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بە خۆراك گەدەت بپارێزە
بەلای كەم سێ  تەمەن ڕۆژان��ە  درێژایی  بە 
ج��ار خ��ۆراك دەخ��ۆی��ت ی��ان گ��ەدەت پڕدەكەیت، 
زیاد  لە نەخۆشی، هەرگیز  پارساتنی گەدە  بۆ 
لە پێویست گوشاری مەخەرە سەر بۆئەوەی بە 
ڕێكوپێكی فرمانی خۆی ئەنجام بدات و خۆراك 
خۆراك  بوونی  بكات.  ه��ەرس  شێوە  بەباشترین 
لەناو گەدەدا خانەكانی هان دەدات بۆ دەردانی 
هەرس  ئ��ەن��زی��م��ەك��ان��ی  و   HCL ت��رش��ەڵ��ۆك��ی 

كردن، بۆیە هەوڵ بدە كە كاتی ژەمەكانی خۆراك 
ڕێكبخەیت، دووركەوە لەو خۆراكانەی كە لەگەڵ 
گەدەتدا ناگونجێن، هەرگیز خۆراكی خاو یان باش 
نەكوڵاو مەخۆ كە گەدەت ناڕحەت دەكەن و لەوانەیە 
ئازاریش بكێشیت و تووشی نەخۆشی بیت، لەگەڵ 
هەر ژەمێكدا تەنیا پەرداخ ئاو بخۆرەوە، با ژەمی 
ئێوارانت سووك بێت، نێوان ژەمی ئێواران و نووستن 
كەمتر نەبێت لە 2 كاتژمێر، نابێ ڕاستەوخۆ پاش 

ژەمێكی  پ��اش  نابێ  و  بخۆیت  خ��ۆراك  وەرزش 
خواردن ڕاستەوخۆ وەرزش بكەیت، بەڵكو دەبێت 
بەینێكی بدەیتێ، پاڵوو زیاتر لە 20 جار بجووە 
كە  مەخۆ،  خ��ۆراك  بەپەلە  ب��دە،  قووتی  ئینجا 
برسی بوویت دەبێ لەوە دڵنیا بیت كە 4 كاتژمێر 
ئینجا خۆراك  تێپەڕیوە  بەسەر ژەمی ڕابردووتدا 
بخۆیت، هەرگیز بەدهەرسی و دڵكزێ فەرامۆش 

مەكە و خۆت پیشانی دكتۆرەكەت بدە. 

پێویستی ڕۆژانەی كالسیۆم
هەر 100 گ������رام خۆخ Peaches  لە خۆراكەوە دابین بكە

پێكهات������ووە لە ئاو بە ڕێ������ژەی %80، 
شەكر %17، نیشاستە 0.81%، كانزای 
فۆسفۆر%18، پۆتاسیۆم 25%، كالسیۆم 
14%، ئاسن0.4%، كۆپەر0.9%. هەروەها 
خۆخ چەندین ماددەی سوودبەخش������ی 
 ،A ت������ر لەخۆدەگرێت وەك������و ڤیتامین
ڤیتامین C، ڕیشاڵ Fiber، پێكتین. 
خۆخی وش������ككراو وزەی زیاتر و ئاوی 
كەمتر لەخۆدەگرێت، بۆ نموونە ڕێژەی 
22% ئاو و ڕێژەی %73 ش������ەكر. خۆخ 
یەكێكە ل������ەو جۆرانەی میوە كە ڕێگە 
دەگرێت لە تووشبوون بە قەبزی. خۆخ 
دەدات  فرمانی گورچیلەكان  یارمەتی 
بۆ باش������تر ڕزگاركردنی لەش لە ماددە 
نەخوازراوەكان و ڕێگرتن لە كۆبوونەوەی 
قوم. هەروەه������ا خۆخ ئارەزووی خواردن 
زیاتر دەكات و تەندروستی گەدە باشتر 
دەكات. س������وودەكانی تری خۆخ بریتین 
لە: سووككردنی نیشانەكان لە تووشبووان 
بە خۆرب������ردن و كاریگەرییەكانی تری 

گەرمای هاوین.

