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  نیو لیتر ئاو ومۆزێـــــــــــــــــــــــــك بۆ نووستنێكی باش

سەوزەی تازە یان سەوزەی قوتووبەند؟
  لەڕووی كوالیتییەوە، كە س������ەوزەكان قوتووبەند دەكرێن، ئەوا بەمەس������تی 
مانەوەی������ان بۆ ماوەیەك������ی زۆر چەندین ماددەی كیمیایی������ان تێدەكرێت، بۆیە 
كوالیتیان لەس������ەوزەی تازە كەمت������رە. لەڕووی چێ������ژەوە، لەوانەیە كە هەندێك 
جۆری سەوزەی قوتووبەندCanned vegetables چێژێكی خۆشتر لەهەمان 
جۆری س������ەوزەی تازەیان هەبێت، بەڵام هێش������تا زۆر لەگەڵ چێژی سروشتیدا 
جیاوازی هەیە. لەلایەنی ماوەی خۆڕاگری و مانەوە كە شیاو بێت بۆ خواردن 
Shelf life، زۆربەی س������ەوزە تازەكان وەكو تەماتە، خاس، برۆكۆلی، كەرەوز، 
لەم������اوەی تەنیا 2 ڕۆژدا چرچبوون و كۆنبوونیان پێوە دیار دەبێت هەتا ئەگەر 

لەناو سەلاجەشدا هەڵبگیرێن، ماوەی خۆڕاگری 
بەگوێرەی جۆری سەوزەكان دەگۆڕێت، لەلایەكی 

ترەوە س������ەوزەی قوتووبەندی وەك������و نۆك یان پەتاتە بۆ ماوەی چەند س������اڵێك 
خۆی������ان ڕادەگرن ئەمەش لەبەر ئەوەیە كە قوتووەكان لەهەوا بەتاڵ كراونەتەوە و 
ماددەی پاراستنی س������ەوزەیان تێكراوە. لەلایەنی بەهای خۆراكییەوە، سەوزەی 
ت������ازە تەنیا ئەو كاتە بەه������ای خۆراكی زیاترە لەس������ەوزەی قوتووبەند كە تازە 
لێدەكرێتەوە و دەخورێت ئەگینا س������ەوزەی قوتووبەن������د هەمان بەهای خۆراكی 
سەوزەی تازەی هەیە. لەڕووی قەناعەتی خەڵكەوە، سەوزەی قوتووبەند لەپێش 
س������ەوزەی تازەدایە، چونكە بۆ ماوەیەكی زۆر دەمێننەوە و بەئاسانی بۆ خواردن 
ئامادە دەكرێن و دەتوانرێ كە لەهەر ش������وێنێكدا 
نرخیش������ەوە  لەڕووی  بكرێن، هەروەها  خەزن 

لەسەوزەی تازە هەرزانتر دەوەستن. 

  نزیكەی هەموو جۆركانی ئایس كرێم Ice Cream بەڕێژەیەكی 
بەرزی ش������ەكر و چەورییە تێرەكان بارك������راون. ئایس كرێم وزەیەكی 
ب������ەرز لەخۆدەگرێت، هەروەها لەبەر چێژە خۆش������ەكەی بۆتە یەكێك 
لەو خۆراكانەی كە مرۆڤ ڕادەكێش������ێت بۆ زیاد خواردنی. كەواتە 
زۆربەی خەڵك ئایس كرێم لەبەر چێژە خۆشەكەی دەخۆن نەك لەبەر 
بەه������ا خۆراكییەكەی. هەندێك جۆری ئایس خۆراكی تریان لەگەڵدا 
 ،Peanut-butter تێكەڵ دەكرێت وەكو شوكولاتە، كەرەی فستق عەبید
قەنادی، وردە فس������تق. تاد، بەمەوە ئاستی وزەی ئایس كرێم هێشتا 
زیاتر بەرزدەبێتەوە، هەروەها لەبەهای خۆراكییەكەشی كەم دەبێتەوە. 
زی������اد خواردنی ئەم جۆران������ەی ئایس كرێم لەوانەی������ە كە ئەگەری 
تووشبوون بەنەخۆشی شەكرە و بەرزبوونەوەی ئاستی كۆلیستیرۆلی 
خوێ������ن و قەڵەوی زیاد دەكات. پێویس������تە كە هەرگیز ئەوەمان لەیاد 
نەچێت كە هەر ش������تێك بەش������ێوەیەكی مامناوەندی بێت، ئەوا زیانی 
كەمتر دەبێت، بۆ ئایس كرێمی������ش ئەگەر هەر جۆرێك بەكەمی یان 
مامناوەندی بخورێت، ئەوا زیانێكی ئەوتۆی بۆ تەندروستی نابێت.  

