ئستوورە (قۆۆن) دەپارزت 
لو مــــــاددە كیمیاییانی ك دەبن ھۆی شــــــرپنج، ھروەھا ئگری 
سرھدانی نۆرەكانی شقسریش كم دەكاتوە. كانزای زینك یان تۆتیا 
Zinc ك ب رژەیكی باش ل كونجیدای، ئســــــككان ل لاوازبوون یان 

كمبوونوەی چی Osteoporosis دەپارزت.

(ریخۆ ئســــــتوورە)، قوڕقوڕاگ، پرۆســــــتات، ھروەھا شرپنجی
وە و لكزوو ر لــــــئافرەتدا. ھ مك لی منجرپكان، شــــــســــــیی
مریكی لی نیشتمانی ئنجرپیمانگای ششــــــتاكاندا پرەتای ھس
پرۆگرامی خۆپاراستن ل شرپنجدا ھسنگاندنی تواوی سبارە ت 

      وموونونونون ب كاریگری و ســــــلامتی ئم ماددان بوكردۆتوە، بۆ ن
 ((Lycopen مــــــاددەی لایكۆپن

ك ل تمات و بیبردا

كونجیكونجیبھای خۆراكی 
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 كاربۆھیــــــدرات و چوری ل ھموو جۆرە خۆراككدا ب ســــــرچاوەی 
ســــــرەكی وزە دەژمردرن. كاربۆھیدرات ل نیشاست وەكو نان یان سموون، 
 ل مانئ ،یكرەكاندا ھش روەھا لھ ،تاتوەكو ساوار و برنج، پ ودان
كاتی برسیبووندا ھســــــتی تربوون ب مرۆڤ دەبخشن. لم چند سای 

دواییدا بكارھنانی شكرەكان بۆ خواردن زۆر باوی نماوە 
و للاینی تندروستیوە پســــــند ناكرت لبر پوەندی 
نوان زیاد خواردنی شــــــكرەكان و تووشبوون ب نخۆشی 
شكرە و نخۆشی دڵ، زۆر جار شكر ب ژەھری سپی و 
ب دوژمنی دڵ ناوزەد دەكرت، ھروەھا ھۆكاركی زەقن 
 كی باشــــــیان لكاندا. میوەكان بپاڵ كلۆربوونی ددانل
 ل جگ ك دایكری میوە تكری فركتۆز یان شــــــشــــــ
سرچاوەیكی وزە، چندین ماددەی گرنگی وەكو ڤیتامین 
و كانزایكان و دژەئۆكسانكان تدای. ماددە چورییكان 
سرچاوەی چ و پی وزەن، ھروەھا بۆن و چژی خۆش 
ب خۆراك دەبخشن، بم بی زیاد ل خۆراكدا كشی 

 ورییچ كی زۆر دراوە بگرنگیی م دواییــــــیدا دەكات. بندروســــــتی پت
 ل Saturated Fats رەكانت وریــــــرەكان. چنات ورییرەكان و چت
-Un رەكاننات ورییچی چرمی ژووردا، كی گپل دۆخــــــی رەقیدان ل
saturated Fats ل دۆخی شلیدان ل پلی گرمی ژووردا و تنیا 
ب كــــــرداری ھایدرۆجین بوون Hydrogenation دەگۆڕن بۆ دۆخی 
 ی راپۆرتپرەكانن، بت ورییجۆری چ ل كان كییئاژە ورییرەقی. چ
 ڵ تووشبوون بگل یویان ھكی پتوەندییپ نراوە كلمكان سزانســــــتیی
نخۆشی رەقبوونی خونبرەكان و نخۆشی دڵ، بۆی ب گشتی بۆ خواردن 
پسند ناكرن، ل سردەمی ئستاماندا و چوریی رووەكییكان جگی ئم 
چوریی ئاژەییانیــــــان گرتۆتوە. مرۆڤی چالاك، بچووك بت یان گورە، 
 یوە ھورییخۆراكی كاربۆھیدراتــــــی و چ كــــــی زۆر لب ویســــــتی بپ
وەكو ســــــرچاوەیكی باشــــــی وزە، لش بۆ بنیادنانوە پویستی ب خۆراكی 
پرۆتینییوە ھی. لوانی ك كمی وزە بگڕتوە بۆ جۆرە نادروستییك 
 گرفت ل كی دیكمانای وە، بخۆراك نانی وزە لشــــــدا بۆ وەدەستھل ل

