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بامیە

تەڕ  ب��ام��ی��ەی  بەتایبەتی   Okra بامیە 
ب��ەه��ای��ەك��ی خ���ۆراك���ی ب����ەرزی ه��ەی��ە. بامیە 
ئ��او لەخۆ  ب��ەرزی  وزەی��ەك��ی ك��ەم و ڕێژەیەكی 
بۆیە   ،%88 ن��زی��ك��ەی  دەگ��ات��ە  ك��ە  دەگ��رێ��ت 
بۆ  كە  خۆراكانەی  ئ��ەو  لیستی  نێو  دەكەوێتە 
كۆنترۆلكردنی كێشی لەش و ڕیجیمی خۆراكی 
باشی  بڕێكی  بامیە  بەكاردێت.  قەڵەوەكاندا  لە 
لە ڕیشاڵی ڕووكی تێدایە كە ڕێژەكەی دەگاتە 
دڵ  نەخۆشی  لە  دەمانپارێزێت  ئەمەش   ،%4

و  ق��ۆڵ��ۆن  نەخۆشییەكانی  و  ش��ەك��رە  نەخۆشی  و 
خۆراكێكی  بامیە  كاتیشدا،  هەمان  لە  قەڵەوی. 
گونجاوە بۆ تووشبووان بە نەخۆشی دڵ و نەخۆشی 
شەكرە. بامیە لەبەر ئەو بڕە زیادەی پۆتاسیۆم كە 
پەستانی  بەرزبوونەوەی  لە  دەمانپارێزێت  تێیدایە، 
خوێن. هەروەها بامیە ڕێژەیەكی باشی لە ڤیتامین 
بۆ گەشە  و  بەهێزە  تێدایە كە دژەئۆكسانێكی   C
بامیە  دەك���ات.  بەهێز  ل��ەش  ب��ەرگ��ری  و  پێویستە 
خۆراكێكی گونجاوە بۆ ئافرەتە دووگیانەكان لەبەر 

ئەسید  فۆلیك  ل��ە  باشی  بڕێكی  ك��ە  ئ���ەوەی 
تێدایە كە پێویستە بۆ خوێنی دایك و پاراستنی 
كۆرپە لە سەقەتییە زگماكییەكان. جگە لەمانە، 
بامیە ڤیتامین A تێدایە كە گرنگە بۆ گەشە 
بە  تووشبوون  لە  و مرۆڤ  تەندروستی چاو  و 
چەندین شێرپەنجە دەپارێزێت. دەتوانیت كە بامیە 
بۆ ماوەی سێ ڕۆژ لەناو كیسەی نایلۆن لەناو 
سەلاجەدا هەڵبگریت، لەناو فریزەریشدا بۆ ماوەی 

10-12 مانگ بێ تێكچوون دەمێنێتەوە.

كردۆتەوە  ئەوە  لەسەر  جەختی  دكتۆرەكەت  جار  چەند  ئایا   
چەند  ئایا  بخۆیتەوە؟  ئاو  ت��ەواوی  بڕی  ڕۆژان��ە  پێویستە  كە 
ڕۆژت لە یادە كە 8 پەرداخ ئاوت خواردبێتەوە؟ ئەم مەسەلەیە 
تا بڵێی گرنگی زۆری بۆ تەندروستی هەیە. لەبەر ئەوەی كە 
ئاو ڕێژەی 60%ی كێشی لەش پێكدەهێنێت و بەشێكی گرنگە 
پەیڕەوی چەند هەنگاوێكی سادە  پێویستە كە  لە خۆراكماندا، 
سافكراو  ئ��اوی  پێویست.  ئ��اوی  بڕی  دابینكردنی  بۆ  بكەیت 
ئاوی  بەهار،  ئاوی  ئاوییەكان،  پرۆژە  ئاوی  یان  یان فلتەركراو 
هەیە. گرنگی  بەرزیان  كوالیتی  هەموویان  كانزایی سروشتی، 
سوودبەخشی  كانزای  چەندین  كە  ل��ەوەدای��ە  كانزاییەكان  ئ��اوە 
ڕۆژانە  زۆربەمان  بۆ  لەخۆدەگرن.  مەگنسیۆم  كالسیۆم،  وەكو 
خواردنەوەی8 پەرداخ ئاو یان كەمێك زیاتر هەنگاوێكی گرنگە 
بۆ پاراستنی تەندروستی، لەكاتی وەرزشكردن و زیاد ئارەقەكردن 
ئاو  زی��ات��ری  ب��ڕی  بە  پێویستمان 
دەب��ێ��ت. ئ��ەگ��ەرچ��ی لە 
ت���وان���ام���ان دای�����ە كە 
زۆری  یەكجار  ب��ڕی 
ئ������او ب���خ���ۆی���ن���ەوە، 
ب����ەڵام ل��ەوان��ەی��ە كە 
ژاراویبوون  دوچ���اری 
 Water ئ�����او  ب����ە 
 i n tox i ca t i on
دەبێتە  ك����ە  ب���ب���ی���ن���ەوە 
تێكچوونی  ئ���ەگ���ەری 
ه��اوس��ەن��گ��ی ه��ەن��دێ��ك لە 
فسیۆلۆژییەكانی  سستمە 

