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كام جۆری كاربۆهێدرات تەندروستییانەیە؟
   كاربۆهیدراتەكان بەش������ێكی زۆر گرنگن لەخۆراكی هاوس������ەنگ و تەندروستیانە. لەجیاتی كەمكردنەوەی كاربۆهیدراتەكان هەوڵ بدە كە 
جۆری تەندروستییانەتر Healthy Carbs هەڵبژێریت بەتایبەتی كە باس لەكۆنترۆڵكردن و دابەزاندنی كێشی لەش دەكرێت. كاربۆهیدراتە 
ئاڵۆزەكان Complex carbs یان كاربۆهیدارتە باشەكان بریتین لە: دانەوێڵەی تەواو وەكو نان و سەموون بەگەنمی تەواو، جۆ، 
برنجی بەس������مەتی، سەوزە و میوەكان، پاقلەمەنییەكان، كاكڵەكان Nuts وەكو گوێز و باوی و كازو و فستق. ئەم خۆراكانە 
بەش������ێنەیی و لەسەرخۆ هەرس دەكرێن، ڕێژەی باش������تری ڤیتامین و كانزاكان و ڕیشاڵ دابین دەكەن، هەروەها نابنە هۆی 
بەرزبوونەوەیەكی خێرای ئاستی شەكری خوێن. دووركەوە لەكاربۆهیدراتە سافكراوەكان وەكو: ئەو خۆراكانەی كە بەئاردی 
سفر و شەكر دروستكراون، ئەو بەرهەمانەی ئەلبان كە شیرینكراون وەكو ئایس كرێم، كێك و كراكەر و بسكویتەكان، 
كێكی برنجی Rice cakes، سپاگیتی یان نان یان سەموون كە بەئاردی سفر دروستكرابن، ساردەمەنییەكان، 
شیرەی گەنمەشامی Corn syrup. ئەم جۆرە خۆراكانە دەبنە ئەگەری بەرزبوونەوەیەكی خێرای ئاستی 
ش������ەكری خوێن لەگەڵ هەڵبەزین و دابەزینی ئاستی هۆرمۆنی ئینسولین لە لەشدا كە ئەمەش دەبێتە 

هۆی زیاد خواردن و زیادبوونی كێشی لەش و ئەگەری تووشبوون بەنەخۆشی شەكرە.

زەیتوونی قوتووبەند
زەیتوون������ی قوتووبەند Canned olives ل������ەڕووی بەهای خۆراكییەوە 
هیچ������ی لەزەیتوونی تازە كەمت������ر نییە. یەك كەوچكی گ������ەورە زەیتوونی 
قوتووبەند تەنیا 10 كالۆری وزە بەلەش دەبەخشێت و پێكهاتووە لە70 ملگم، 
9 گرام چ������ەوری كە 1 گرام لەچەورییە تێ������رەكان Saturated و 7 گرام 
لەچەوریی������ە یەكانە ناتێ������رەكانMonounsaturated و 1 گرام لەچەورییە 
فرەناتێرەكان������ە Polyunsaturated لەخۆدەگرێ������ت. كەوچكێك زەیتوونی 
قوتووبەند نزیكەی 7%ی پێویس������تی ڕۆژانەی كالس������یۆم دابین دەكات كە 
زۆر گرنگە بۆ گەشە و تەندروستی ئێسك و ددانەكان، هەروەها بۆ فرمانی 
دروس������تی دەمارەكان و دڵ و ماسوڵكەكان. یەك كەوچكی گەورە زەیتوونی 
قوتووبەند ڕێژەیەك ئاس������ن لەخۆدەگرێت كە دەكاتە 2%ی پێویستی ڕۆژانە 
بۆ مرۆڤێكی پێگەیش������توو، ئەم كانزایە لەناو خڕۆكە س������وورەكانی خوێندا 
زەروورە بۆ گواستنەوەی گازی ئۆكس������جین لە لەشدا، كەمی ئاسن دەبێتە 
هۆی كەمخوێنی. لەگەڵ بەها خۆراكییە بەرزەكەی زەیتوون، پێویستە لەمە 
وری������ا بیت كە یەك كەوچكی گەورە زەیتوونی قوتووبەند نزیكەی 73 ملگم 
سۆدیۆم)خوێ( لەخۆدەگرێت، بۆیە زیاد خواردنی واتە زیاد وەرگرتنی خوێ 
كە پێوەندی بە بەرزبوونەوەی پەستانی خوێنەوە هەیە، پێویستە لەسەر هەموو 
ئەوانەی كە نەخۆشی شەكرە یان بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن یان نەخۆشی 
گورچیلەیان هەیە یان هەتا ئەو كەسانەی كە تەمەنیان لە51 ساڵ زیاترە كە 