زۆر   Calcium كالسیۆم  ك��ان��زای 
تەندروستی  و  گ��ەش��ەك��ردن  ب��ۆ  پێویستە 
ئ��ێ��س��ك ل���ە ه���ەم���وو ت��ەم��ەن��ێ��ك��دا. بڕی 
باشتری  واتە چڕییەكی  كالسیۆم  تەواوی 
لە  پاراستنیان  و  پتەوبوونیان  و  ئێسكەكان 
پ��ووك��ان��ەوەOsteoporosis كە زیاتر 
ل��ە ئ��اف��رەت��ان��دا ب���ەدی دەك��رێ��ت. ب��ۆ هەر 
لە  ڕۆژان��ە  دیاریكراوی  بڕێكی  تەمەنێك 
نموونە:  ب��ۆ  پێویستە،  كالسیۆم  ك��ان��زای 
هەرزەكار  بۆ  1500ملگم  ڕۆژانە 1200- 
و گەنجەكان لە تەمەنی 11- 24 ساڵیدا، 
ساڵ،   50-25 تەمەنی  بۆ  ملگم   1000
1200-1500 ملگم بۆ ئافرەتی دووگیان 

 70 تەمەنی  بۆ  1200ملگم  ش��ی��ردەر،  و 
ساڵ و بەسەرەوە. شیر و بەرهەمەكانی شیر 
دەوڵەمەندترین سەرچاوەن بۆ كالسیۆم، یەك 
پەرداخی 250 میللیلیتری نزیكەی 250 
هەر  بۆیە  لەخۆدەگرێت،  كالسیۆم  ملگم 
كەسێك دەتوانێت بەپێی ئەم پێوەرە ڕۆژانە 
بڕی شیر بخاتە لیستی خۆراكییەوە لەگەڵ 
حیسابكردنێكی ورد بۆ ڕێژەی چەوری ناو 
تەندروستی  و  تەمەن  گوێرەی  بە  شیرەكە 
هەر كەسێك. ڕۆژانە دابینكردنی كالسیۆم 
یەكجار گرنگە بۆ منداڵ و هەرزەكارەكان، 
قۆناغی  ل���ە  ئ��ێ��س��ك��ەك��ان��ی��ان  چ��ون��ك��ە 
گەشەكردنێكی خێرادان، هەروەها كالسیۆم 
تەمەنی  لە  ئافرەتان  بۆ  گرنگە  یەكجار 
شیردانی  و  دووگ��ی��ان��ی  ل��ەب��ەر  زاوزێ�����دا 
پووكانەوەی  لە  پاراستنیان  بۆ  سروشتی 
چڕی  س��ەرچ��اوەی��ەك��ی  پەنیریش  ئێسك. 
كالسیۆمە، بەڵام ڕێژەیەكی بەرزی چەورییە 
بۆیە زیاد خواردنی  لەخۆدەگرێت،  تێرەكان 
پەنیر وەكو سەرچاوەیەكی كالسیۆم هەرگیز 
نەخۆشانی شەكرە و دڵ  بۆ  نییە  گونجاو 
و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، لە شوێنی 
پەنیردا دەكرێ كە شیری بێ چەوری كە 
ڕێژەی چەورییەكەی پتر نەبێت لە %0.5 
كالسیۆمی  پێویستی  س��ەرچ��اوەی  بكەنە 

ڕۆژانە. 

بەهای خۆراكی خۆخ
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خۆراكی پرۆتینی بۆ ماسوولكەی بەهێزتر
باسكردنە ئەوەیە كە هەوڵ بدرێت هەموو پێكهاتە 
ڤیتامین و كانزا و  پرۆتین و  گرنگەكانی وەكو 
وەربگیرێن  خۆراكەوە  لە  دژەئۆكسانەكان  م��اددە 
خۆراكی  ی���ارم���ەت���ی���دەری  ڕێ���گ���ەی  ب���ە  ن���ەك 
Supplements بەشێوەی پاودەر و كەپسول 
و دەرزی و گیراوە، چونكە ئەوە سەلمێنراوە كە 
لەش زیاتر و باشتر سوودیان لێ وەردەگرێت كە لە 

ڕێگەی خۆراكەوە بگەنە كۆئەندامی هەرس. 