لەش.

دەبێت،  ئافرەتان  تووشی  زیاتر  كە   Osteoporosis ئێسك  پووكانەوەی 
بریتییە لە لەدەستدانی كانزا و پێكهاتەكانی تری ئێسك كە وای لێدەكات تەنك و 
بێهێز بێت و پاش زەبرێكی سووك بە ئاسانی دوچاری شكان بێتەوە. پاش ئەمە 
سەلمێنراوە كە خواردنی ئەلبان یارمەتیدەرە بۆ خۆپاراستن لە پووكانەوەی ئێسك. 
بۆ زانینی ئەم ڕاستییە دەگەڕێینەوە بۆ پێكهاتە خۆراكییە گرنگەكانی شیر و 
پرۆتین، مەگنسیۆم چوار ماددەی   ،D ڤیتامین  كاسیۆم،  بەرهەمەكانی شیر. 
ڕوودانی  ئەگەری  لە  خۆپاراستن  بۆ  هەیە  ڕۆڵیان  كە  كە  گرنگن  خۆراكی 
پووكانەوەی ئێسك. شیری چێڵ سەرچاوەیەكی زۆر باشە بۆ كالسیۆم و ڤیتامین 
D، هەروەها سەرچاوەیەكی باشە بۆ پرۆتین، بڕێكی مامناوەندیش لە كانزای 
مەگنسیۆم لەخۆدەگرێت. پێكهاتە خۆراكییە گرنگەكانی تر كە ڕۆڵیان هەیە بۆ 
خۆپاراستن لە پووكانەوەی ئێسك بریتین لە: كانزای بۆرۆن Boron، ڤیتامین 
 ،B9 ڤیتامین  یان  فۆلێت   ،B12 ڤیتامین   ،B6 ڤیتامین   ،C ڤیتامین   ،K
سیلیكۆن Silicone، ئیپریفلاڤۆن Ipriflavone. ئەلبان جگە لە ڤیتامین 

C بڕی باش لەم ماددە گرنگانە لەخۆدەگرێت. 

ئەلبان دژی پووكانەوەی ئێسكرۆژانە 8 پەرداخ ئاو پێویستە
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سەوزەیەكی   Turnips شەڵغەم  ی��ان  شێلم 
تێیدایە  ك��ە  وزەی����ەی  ئ��ەو  ب���ەڵام  نیشاستەییە، 
سێ جار كەمترە لەو بڕە وزەی��ەی كە لە هەمان 
پەتاتەدایە. شێلم گەلێك ماددەی خۆراكی  بڕی 
 ،C ڤیتامین  نموونە،  بۆ  لەخۆدەگرێت  گرنگ 
ڤیتامین  ئەسید،  فۆلیك  ڕیشاڵ،   ،E ڤیتامین 
 ،B3 ڤیتامین ،B2 ڤیتامین ،B1 ڤیتامین ،B5
پۆتاسیۆم،  مەنگەنیز،  كۆپەر،   ،B6 ڤیتامین 