بڕی خوێی ڕۆژانەیان لە1500 ملگم زێتر نەبێت.

خۆراك بۆ خەوێكی ئارام
 Melatonin بڕێك������ی باش������ی میلاتۆنی������ن Cherries گێ������لاس
لەخۆدەگرێ������ت كە یارمەت������ی خەوێكی تەندروس������تییانە دەدات بەوەی 
كە ئەڵق������ەی نووس������تن و بێداربوون������ەوە Sleep-wake cycles ڕێك 
دەخات بەتایبەتی لەو كەس������انەدا كە بەش������ەو كاردەكەن یان ئێشكگرن. 
 Tryptophan گۆش������تی قەلەموون، كە ترش������ە ئەمینی تریپتۆف������ان
لەخۆدەگرێ������ت یارمەتی لەش دەدات بۆ زیات������ر بەهەمهێنانی ماددەی 
س������یرۆتۆنین Serotonin ك������ە كاریگ������ەری دەكاتە س������ەر خانەكانی 
مێش������ك بۆ باش������تركردنی مەزاج و خاوبوونەوەی دەمارەكان و خەوێكی 
ئارام. ش������یری س������ۆیا Soy milk یارمەتی بەرهەمهێنانی سیرۆتۆنین 
و میلاتۆنین دەدات لە لەش������دا كە هەردووكیان یارمەتی نووس������تنێكی 
سروشتی دەدەن. كاكڵەكان Nuts بەتایبەتی كازو Cashew ڕێژەیەكی 
بەرزی مەگنس������یۆم لەخۆدەگرێت كە ڕۆڵی هەیە لەهاندانی خەوێكی 
ئارامدا، كەمی مەگنسیۆم لەخۆراكدا دەبێتە هۆی گرفت لەنووستندا. 
دانەوێڵەی تەواو Whole grains كە ڕیش������اڵ و كاربۆهیدراتی ئاڵۆز 
لەخۆدەگرن كە یارمەتی دەردانی هۆرمۆنی ئینسولین دەدەن كە ئەویش 
هاوكاری زیاتر گەیشتنی ترشە ئەمینی تریپتۆفان بەشانەكانی مێشك 
دەدات. گۆش������تەكان بەتایبەتی گۆشتی س������وور كە ڕێژەیەكی بەرزی 
كانزای ئاس������ن و ڤیتامین B12 لەخۆدەگرن، یارمەتی نووس������تن دەدەدن 
بەوەی كە ڕۆڵیان هەیە بۆ خۆپاراس������تن لەناڕحەتی قاچەكان لەكاتی 

نووستندا كە لەوانەیە لەبەر كەمی ئەم دوو ماددەیە ڕووبدات.
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شێلم بۆ تەندروستی سییەكان 
   ش������ێلم Turnips ئەگەرچی لە نیشاس������تە پێكهاتووە، بەڵام وزەیەكی كەم لەخۆدەگرێت كە س������ێ جار كەمترە لەو بڕە 