. Metebolism كرداری زیندەپاڵ یان میتابۆلیزمدا

نجرپش ـــتن لــــ

گرمۆ كالۆری یان 

سرچاوەی سرەكی
 وزەی خۆراكی

ھی پیاو دەپارزێ ل شــــــرپنجی پرۆســــــتات، ماددە فینۆلیككان 
 ل ك ((Flavonoids و ماددە فلاڤۆنۆیدەكان (Phenolics)
سو و ھنار و گلاس و ترێ و شووتیدا ھی مرۆڤ ل نخۆشی دڵ 
دەپارزن. بھرحاڵ ئم ماددان یكجار زۆرن ك ل ســــــوزە و میوە و 
دانوی جۆراوجۆردا ھن وەكو رووەكی ریشادار، چونك ریشاڵ ماددە 
شــــــرپنجكارەكان ل ریخۆدا رادەمات و نایت ك ماوەیكی زۆر 
لودا بمننوە، ســــــوزەی پلكدار و رەنگ تاریك، گزەر، پیاز، سیر، 
 ییپاقل شیر، رووەك ،وروەھا دانگشــــــتی، ھو میوەكان ب ماتت
وشــــــككراوەكان وەكو فاســــــولیا، زەیتی یان رۆنی پاقلی سۆیا و رۆنی 
 خواردنی رووەك ی رووەكی زیاد بخۆ بوری ماسی. ریشاتان و چك
پاقلییكان، دانوی تــــــواو، میوە، لگڵ برە برە كمكردنوەی 
چوری بتایبتی چوری ئاژەڵ، گۆشتی 
 وە لوتننی و دووركمســــــوور و شــــــیرین

خواردنوەی ئلكھول. 

كالــــــۆری Calorie یان گرمۆــــــ یان تاوزە، 
 ل ك Energy یــــــو وزەیی ئوانــــــی پكی
خۆراكدایــــــ و لــــــش بۆ راپڕاندنــــــی فرمانكانی و 

بۆ جوول بكاری دنت. كالۆری پناســــــ دەكرت بو 
یكی یان بو بە وزەیی یان گرمییی ك پویســــــت بۆ 

برزكردنــــــوە پلــــــی گرمی یك گرام ئاو ب یك پلی ســــــدی. 
وشــــــی كالۆری بردەوام لسر زمانی ئو كســــــاندای ك دەیانوت 
كشــــــی لشــــــیان دابزنن. كمكردنوەی كالۆری ل خۆراك رگیكی 
 گر تاك ك شوانش، لشــــــی لزاندنی كسپاوە بۆ دابزانســــــتی چ
بت. بۆ نموون خۆراكی كم چوری لســــــر ئم بنچینی ئامانجكی 
دەپكت ك نك تنیا چوری ل خۆراك كم دەكرتوە، بكو لگیدا 
 ن، بۆ نموونمتر دەخوررچاوەی وزەن كســــــ ندین خۆراكی تریش كچ
مــــــرۆڤ ناتوانت ك بكی زۆری نان یان پتات بخوات ئگر ب زەیت 
یــــــان كرە و پنیر چور نكرن. ھموو چالاكییكانی لش پویســــــتیان 
 یوزە ھ ویســــــتیمان بكاتی نووستنیشــــــدا پتا لھ مئ ،یوزەوە ھ ب