خواردنی  تەندروستییەكانی  س���وودە  مەگنسیۆم. 
شێلم بریتین لە: سووككردنی نیشانەكانی هەوكردنی 
ڕۆماتیزمی جومگەكان لە ئاوسان و ئازار و سخبوون، 
بەهێزكردنی بەرگری لەش بەرانبەر بە نەخۆشییەكان، 
پاراستنی كۆڵۆن لە تووشبوون بە گرێی شێرپەنجەیی، 
ڕەقبوون  بە  تووشبوون  لە  خوێنبەرەكان  پاراستنی 
دژی  شێلم  ناو  دژەئۆكسانەكانی  م��اددە  كە  ب��ەوەی 
نایەڵن  و  دەوەستن  سەربەستەكان  كۆلكە  یان  ماددە 

كرداری  بە   LDL خ��ەراپ  كۆلیستیرۆلی  كە 
ئۆكسان لەسەر ناوپۆشی خوێنبەرەكاندا بنیشێت، 
كە  ب���ەوەی  سییەكان  تەندروستی  باشتركردنی 
دەكات  سووك  هەوكردن  نیشانەكانی  و  هەوكردن 
زیاتر  ك��ە  ه���ەوا  ب���ۆڕی  ه��ەوك��ردن��ی  بەتایبەتی 
هەروەها  دەك��رێ��ت،  ب��ەدی  جگەرەكێشەكاندا  ل��ە 
پاراستنی خانەكانی مێشك لە كزبوونی پەیوەست 

بە بەساڵاچوون. 

 سیلینیۆم Selenium كانزایەكی زۆر گرنگە بۆ تەندروستی، گرنگترین 
سەرچاوەكانی سیلینیۆم بریتین لە: گۆشت، خۆراكی دەریا، دانەوێڵە، زەردێنەی 
لەخۆدەگرن  سیلینیۆم  ك��ە  پرۆتینانەی  ئ��ەو  سیر.  ك���وارگ،  شیر،  هێلكە، 
Selenoproteins هاوبەشن لە پێكهاتەی چەندین ئەنزیم كە گرنگن بۆ 
دەرەقی،  گلاندی  هۆرمۆنەكانی  میتابۆلیزیم  وەكو  فرمان  چەندین  ڕاپەڕاندنی 
میكانیزمەكانی سستمی بەرگری لەش، كرداری دژەئۆكسان، باشتركردنی توانای 
بە  تووشبوون  لە  خۆپاراستن  بۆ  گرنگە  سیلینیۆم  كانزای  پیاودا.  لە  زاوزێ 
چەندین جۆری شێرپەنجە بەتایبەتی شێرپەنجەی پرۆستات، هەروەها نیشانەكان 
لە نەخۆشانی ڕەبودا سووك دەكات و كۆئەندامی دڵ و سووڕانیش لە نەخۆشی 
ئافرەتی  پاراستنی  وەكو  هەیە  تری  سوودی  خۆراكدا  لە  سیلینیۆم  دەپارێزێت. 
دووگیانی  ژاراوی��ب��وون��ی  بەتایبەتی  ئاڵۆزییەكان  بە  تووشبوون  لە  دووگ��ی��ان 
Eclampsia، تاودانی كرداری چاكبوونەوە لە برین و سووتانەكانی پێست. 
پێویستی ڕۆژانەی سیلینیۆم بۆ پێگەیشتووان بریتییە لە 55-40 مایكرۆگرام. 

كەمی سیلینیۆم لە لەشدا دەبێتە ئەگەری چەندین گرفتی تەندروستی.