 ،C وزەیەی كە لەهەمان بڕی پەتاتەدایە. شێلم گەلێك ماددەی خۆراكی گرنگ لەخۆدەگرێت بۆ نموونە، ڤیتامین
ڤیتامین E، ڕیشاڵ، فۆلیك ئەسید، ڤیتامین B5، ڤیتامین B1، ڤیتامین B2، ڤیتامین B3، ڤیتامین B6، كۆپەر، 
مەنگەنیز، پۆتاس������یۆم، مەگنسیۆم. سوودە تەندروس������تییەكانی خواردنی شێلم بریتین لە: سووككردنی نیشانەكانی 
هەوكردنی ڕۆماتیزمی جومگەكان لەئاوسان و ئازار و سخبوون، بەهێزكردنی بەرگری لەش بەرانبەر بەنەخۆشییەكان، 
پاراستنی كۆڵۆن لەتووشبوون بەگرێی شێرپەنجەیی، پاراستنی خوێنبەرەكان لەتووشبوون بەڕەقبوون بەوەی كە ماددە 
 LDL دژەئۆكسانەكانی ناو شێلم دژی ماددە یان كۆلكە سەربەستەكان دەوەستن و نایەڵن كە كۆلیستیرۆلی خراپ
بەكرداری ئۆكسان لەسەر ناوپۆشی خوێنبەرەكاندا بنیشێت، باشتركردنی تەندروستی سییەكان بەوەی كە هەوكردن و 
نیش������انەكانی هەوكردن سووك دەكات بەتایبەتی هەوكردنی بۆڕی هەوا كە زیاتر لەجگەرەكێشەكاندا بەدی دەكرێت، 

هەروەها شێلم بەهۆی ڕێژە بەرزەكەی ڤیتامین E ڕۆڵی هەیە لەپاراستنی خانەكانی مێشك لەكزبوونی فرمانەكانیان 
كە پەیوەستن بە بەساڵاچوون، ئەم ڤیتامینەی كە لەچەوریدا دەتوێتەوە و سیفەتی دژەئۆكسانی هەیە سوودی تەندروستی 

تریشی هەیە. 

بەهای خۆراكی سوپی برۆكۆلی
  س������وپی برۆكۆلیBroccoli soup بە تەندروستیترین خۆراك 
دادەنرێت لە خێزان������ی كەلەرەمدا بەتایبەتی ب������ۆ كۆنترۆلكردنی 
كێش������ی لەش، چونك������ە وزەیەكی ك������ەم لەخۆدەگرێ������ت لەگەڵ 
رێژەیەكی بەرزی كالس������یۆم، هەروەها سیفەتی دژەشێرپەنجەشی 
هەیە. سوپی برۆكۆلی سەرچاوەیەكی باشە بۆ ڤیتامین C كە بە 
پێی دواترین زانیاری ك������رداری میتابۆلیزم تاودەدات كە ئەمەش 
هانی دابەزاندنی كێش������ی لەش دەدات، سەرچاوەیەكی زۆر باشە 
 E بۆ كانزای كالس������یۆم. جگە لەمانە، سوپی برۆكۆلی ڤیتامین
و ڤیتامین B6 تێدایە لەگەڵ س������ەلفۆرافێن Sulphoraphane كە 
ماددەیەكی دژەشێرپەنجەیە، ئەمە سەرەڕای ماددەی گلوتاسایۆن 
Glutathione كە س������یفەتی دژەئۆكسانی هەیە و رۆڵی هەیە لە 
بەرهێزكردنی سستمی بەرگری لەش������دا. رێژە بەرزەكەی ریشاڵ 
لە س������وپی برۆكۆلیدا كۆئەندامی هەرس لە قەبزی و گرفتی تر 
دەپارێزێت. سوپی برۆكۆلی بەوە ناسراوە كە ئارەزووی خواردن كەم 
دەكاتەوە بەوەی كە زوو هەس������تی تێربوون پەیدادەكات و وزەیەكی 
كەم لەخۆدەگرێت، ماددەی خۆراكی گرنگ و پێویس������تی تێدایە 
لەگەڵ ریشاڵدا، سستمی بەرگری باشتر دەكات، بۆیە رۆڵی هەیە 

لە دابەزاندنی كێشی لەشدا.

