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نووستنی تەواو كێشی لەشی تەواو
 مەسەلەی بوونی پێوەندییەكی نزیك لەنێوان 
لەچەندین  لەشدا  كێشی  و  نووستن  چەندێتی 
كراوەتەوە.  ل��ەس��ەر  جەختی  ل��ێ��ك��ۆڵ��ی��ن��ەوەدا 
وزە،  كەمتر سەرفكردنی  واتە  زیاد  نووستنی 
دەرەنجام لەگەڵ ئارەزوویەكی كراوە بۆ خواردن 
كێش  زیادبوونی  ئەگەری  ببێتە  كە  لەوانەیە 
كەم  نووستنی  تریشەوە  لەلایەكی  قەڵەوی،  و 
كە كەمتر بێت لە4 كاتژمێر لەماوەی شەو و 

دەبێتە  زیادبوونی ڕۆژێكدا  هۆی 

كێشی لەش بەڕێژەی 70%، هەروەها نووستن 
زیادبوونی  ئەگەری  كاتژمێر   5 م��اوەی  بۆ 
لەكاتێكدا  دەكات،  زیاد   %50 بەڕێژەی  كێش 
دەگاتە  ل��ەش  كێشی  زی��ادب��وون��ی  ئ��ەگ��ەری 
كاتژمێر  لە6  كەمتر  كە  كەسانەی  لەو   %20
كەمی  بڕێكی  ل��ەش  ئ��ەگ��ەرچ��ی  دەخ����ەون. 
كالۆری لەكاتی نووستندا دەسووتێنێت، بەڵام 
دەكاتە  كاریگەری  درێژخایەن  خەوتنی  كەم 
سەر چۆنییەتی مامەڵەكردنی مێشك لەگەڵ 
ئ�����ارەزووی خ���واردن���دا. ك��ەم ن��ووس��ت��ن دەبێتە 
ئەو   ،Leptin لێپتین  دابەزینی  ئەگەری 

پرۆتینەی كە ئارەزووی خواردن دادەمركێنێت، 
بەمەشەوە كاریگەری دەكاتە سەر توانای مێشك 
یان  لەخواردن  وازهێنان  كاتی  دیاركردنی  بۆ 
كاتی هەستكردن بەتێربوون. لەهەمان كاتیشدا، 
كەم نووستن دەبێتە هۆی بەرزبوونەوەی ئاستی 
گرێهلین Grehlin، ئەو هۆرمۆنەی كە وا 
كراوە  بەئارەزووی  زیاتر  كە  دەكات  لەمرۆڤ 
بەردەوام بێت لەسەر خواردن. باشترین ماوە بۆ 
نووستن لەكەسانی پێگەیشتوودا 7-8 كاتژمێرە 

لەماوەی 24 كاتژمێردا.

 ه���ۆك���ارەك���ان���ی دروس���ت���ب���وون���ی ب���ەردی 
گورچیلەRenal stones جگە لەبوونی 
مەیلی زگماكی تا ئێستا بەتەواوی نەزانراون 
هەرچەندە كە لەوانەیە هەوكردنی درێژخایەنی 
كۆئەندامی میزەڕۆ ڕۆڵی هەبێت، مەرجیش 
نییە ك��ە ئ���ەو ك��ەس��ەی زی��خ��ی ه��ەب��ێ��ت كە 
دەردەكەوێت  م��ی��زدا  گشتی  لەپشكنینی 
باوترین  بێت.  ب��ەرد  دروستبوونی  دوچ���اری 
جۆری بەردی گورچیلە لەجۆری فۆسفاتی 
بەدی   Triple phosphate سیانی 
لەیەك  پتر  و  گەورەیە  قەبارەیان  كە  دەكرێت 
دانە دروست دەبن زۆر جاریش شێوەی حەوزی 
ئۆكزالێتی  ب���ەردی  وەردەگ�����رن.  گورچیلە 
كالسیۆم Calcium oxalate بەنووكی 