هەموو خانەیەكی زیندوودا هەیە، هەموو شلەیەكی 
تێدایە.  پرۆتینیان  میز  و  زەرداو  لە  جگە  ل��ەش 
پرۆتین لە خۆراكی ئاژەڵی و لە خۆراكی ڕووەكیدا 
هەیە، بۆ نموونە: گۆشتی سوور، سینگی مریشك، 
گۆشتی قەلەموون، ماسی، هێلكە، باوی، كازو، 
پاقلەی  شیری  شیر،  چ��ەور،  كەم  ماستی  پەنیر، 
سۆیا Soya milk، نیسك، نۆك، برنج، پەتاتە، 
برۆكۆلی، زەرەت Corn، پاقلە. ئەوەی شایانی 

خۆراكی  ب��ە  پێویستی  كەسێك  ه��ەم��وو     
پرۆتینییەوە هەیە، پرۆتین زۆر پێویستە بۆ گەشە 
و هێز و قەبارەی ماسوڵكە و پاراستنی بارستایی 
ماسوڵكەكان، بۆ پاراستنی پێكهاتەی خانەكان، 
ئەنزیمەكان،  و  گەشە  هۆرمۆنی  بەرهەمهێنانی 
 Protein پرۆتین  شانەكان.  چاكبوونەوەی 
ترشە  ب��ەن��اوی  پێكهاتووە  ب��چ��ووك  ی��ەك��ەی  ل��ە 
لە  پرۆتین   ،Amino acids ئەمینییەكان 

شیرینكارە  م���اددە  و  س��ۆدا  چ����ەرەزات،  نیسك، 
و   Saccarin سەكارین  وەكو  دەستكردەكانی 
ئەسپارتێم Aspartame، خۆراكی هەوێنبوو. 
هەروەها ئەو خواردنەوانەی كە ماددەی كافائین 
خواردنەوە  كاكاو،  قاوە، چای،  وەكو  لەخۆدەگرن 
سۆدای   Energy drinks وزەبەخشەكان 
 ،Diet soda ڕیجیم  س���ۆدای  و  ئ��اس��ای��ی 
لەخۆدەگرن  كافائین  ماددەی  دەرمانیش  گەلێك 
بۆ  هاندەر  وەكو  كە  دەرمانانەی  ئەو  نموونە  بۆ 

دابەزاندنی كێشی لەش بەكاردەهێنرێن. 

  شەقەسەر Migraine جۆرێكی سەرئێشەیە، 
سەر  لایەكی  و  س��ەره��ەڵ��دەدات  ن��ۆرە  بە  بەگشتی 
دەگرێتەوە، لەوانەشە هەردوو لای سەر و چاوەكانیش 
بگرێتەوە، گەلێك جاریش تووشبوو بە توندی ناڕەحەت 
دەكات. گەلێك هۆكار دەبنە ئەگەری سەرهەڵدانی 
خواردنی  لەپاش  نموونە  بۆ  سەرئێشە،  نۆرەكانی 
گەلێك خۆراكدا وەكو: پەنیر، مۆز، هەنجیر، مێوژ، 
خواردنەوە ئەلكهولییەكان بەتایبەتی شەراب، ئایس 
كرێم، ماست، ترشیات، میوەی مزر، ساسی سۆیا 
Soya sauce، میوەی ئەڤۆكادۆ، شوكولاتە، 

  زەیتی گوێز Wallnut oil سەرەڕای 
چێژە خۆشەكەی، ڕێژەیەكی بەرز لە چەورییە 
 Monounsaturated ناتێرەكان  یەكانە 
كە  لەخۆدەگرێت   9 ئۆمیگا  بەتایبەتی   oil
خوێنبەرەكان لە تووشبوون بە ڕەقبوون دەپارێزێت، 
هەروەها زەیتی گوێز ڕێژەیەكی بەرز لە چەورییە 
 Polyunsaturated oils فرە ناتێرەكان
بەتایبەتی ئۆمیگا 3 و ئۆمیگا 6 كە سوودی 
كەمكردنەوەی  وەكو:  هەیە  زۆریان  تەندروستی 
جێگیربوونی  ی��ارم��ەت��ی��دان��ی  ه��ەوك��ردن��ەك��ان، 