رۆژانە یەك كەوچك 
ساسی سۆیا

نزیك������ەی 2500 س������اڵ لەمەوبەر ساس������ی س������ۆیا لەچین 
بەكارهات������ووە. ساس������ی س������ۆیا Soy sauce كانزای گرنگ 
لەخۆدەگرێت وەكو: كالس������یۆم، ئاس������ن، مەگنسیۆم، كۆپەر، 
مەنگەنیز، پۆتاس������یۆم، زینك. لەلێكۆڵینەوەیەكدا هاتووە كە 
ئەو ماددە دژەئۆكس������انانەی كە لەساس������ی سۆیادان چەندین 
جار كاریگەرترن لەو دژەئۆكس������انانەی كە لەشیرەی پرتەقال 
و ترێ ڕەش������دان، هەروەها ساسی س������ۆیا پرۆتین و ڤیتامین 
B3 لەخۆدەگرێ������ت. ڕۆژانە خواردن������ی تەنیا یەك كەوچكی 
گ������ەورە لەساس������ی س������ۆیا نزیك������ەی هەموو س������وودەكانی 
دەگەیەنێت. سوودە تەندروستییەكانی ساسی سۆیا بریتین لە: 
بەهێزكردنی سستمی بەرگری لەش بەتایبەتی دژی ڤایرۆس 
و هەوكردنەكان بە بەكتریا، خۆپاراس������تن لەنەخۆش������ییەكانی 
كۆئەندامی دڵ و سووڕان بۆ نموونە هاندانی سووڕی خوێن 
و بەهێزكردنی دیواری بۆڕییەكان������ی خوێن، كۆنترۆلكردنی 
س������كچوون، پاراس������تنی تەندروس������تی دەمارەكان. دەتوانیت 
لەجیاتی خوێ ساس������ی س������ۆیا بۆ چەندین جۆری زەلاتە و 

خۆراك بەكاربهێنیت. 
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نووسانی دەنگ

سخبوونی جومگە

ئازار لە پاشنەی پێدا
 ئازاری پاش������نەی پێ Heel pain لەوانەیە رووبدات لە ئەنجامی گرفت یان نەخۆش������ی لە پێست، دەمارەكان، 
ئێس������كەكان، بۆڕییەكانی خوێن، هەروەها لە شانە نەرمەكانی پاش������نەی پێدا. لەبەر رۆیشتن و جوولەی رۆژانە، 
پاش������نەی پێ دوچاری زەبر و ئەزیەت دەبێت، هەتا كەفشی تەسك و پاشنە بەرز هۆكارێكە بۆ ئازار لە پاشنە و 
بەشەكانی تری پێدا. هۆكارەكانی ئازار لە پاشنەی پێدا بریتین لە: هەوكردنی جومگەكانی پێیەكان كە دەبێتە 
هۆی ئاوسان و گەرمبوون و سووربوونەوە و ئازار، پێوەدانی مێروو، زەبری دەرەكی، میخ Corn كە بریتییە لە 
ش������وێنێكی ئەستووربووی پێست لە بەشی ژێرەوەی كەلێنی پەنجەكان یان بەری پێدا كە ئازار پەیدا دەكات، 
ش������كانی ئێس������ك جا جۆری كراوە یان داخراو، زیدە ئێس������ك Heel spurs كە بریتییە لە گەشەی بەشی 
كۆتایی ئێس������كی پاشنەی پێ، هەوكردنی ئێسك Osteomyelitis كە زیاتر لەپاش بەكارهێنانی دەرزی 
جومگە یان ش������كانی كراوەی ئێسك روودەدات، هەوكردنی دەمارەكانی دەوروبەر كە زیاتر لە نەخۆشانی 
ش������ەكرەدا روودەدات و دەبێتە هۆی ئازار و س������ڕبوون لە پێدا، نەخۆشی لە بۆڕییە خوێنەكانی دەوروبەر 
PVD، بالوكە Warts كە نەخۆش������ییەكی ڤایرۆس������ی گوازراوەیە، زیاد ماندووكردنی پێیەكان وەكو 
زۆر وەستان و زیاد ئەنجامدانی مەشقی وەرزشی، خزینی كڕكڕاگەی نێوان بڕبڕەكانی پشت كە 
زۆر جار ئازارەكەی لە خوارەوەی پش������تەوە دەگاتە پاشنەی پێیەكان. ئازاری پاشنەی پێ 

چارەسەردەكرێت بە دۆزینەوە و چارەسەركردنی هۆیەكەی.