زیاد خواردنی
 ئایـس كرێم زیانبەخشە

 كەمی مەگنسیـــــــــــــــــــــــۆم لە خۆراكدا

 لەب������ەر ئەوەی كە مۆز Banana لەپاش ئەڤ������ۆكادۆ Avocado دووەم 
میوەیە كە ڕێژەیەكی بەرزی پۆتاسیۆم لەخۆدەگرێت، هەستی زوو برسیبوون 
Hangovers دوادەخات كە لەبەر كەمی پۆتاس������یۆم و كەمی شلە لە لەشدا 
ڕوودەدات، ئەم������ەش زیاتر لەپاش خواردنەوە ئەلكهولییەكاندا بەدی دەكرێت. 
یەك مۆز نزیكەی 450 میللیگرام پۆتاسیۆم لەخۆدەگرێت جگە لەڤیتامین 
C و مەگنس������یۆم كە یارمەتی خاوبوونەوەی ئ������ەو بۆڕییانەی خوێن دەدات 
كە دەبنە ئەگەری سەرئێش������ە لەكاتی زووبرس������یبووندا. مۆز ترشە ئەمینێك 
بەناوی تریپتۆفان Tryptophan لەخۆدەگرێت كە هەمان ئەم پرۆتینەیە كە 
لەگۆشتی قەلەمووندایە و لەپاش خواردنی دەبێتە هۆی زیادبوونی هەستی 
بۆرژان و هاندانی خەو. بۆ زاڵبوون بەسەر زوو برسیبوونەوە و حەزی خواردنی 

شیرینیدا، هەوڵ بدە كە پێش چوونە ناو جێگا بەماوەیەكی كەم یەك دانە مۆز 
بخۆی������ت و 16 ئۆنس )كە دەكاتە نزیكەی نیو لیتر( ئاو بخۆیتەوە. لەمەش 
پتر، مۆز دژەترش������ییە واتە ترش������ەڵۆكی گەدە هاوسەنگ دەكاتەوە، ئەمەش 

سوودبەخشە بۆ ئەو كەسانەی كە لەبەر دڵەكزێ خەویان تاڵ دەبێت. 

 مەگنسیۆم Magnesium ئەو كانزایەیە كە پێویستە 
بۆ چەندین كارلێكی زیندەكیمیایی لە لەشدا كە گرنگن 
بۆ فرمانی دروستی ماسوڵكە و دەرمارەكان. نیوەی ئەو 
بڕە مەگنس������یۆمەی كە لە لەشدایە لەئێسكەكاندا خەزن 
دەكرێت، نیوەكەی تر لەخانە و ش������انە و ئەندامەكاندایە. 
پێویس������تی ڕۆژانە لەمەگنس������یۆم دەگۆڕێ بەگوێرەی 
تەمەن و ڕەگەز، بۆ نموونە پیاوێكی پێگەیش������توو ڕۆژانە 
400-420 ملگ������م مەگنس������یۆمی پێویس������تە، ئافرەتیش 
نزیك������ەی 310-320 میللیگرامی پێویس������تە. س������ەرچاوە 
خۆراكییەكانی مەكنسیۆم بریتین لە: سەوزە گەڵا تاریكەكان 
وەكو س������پێناغ، پاقلەمەنییەكان، كاكڵەكان وەكو گوێز و باوی 
 ،Oatmeal و كازو، ت������ۆوەكان و دانەوێڵەی تەواو، ش������وفان
ماس������ت. كەمی مەگنس������یۆم لەخۆراكدا گرفتی تەندروستی 
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  نیو لیتر ئاو ومۆزێـــــــــــــــــــــــــك بۆ نووستنێكی باش