هۆرمۆنەكان، پاراستنی پێست، كەمكردنەوەی 
ئەكزیما  نیشانەكانی  و  توندی 

زۆر   .Eczema
ك����������ەس 

دووردەكەونەوە لە خواردنی زەیتەكان لەبەر ئەوەی 
كە وزەی زۆر لەخۆدەگرن، بەڵام هەندێك جۆری 
زەیت بەتایبەتی زەیتی گوێز وزەیەكی كەم بە لەش 
دەبەخشێت. ئەوە سەلمێنراوە كە ڕۆژانە خواردنی 
ئاستی  گوێز  زەیتی  یان  گوێز  لە  كەم  بڕێكی 
دادەبەزێنێت،  خوێندا  لە  خ��راپ  كۆلیستیرۆلی 
دڵ  نەخۆشی  بە  تووشبوون  ئەگەری  بەمەشەوە 

كەم دەكاتەوە.

ئەو خۆراكانەی نۆرەكانی شەقەسەر زیاد دەكەن

بایەخی تەندروستی 
زەیتی گوێز
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كێش لەپاش وازهێنان لە جگەرەزیادبوونی 
بۆ  بڕیارە  باشترین  دەستخۆشییە،  جێگەی  جگەرە  لە  وازهێنان   
كێشی  كە  لەوانەیە  ماوەیەك  پاش  ب��ەڵام  تەندروستیت،  باشتربوونی 
نەبێتە ڕێگر  ئەم مەسەلەیە هەرگیز  با  بەهەرحاڵ  بكات،  زیاد  لەشت 
لەبەردەم وازهێنان لە جگەرە، چونكە دەكرێ بە پەیڕەوكردنی خۆراكێكی 
تەندروستییانە و وەرزش و ستایلێكی ژیان بە چاودێری دكتۆر ببیتە خاوەن 
كێشێكی دروست و تەندروستییانە. ئەوە ڕاستییەكی زانستییە كە وازهێنان 
خواردن،  زیاد  و  خ��واردن  ئ��ارەزووی  زیادبوونی  ئەگەری  دەبێتە  لە جگەرە 
شیرین  و  چ��ەور  خۆراكی  خواردنی  دەچێتە  ح��ەزی  زیاتر  كەسیش  گەلێك 
كە وزەی)كالۆری( زۆر بە لەش دەبەخشن، لەگەڵ ئەمەشدا سەرەتا لە 
هەوڵی وازهێناندا بە بەر لە بیركردنەوە لە مەسەلەی زیادبوونی كێشی 
لەش، چونكە مەرج نییە كە هەموو كەسێكی جگەرەكێش پاش وازهێنان 
كێشی زیاد بكات. ئەو بڕە كێشەی كە لە ئەنجامی وازهێنان لە جگەرە 
لە هەندێك كەسدا زیاد دەبێت بە تێكڕایی بریتییە لە 4-3 كیلۆگرام، تەنیا 
بەرزتر كێشی  بە ڕێژەیەكی  دێنن  لە جگەرەكێشان  واز  ئەوانەی كە  10%ی 

لەشیان زیاد دەكات كە لەوانەیە بگاتە نزیكەی 15 كیلۆگرام.