بەتیشكی  و  دەكرێت  بەدی  دانە  یەك  و  تیژ 
بەرد  دەردەك���ەوێ���ت.  سپی  و  ڕەش  ئێكسی 
زۆر   Uric acid یوریك  ترشی  لەجۆری 
باو نییە، ئەم بەردانە بچووك و لووسن. بەردی 
گورچیلە لەجۆری سیستین Cystine كە 
زۆر بەكەمی دەبینرێت، لەقەبارەدا گەورەیە و 
ڕۆخەكانی تیژ نین و بەتیشكی ئێكسی ڕەش 
و سپی دەرناكەوێت. بەهەرحاڵ، خواردنەوەی 
ی��ان ڕووب���ار، زیاد  ئ��اوی كانی  لێڵ،  ئ��اوی 
خواردنی شیر و بەرهەمەكانی شیر، كەم یان 
زیاد خواردنی سەوزە و میوە، زیاد خواردنەوەی 
ڕاستەوخۆ  هۆكاری  هەرگیز  قاوە  یان  چای 
گورچیلەدا  ب��ەردی  دروستبوونی  لەپاڵ  نین 

بەپێی بۆچوونی هەندێك كەس. 

زیان  وات���ە   Frostbite س���اردی  گ���ەزەی   
گەیشتن بەپێست و شانەكانی ژێرەوەی پێست بەهۆی 
بەركەوتنی بەساردییەكی زۆر كە بگاتە سفر پلەی 
لەكاتی  زۆر.  ماوەیەكی  بۆ  سفر  ژێر  یان  س��ەدی 
بەركەوتن بەساردی بۆ ماوەیەكی زۆر، پێست ڕەق و 
سارد دەبێت و ڕەنگی زەرد هەڵدەگەڕێت. ئەگەرچی 
هەستی  ب��ەڵام  پێدەكرێت،  هەستی  لەپێستدا  ئ��ازار 
شوێنە  پاشان،  دەبێتەوە.  ك��ەم  لەپێستدا  بەركەوتن 
بەئازار  زۆر  و  هەڵدەگەڕێت  سوور  سەرمابردووەكە 
دوچاری  لەش  بەشێكی  هەر  كە  لەوانەیە  دەبێت. 

لەدەست  پتر  بەڵام  بێتەوە،  ساردی  گەزەی 
و قاچەكان و لووت و گوێیەكاندا بەدی 
گ����ەزەی ساردی  ئ��ەگ��ەر  دەك���رێ���ت. 
ژێرەوەی  شانەكانی  و  پێست  تەنیا 
هەیە  ب��ۆی  ئ���ەوا  ب��گ��رێ��ت��ەوە،  پێست 

ئایا خۆراك هۆكارە بۆ بەردی گورچیلە؟

سەرمابردن یان      گەزەی ساردی
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سوودە تەندروستییەكانی راكردن

قەڵەوی هۆكاری زوو باڵغبوونە لە كچاندا
كچان  ئێستا  ئەمریكادا،  یەكگرتووەكانی  لەوڵاتە  ئامارەكان  بەپێی   
لەتەمەنێكی زووتر دەچنە ناو باڵغبوونەوە Puberty، هۆكاری ئەمەش 
نیشانەكانی  لێكۆڵینەوەیەك،  چەند  بەپێی  دەگ��ەڕێ��ت��ەوە.  ق��ەڵ��ەوی  ب��ۆ 
باڵغبوون وەكو گەورەبوونی مەمك لەكچانی تەمەن 7 و 8 ساڵیدا بەدی 
كراوە. قەڵەوی لەتەمەنی منداڵیدا لەوانەیە كە ڕۆڵێكی گەورەی هەبێت 
بەدروستبوونی  هەیە  پێوەندی  ل��ەش  چ��ەوری  چونكە  لەزووباڵغبووندا، 

هەر  تر  بەمانایەكی  سێكسییەكانەوە،  هۆرمۆنە 
چەوری  یان بەز چ��ەن��د 

ا  شد لە لە

سەرەتا  كە  دەبێت  زیاتر  سێكسییەكان  هۆرمۆنە  ڕێژەی  هێندە  بێت  زیاتر 
دەبێتە ئەگەری گەورەبوونی مەمكەكان. زوو باڵغبوون و زوو بینینی خولی 
مانگانە لەوانەیە كە كچان زیاتر ڕووبەڕووی ڕیسك بكاتەوە بۆ تووشبوون 
دیكە.  جەستەیی  و  دەروون��ی  كێشەی  چەندین  و  مەمك  بەشێرپەنجەی 
كچێكی11ساڵی كە وەكو كچێكی 15یان 16ساڵی بێتە بەرچاو لەوانەیە 
كە زیاتر دوچاری چەندین كێشە و كاردانەوەی دەروونی بێتەوە بەتایبەتی 
خەمۆكی. كەواتە ئەمە كێشی لەشە پتر لەتەمەن كە كاتی باڵغبوون دیار 
دەكات، هەرچەند تێكڕای بارستایی لەش BMI بەرزتر بێت هێندە 

كچ زووتر باڵغ دەبێت. 