بەهای خۆراكی شیرەی لیمۆ
ش������یرەی لیم������ۆی سروش������تی Lemon juice س������ەرچاوەیەكی دەوڵەمەندە 
بۆ ڤیتامین C، هەروەها ڕێژەیەكی بەرز لەترش������ی س������یتریك Citric acid كە 
ڕۆڵی هەیە بۆ خۆپاراس������تن لەتووش������بوون بەهەڵامەت. شیرەی لیمۆ سیفەتی 
دژەئۆكسانی هەیە. سوودە تەندروستییەكانی شیرەی لیمۆ بریتین لە: پاراستنی 
لەش لەبەكتریا و ڤایرۆس لەڕێگای بەهێزكردنی سستمی بەرگری لەش، هاندانی 

بەتایبەتی جگەر بۆ باش������تر ئەنجامدان������ی فرمانەكانی 
لەم������اددەی  ل������ەش  ڕزگاركردن������ی 

س������ووككردنی  زیانبەخ������ش، 
نیشانەكانی گرژبوونی قۆڵۆن، 
س������كچوون  كۆنترۆڵكردن������ی 

و قەب������زی، كەمكردنەوەی نیش������انەكانی هەوكردنی ق������وڕگ، كەمكردنەوەی 
ناڕحەتییەكانی پەیوەست بەدڵەكزێ، سووككردنی ئازارەكانی كۆبوونەوەی گاز 
لەگەدە و ڕیخۆڵەدا، ش������یرەی لیمۆ لەبەر ڕێژە باش������ەكەی كالسیۆم یارمەتی 
تەندروستی ئێسك و ددانەكان دەدات بەتایبەتی دروستبوونی ئێسكەكانی كۆرپە 
لەئافرەتی دووگیاندا، یارمەتیدانی تەندروس������تی كۆئەندامی دڵ و س������ووڕان، 
شیرەی لیمۆ پۆتاسیۆم و مەگنس������یۆمی تێدایە كە سوودبەخشن بۆ خانەكانی 
مێشك و دەمارەكان، سووككردنی نیش������انەكانی ڕەبو، سووككردنی نیشانەكانی 
پەیوەست بە بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش، یارمەتیدانی دابەزاندنی كێشی 

لەش، سافكردنەوەی پێست.

 دوور لەدەرم������ان و نەش������تەرگەری، دەتوانی������ت ك������ە خ������ۆت بپارێزیت 
لەجێگیربوونی چەوری لەس������ەر ناوپۆشی خوێنبەرەكاندا یان هەتا ئەم كردارە 
ئەگەر بەس������ووكی ڕوویدابێ������ت پێچەوانەی بكەیت������ەوە، ئەمەش بەڕێگای 
وەرگرتن������ی هەندێ������ك ڤیتامین و كانزا. بەر لەوەی ك������ە بیر لەدەرمانەكانی 
دابەزاندنی كۆلیستیرۆل بكەیتەوە، ئەم ڕاستییە بزانە كە ڕێگای سەلامەتتر 
هەیە بۆ خۆپاراس������تن لەكۆلیس������تیرۆلی بەرز و نەخۆشی دڵ، مەبەستمان 
نەخۆش������ییە باوەكەی دڵە واتە ڕەقبوونی خوێنبەرەكانی تاجی دڵ. ڤیتامین 
C زۆر گرنگ������ە بۆ هەموو كۆئەندامەكانی لەش بەتایبەتی بۆ دڵ. زەیتی 
ماس������ی كە ترشە چەوری لەجۆری ئۆمیگا3 لەخۆدەگرێت دڵ لەنەخۆشی 
دەپارێزێ������ت. ڤیتامین D3 ڕۆڵی بەرچاوی هەیە بۆ پارس������تنی ناوپۆش������ی 
خوێنبەرەكان. ترش������ە ئەمینی پرۆلین L-Proline گرنگە بۆ دروستبوونی 
ماددەی كۆلاجین كە زۆر پێویس������تە بۆ كرداری چاكبوونەوە لەناوپۆش������ی 
خوێنبەرەكاندا. ترش������ە ئەمینی لیڤۆ لایس������ین L-Lysine كە لەش توانای 
دروستكردنی نییە بە بەش������ێكی گرنگی پرۆتین دادەنرێت كە خوێنبەرەكان 
لەنەخۆش������ی دەپارێزێت. كانزای مەگنسیۆم یەكجار گرنگە بۆ ڕێكخستنی 
لێدانەكانی دڵ و فرمانی دەمار و ماسوڵكەكان، كەمی كانزای مەگنسیۆم 

دەبێتە ئەگەری تێكچوون لەڕیتمی لێدانەكانی دڵدا.