بۆ زۆربەی خەڵك خواردنی میوە نەبۆتە گرفت كە باس لە ترشێتی
Acidity هەندێك میوە دەكرێت. بەگشتی وەكو گروپ میوەكان لە 
رووی كیمیاییەوە ترشن، بەڵام ترشێتی هەندێكیان زۆر بەرزە بەتایبەتی 
میوە مزرەكان Citrus fruits. بۆ پێوانەی ترشێتی هەر ماددەیەك 
یەكەی PH بەكاردەهێنرێت كە هەر چەند نزمتر بێت واتە ترشێتی 
ماددەكە زیاترە. ترشێتی لیمۆ بە PH لە دەوری ژمارە 2 دایە واتە 
ترشترین میوەیە. لەسەر زەویدا هیچ جۆرە میوەك نییە بە PH ی 
ژمارە 14 دا كە مانای تفتی ماددە دەگەیەنێت. PH ی كاڵەك 
دەگاتە لە نێوان 60.6-6 دایە. میوەكانی تری وەكو هەرمێ خاوەنی 
ترشێتی PH ی 4.6-3 یە، هەروەها ترشێتی فەراولە یان فەرەنگی 
دەگاتە 3.9-3. بۆ یەكێك كە هیچ نەخۆشییەكی لە گەدەیدا نەبێت، 
خواردنی بڕی تەواوی میوەكان لەگەڵ ترشێتییەكەیان نابێتە ئەگەری 
دروست نەبوونی هیچ كێشەیەكی تەندروستی. ئەوەش مەسەلەیەكی 
لە  دەبێتە هۆی دروستبوونی ماددەی ترش  گرنگە كە كام خۆراك 
رووەوە  لەم  سەلامەتترن  تر  خۆراكەكانی  هەموو  لە  میوەكان  لەشدا، 
ناو  ترشێتی  كە  پەنیر  و  و ماسی  لەگەڵ گۆشت  ب��ەراوردك��ردن  بە 
لە  یوریك  ترشی  رێژەی  هەندێكیشیان  دەكەنەوە،  بەرز  گورچیلەكان 
لەشدا بەرزدەكەنەوە كە لەوانەیە گرفت لە جومگە و گورچیلەدا پەیدا 

بكات. 

میوە ترشەكان 

سیلینیۆم لە خۆراكدا

بەهای 
خۆراكی 

شێلم
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ئەم 10 نیشانەیە بە هەند 
وەربگرە

 Feeling زماندا  لە  گرانی  و  گ��رژی  بە  هەستكردن   
دەربڕینی  لە  گرفت  ئەگەری  ببێتە  كە   Tongue-Tied
لە  ڕووب����دات  ل��ەوان��ەی��ە  قسەكردندا  لەكاتی  وش��ەك��ان  و  پیت 
گێژبوون  بە  هەستكردن  لەگەڵ  مێشك  جەڵتەی  ئەنجامی 
لەپاش  بەتایبەتی  هەناسەڕاوكێ  دیكە.  نیشانەی  چەندین  و 
جوولە یان سەركەوتنی قاڵدرمەكان لەوانەیە كە بگەڕێتەوە بۆ 
ئەنجامی  لە  دڵ  ماسوڵكەی  بە  ئۆكسجین  گەیشتنی  ك��ەم 
دڵ  تاجی  خوێنبەرەكانی  لە  پتر  ی��ان  یەكێك  تەنگبوونەوەی 
دڵ  نەخۆشی  باوەكەی  جۆرە  بە  كە  خوێنبەر  ڕەقبوونی  واتە 
ناسراوە. ئازارێكی بەردەوام لە یەك لای سكدا كە بەلای كەم 
بۆ ماوەی سێ ڕۆژ بەردەوام بێت لەوانەیە كە مانای گرفت لە 
 .Tumor گورچیلە بگەیەنێت بە شێوەی بەرد یان شێرپەنجە
جار  گەلێك  پیساییدا  لەگەڵ  یان  میز  لەگەڵ  خوێن  بوونی 
شێرپەنجەی  نموونە  بۆ  ڕوودەدات،  شێرپەنجەدا  ئەنجامی  لە 
میزڵدان یان بەردی گورچیلە دەبنە هۆی دەردانی خوێن لەگەڵ 
خوێن  دەردان��ی  ئەگەری  دەبێتە  قۆڵۆنیش  شێرپەنجەی  میزدا، 
وەكو  جار  زۆر  پیاودا  لە  سێكسی  لاوازی  پیساییدا.  لەگەڵ 
لە خوێنبەرەكانی دڵ  نەخۆشی  نیشانەی  یەكەمین  و  زووترین 
تووشبووان  كە  هاتووە  لێكۆڵینەوەدا  دوایین  لە  دەنوێنێ،  خۆی 
بەم گرفتە لە تەمەنی 50-40 ساڵیدا لەوانەیە كە تەنیا 2-5 
ساڵ دووربن لە تووشبوون بە نەخۆشی دڵ. هەروەها نابێ كە 
لە كاتی  بە ماندووبوون و هیلاكی  وەكو هەستكردن  نیشانەی 
توندی  بە دڵ  Daytime Fatigue، هەستكردن  ڕۆژدا 
بەبێ هۆكارێكی دیار، زوو زوو میزكردن، زەردهەڵگەڕانی پێست 
بەڵكو  بكرێن،  فەرامۆش  هەرگیز  پێستدا  لە  س��وور  گرێی  و 