  قوڕقوڕاگ������ە نزیكەی 2 گرێ درێژە و دوو ژێ بەش������ێوەی پیت������ی Vلەحۆدەگرێت و كەوتۆتە نێوان 

قوڕگ و بۆڕی هەوا، ئێمە قوڕقوڕاگە بەكاردێنین لەكاتی هەناس������ەوەرگرتن و قس������ەكردن و قووتداندا. 

نووس������انی دەنگ Hoarseness ڕوودەدات لەئەنجامی سووتانەوە یان برینداربوونی ژێیەكانی دەنگ. 

گرنگترین هۆكارەكانی نووس������انی دەنگ ئەمانەن: هەس������تەوەری توندAnaphylaxis كە كاریگەری 

دەكاتە چەندین بەش������ی لەش، هەڵامەت لەبەر هەوكردنی بەش������ی سەرەوەی ڕێڕەوی هەناسە، گەڕانەوەی 

ترش������ەڵۆكی گەدە بۆ بەش������ی خوارەوەی س������وورێنچك GERD كە هەندێك جار دەگاتە قوڕگ و دەبێتە 

هۆی س������ووتانەوەی ناوپۆشی قوڕگ و قوڕقوڕاگە و نووسانی دەنگ، ئیفلیجبوونی ژێیەكانی دەنگ، 

هەوكردنی قوڕقوڕاگە Laryngitis بەڤایرۆس یان بەكتریا لەبەر ئاوسانی ژێیەكانی دەنگ، شێرپەنجەی 

قوڕقوڕاگە، هەوكردنی گیرفانەكانی لووت)جیوب( Sinusitis، جگەرەكێش������ان، نەخۆشی فەرەنگی 

)س������یفلس Syphilis(، شێرپەنجەی گلاندی دەرەقی، نەخۆشی سیلی سییەكانTuberculosis، زیاد 

بەكارهێنانی دەنگ و ماندووكردنی ژێیەكانی دەنگ وەكو ئەوەی كە لەگۆرانیبێژەكاندا بەدی دەكرێت. 

ئەگەر نووس������انی دەنگ بۆ ماوەی پتر لە2 هەفتە بەردەوام بوو، ئەوا پێویس������ت بەس������ەردانی دكتۆر 
دەكات.   

زەبری دەرەكی بۆ جومگە، گرێی سادە یان گرێی شێرپەنجەیی لەئێسكدا. وەردەگ������رن Sickle Cell Anemia، گرفت یان دڕان لەكركڕاگ������ەی جومگە)كارتیڵێچ(، ڕۆماتیزیمی جومگەكان، جۆرێكی كەمخوێنی كە ش������ێوەی خڕۆكە س������وورەكان ش������ێوەی مانگ لەگەڵ ئاوس������ان و سووربوونەوەی جومگە كە زیاتر لەپەنجەی گەورەی پێدا ڕوودەدات، هەوكردنی یوریك و هەوكردنی جومگە كە دەبێتە ئەگەری ئازارێكی تیژ و س������ەخت بەتایبەتی لەكاتی شەودا نزیكی ش������كانەكە لەجومگە، نەخۆش������ی بەگەكان Gout لەبەر نیش������تنی كریستاڵەكانی ترشی یەكێكە لەهۆكارە زەقەكانی س������نوورداركردنی جووڵەی جومگە كە توندییەكەی زیاتر دەبێت بەپێی هەوكردنی ڕیش������اڵەكانی ژێیەكانی جومگە كە دەبێتە هۆی ئازارێكی درێژخایەن، ش������كانی ئێسك لەسخبوون دەبێتە هۆی سووربوونەوە و گەرمبوون و ئاوسانی جومگە، گرژبوونی ماسوڵكە لەگەڵ ژێ Tendinitis ی������ان زیاد ماندووكردن������ی جومگە، هەوكردنی جومگ������ە بەبەكتریا كە جگە ئازار و ئاوسان دەبێت. هۆكارەكانی سخبوونی جومگە بریتین لە: ئازاری جومگە لەبەر هەوكردنی یان س������نوورداربوونی جووڵەی جومگە. لەزۆربەی حاڵەتەكاندا جگە لەسخبوون، جومگە دوچاری سخبوونی جومگە Joint Stiffness بریتییە لەهەستكردن بەزەحمەتی لەجووڵەی جومگە 
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چۆن گرژبوونی كۆڵۆن دەستنیشان دەكرێت؟