چەند ماددەیەكی 
خۆراكی بۆ پاراستنی دڵ

 كەمی مەگنسیـــــــــــــــــــــــۆم لە خۆراكدا

 لەب������ەر ئەوەی كە مۆز Banana لەپاش ئەڤ������ۆكادۆ Avocado دووەم 
میوەیە كە ڕێژەیەكی بەرزی پۆتاسیۆم لەخۆدەگرێت، هەستی زوو برسیبوون 
Hangovers دوادەخات كە لەبەر كەمی پۆتاس������یۆم و كەمی شلە لە لەشدا 
ڕوودەدات، ئەم������ەش زیاتر لەپاش خواردنەوە ئەلكهولییەكاندا بەدی دەكرێت. 
یەك مۆز نزیكەی 450 میللیگرام پۆتاسیۆم لەخۆدەگرێت جگە لەڤیتامین 
C و مەگنس������یۆم كە یارمەتی خاوبوونەوەی ئ������ەو بۆڕییانەی خوێن دەدات 
كە دەبنە ئەگەری سەرئێش������ە لەكاتی زووبرس������یبووندا. مۆز ترشە ئەمینێك 
بەناوی تریپتۆفان Tryptophan لەخۆدەگرێت كە هەمان ئەم پرۆتینەیە كە 
لەگۆشتی قەلەمووندایە و لەپاش خواردنی دەبێتە هۆی زیادبوونی هەستی 
بۆرژان و هاندانی خەو. بۆ زاڵبوون بەسەر زوو برسیبوونەوە و حەزی خواردنی 

شیرینیدا، هەوڵ بدە كە پێش چوونە ناو جێگا بەماوەیەكی كەم یەك دانە مۆز 
بخۆی������ت و 16 ئۆنس )كە دەكاتە نزیكەی نیو لیتر( ئاو بخۆیتەوە. لەمەش 
پتر، مۆز دژەترش������ییە واتە ترش������ەڵۆكی گەدە هاوسەنگ دەكاتەوە، ئەمەش 

سوودبەخشە بۆ ئەو كەسانەی كە لەبەر دڵەكزێ خەویان تاڵ دەبێت. 

پەیدادەكات، نیشانەكانی كەمی مەگنسیۆم لە لەشدا بریتین 
لە: هەس������تكردن بەهیلاكی و ماندووب������وون، كەمبوونەوەی 
ئ������ارەزووی خ������واردن، هێڵنج و هەندێك جاریش ڕش������انەوە، 
س������ڕبوون و تەزین لەپەلەكان������دا، ئازار لەماس������وڵكەكان، 
تێكچ������وون لەڕیتم������ی لێدانەكان������ی دڵ������دا. بەگش������تی 
كەمبوونەوەی مەگنس������یۆم لەلەشدا ئەگەری تووشبوون 
بەنەخۆش������ی لەكۆئەندامی دڵ و سووڕاندا زیاد دەكات. 
كەمبوونەوەی مەگنسیۆم ڕوودەدات لەئەنجامی كەمی 
مەگنس������یۆم لەخۆراكدا، وەكو زیانی لابەلای هەندێك 
دەرمان، نەخۆشی شەكرە، ڕاهاتن لەسەر خواردنەوەی 
ئەلكهول، نەخۆشی لەڕیخۆڵەدا بەتایبەتی نەخۆشی 
 ،Celiac و نەخۆش������ی س������یلیاك Crohn>s كرۆن

ئەنجامدانی نەشتەرگەری ڕیخۆڵە.
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  كونكردنی گوێیەكان Ear Piercings باوترین 
جۆری كونكردنەكانی لەش������ە. لەلێكۆڵینەوەیەكدا 
هاتووە ك������ە 35%ی حاڵەتەكانی كونكردنی گوێ 
دوچ������اری چەند ئاڵۆزییەك دەبن������ەوە، بۆ نموونە 
هەوكردنی س������ووك بە ڕێژەی 77%، هەستەوەری 
43%، گەورەبوون������ی كونكردنەك������ە و دڕانی گوێ 
بەڕێ������ژەی 3%. پتر لەیەك كونك������ردن لەگوێیەكان 
بەتایبەتی لەبەشی كركڕاگەیی سەرەوەی گوێدا 
ئەگەرێكی زیاتری هەوكردنی لێدەكرێت و دەبێتە 