بۆ ھشتنوەی پلی گرمی لش و 
ھناسوەرگرتن و گرژ و خاوبوونوەی 
ماســــــوكی دڵ. لش بــــــ چندین 
ناو  وزەی  زیندەكیمیاییــــــوە  رگــــــی 
 ی كو وزەیــــــت بۆ ئــــــخــــــۆراك دەگۆڕ
دەتوانت بكاری بنت. بی وزەی پویست بندە 
بوەی ك لش تا چند وزە ســــــرف دەكات، ئایا باوەڕ دەكیت ك بی 
ئو وزەیی ك منداكی 12 سای چالاك و بزۆك پویستی پی زیاترە 
لو بە وزەیی ك پیاوكی ناچالاك ك ل پشــــــت مزكوە دادەنیشــــــت 
و تنیا ئیشــــــی ئۆفیس دەكات پویســــــتی پ ھی. پیاوكی ئاســــــایی 
رۆژان پویســــــتی ب 2500 كالۆری و ئافرەتكی ئاســــــایی پویستی 
بــــــ 2000 كالۆری وزە ھی. وەرگرتنی بی وزەی پتر ل پویســــــت 
ل لشــــــدا دەگۆڕت بۆ وزەی یدەك ب شــــــوەی چــــــوری، پچوانی 
ئم دەســــــتواژەیش راســــــت. ئوە ماوە بین ك ھر یك كیلۆ چوری 

ھگیراوی لش 7000 كالۆری وزە لخۆدەگرت.

پاقلییكان، دانوی تــــــواو، میوە، لگڵ برە برە كمكردنوەی 
چوری بتایبتی چوری ئاژەڵ، گۆشتی 
 وە لوتننی و دووركمســــــوور و شــــــیرین

خواردنوەی ئلكھول. 

گگ 

و 
ت بۆ 

ر
خــــــۆ
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پویست ك ددانكانت بلای كم ھر 12 
كاتژمر جارك ب فچ و معجوون بشۆیت. 
لمانگی رەمزاندا وا باش ك لپاش خواردنی 
پاشو ددانكانت بشــــــۆیت، ھروەھا راستوخۆ 
لپاش رۆژوو شــــــكاندندا، دەتوانی بر لكاتی 
نووستنیش دیسان ددانكانت بشۆیت. فچی 
گونجاو ھبژرە ب گورەی سروشتی پووك و 
ددانكانت، بۆ نموون فچی رەق Hard بۆ 
پووك و ددانی بھز، فچی نرم Soft بۆ 
پووك و ددانی ھستیار، فچی مام ناوەندی 
Medium بۆ ددان و پووكی ئاسایی. ھر 
شــــــونك 10جار فچی لبدە، ب فشاركی 
مــــــام ناوەنــــــدی فچك دابگرە ســــــر ددان و 
 رەوە بكانی ســــــر پووك و ددانســــــپووك، ل
 كانی خوارەوەش بو ددان ی 45 پلگۆشــــــ
ھمان شــــــوە، ھرگیز فچ ب شوەی مشار 
ل ددانكانت مدە، لســــــر ددان ھاڕەڕەكاندا 
 ل جگ .نكاربیی بوەی بازنشــــــ ب چف
فچ، ھموو جارك داوی ددان Floss بۆ 
پاككردنوەی كلنی ددانكان ل پاشــــــماوەی 
خۆراك بكاربن. ھروەھا لپاش شووشــــــتنی 
ددانــــــكان و بكارھنانــــــی داو، بــــــ نرمی 
 ی 15 جار ناوەڕاســــــتی زمانت دامانزیك
بــــــۆ پاككردنوەی ل كۆبوونوەی پاشــــــماوەی 
خۆراك و كۆبوونــــــوەی بكتریا لودا، بۆ ئم 
 ،نھكارمی ددان بچمان فھ ســــــتبم
بكــــــو فچی تایبت ھی بۆ پاككردنوەی 
زمان. خۆراكی شــــــیرین ھۆكارە بۆ كلۆربوونی 
ددانكان، سرەڕای خراپییكانی تری شكر و 
شیرینی، بۆی ھوڵ بدە ك لجیاتی شیرینی 
زیاتر ســــــوزە و میوە بخۆیت، ھروەھا لپاش 
 ر دەمت بكســــــوەی قاوە یان چای یخواردن

ئاو بشۆ.