بێ  وەرزش  ت��ەن��دروس��ت��ی��ی��ەك��ان��ی  س����وودە 
ت��ون��دی وەك���و ڕاكردن  س���ن���وورن. وەرزش����ی 
Running سوودی زیاتری بۆ تەندروستی 
هەیە، ئەمە سەلمێنراوە كە وەرزشی توندتر واتە 
سوودی تەندروستی زیاتر. لەلێكۆڵینەوەكاندا 
ڕاكردن  هەفتانە  كەسانەی  ئ��ەو  كە  هاتووە 
دەدەن  ئەنجام  میل   50 ل����ەدووری  پتر  ب��ۆ 
ئاستی كۆلستیرۆلی باش HDL لەخوێنیان 
لەگەڵ  ب��ەرزدەب��ێ��ت��ەوە  زۆر  ڕاددەی���ەك���ی  ت��ا 
دابەزینێكی بەرچاو لەچەوری لەش و ئاستی 
چەوری گلیسریدە سیانییەكان لەخوێندا، ئەمە 
سەرەڕای كەمكردنەوەی ئەگەری تووشبوون 

بەنەخۆشی خوێنبەرەكانی دڵ یان ئەوەی كە 
لەنێو خەڵدا بەنەخۆشی دڵ ناسراوە. هەروەها 
پەستانی  زۆر  دووری  م���اوەی  ب��ۆ  ڕاك���ردن 
دادەبەزێنێت   %50 ب��ەڕێ��ژەی  خوێن  ب��ەرزی 
ئەو  بەكارهێنانی  ك��ەم��ك��ردن��ەوەی  ل��ەگ��ەڵ 
دەرمانانەی كە بۆ دابەزاندنی پەستانی خوێن 
كۆلیستیرۆل  ب��ەرزی  ئاستی  دابەزاندنی  و 
بەكاردێن بەڕێژەی پتر لە50%. ئەمە هەرگیز 
وەرزشی  تەنیا  كە  ناگەیەنێت  ئ��ەوە  مانای 
بەڵكو  هەبێت،  تەندروستی  بۆ  سوودی  توند 
سوودی  مامناوەندیش  و  س���ووك  وەزرش���ی 

تەندروستییان هەیە. 

ئەگەر  ب��ەڵام  چاكبێتەوە،  بەیەكجاری  پێست  كە 
ئەوا  بگرێتەوە،  بۆڕییەكانی خوێن  گەزەی ساردی 
چاكبوونەوەی تاڕادەیەكی زۆر زەحمەتە و لەوانەیە 
 Gangrene لاڕەش���ە  دوچ���اری  شوێنەكە  ك��ە 
سەرمابردووەكە  شوێنە  بەبڕینەوەی  تەنیا  كە  بێتەوە 
جار  هەندێك  دێ��ت،  كۆتایی   Amputation
ماسوڵكە  وەكو  دەگرێتەوە  قووڵەكانیش  شانە  هەتا 
گەرمكردنەوەی  لەكاتی  دەم��ارەك��ان.  و  ئێسك  و 
شوێنە سەرمابردووەكە، ئازاری سەخت و سووتانەوە 
پێدەكرێت، فریاكەوتنی سەرەتایی  و تەزین هەستی 
شوێنێكی  ب��ۆ  ن��ەخ��ۆش  ل��ەگ��واس��ت��ن��ەوەی  بریتییە 
گەرم، گۆڕینی جلە تەڕبووەكان، پاشان چارەسەری 
بریتییە  ك��ە  دەك���ات  پێویست  بەخێرایی  پزیشكی 
لەبەستانەوەی شوێنە سەرمابردووەكە و گواستنەوەی 

بۆ نەخۆشخانە.