هۆی دواكەوتن لەكرداری چاكبوونەوەدا. هەروەها 
ئەو كەس������انەی كە دوچاری هەستەوەری پێست 
دەبن بەرانبەر بەكانزا و ماددەی گوارە بەتایبەتی 
زێ������ڕ و زیو و كانزای نی������كلNickel، ئەوا جگە 
لەخورشت گۆڕان لەڕەنگی پێست بەتایبەتی 
تووش������بوونیان  زی������وی، ئەگەری  بەگوارەی 
بەهەوك������ردن زیات������ر دەبێت. هەوك������ردن زیاتر 
خۆجێییە بەشێوەی ئاوس������ان و سووربوونەوە و 
گەرمبوون لە ش������وێنی كونكردنەكە. لەكاتی 

 ئای������ا دەزانی ك������ە قەباری دروس������ت و 
بایەخێك������ی   Bras س������تیان  گونج������اوی 
تەندروستی زۆری هەیە. ئایا بە بەردەوامی 
لاس������كەكانی س������تیانت بۆ س������ەرەوە گورج 
دەكەیت؟ ئایا ش������انەكانت بۆ پێش������ەوە كوڕ 
دەكەیتەوە؟ ستیان كە فیت نەبێت و بەتەواوی 
دانەنیش������ێت لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری پشت 
ئێش������ە، ئازار لە مەمك، داڕوشانی پێست و 
گۆی مەمك، كوڕبوونەوەی پش������ت، گرفت 
سەرئێشە،  بەدهەرسی،  هەناسەوەرگرتندا،  لە 
بۆیە زۆر جار هەڵبژاردنی س������تیانی گونجاو 
كارێكی ئاس������ان نییە. س������تیانی گەورەتر لە 
قەب������اری گونجاو زیاتر دەبێتە هۆی پش������ت 
ئێش������ە. لە چەند لێكۆڵینەوەیەكدا هاتووە كە 
بەستانی ستیان كە قەبارەكەی گونجاو نەبێت 
بەتایبەت������ی ئەگەر بچووك و گورج بێت و بۆ 
ماوەیەكی زۆر ببەسترێن ئەگەری تووشبوون 
بە ش������ێرپەنجەی مەمك زیاد دەكات، ئەمەش 
لەبەر ئەوەیە كە فش������ار دەخاتە س������ەر مەمك 
و ش������انەكانی درواسێی و هاتووچۆی شلەی 
لیمف پەك دەخات، بەمەشەوە شلە و ماددەی 
زیانبەخش و پاش������ەڕۆكان لەناو ش������انەكانی 
مەمكدا دەمێننەوە كە لەوانەیە ببنە ئەگەری 

پەیدابوونی خانەی شێرپەنجەیی.

 Brittle شكان یان قڵیش������انی نینۆكەكان 
Nailsحاڵەتێك������ی نەخۆش������ییە كە ش������ێوە و 
ڕەنگ������ی نینۆكەكان بەش������ێوەیەكی بەرچاو 
تێك������دەدات لەبەر ه������ۆكاری خۆجێیی واتە 
نەخۆش������ی لەخ������ودی نینۆكدا ی������ان لەبەر 
حاڵەتەدا،  لەم  جەس������تەیی.  نەخۆشییەكی 
نینۆكەكان بە ئاسانی دەشكێن و دەقڵیشێن. 
هۆكارەكانی ش������كان و قڵیشانی نینۆكەكان 
بریتین لە: كەمخوێن������ی بەتایبەتی ئەگەر 
درێژخای������ەن بێت، هەوكردن������ی نینۆكەكان 
سس������تبوونی   ،Fungal nails بەكەڕووەكان 
 ،Hypothyroidism دەرەق������ی  گلان������دی 
لەهەوكردنی  ئەكزیما Eczema كە جۆرێكە 
پێس������ت بەرانب������ەر بەهۆكارێك������ی وروژێنەر، 
نەخۆش������ی س������ەدەف Psoriasis، نەخۆشی 