نیشانەیەكی   Dyspnea هەناسەتەنگی 
وەرزشیدا  و مەشقی  جووڵە  لەكاتی  زیاتر  و  باوە 
درێژخایەن  ه��ەن��اس��ەت��ەن��گ��ی  س���ەره���ەڵ���دەدات. 
كاریگەرییەكی توند دەكاتە سەر كوالیتی ژیان و 
بەشداری لە چەندین چالاكی سنووردار دەكات كە 
زۆربەی خەڵك پێیەوە دڵخۆش دەبن. لەبەرئەوەی 
كە هەناسەتەنگی لە ئەنجامی چەندین هۆكارەوە 
ڕوودەدات، گەلێك جار دەستنیشانكردنی هۆكاری 
لە  زۆرج��ار  هەناسەتەنگی  نابێت.  ئاسان  ت��ەواو 
ماندووبووندا ڕوودەدات،  و  زیاد جوولە  ئەنجامی 
بوو  درێ��ژخ��ای��ەن  هەناسەتەنگی  ئ��ەگ��ەر  ب���ەڵام 
سەرهەڵبدات  س���ووك  وەرزش��ێ��ك��ی  ل��ەپ��اش  ی���ان 
ی��ان ل��ەپ��اش چ��ارەس��ەری��ش ه��ەر ب�����ەردەوام بێت، 
پێویست بە سەردانی دكتۆر دەكات. باوترین ئەو 
هەناسەتەنگی  ئەگەری  دەبنە  كە  نەخۆشییانەی 
دڵدا  ماسوڵكەی  لە  نەخۆشی  ڕەب��و،  لە:  بریتین 
بۆڕی  هەوكردنی   ،Cardiomyopathy
 ،Heart failure دڵ  پەككەوتنی  هەناسە، 
هەوكردنی شانەكانی سییەكان، كۆبوونەوەی شلە 
بەرزبوونەوەی  سییەكاندا،  شانەكانی  دەوری  لە 
فرمانی  لە  گرفت  سییەكان،  س��ووڕی  پەستانی 

سكۆڵەی دڵدا. 

هۆكارەكانی 
هەناسەتەنگی

پەستی توند ڕشانەوە پەیدادەكات
نیگەرانی  و  پ��ەس��ت��ی  ج���ار  گ��ەل��ێ��ك   
Anxiety دەبێتە هۆی ڕشانەوە بەتایبەتی 
یان  هەڵساندا  لەخەو  پ��اش  زوو  بەیانییان 
پاڵووی  یەكەم  خواردنی  پاش  ڕاستەوخۆ 
ژەمی بەیانی. هێڵنج و ڕشانەوەی دەروونی 
بەیانی  ك��ات��ژم��ێ��ر10ی  پ��اش  ل��ە  هەرگیز 
كە  لەوانەیە  ڕوون���ادات،  ڕۆژ  كۆتایی  تا 
هۆكاری ئەمەش بگەڕێتەوە بۆ هەستكردن 
ب���ە ن��ی��گ��ەران��ی س���ەب���ارەت ب���ە گ��رف��ت و 
زۆرجار  لەگەنجاندا  ڕۆژ.  بەسەرهاتەكانی 
ڕشانەوەی دەروونی لەبەر ترسی قوتابخانە 
ڕوودەدات.  ت��اق��ی��ك��ردن��ەوەك��ان  ل��ە  ت��رس  و 
هێڵنج  تەنیا  گرفتە  ئەم  لەوانەیە  زۆرج��ار 
بێت جا ئەگەر گەدە بەتاڵ بێت یان خۆراكی 
بەوە  دەروون���ی  ڕش��ان��ەوەی  ب��ەڵام  تێدابێت، 
نابێتە هۆی كەمبوونەوەی  دەناسرێتەوە كە 
ڕشانەوە  پ��ێ��چ��ەوان��ەی  ب��ە  ل���ەش،  كێشی 

ئەندامی  نەخۆشییەكی  لەبەر 
یان  گ��ەدە  كولبوونی  وەك��و 
ڕشانەوەی  ت��ر.  نەخۆشی 
لە  ئافرەتیشدا  لە  بەیانیان 
مانگەكانی  س���ەرەت���ای 
بەشێوەیەكی  دووگیانیدا 
ڕوودەدات،  ئ��اس��ای��ی 
ه��ەروەه��ا ل��ەوان��ەی��ە كە 
زیاد  و  جگەرەكێشان 

بێت،  تر  هۆكارێكی  ئەلكهول  خواردنەوەی 
لەگەڵ  بەیانیان  ڕش��ان��ەوی  زۆرج��اری��ش 
خەمۆكیدا ڕوودەدات. چارەسەركردن بریتییە 
لە چارەسەركردنی ئەو قەیرانە یان گوشارە 
دەروونیەی كە لەپاڵ ڕشانەوەكەیە، ئەگینا 
ڕشانەوە  دژی  ج���ۆری  ج���ۆراو  دەرم��ان��ی 
بەكاردەهێنرێت كە تەنیا سوودێكی كاتییان 