بەكارهێنانی هێدفۆن مەترسی هەیە

جگەرە زیانبەخشەحەبی خەو بەقەد 

باوترین نیش������انەی گرژبوونی كۆڵۆن IBS بریتییە لەناڕەحەتی س������ك یان س������ك ئێش������ە. نیش������انەكانی تر بریتین 
لە: گ������ۆڕان لەڕیتمی گرژبوون و خاوبوونەوەی ڕیخۆڵەدا بەش������ێوەی س������كچوونێكی درێژخایەن یان قەبزییەكی 
درێژخای������ەن. لەوانەیە كە ماددەی لینج لەگەڵ پیس������اییدا بەدی بكرێت، ئاوس������انی س������ك و كۆبوونەوی گاز 
لەڕیخۆڵەدا. نیش������انەكانی گرژبوونی كۆڵۆن س������ەختتر دەبن بەدوو ڕێگا: یەك������ەم، جۆری خۆراك و دووەمیش 
ئاس������تی شەكەتی دەروونی)سترێس(. ئەو خۆراكانەی كە نیش������انەكانی گرژبوونی كۆڵۆن زیاتر دەكەن بریتین 
ل������ە: خۆراكی س������ووركراوە لەزەیتدا، خۆراكی چ������ەور، ئەلبان، ئایس كرێم، ش������وكولاتە، كافائین، خواردنەوە 
ئەلكهولییەكان، خواردنەوە كاربۆنكراوەكان یان نوش������ابەگازدارەكان، بنێشت، هەروەها ژەمی خۆراكی گەورە. 
لەبەر ئەوەی كە چەندین نەخۆشی تر هەیە كە نیشانەكانیان نزیكن لەنیشانەكانی گرژبوونی كۆڵۆن، بۆیە 
بۆ دەستنیش������انكردن پێویستە كە تووشبوو دوچاری سك ئێش������ە بووبێت بەلای كەم بۆ ماوەی 12 هەفتە 
لەماوەی 12 مانگدا لەگەڵ بەلای كەم 2 لەم 3 نیش������انانە: یەكەم، س������ك ئێشە كە بێت و بڕوات لەپاش 

جوولەی ڕیخۆڵە واتە چوون بۆ w.c. دووەم، گۆڕان لەچەندێتی چوونە w.c . سێیەم، گۆڕان لەپیساییدا، 
بۆ نموونە بەدیكردنی ماددەی لینج.

 بەكارهێنانی هێدفۆن Headphones س������وودی هەیە بۆ گوێگرتن لەموزیك یان تەلەفۆن و 
مۆبایل كە نەبێتە مایەی بێزاركردنی كەسانی دەوروبەر، بەڵام دەبێ ئەوەش بزانین كە بەكارهێنانی 
هێدف������ۆن زیانی تەندروس������تی بەدواوەیە. كە دەنگی بەرز و بەژاوەژاو ڕاس������تەوخۆ بەر گوێیەكان 
دەكەوێت دەبێتە هۆی تێكدانی خانەكانی گوێی ناوەوە و لەدەس������تدانی هەمیش������ەیی هەس������تی 
بیستن. هەروەها بەكارهێنانی بەردەوامی هێدفۆن بەدەنگی بەرز و تیژ لەوانەیە كە ببێتە هۆی 
پەیدابوونی گرێ كە بەتێپەڕبوونی كات فشار دەخاتە سەر دەماری بیستن كە ڕۆڵێكی تریشی 