       ئاڵۆزییەكانی كونكردنی        گوێیەكان

بەرگری  كاراكان������ی  لەڕێ������گا  یەكێ������ك   
 Sneezing كۆئەندامی هەناس������ە پژمینە
بەمەبەس������تی فڕێدانی ه������ەر تەنێكی بیانی 
یان ه������ەر ماددەیەكی وروژێن������ەر كە دەگاتە 
كۆئەندام������ی هەناس������ە وەك������و هەوك������ردن بە 
میك������ڕۆب. پژمی������ن بریتیی������ە لەفڕێدانێكی 
خۆنەویس������تانەی كتوپڕ و بەهێزی هەوا لە دەم 
و لووتەوە لەكاتی سووتانەوەی لینجە پەردەی 
ناوپۆش������ی لووت یان لینجە پەردەی ناوپۆشی 
ق������وڕگ،. ئەگەرچی لەوانەی������ە كە پژمین 
ناڕحەتم������ان ب������كات، بەڵام هەرگی������ز مانای 
بوونی نەخۆش������ییەكی مەترسیدار ناگەیەنێت. 
ئ������ەو هۆكارانەی كە دەبن������ە ئەگەری پژمین 
بریتین لە: گەیشتنی تۆز و خۆڵ بە قوڕگ 
و لووت، هەس������تەوەری كۆئەندامی هەناس������ە 
لەئەتمۆس������فیردا،  ماددەیەك  بەچەند  بەرانبەر 
بەكارهێنانی دەرمانی س������تیرۆیدی بەشێوەی 
سپرای یان بەخاخ بۆ چارەسەركردنی هەندێك 
نەخۆش������ی كۆئەندامی هەناس������ە، هەوكردنە 
ڤایرۆس������ییەكانی كۆئەندامی هەناس������ە وەكو 
هەڵام������ەت و ئەنفلوەنزا و هەوكردنی بەش������ی 
س������ەرەوەی ڕێڕەوی كۆئەندامی هەناسە. بۆ 
ڕێگرتن لەتووش������بوون بەپژمی������ن لەماڵەوەدا، 
گرنگترین هەنگاو خۆپاراس������تنە لەگەیشتنی 
ئ������ەو ماددانەی كە هەس������تەوەری بۆ لووت و 
قوڕگ و كۆئەندامی هەناس������ە پەیدا دەكەن 
بۆ نموونە، شووش������تنی ڕایەخ و مۆكێت یان 
مافور بەئاوی گەرم كە پلەی گەرمییەكەی 
ل������ە 55 پلەی س������انتیگراد كەمت������ر نەبێت، 
دووركەوتنەوە لەئاژەڵە ماڵییەكان، بەكارهێنانی 
لەكاتی  دەمامك)ماسك( 

پێویستدا. 

ئایا پژمین بێزاری 
كردویت؟

ستیانی گورج و 
شێرپەنجەی مەمك

شكان و قڵیشانـــــــــــــــی نینۆكەكان

نەخۆشانی شەكرە....      پێیەكانتان لە دەموچاوتان پاكتر ڕاگرن
لەكۆتاییدا لاڕەشەی   ،Sore پێس������ت كولبوونی 
پێ Gangrene. پێیەكانتان بەس������ابوونی سووك 
و ئاوی شڵەتێن بشۆن پاش������ان بەنەرمی وشكیان 
بكەن������ەوە بەتایبەتی كەلێن������ی پەنجەكان، ڕۆژانە 
پێیەكانت������ان ب������ەوردی بپش������كنن و ئەگ������ەر هەر 
ناڕێكییەت ب������ەدی كرد وەكو قڵیش������ان، برین، 
بڵۆق  تەزین، میخ،  سووربوونەوە، گەرمبوون، 
زوو س������ەردانی دكتۆر بكە، نینۆكەكان لەپاش 
گەرماو بە هێڵێكی ڕاست نەك كەوانەیی قوت 
بك������ە، وریابە لەبڕینی گۆش������ەی نینۆكەكان، 

كەفش������ی گوشا لەبەر بكە، دووركەوە لە سەندەڵ 
و كەفش������ی پاش������نە بڵند و نووك باریك، بەهیچ 
ش������ێوەیەك بەپێخواسی مەڕۆ هەتا لەناو ماڵیشدا، 
گۆرەوەی گ������ورج لەبەر مەكە، گۆرەوی لۆكەیی 

هەڵبژێرە.