سەرمابردن یان      گەزەی ساردی
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دژەئۆكسانەكان بۆ خۆپاراستن لە شێرپەنجە 
 لەلێكۆڵینەوەكی دەزگای توێژینەوەی شێرپەنجەی ئەمریكیدا 
هاتووە كە 35%ی شێرپەنجەكان لەبەر جۆری خۆراك ڕوودەدەن. 
لەمێژە مەسەلەی پێوەندی خۆراك بەشێرپەنجەوە باسی لێوە 
كەم  خۆراكی  لەوانەیە  كە  دەڵێن  توێژینەوەكان  دەكرێ. 
ڕووەكی  ڕیشاڵی  و  میوە  و  ل��ەس��ەوزە  پڕ  و  چ��ەوری 
مرۆڤ بپارێزن لەشێرپەنجە، بەڵام هەرگیز یەك جۆرە 
ناپێكێت. زیاد خواردنی سەوزە و  ئامانجە  ئەم  میوە 
میوە واتە بڕی باشتر لەڤیتامین، ڕیشاڵی خۆراكی، 
 Beta Carotene بیتا كارۆتین ،C ڤیتامین
و گەلێك كانزا و ماددەی گرنگی تر كە سیفەتی 

دژەئۆكسانیان
هەیە،   Anti-Oxidaition  
م���رۆڤ دەپ���ارێ���زن ل��ەچ��ەن��دی��ن جۆری 
شێرپەنجە وەكو: شێرپەنجەی سورینچك، 
قوڕقوڕاگە،  كۆلۆن،  گەدە،  شێرپەنجەی 

لەئافرەتدا.  مەمك  شێرپەنجەی  سییەكان،  شێرپەنجەی  هەروەها  پرۆستات، 
شێرپەنجەی  پەیمانگای  هەشتاكاندا  لەسەرەتاكانی  و  ل��ەزووێ��ك��ەوە  ه��ەر 
هەڵسەنگاندنی  لەشێرپەنجەدا  خۆپاراستن  لەپرۆگرامی  ئەمریكی  نیشتمانی 
بۆ  بڵاوكردۆتەوە،  ماددانە  ئەم  سەلامەتی  و  بەكاریگەری  سەبارەت  تەواوی 
پیاو  هەیە  بیبەردا  و  لەتەماتە  كە   Lycopen لایكۆپێن  م��ادەی  نموونە 
و   Phenolics فینۆلیكەكان  ماددە  پرۆستات،  لەشێرپەنجەی  دەپارێزێ 
ماددە فلاڤۆنۆیدەكان Flavonoids كە لەسێو و هەنار و گێلاس و ترێ 
ماددانە  ئەم  بەهەرحاڵ  دەپارێزن.  دڵ  لەنەخۆشی  مرۆڤ  هەیە  شووتیدا  و 
یەكجار زۆرن كە لەسەوزە و میوە و دانەوێڵەی جۆراوجۆردا هەن وەكو ڕووەكی 
و  ڕادەماڵێت  لەڕیخۆڵەدا  شێرپەنجەكارەكان  ماددە  ڕیشاڵ  چونكە  ڕیشاڵدار، 
نایەڵێت كە ماوەیەكی زۆر لەوێدا بمێننەوە، سەوزەی پەلكدار و ڕەنگ تاریك، 
شیر،  دانەوێڵە،  هەروەها  بەگشتی،  میوەكان  و  تەماتە  سیر،  پیاز،  گێزەر، 
ڕووەكە پاقلەییە وشككراوەكان وەكو فاسولیا، زەیتی یان ڕۆنی پاقلەی سۆیا و 
ڕۆنی كەتان و چەوری ماسی. ڕیشاڵی ڕووەكی زیاد بخۆ بەخواردنی ڕووەكە 

پاقلەییەكان و دانەوێڵەی تەواو و میوە.