هەیە.
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بە  چ��اوەك��ان،  ب��ۆ  پێویستە  زۆر  ت��ەڕێ��ت��ی    
وشكبوونەوە خانەكانی چاو لەناودەچن. فرمێسك 
Tears سەرچاوەی سەرەكی و تاكە سەرچاوەی 
دەڕژێتە  ڕۆژ  و  شەو  چ��اوە،  تەڕێتی  پاراستنی 
گلاندێك  فرمێسكە  چەند  چاوەكان.  ڕووی  سەر 
تەنكی  باریك چینێكی  و  ورد  زۆر  بە جۆگەی 
فرمێسك بە ئەستووری 0.05ملم دەڕژێننە سەر 
بەهۆی  فرمێسك  زۆری  ه��ەرە  بەشی  چاوەكان، 
گەرمی دەوروبەر دەبێتە هەڵم، فرمێسكە گلاندەكان 
لەژێر كاریگەری دەزگای دەماری ئۆتۆنۆمیدان. 
زیادفرمێسككردن  فسیۆلۆژییەكانی  ه��ۆك��ارە 
بریتین لە: تەزووی بای سارد، تیشكی گەرمی 
خۆر بەتایبەتی لە كەشی هاویندا، هەموو جۆرە 
ئەگەر  بیانی  ت��ەن��ی  خ���ۆڵ،  و  ت��ۆز  دوك��ەڵ��ێ��ك، 
بكەوێتە چاوەكان، وردكردنی پیاز، زیاد پێكەنین، 
سۆز  كاریگەری  و  غەم  جار(،  )هەندێك  پژمین 
واتە گریان كە تا میكانیزمی تەواوی نەزانراوە. 
بریتین  زیادفرمێسككردن  نەخۆشییەكانی  هۆكارە 
لە: هەوكردنی پێڵوەكان، هەوكردنی چینی كۆڕنیا 
Cornea، هەوكردنی ناوەوەی چاو، هەستەوەرە 
گیرانی   ،Trachoma ت��راك��ۆم��ا   – چ���او، 
ڕێڕەوی فرمێسك لەبەر هەر نەخۆشییەك. پێوستە 
ئەوەش بزانین كە تەڕبوونی چاو و فرمێسككردن 
و  فرمێسككردن  ك���ەم  ل��ە  ب��اش��ت��رە  ج���ار  س����ەدان 

وشكبوونی چاوەكان.

زیاد فرمێسككردن

كاریگەری لابردنی مەمك لەسەر سێكسدا
نەشتەرگەری  ب��ە  م��ەم��ك  لاب��ردن��ی     
Mastectomy بریتییە لە لابردنی گۆی 
شانەكانی  و  دەوری گۆی مەمك  و  مەمك 
مەمك لەبەر تووشبوون بە شێرپەنجە. چەندین 
مەمك  شانەكانی  لابردنی  پلەی  یان  جۆری 
مەمك  ت���ەواوی  لاب��ردن��ی  نموونە  بۆ  هەیە، 
واتە لابردنی ماسوڵكەكانی سینگ و لیمفە 
چەوریەكان  شانە  و  ق��ۆڵ  ژێ��ر  گرێیەكانی 
لەوێدا. كاریگەرییەكان لەپاش لابردنی مەمك 
بریتین لە: سڕبوونی پێست، بوونی ئاسەواری 
لابردنی مەمك، ئاوسانی قۆڵ و دەست لەبەر 
دەروونی  زەب��ری  گرێیەكان،  لیمفە  لابردنی 
لەبەر ونكردنی ئەم ئەندامە گرنگە هەروەها 
ئەگەر  ئ��اف��رەت.  لەشی  شێوەی  لە  گ��ۆڕان 
بۆ   )Graft )گ��راف��ت  پێست  پ��ارچ��ەی��ەك 
شوێنی لابردنی مەمك گواسترابێتەوە ئەوسا 