 Diabetics ش������ەكرە  نەخۆش������انی  ب������ۆ 
گرنگیدان بەپێیەكان زۆر جێگای بایەخە، چونكە 
فەرامۆش������كردنی پێیەكان ئاڵۆزی تەندروس������تی 
گەورەی لێدەكەوێتەوە بەتایبەتی بڕینەوەی پێ یان 
بڕینەوەی قاچ Amputation. نەخۆشی شەكرە 
دەمارەكان������ی پێیەكان تێك������دەدات و هاتووچۆی 
خوێن بۆ پێیەكان كەم دەكاتەوە. ئەگەر نەخۆش������ی 
ش������ەكرە بەباش������ی كۆنترۆل نەكرێت، ئەوا ئاڵۆزی 
تەندروستی گەورەی لێدەكەوێتەوە وەكو نەخۆشی 
دڵ، كوێربوون، ئاوی س������پی چاوەكان، نەخۆشی 
گورچیلە، لاوازی سێكسی. گرفتەكانی پەیوەست 
بەنەخۆشی شەكرە كە لەپێیەكاندا ڕوودەدەن بریتین 
لە: گەرمبوونی پێیەكان، سووربوونەوە، وشكبوون 
و قڵیشانی پێس������ت، هەوكردنی كەلێنی پەنجەكان 
بەكەڕوو و بەكتریا، سڕبوون یان تەزینی پێیەكان، 
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كام وەرزش بۆ 
سووككردنی ئازار؟

ئەگەر بەدەس������ت ئ������ازارەوە دەناڵێنیت، چەند 
مەش������قێكی وەرزش������ی تایبەت ئەنج������ام بدە بۆ 
سووكردنی ئازار و باشتركردنی كوالیتی ژیانت، 
ئ������ەوە مانای ئ������ەوە نییە كە وەرزش������ێكی توند 
ی������ان ماراس������ۆنێكی ماوە درێژ ئەنج������ام بدەیت. 
مەل������ە Swimming زۆر سوودبەخش������ە بۆ ئەو 
كەس������انەی كە لەبەر س������ەوەفانی جومگە ئازار 
دەچێژن، هەروەها بۆ ئەو كەسانەی كە دوچاری 
گرژبوونەوەی ماسوڵكە و هەندێك گرفتی تری 
جومگە بوونەتەوە كە جگە لە مەلە مەشقەكانی 
تر فش������ار دەخەنە سەر جومگەكان و ئازارەكانیان 
زێتر دەكات. مەشقی یۆگا Yoga سوودی بۆ 
ئەو كەس������انەش هەیە كە لەناو جێگادا كەوتوون، 
بۆ نموونە بە چەند مەش������قێكی تایبەتی هەناسە 
و تەركیزكردن لەسەر هەندێك لە بەشەكانی لەشدا 
لەگ������ەڵ جووڵاندنەوەی ئاكتیڤ یان پاس������یڤی 
 Tai chi ماس������وڵكەكان. مەش������قی تای چ������ی
هەفتانە دوو جار ل������ە توندی ئازار كەم دەكاتەوە 
و س������خبوونی جومگە و گرژی ماسوڵكەكانیش 
س������ووكتر دەكات، جگە لەمانە ئەم مەشقە هێزی 
گشتی لەش باشتر دەكات و توانای هاوسەنگی 
ل������ەش و بەرگەگرت������ن زیاتر دەكات. مەش������قی 
كشاندنی ماسوڵكەكان Stretching دەكرێ كە 
لەناو جێگادا ئەنجام بدرێت، جووڵاندنەوەی هەموو 
بەش������ەكانی لەش تا خاڵی بەرزترین گۆش������ە و 
هەندێك جووڵەش بەپێچەوانەی هێزی كێشكردنی 
زەوی یارمەتیدەرێكی باشن بۆ سووككردنی ئازار 

هەتا ئەگەر درێژخایەنیش بێت.

ڕوودان������ی هەوكردندا چارەس������ەكردن بریتییە 
لەگەرمك������ردن و بەكارهێنان������ی كەم������ادەی 
شێداركەرەوە، مەرهەمی دژە بەكتریا، دەرمانی 
كونكردن������ی  ت������ری  ئاڵۆزییەك������ی  دژەژی. 
گوێیەكان لەپاش چاكبوون������ەوەدا برییتییە لە 
 Keloidئەستوور ئاس������ەوارێكی  دروستبوونی 
لەشوێنی كونكردنەكەدا كە دەبێتە هۆی خورشت 
و ئازار، ئەمەش چارەسەردەكرێت بە نەشتەرگەری 

یان بەلێزەر.   