لەلایەن دكتۆر پێویستیت بە بەدواداچوون و پشكنین هەیە. 

سپلیت و قڵیشانی لێوەكان
 لە هەوایەكی وشكدا، ماڵێكی گەرم لە زستاندا، تەڕێتی یان شێداری 
لە لێوەكاندا دەبێتە هەڵم بۆیە خۆنەویستانە لەگەڵ هەستكردن بە وشكبوونی 
هەڵم،  دەبێتە  تەڕكردنەش  ئەم  كە  پاشان  دەكەیتەوە،  ت��ەڕی  زم��ان  بە  لێو 
و  ئ��ازار  و  دەقڵیشێن  بەرە  بەرە  كە  تەڕدەكەیتەوە  زمان  بە  لێوەكان  دووب��ارە 
بەركەوتنی  لەبەر  جار  زۆر  لێوەكان  وشكبوونی  دەك��ەن.  پەیدا  سووتانەوە 
لە  وا  ئەمەش  ڕوودەدات،  خۆربردندا  لەكاتی  یان  خۆر  تیشكی  بە  زۆر 
تووشبوو دەكات كە ناوە ناوە بە زمان لێوەكانی تەڕبكاتەوە، دەرەنجام لێوەكان 
دەقڵیشێن. كەمی شێداری هۆكارێكی سەرەكییە بۆ وشكبوون و قڵیشانی 
تەڕێتی  بیابان  وەكو هەوای  Lip Chapping، هەوای وشك  لێوەكان 
پێست هەڵدەمژێت، گەرمكردنەوەی زۆری ماڵەكان بە سپلیت لە زستاندا 
ئەگەری  دەبێتە  و  دەكات  دروست  ژوورەكاندا  لە  بیابانی  ئەتمۆسفیرێكی 
وشكبوون و قڵیشانی لێو و پێست. هۆكارێكی باوی تری قڵیشانی لێوەكان 
ستیك  لیپ  یان  س��ووراو  بۆیەكانی  بە  بەرانبەر  هەستەوەری  لە  بریتییە 
كەمادەیەكی  دانانی  بە  دەكرێت  ماڵەوە  لە  چارەسەركردن   .Lipstick
لۆكەیی سارد كە بە گیراوەی خوێ )یەك كەوچكی كوپ لەناو نیو لیتر 
ئاو( ڕۆژانە لەسەر لێوەكان بۆ ماوەیەك پاشان وشكیان كەرەوە و بە ماددەی 
ڤازەلین Vaseline چەوریان بكە، بۆ ماوەی یەك هەفتە بەردەوام بە، 
ئەگەر لێوەكان چاك نەبوونەوە دەكرێ مەرهەمی 1% هایدرۆكۆرتیزۆن بۆ 

ماوەی دوو هەفتە بەكاربهێنرێت. 
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هەوكردنە سێكسییەكان