چارەسەرێكی  ئێستا  تا  درێژخایەنە،  نەخۆشییەكی   Hypertension خوێن  پەستانی  بەرزبوونەوەی 
پارێزی خۆراك و وەرگرتنی  پابەندی  پێویستە كە  لەژیاندا ماوە  تا  یەكجارەكی بۆ نەدۆزراوەتەوە، تووشبوو 
دەرمان و خۆبەسەركردنەوە لەلایەن دكتۆر بێت، ئەگینا دەبێتە ئەگەری ئاڵۆزی تەندروستی گەورە بەمەترسی 
مردنیشەوە. گەلێك كەس تووشی بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن دەبن بێ ئەوەی كە دركی پێبكەن، چونكە 
لەزۆربەی حاڵەتەكاندا كە هێشتا دوچاری ئاڵۆزییەكان نەبووبن، تووشبوو هەست بەهیچ نیشانەیەك ناكات، 
بۆیە ئەم نەخۆشییە بەبكوژی بێدەنگ Silent killer ناوزەد دەكرێت. گرنگترین هەنگاوەكانی سروشتی 
چارەسەركردنی  و  لەش  زیادی  كێشی  كەمكردنەوەی  لە:  بریتین  بەرز  خوێنی  پەستانی  دابەزاندنی  بۆ 
قەڵەوی تەنیا لەژێر چاودێری دكتۆردا، ئەنجامدانی مەشقی وەرزشی ڕۆژانە وەكو ڕۆیشتنی خێرا و ڕاكردن 
یان لێخوڕینی بایسكل، كەمخواردن و كەمكردنەوەی خوێ بۆ كەمتر لە2 گرام ڕۆژانە لەگەڵ كەمكردنەوەی 

 Hidden خواردنی ترشیات و ئەو خۆراكە قوتووبەندانەی كە ڕێژەیەكی بەرزی سۆدیۆم یان خوێی شاراوە
salt لەخۆدەگرن بەتایبەتی گۆشتی قوتووبەند، كەمكردنەوەی خواردنی گۆشتی سوور و ئەندامەكانی ئاژەڵ، 

زیاد خواردنی میوەكان بەتایبەتی سێو و ترێ لەگەڵ سەوزەواتی جۆراوجۆر، زیاد خواردنەوەی ئاو، دووركەوتنەوە 
لەجگەرەكێشان چونكە نیكۆتین پەستانی خوێن بەرزدەكاتەوە، دووركەوتنەوە لەتووڕەبوون و گرژی دەمارەكان و هەڵچوون 

و كاردانەوە دەرووونییەكان، دووركەوتنەوە لەخواردنەوەی قاوە. 

كیوی Kiwi میوەیەكی مزرە، زۆر دەوڵەمەندە بەڤیتامین C، بۆ نموونە تەنیا 70 گرام كیوی پێویستی 
ڕۆژانەی ئەم ڤیتامینە بۆ یەكێكی پێگەیشتوو دابین دەكات. هەروەها كیوی كانزاكانی كۆپەر و پۆتاسیۆم، 
هەروەها بڕێكی كەمتر لەكانزاكانی كالسیۆم، مەگنسیۆم، مەنگەنیز، ئاسن، زینك، فۆسفۆر لەخۆدەگرێت. 
لەگەڵ ڕێژەیەكی باش لەڤیتامین K تێدایە و بڕێكی كەمتر لەڤیتامین B6 ،A، E، B3، فۆلێت. كیوی 
وزەیەكی بەرز لەخۆناگرێت، چونكە ڕێژەیەكی بەرزی ئاوی تێدایە، بۆ نموونە هەر 100 گرام كیوی 
تەنیا 61 كالۆری بەلەش دەبەخشێت. سوودە تەندروستییەكانی خواردنی كیوی بریتین لە: خۆپاراستن 
لەبەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، لەتووشبووەكانیشدا ڕۆڵی هەیە بۆ دابەزاندنی پەستانی خوێنی بەرز، 
سوككردنی نیشانەكانی نەخۆشی ڕەبو لەهەناسەتەنگی و هەوكردنەكان، خواردنی كیوی سوودی هەیە 
لەڕوودانی  خۆپاراستن  و  خوێن  شەكری  ئاستی  لەكۆنترۆڵكردنی  شەكرە  بەنەخۆشی  تووشبووان  بۆ 
ئاڵۆزییەكانی نەخۆشی شەكرە، پاراستنی دڵ و بۆڕییەكانی خوێن لەنەخۆشی، هاندانی گەشە لەمنداڵاندا، 
بەهێزكردنی سیستمی بەرگری لەش بەتایبەتی لەبەرانبەر هەوكردنەكان بەمیكرۆب، خۆپاراستن لەتووشبوون 
لەگۆڕانەكانی  و   Cataract بەئاوی سپی  لەتووشبوون  پاراستنی چاوەكان  بەچەندین جۆری شێرپەنجە، 
پەیوەست بەتەمەن و پیربوون، پاراستنی قۆڵۆن لەنەخۆشی جۆراوجۆر. كیوی وەكو سێو ڕێژەیەكی باشی ڕیشاڵ 
لەخۆدەگرێت كە ڕۆڵی بەرچاوی هەیە لەكۆنترۆلكردنی ئاستی شەكری خوێن و پاراستنی كۆئەندامی دڵ و سووڕان 

و پاراستنی قۆڵۆن لەتووشبوون بەنەخۆشی.