 Lichen planus خورش������تی خاڵی پەمەیی یان وەنەوشەیی
كە زیات������ر لەقۆڵ و قاچەكاندا پەی������دا دەبن و كاریگەری 
 Tuberculosis دەكەنە سەر نینۆكەكانیش، نەخۆشی سیل
لەسییەكاندا، پیربوون، بەركەوتنی نینۆكەكان بەماددەی 

 ،Malnutrition كیمیایی جۆراوجۆر، بەدخۆراكی
زی������اد بەكارهێنانی بۆیەی نینۆك (پۆلیش 

)Polsh و ئەسیتۆن بۆ لابردنی 
بۆیەی نینۆك، دەروبەرێكی 
ب������ەردەوام  ش������ێدار،  ك������ەم 
تەڕبوونی نینۆكەكان، زەبر و 
نینۆكەكان.  برینداربوونی 
زۆرب������ەی حاڵەتەكان������ی 

شكان و قڵیش������انی نینۆكەكان سوود 
لەكۆمەڵ������ە ڤیتامینی B وەردەگرن، هەروەها چەوركردنی نینۆكەكان بە 

ماددەیەكی شێداركەرەوە.  

       ئاڵۆزییەكانی كونكردنی        گوێیەكان

شكان و قڵیشانـــــــــــــــی نینۆكەكان

نەخۆشانی شەكرە....      پێیەكانتان لە دەموچاوتان پاكتر ڕاگرن
لەكۆتاییدا لاڕەشەی   ،Sore پێس������ت كولبوونی 
پێ Gangrene. پێیەكانتان بەس������ابوونی سووك 
و ئاوی شڵەتێن بشۆن پاش������ان بەنەرمی وشكیان 
بكەن������ەوە بەتایبەتی كەلێن������ی پەنجەكان، ڕۆژانە 
پێیەكانت������ان ب������ەوردی بپش������كنن و ئەگ������ەر هەر 
ناڕێكییەت ب������ەدی كرد وەكو قڵیش������ان، برین، 
بڵۆق  تەزین، میخ،  سووربوونەوە، گەرمبوون، 
زوو س������ەردانی دكتۆر بكە، نینۆكەكان لەپاش 
گەرماو بە هێڵێكی ڕاست نەك كەوانەیی قوت 
بك������ە، وریابە لەبڕینی گۆش������ەی نینۆكەكان، 

كەفش������ی گوشا لەبەر بكە، دووركەوە لە سەندەڵ 
و كەفش������ی پاش������نە بڵند و نووك باریك، بەهیچ 
ش������ێوەیەك بەپێخواسی مەڕۆ هەتا لەناو ماڵیشدا، 
گۆرەوەی گ������ورج لەبەر مەكە، گۆرەوی لۆكەیی 

هەڵبژێرە.

 Diabetics ش������ەكرە  نەخۆش������انی  ب������ۆ 
گرنگیدان بەپێیەكان زۆر جێگای بایەخە، چونكە 
فەرامۆش������كردنی پێیەكان ئاڵۆزی تەندروس������تی 
گەورەی لێدەكەوێتەوە بەتایبەتی بڕینەوەی پێ یان 
بڕینەوەی قاچ Amputation. نەخۆشی شەكرە 
دەمارەكان������ی پێیەكان تێك������دەدات و هاتووچۆی 
خوێن بۆ پێیەكان كەم دەكاتەوە. ئەگەر نەخۆش������ی 
ش������ەكرە بەباش������ی كۆنترۆل نەكرێت، ئەوا ئاڵۆزی 
تەندروستی گەورەی لێدەكەوێتەوە وەكو نەخۆشی 
دڵ، كوێربوون، ئاوی س������پی چاوەكان، نەخۆشی 
گورچیلە، لاوازی سێكسی. گرفتەكانی پەیوەست 
بەنەخۆشی شەكرە كە لەپێیەكاندا ڕوودەدەن بریتین 
لە: گەرمبوونی پێیەكان، سووربوونەوە، وشكبوون 
و قڵیشانی پێس������ت، هەوكردنی كەلێنی پەنجەكان 
بەكەڕوو و بەكتریا، سڕبوون یان تەزینی پێیەكان، 