 خدان ببای
ددانكان لمانگی 

رەمزاندا

تمن، دوژمنكی دیكی پستتمن، دوژمنكی دیكی پست

گرنگی كانزایكان
 Dietary Minerals كانكانزا خۆراكیی
ئو توخم كیمیاییانن ك ل خۆراكدان، كشی 
ئتۆمییان كم و بۆ لشــــــی مرۆڤ پویستن، 
جگــــــ لكاربۆن و ھایدرۆجین و ئۆكســــــجین و 
نایترۆجیــــــن ك ل مولیكیولــــــ ئۆرگانییكانی 

لشدا بشــــــدارن. گرنگی 
 وەدایكانــــــزاكان زیاتــــــر ل
 ككارل یارمتــــــی   كــــــ
 ل دەدەن  زیندەكیمیاییكان 
 ك شــــــر بۆیشــــــدا، ھل
بۆ پاراســــــتنی تندروستی 
پویســــــتن. بب كانزاكان، 
 ت ســــــوود لش ناتوانلــــــ
وەربگرت،  ڤیتامینــــــكان 
ئنزیمــــــكان بــــــ باشــــــی 
فرمانــــــی خۆیــــــان ئنجام 

نــــــادەن، ھاوســــــنگی ھۆرمۆنكان دەشــــــوت. 
 ندامی دەمار سیگناشــــــك و كۆئكانی مخان
كارەباییكانیان بھۆی تۆڕكی كانزا بۆ ھموو 
بشكانی لش دەگوازتوە. ھر لدانكی دڵ، 
ھر خانیك ل لشــــــدا پویستی ب كانزاكانوە 
ھی بۆ ئوەی ب باشی كاربكن. جگ ل چوار 
توخمــــــ بنڕەتییكان، نزیكی شــــــازدە كانزای 

 مانویستن. نۆ كانزا لندروستی پخۆراكی بۆ ت
 Essential زەروورەكان كانزا خۆراكییــــــ ب
لــــــ قم دراون ك ب بی بچووك پویســــــتن، 
 مانشدا دەبینن، ئل م فرمانی گرنگی لب
بریتین ل: ئاسن ك پویست بۆ ھیمۆگلۆبینی 
 ل ن، زینك(تۆتیا) كخو
بشدارە،  ئنزیمدا  چندین 
 دژەئۆكســــــان ســــــیلینیۆم 
چندییــــــن  یارمتــــــی  و 
دەدات،  كیمیایی  كارلكی 
بۆ   ویســــــتپ  ك كۆبات 
ڤیتامیــــــن  دروســــــتبوونی 
B12، كۆپر و منگنیز 
بۆ   كــــــ مۆلبیدینــــــۆم  و 
چندین ئنزیم پویســــــتن، 
یــــــۆد كــــــ پویســــــت بۆ 
دروستبوونی ھۆرمۆنی تایرۆكسین ل گلاندی 
دەرەقی. كمی ئم كانزایان ل خۆراك كشی 
 یدا دەكات، بۆ نموونندروســــــتی جۆراوجۆر پت
كمی كانزای ئاســــــن دەبت ھــــــۆی جۆركی 
كمخونی، كمــــــی كۆباتیش دەبت ئگری 
 تمی یۆد دەبنــــــی، كمخوكی تری كجۆر
ئگری سستبوون و ئاوسانی گلاندی دەرەقی.