خۆراك بۆ نەخۆشانی پەستانی بەرزی خوێن

C كیوی بۆ دابینكردنی ڤیتامین
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  لەپاش تەمەنی 3 ساڵیدا تا دەگاتە كۆتایی 
ساڵانە  ك��ە  دەك���ات  پێویست  باڵغبوون  قۆناغی 
چاودێری باڵا و كێشی منداڵ بكرێت. بەگشتی 
تێكڕای گەشەكردنی باڵا لەیەك ئاستدا نییە، لەدوو 
بەرچاو  بەشێوەیەكی  باڵا  گەشەكردنی  قۆناغدا 
زیاترە لەكاتەكانی تر، یەكەم لە3 ساڵی سەرەتای 
ئەم  لەنێوان  باڵغبووندا  لەقۆناغی  دووەم  تەمەن، 
دوو قۆناغەدا باڵا بەتێكڕایی ساڵانە تەنیا 5-6 
لەقۆناغی  گەشەكردن  دەبێت.  درێ��ژ  سانتیمەتر 
باڵغبووندا نزیكەی 4 ساڵ بەردەوام دەبێت لەگەڵ 
چەند جیاوازییەك لەنێوان كوڕ و كچدا، بۆ نموونە 
دەكات  زی��اد  ب��ەرچ��او  بەشێوەیەكی  ك��چ  ب��اڵای 
باڵای  كەچی  باڵغبووندا  قۆناغی  لەسەرەتای 
لەكۆتایی  دەك��ات  زیاد  سانتیمەترێك  چەند  كوڕ 
گلاندە  ل��ەدروس��ت��ی  جگە  باڵغبووندا.  قۆناغی 
هۆرمۆنەكان  ت��ەواوی  بڕی  لەدەردانی  كوێرەكان 
كرداری  فاكتەر  هەندێك  ئێسكەكان،  دروستی  و 
خۆراكی  ل��ەم��ان��ە:  ت����اودەدەن  ب��اڵا  گەشەكردنی 
و  پرۆتین  ت��ەواوی  ب��ڕی  بەتایبەتی  هاوسەنگ 
كانزای ئاسن و كالسیۆم و ڤیتامین D، وەرزش 
كە هاوسەنگی نێوان دەروون و جەستە ڕێكدەخات 
نەك  بێت  ن��اوەن��دی  م��ام  وەرزش��ێ��ك��ی  بەمەرجێك 
وەرزشی توند و سەخت كە كاریگەری نێگەتیڤی 
دەردانی  ڕێژەی  تەواو، چونكە  نووستنی  دەبێت، 
 Growth hormone گەشە  هۆرمۆنی 
پتیوتەری  لەگلاندی  قووڵدا  نووستنی  لەكاتی 
زیاتر دەبێت. چارەسەری گونجاو بۆ هۆكارەكانی 
كزبوونی گەشە لەكاتی گونجاودا ئەنجامی باشی 

دەبێت. 