سپیكردنەوەی كیمیایی پێست

  واتە ئەو هەوكردنانەی لە یەكێكەوە بۆ یەكێكی تر بە ڕێگای 
نزیكەی  ساڵانە   .STD دەگوازرێنەوە  سێكسییەوە  بەركەوتنی 
دەكرێت  تۆمار  جیهاندا  لە  نەخۆشییانە  ئەم  حاڵەتی  15ملیۆن 
هەروەها، ساڵانە نزیكەی 3 ملیۆن حاڵەتی نوێ تۆما دەكرێت. 
هەرزەكار و گەنجەكان )تەمەن 15- 24( لە گەورەترین ڕیسك دان 
بۆ تووشبوون بەم نەخۆشییانە. زۆربەی ئەم نەخۆشییانە چارەسەریان 
بەرانبەر  بەرگریان  كە  سووزەنەگیش  حاڵەتانەی  ئەو  هەتا  هەیە، 
وەكو  دیكەی  حاڵەتەكانی  پەیداكردووە.  دژەزیندەكان  دەرمانە  بە 
تامیسكەی دەزگای سێكسی، ئێیدز، بالوكە، هەوكردنی جگەری 
ڤایرۆسی، هەتا سووزەنەگیش، هەموویان ناسراون بەوەی كە دەبنە 
حەوز  هەوكردنی  ئەگەری  دەبنە  هەندێكیشیان  مردن.  ئەگەری 
PID یان شێرپەنجەی منداڵدان و ئاڵۆزكردنی دووگیانی. دەبێ 
ئەمە بزانرێ كە بەركەوتنی سێكسی تەنیا جووتبوون نییە، بەڵكو 
زۆر ڕەفتاری تری سێكسی نێوان دوو كەس دەگرێتەوە جگە لە: 
ماچ، بەركەوتنی دەم بە ئەندامە سێكسیەكان، بەكارهێنانی ئامێری 
سێكسی Sex Toys. كلامیدیا Chlamydiaنەخۆشییەكی 
مەترسیدارە، زیاتر بێ نیشانەیە، 75% تووشبووانی ئافرەت و %25 
تووشبووانی پیاو بێ نیشانەن. سووزەنەگ Gonorrhea زۆر 
هەوكردنی  نەخۆشی  دوچ��اری  تووشبوو  ئافرەتانی  40%ی  باوە، 
نەزۆكی. هەوكردنی  ئەگەری  ببێتە  لەوانەیە   ،PID دەبن  حەوز 
نییە،  چ��ارەس��ەری  ب��ەڵام  هەیە،  ڤاكسینی   B جگەر  ڤایرۆسی 
لەوانەیە كە ببێتە هۆی شێرپەنجەی جگەر یان مردن. تامیسكەی 
سێكسی Herpes بە ئازارە، بە نۆرە سەرهەڵدەدا، چارەسەری 
نییە. ئێیدز Aids بۆ یەكەم جار ساڵی 1984 ناسرا، شەشەمین 
ئێیدز  ڤایرۆسی  گەنجەكاندا،  ك��وڕە  و  كچ  نێو  لە  مردنە  هۆی 

كوشتنێكی  ك��وش��ن��دەی��ە، 
ماوە درێژ و بە ئازار.