 ،شندامی لورەترین ئگ Skin ســــــتپ   
ھــــــی یكمی برگریی برانبــــــر ب ھۆكارە 
دەرەكییكان، بم گلك فاكتری وەكو تیشكی 
خۆر، ژینگ و كش و ھوا، تمن، نخۆشی، 
ھروەھا ماددە و ئاوتكانی كیمیایی و جوانكاری 
كاریگری خراپ دەكن سر پست. ل ھمان 
كاتیشــــــدا ب چندین ھنگاو و رگ دەتوانرێ 
 رییانم كاریگســــــت لكی زۆر پتا راددەی ك
بپارزرــــــت. لبــــــر چندین ھۆكار پســــــتمان 
بسردادت،  گۆڕانی  بتمنداچووندا  لگڵ 
لم ھۆكاران: ســــــتایلی ژیــــــان، جۆری خۆراك، 
بركوتن ب تیشكی خۆر، جینكانمان (ھۆكاری 
زگماكی)، ھروەھا ھندك خوی كســــــی وەكو 
جگرەكشــــــان ك زیان ب پســــــت دەگینت، 

 Stress سستر
و  گوشــــــار  یــــــان 
شكتی دەروونی، 
كشكردنی  ھزی 
-Grav زەوی 
 رۆژانــــــ  ،ity
ی  ە و نــــــ ند  جو

پســــــتی دەموچــــــاو، قــــــوی، تا پۆزیشــــــنی 
 .یری ھك كاریگــــــنووســــــتنیش تا راددەیــــــ
بگشــــــتی كاریگریی خراپكانی تمن لسر 
پســــــتدا بریتین ل: وشكبوون و زبربوونی پست، 
 Benign تلامــــــی ســــــیدابوونــــــی گرپ
Tumors، شــــــل و شــــــۆڕبوونوە و خاوبوونی 
پست لبر ونبوونی شــــــانی لاستیكی پست 
ك بریتین ل ئیلاســــــتین Elastin و كۆلاجین 
گلاندەكانــــــی  كمبوونــــــوەی   ،Collagen
چــــــوری و گلاندەكانی ئارەقكــــــردن ل چینی 
ژرەوەی پستدا، زیاتر شفافبوونی پست لبر 
تنكبوونی چینی سرەوەی پست، ناسكبوونی 
پســــــت و برینداربوونــــــی ب ھزكــــــی دەرەكی 
لاوازیشــــــوە، ئمش دەگڕتــــــوە بۆ تنكبوون 
شونی  فلاتبوونی  و 
یشــــــتنی  كگ ی ب
چینكی  ھــــــردوو 
تنكبوونی  پســــــت، 
دیــــــواری بــــــۆڕی و 
خون  موولوولكانی 

ل پستدا.



٦٩

ژمارە (٧٩٧) 
٢٠١٠/٩/٦

تندروستی

:یوەندی بككانت پرنجت و سن       بۆبابندروستی:  د.عادل حوسرپرسی فایلی تب:یوەندی بككانت پرنجت و سن       بۆبابندروستی:  د.عادل حوسرپرسی فایلی تب
Mobile: 07504789450                            Email: tendrusti@gulan-media.comMobile: 07504789450                            Email: tendrusti@gulan-media.com 