هەیە لەڕاگرتنی باڵانسی لەشدا. لەلێكۆڵینەوەیەكدا هاتووە كە لەوانەیە دەنگی بەرزی هێدفۆن 
ئەگ������ەری ڕوودانی نۆرەی دڵ زیاتر بكات، هەروەها بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن و زیادبوونی 

لێدانەكانی دڵ. ئ������ەوەش ڕوونكراوەتەوە كە بەكارهێنانی هێدفۆنی MP3 و ئایپۆد لەتەمەنی 
لەڕۆژێكدا( و ئاستی دەنگ هەرگیز لە60% زیاتر نەبێت.پێیان باش������ە ك������ە بەكارهێنانی هێدفۆن بۆ ماوەیەكی كەم بێ������ت )كەمتر لەیەك كاتژمێر گەنجێتیدا ئەگەری گرفتەكان بەتایبەت لەگوێیەكان لەدواڕۆژدا زیاتر دەكات. پس������پۆران 

حەبی خەو Hypnotics ڕاستەوخۆ 
دەبێتە هۆی نووستن جیاواز لەو 
دەرمانانەی كە هانی نووس������تن 
دەدەن بەڕێ������گای خاوكردنەوەی 

جەس������تە و دەمارەكان. ئەو كەسانەی 
كە حەب������ی خەو لەخۆیانەوە یان هەتا 
بەكاردێنن،  دكتۆر  ڕاچێتەی  بەپێی 

جا بە بەردەوامی یان ناوە ناوە، ئەگەری 
مردنیان زیاترە لەو كەس������انەی كە دەنكی خەو بەكارناهێنن، هەروەها 
ئەگەری تووشبوونیان بەشێرپەنجە بەڕێژەی 35% لەكەسانی تر زیاتر 
دەبێت. ئەو كەس������انەی كە بەردەوام حەبی خەو بەكاردێنن، لەڕاستیدا 
كەس������انی نەخۆشن. هەندێك سەرچاوە ئاماژە بەوە دەكەن كە مەترسی 
تەندروستی ئەو كاتە زیاترە كە حەبی خەو بۆ ماوەیەكی زۆر بەكاربێت 
ن������ەك بۆ ماوەیەكی كورت. حەبەكانی خەو كاریگەرییەكی نێگەتیڤ 
دەكەنە س������ەر كوالیتی نووستن، ئەو كەسەی كە بەم حەبانە دەخەوێت 

پاش������ان كە بێدار دەبێتەوە هەرگیز هەست 
بەنوێبوونەوەی جەس������تەیی و دەروونی 
ن������اكات ك������ە لەپاش نووس������تنێكی 
ئاساییدا هەس������تی پێدەكات. گەلێك 
لەحەبەكانی خەو دەبنە ئەگەری ڕاهاتن 
Addiction، هەروەها زۆربەی حەبەكانی 
خ������ەو كاریگەری ئەلكهول لە لەش������دا زیاتر 
دەكەن. هەوڵ بدە كە خەوزڕانەكەت بەڕێگای تر 
لەبەكارهێنانی حەبی خەوێنەر چارەسەربكەیت،  دوور 
بۆ نموونە ڕێكخستنی كاتەكانی خەوتن و بێداربوونەوە، نووستنی یەك 
پارچە، دووركەوتنەوە لەمەش������قی بەدەنی زۆر توند لەكاتی ئێوارەدا، 
تەرخانكردنی تەختی نووس������تن تەنیا بۆ نووس������تن. پێویستە هەرگیز 

ئەوەش لەبیر نەكرێت كە حەبی خەو هەرگیز چارەس������ەر 
نییە بۆ خەوزڕانێكی درێژخایەن.
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