 Chemical peel سپیكردنەوە یان داتاشینی كیمیایی پێست  
واتە بەكارهێنانی ماددەیەكی كیمیایی راستەوخۆ بۆ پێست كە دەبێتە 
هۆی تاشینی چینی سەرەوە یان چینی ژێرەوەی پێست لە ماوەیەكی 
دیاریكراودا كە هەندێك جار هەر وەكو برینداركردن یان سووتاندنێكی 
لە  پێست  تاشینی  م��اددەی  ج��ۆر و چ��ڕی  پێی  بە  وای��ە.  دەستكرد 
لەناودەچن،  و  لێدەبنەوە  پێست  بەشێكی  چەند  رۆژدا   1-14 ماوەی 
پاشان شانەی نوێی پێست گەشە دەكەن و جێگای بەشە داتاشراوەكان 
دەگرنەوە. گرنگترین ئەو حاڵەتانەی كە بە تاشینی كیمیایی پێست 
پەڵەی  لە:  بریتین  دەموچاو  پێستی  بۆ  بەتایبەتی  چارەسەردەكرێن 
تاریكی پێست Cloasma، ئاسەوارەكانی زیپكە Scar، لۆچی 
وردی پێست، كاریگەرییە خراپەكانی تیشكی خۆر لەسەر پێستدا. هەر 
چەند سپیكردنەوەی كیمیایی پێست قوڵتر بێت هێندە ئەگەری روودانی 
ئاڵۆزییەكان زیاتر دەبن، بۆ نموونە سووربوونەوەی پێست، گۆڕان لە 
ماددەی  بەو  بەرانبەر  هەستەوەری  پێست،  ئاوسانی  پێستدا،  رەنگی 
هەوكردن،  ئازار،  بەكاردێت،  پێست  سپیكردنەوەی  بۆ  كە  كیمیاییەی 
پەیدابوونی ئاسەوار، زیادبوونی هەستییاری پێست بۆ تیشكی خۆر، 

هەروەها دواكەوتن لە چاكبوونەوەی پێست.  

خەونی ناخۆش بۆچی دەبینیت؟
  كە لە خەوێكی قووڵ ڕادەچەنیت، دڵت دەكوتێت، تووشی هەناسەڕاوكێ 
هەوڵی   Nightmare ك��اب��وس  ی��ان  ن��اخ��ۆش  خەونێكی  ل��ەب��ەر  دەب��ی��ت 
بنبڕكردنیان.  یان  كەمكردنەوە  مەبەستی  بە  بدە  هۆكارەكەی  دۆزی��ن��ەوەی 
بە  گەورەكانیش  بەڵام  دەكرێت،  بەدی  منداڵاندا  لە  زیاتر  ناخۆش  خەونی 
بووبیت،  ڕێ��ژەی2-8% تووشی دەبن. ئەگەر دوچاری كارەساتێكی دڵتەزێن 
ئەوا لەوانەیە كە زوو خەونی ناخۆش ببینیت كە ڕووداوەكانی نزیك و پەیوەست 
بن بە كارەساتە ڕاستەقینەكە، بەهەرحاڵ لە زۆربەی حاڵەتەكاندا كابوسەكان 
كە  هەیە  فاكتەر  گەلێك  بەڵام  دی��ار،  هۆیەكی  بەبێ  ڕوودەدەن  لەخۆیانەوە 
درەنگی  لە  خواردنێك  وەك��و:  دەك��ەن  زی��اد  ناخۆش  خەونی  بینی  ئەگەری 
دەرمانەكانی دژی  نموونە  بۆ  لاب��ەلا  زیانی  وەك��و  دەرم��ان  هەندێك  ش��ەودا، 
وازهێنان  پاش  هەروەها  خوێن،  ب��ەرزی  پەستانی  دەرمانەكانی  و  خەمۆكی 
خواردنەوەی  لە  وازهێنان  پاش  و  ئارامبەخشەكان  دەرمانە  بەكارهێنانی  لە 
ئەلكهول، كەم خەوتن یان كە یەكێك بەردەوام تێنووی خەو بێت و تێر نەخەوێت 
و  پەستی  وەكو  دەروونییەكان  گرفتە  ببینێت،  ناخۆش  خەونی  كە  لەوانەیە 
نیگەرانی، خەمۆكی، گرژی دەروونی پاش كارەسات )PTSD(، ئازاری 
قاچەكان لەكاتی نووستندا، هەناسەڕاوكێ لەكاتی نووستندا. هەندێك جاریش 
كە هیچ هۆكارێك بۆ كابوس نەدۆزرێتەوە، ئەو كاتە خەونە ناخۆشەكان دەبنە 
حاڵەتێكی  كە   Sleep Disorders نووستن  گرفتەكانی  لە  بەشێك 

تایبەتە و لە لایەنی پزیشكیی دەروونییەوە چارەسەر دەكرێت.