  ئم روون و ئاشكرای ك زیاد خواردنوەی 
 نووبوون پتر لم تب ،یندروســــــتییانئاو ت
سنووركی دیاریكراو لوانی ك كشیكی 
تندروســــــتی یان نخۆشــــــی لپاــــــوە بت. 
 یوانل Polydipsia نووبــــــوونزیــــــاد ت
ك نیشــــــان بت بۆ برزبوونوەی ئاســــــتی 
 كیك جاریش نیشانلن، گكری خوشــــــ
بۆ دەستنیشانكردنی نخۆشی شكرە. گلك 
جــــــار زیاد تنووبوون لــــــ ئنجامی ونكردنی 
شل لكاتی وەرزشــــــكردندا یان ل ئنجامی 
خواردنــــــی خۆراككــــــی شــــــۆر و پخوــــــدا 
روودەدات. ھۆكارەكانی تــــــری زیادتنووبوون 
بریتیــــــن لــــــ: خۆراكی تیــــــژ، خونبربوون، 
-Diabe كرەندە شكرە، گخۆشی شــــــن
tes Insipidus، ھندــــــك دەرمان وەكو 
زیانی لابــــــلا، زیاد ئارەقكردن، ســــــكچوون 
لبــــــر ھر ھۆیك، رشــــــانوەیكی زۆر، كم 
خواردنوەی شــــــل و ئاو، كم خواردنی سوزە 
و میوە، پككوتنی دڵ، پككوتنی جگر، 
پككوتنی گورچیلكان. لكاتی ھستكردنت 
ب زیاد تنووبوون، ھوڵ بدە ك بكی زۆری 
ئاو بخۆیتوە نك خواردنوە شــــــیرینكراوەكانی 
وەكو نوشاب گازدارەكان و شربتی دەستكرد 
 Energy وزەبخشــــــكان  خواردنــــــوە  و 
drinks، ھروەھــــــا رۆژان بكی باشــــــی 
سوزە و میوە بخۆ، چونك رژەیكی برزی 
ئاویان تدای لگڵ ماددەی زۆر گرنگ بۆ 
تندروستی. للاین دكتۆریش چارەسركردنی 
زیاد تنووبوون دەكرت ب دۆزینوەی ھۆكاری 
 ك شوانركردنی. لنووببوون و چارەسزیادت
ھندــــــك جار زیاد تنووبــــــوون لبر ھۆكاری 
دەروونییوە رووبدات، لرەدا نخۆش پویستی 
ب دكتۆری نخۆشیی دەروونییكانوە دەبت. 

ھۆكارەكانی 
زیاد 

تینووبوون

ی نییری بنبۆن چارەسگرژبوونی قۆی نییری بنبۆن چارەسگرژبوونی قۆ

!نكاربن بتزاندنی تا، ئاوی شلبۆ داب
ل مرۆڤی ئاســــــاییدا، پلــــــی گرمی لش 
بــــــردەوام ب نگۆڕی ل نزیــــــك 37.2 پلی 
 Sweating كردنوە، ئارەقتندی دەمســــــ
گرنگترین میكانیزم ك لش ئنجامی دەدات 
بــــــۆ رزگاربوون ل برزبوونوەی پلی گرمی. 

لرەدا ســــــوودی ئارەقكردن 
 ل بریتیی ت كئاشكرا دەب
گرمی  ئاستی  پاراستنی 
ئاسایی  ئاســــــتی   ل لش 
خۆیدا، چونك بھموونی 
ئاو لســــــر رووی پستدا 
 ،نزدادەب لش  گرمی 
بمــــــوە لــــــش لكاتــــــی 
ھر  جوولدا  و  كاركــــــردن 
دەمنتوە.  چوســــــتی   ب
كرداری ئارەقكردن شو و 

ڕۆژ ل بردەوامی دای، بم ب رژەی جیاواز، 
 رم نگ وای مــــــام ناوەندی یان نئاو و ھ لــــــ
 كی سادە ئارەقنجامدانی كاركاتی ئسارد و ل
 رایی درووستبوونی، بۆیمان خھ م بھ تدەب
 یوانكردن لناكات. ئارەق ستی پمرۆڤ ھ
بگات لیترــــــك یان پتر لماوەی یك كاتژمردا 
ل ھموو لشدا ل كشی گرمدا یان لكاتی 