گۆڕانی بەرچاو لە شوێنەكەدا ڕوودەدات 
و  هەستكردن  ل��ە  گ���ۆڕان  بەشێوەی 
گۆڕان لە هەستی بەركەوتندا. ئەو 
ئافرەتانەی كە دەرمانی كیمیایی 
سەرەڕای  وەردەگ���رن  تیشك  یان 
مەبەستی  بە  مەمك  لابردنی 
شێرپەنجەی  چارەسەركردنی 
م���ەم���ك ل����ەوان����ەی����ە كە 
چەندین  دوچ�����������اری 
ببنەوە  سێكسی  گرفتی 

ئ����ارەزووی سێكسی،  وەك���و: ك��ەم��ب��وون��ەوەی 
لاوازبوونی  وروژان،  كەمبوونەوەی  و  كزبوون 
یان كەمبوونەوەی چڕی ئۆرگازم و سەختی 
كەمبوونەوەی  ئ��ۆرگ��ازم،  ب��ە  گەیشتن  ل��ە 
ژمارەی  كەمبوونەوەی  سێكسی،  قەناعەتی 
كاردانەوە  و  ك��ار  لە  گ��ۆڕان  جووتبوونەكان، 
سێكسییەكان بەگشتی، داڕمانی دەروونی كە 
گرفتە سێكسییەكان زیاتر و سەختتر دەكات.

كەم نووستن و زیادبوونی كێش
 لە چەندین لێكۆڵینەوەیەكدا هاتووە كە پێوەندی 
لەشدا  كێشی  زی��ادب��وون��ی  و  خ��ەوت��ن  ك��ەم  لەنێوان 
هەیە. نووستن كەمتر لە 4 كاتژمێر لەماوەی شەو 
لەش  كێشی  زیادبوونی  هۆی  دەبێتە  ڕۆژێكدا  و 
بە ڕێ��ژەی 70%، ه��ەروەه��ا نووستن بۆ م��اوەی 5 
كاتژمێر ئەگەری زیادبوونی كێش بە ڕێژەی %50 
زیاد دەكات، لە كاتێكدا ئەگەری زیادبوونی كێشی 
لەش دەگاتە 20% لەو كەسانەی كە كەمتر لە 6 
كەمی  بڕێكی  لەش  ئەگەرچی  دەخ��ەون.  كاتژمێر 

كەم  ب��ەڵام  دەسووتێنێت،  نووستندا  لەكاتی  كالۆری 
خەوتنی درێژخایەن كاریگەری دەكاتە سەر چۆنییەتی 
مامەڵەكردنی مێشك لەگەڵ ئارەزووی خواردندا. كەم 
نووستن دەبێتە ئەگەری دابەزینی لێپتین Leptin، ئەو 
پرۆتینەی كە ئارەزووی خواردن دادەمركێنێت، بەمەشەوە 
كاریگەری دەكاتە سەر توانای مێشك بۆ دیاركردنی 
بە  هەستكردن  كاتی  یان  خ��واردن  لە  وازهێنان  كاتی 
تێربوون. لە هەمان كاتیشدا، كەم نووستن دەبێتە هۆی 
ئەو   ،Grehlin گرێهَلین  ئاستی  بەرزبوونەوەی 

ه��ۆرم��ۆن��ەی ك��ە وا ل��ە م��رۆڤ دەك���ات كە 
بە  زی����ات����ر 

ئ��ارەزووی كراوە ب��ەردەوام بێت لەسەر خ��واردن. جگە 
لەمانە، كەم نووستن كاریگەری دەكاتە سەر توانای 
هەر كەسێك بۆ بڕیاردانێكی تەواو سەبارەت بە جۆر و 
چەندێتی و چۆنییەتی خواردن كە زۆر جار خۆراكی 
ناتەندروستییانە دەخۆن بەتایبەتی لەكاتی هەستكردن 
نووستندا،  كەم  ئەنجامی  لە  بێهێزی  و  هیلاكی  بە 
ئەمەش زۆر جار دەبێتە ئەگەری زیادبوونی كێش. 