 تامیسكە Cold Sore هەوكردنێكی ڤایرۆسییە، دەگوازرێتەوە، دوچاری هەندێك كەس دەبێت و هەندێك 
كەسی تر لەبەر هۆكاری نادیار تەنیا یەك جاریش تووشی نابن. چەند بڵۆقێكی پەمەیی زەق یان سوورباو، كە 
زۆر بەئازار و بەخورشتن، شلەیەكی زەردی ڕوونییان تێدایە، زیاتر لەدەوری دەم و لووتدا بەدی دەكرێن. تووشبوون 
بەهەڵامەت یان ئەنفلوەنزا هۆكاری تامیسكە نییە وەكو ئەوەی كە لەنێو خەڵكیدا باوە، بەڵكو ڤایرۆسێكە بەناوی 
هێرپیز سمپلێكس Simplex Herpes كە خۆی بەناچالاكی لەناو دەمارەخانەكاندا حەشار دەدات، لەكاتی 
و  تامیسكە  ڤایرۆسی  وروژاندنی  ئەگەری  دەبنە  هۆكار  گەلێك  دەكات.  پەیدا  تامیسكە  وروژێنەرێك  بوونی 
سەرهەڵدانی بڵۆقەكان وەكو: بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش )تا(، بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی دەورووبەر، 
بەركەوتنی پێست بەتیشكی خۆری مام ناوەندی یان بەهێز، ترس و گرژی و قەیرانە دەروونییەكان، خوراندن، 
بەچەندین  گوێزان  ئەگەر  بەتایبەتی  تاشین  ڕیش  دەموچاو،  مووی  دەرهێنانی  بۆ  مووهەڵكێش  بەكارهێنانی 
ئاراستە بەكاربێت، بەكارهێنانی كۆلۆنیا و بۆن و بەرام. ڤایرۆسی تامیسكە زیاتر بەماچكردن دەگوازرێتەوە، 
چونكە جگە لەلێوەكان، ڤایرۆسی تامیسكە لەناو لیكیشدا بەدی دەكرێت. لەگەڵ سووربوونەوە و سەرهەڵدانی 
بڵۆقەكان و تەقینیان، ڤایرۆسی تامیسكە زیاتر بۆ گواستنەوە ئامادە دەبێت. بەبێ هیچ چارەسەرێك، تامیسكە 
دەنكی  و  كرێم  جێناهێڵێت.  ئاسەوارێكیش  هیچ  دەبێتەوە،  چاك  و  دەكات  قەتماخ  هەفتە  یەك  پاش  بەگشتی 
تایبەت بەم ڤایرۆسە تەنیا لەسەرەتای سووبوونەوەدا سوودیان هەیە و ناهێڵن كە تامیسكەی تەواو سەرهەڵبدات 

و بڵۆقەكان بەرجەستە بن. 

  سەرئێشە Headache بەبەربڵاوترین كێشەی تەندروستی لەقەڵەم دەدرێت، ڕۆژانە خەڵك هەزاران 
دەنك یان حەب دژی سەرئێشە بەكاردەهێنن كە چەندین جۆر و بابەتی هەیە. چا یان قاوە ماددەیەكیان تێدایە 
بەناوی كافائین Caffeine كە تاڕادەیەك مرۆڤ تووشی ڕاهاتن یان خووپێوەگرتن Addiction دەكات 
كە ئەگەر ڕۆژێك چا یان قاوە نەخوات تووشی سەرئێشە دەبێت و هەست بەوە دەكات كە لەشی ماددەیەكی 
پاش  بەڵام  ڕوودەدات،  هەڵسان  لەخەو  پاش  بەیانیان  زیاتر  سەرئێشەیە  ئەم  كافائینە.  ئەویش  كە  پێویستە 
خواردنەوەی پیاڵەیەك چا یان فنجانێك قاوە بەماوەیەكی كەم سەرئێشەكەی نامێنێت. ئەم جۆرە سەرئێشەیەی 
كە بەندە بەخواردنەوەی چا یان قاوە، هەر 4-6 كاتژمێر جارێك دووبارە دەبێتەوە، دەرئەنجام وا لەتووشبوو 
دەكات كە ڕێژەی یان بڕی خواردنەوەی چا یان قاوە ڕۆژ لەدوای ڕۆژ زیاتر بكات. لێكدانەوەی زانستی 

بریتییە لەوەی كە خوێنبەرەكانی مێشك تاڕاددەیەك بۆ ڕوودانی ئەم جۆرەی سەرئێشە 
هەستیار دەبن و هەركە ئەم ماددەیە نەگەیشتە بەرانبەر بەماددەی كافائین 

ئەوا  خوێنبەرانە،  تووند ئ��ەم  ت����اڕاددەی����ەك  س��ەرئ��ێ��ش��ەی��ەك��ی 
ئەوەش  خواردنەوەی پەیدادەبێت.  ڕۆژان��ە  كە  بڵێین  م��اوە 
یان پتر جگە لەوەی كە سەرئێشە لەو ی��ەك ك��وپ چای 
بەنەخۆشی كەسانەدا ناهێڵێ،  تووشبوونیش  ئەگەری 
ڕاددەیەك  تا  كەم دەكاتەوە، چونكە دەبێتە هۆی دڵ 
خوێنبەرەكانی تاجی دڵ.ف����راوان����ك����ردن����ی 

چاودێری باڵای 
منداڵەكانتان بكەن!

پەستی و تامیسكە 

كافائین و سەرئێشە