ماندووكردنكی زۆری ماســــــوككاندا. لكاتی 
تووشــــــبوون بــــــ برزبوونوەی پلــــــی گرمی 
لش، جگ ل دەرمــــــان بكارھنانی (كمادە) 
رگیكی سروشــــــتی و كاریگر و ب زیان بۆ 
دابزاندنی تا. تڕكردنی پست یان رووی لش 
گرمییكی  پلــــــی   ك
برزبووبتوە، ب مانایكی 
پســــــتكی  تڕكردنی  تر 
 تئــــــاو دەب رم بــــــگــــــ
بھمبوونی  ئگــــــری 
ئاوەكــــــ، دەرەنجام پســــــت 
ســــــارد دەبتــــــوە و پلی 
برە  بــــــرە  لش  گرمی 
كمادە  ئگر  دادەبزت. 
ب ئاوی ســــــارد بكاربت، 
ئوا ئــــــو ئــــــاوە درەنگتر 
دەبت ھم، دەرەنجــــــام درەنگتر پلی گرمی 
لــــــش دادەبزت، ھروەھا نخۆش ب كمادەی 
ســــــارد ناڕەحت دەبــــــت. بكارھنانی كمادە 
ب ئاوی شــــــلتن لكاتی برزبوونوەی پلی 
گرمی لــــــش، دەبت ھــــــۆی دابزینی پلی 
گرمی لش ب شــــــوەیكی خرا، نخۆشــــــیش 

پیوە ناڕەحت نابت.

 گرژبوونــــــی قۆۆن یــــــان ناڕحتیی قۆۆن 
IBS بریتیی ل تكچوون یان شــــــوان ل ریتمی 
گرژبــــــوون و خاوبوونــــــوەی ریخۆ ئســــــتوورە 
(قۆۆن). ھندــــــك جار قۆۆن زیاد گرژدەبتوە 
ئمش رەوانــــــی وەكو ســــــكچوون پیدا دەكات، 
ھندك جاریش قۆۆن زیاتر خاودەبتوە ئمش 
نیمچ قبزییك پیدا دەكات. تا ئستا ھۆكاری 
راستقینی تووشبوون بم نخۆشیی ب تواوی 
 .واویشــــــی نییــــــوی تو چاكبوونــــــ دیارنییــــــ
گرژبوونی قۆۆن بــــــزاری و نیگرانییكی زۆر 
 ل رحاڵ، جگھ یدا دەكات. ببۆ تووشــــــبوو پ
 كان و خۆپاراستن لوەی نیشانمكردندەرمان ك

 كان بدانی نیشانرھس
چندین ھنگاوی ســــــادە 
وەكو:  دەدرــــــت  ئنجــــــام 
بارە   لــــــ دووركوتنــــــوە 
دەروونییــــــكان  ناجــــــۆرە 
وەكو ھچوون و پســــــتی 
ھروەھا  نیگرانــــــی  یان 
گوشــــــاری دەروونی پاش 
شــــــكتی  و  كارەســــــات 

دەروونی Stress، كمكردنوەی ئو خۆراكانی 
ك ئگری نیشانكان زیاد دەكن بریتین ل:شیر 
و برھمكانی، نســــــتل و شوكولات، ئلكھول 
 تی بیرە، قاوە، چا، كاكاو، ســــــۆدە، نوشابتایبب
گازدارەكان، خۆراكی خرا، پیاز، ســــــیر، بھارات 
و تیژی، شــــــیرینی و ھویركارییكان، چوری، 
بنشت، شــــــكری فركتۆز. ھروەھا جگرەكشان 
و ھندــــــك دەرمــــــان نیشــــــانكان زیــــــاد دەكن. 
 یرچاوی ھی بو وەرزش رۆ روەھا جوولــــــھ
لــــــ كۆنترۆكردن و كمكردنوەی نیشــــــانكانی 
گرژبوونی قۆــــــۆن. بكارھنانی دەرمانی وەكو 
دوســــــپاتالین Duspatalin و دەرمانی دژی 
نیشانكان  تنیا  خمۆكی 
 ن، بۆیــــــســــــووكتر دەكــــــ
تووشبووان  لسر   ویستپ
 ۆن كگرژبوونــــــی قۆ ب
 ك بزانن   راســــــتیی ئــــــم 
 كخۆشیین رچی بگئ
تا راددەیك ناڕحتیش بن، 
مترســــــی  ھرگیز  بم 

ر ژیاندا نییسل


