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دژەئۆكسانەكانی
 قاوە

بەگوێرەی س������ەرچاوە پزیش������كییەكان، 
خواردنەوەی قاوە ڕۆڵی هەیە بۆ خۆپاراستن 
ش������ێرپەنجەی  بەنەخۆشی  لەتووش������بوون 
كۆڵۆن و ش������ەكرە و نەخۆشی پاركینسۆن 
Parkinson>s disease. ئ������ەم ڕۆڵەی 
قاوە ل������ەوە هاتووە ك������ە چەندین ماددەی 
لەخۆدەگرێت   Antioxidants دژەئۆكسان 
 Polyphenols بەتایبەتی پۆلیفینۆلەكان
ك������ە   Flavonoids فلاڤۆنۆی������دەكان  و 
دوو گروپی گەورەن لەلیس������تی ماددە و 
دەنكەكانی  دژەئۆكس������انەكاندا.  ئاوێت������ە 
قاوە دەوڵەمەنترین س������ەرچاوەن بۆ ترشی 
بۆ   Chlorogenic acid كلۆرۆجێنی������ك 
نموونە ی������ەك كوپی 200 میللیلیتری قاوە 
70-350 ملگ������م لەم ماددەیە لەخۆدەگرێت 
ك������ە ماددەیەك������ی دژەئۆكس������انی هەیە 
و ڕۆڵ������ی هەیە ب������ۆ پاراس������تنی جگەر 
لەمۆمب������وون Cirrhosis و ش������ێرپەنجە. 
میلانۆیدینەكان Melanoidins جۆرێكی 
تری ماددە دژەئۆكسانەكانن كە بەبرژاندنی 
دەنەكەكان������ی ق������اوە ڕێژەكەی������ان بەرزتر 
دەبێت������ەوە، میلانۆیدینەكان لەش لەكۆلكە 
سەربەس������تەكان Free radicals دەپارێزن 
ك������ە لەئەنجامی ك������رداری ئۆكس������انەوە 
لە لەش������دا پەیدا دەب������ن و دەبنە ئەگەری 
چەندین نەخۆش������ی بەتایبەتی شێرپەنجە. 

 Caffeic acid كافائی������ك  ترش������ی 
خانەكانی  بەهێزە  دژەئۆكس������انێكی 
لەتووش������بوون  ئەن������دام  چەندی������ن 
بەتایبەتی  دەپارێزێت  بەشێرپەنجە 
پێست، هەروەها كۆئەندامی دڵ و 
سووڕانیش لەنەخۆشی دەپارێزێت.

     خورما. وزەیەكی تەندروستـــــــــــــــــــــــییانە 
ب������ەرزی  ڕێژەیەك������ی   Dates خورم������ا    
كاربۆهیدرات بەش������ێوەی شەكر لەخۆدەگرێت 
كە دەگاتە نزیكەی %73، خورما هەر س������ێ 
ش������ەكری فركتۆز و گلوكۆز و س������وكرۆز 
لەخۆدەگرێت كە لەش بەئاس������انی سوودیان 
لێ وەردەگرێت، بۆیە خورما بەسەرچاوەیەكی 
دەوڵەمەندی وزە دادەنرێت، بەڵام ڕێژەی ش������ەكر 
لەڕوتاب������دا كەمت������رە و دەگات������ە نزیك������ەی 
25%. هەروەه������ا خورم������ا پرۆتین و زەیت و 
ئاسن،  س������ولفەر،  كالس������یۆم،  كانزایەكانی 
پۆتاس������یۆم، كۆپەر، مەنگەنیز، مەگنسیۆم 
لەخۆدەگرێ������ت ك������ە هەمووی������ان بایەخ������ی 
تەندروستی زۆریان هەیە. خورما گەلێك ڤیتامین 
 ،B6 ،B5 ،B2 ،B1لەخۆدەگرێت وەكو ڤیتامی������ن

ئەم ڤیتامینانە گرنگی تەندروستی زۆریان هەیە 
لەدروس������تبوونی هیمۆگلۆبین و خڕۆكە سوور و 
سپییەكانی خوێندا، هێشتنەوەی ئاستی شەكری 
خوێ������ن. خورما جگە لەش������ەكر س������ەرچاوەیەكی 
دەوڵەمەندی ڕیشاڵی ڕووكییە. ڕیشاڵی ڕووەكی 
دوو جۆری هەیە ڕیش������اڵی تواوە و نەتواوە، هەر 
دووكیان س������وودی تەندروس������تی تایبەتیان هەیە. 
جۆری تواوە كۆنترۆڵی نەخۆش������ی شەكرە دەكات 
بەوەی كە ئاستی ش������ەكری خوێن دادەبەزێنێت، 
دادەبەزێنێت  كۆلیس������تیرۆل  ئاس������تی  هەروەه������ا 
بەتایبەتی كۆلیستیرۆلی خراپ. جۆری نەتواوە 
تێكڕای جووڵەی خۆراك لەڕیخۆڵەدا تاودەدات و 
دژی قەبزی كاردەكات، لەگەڵ هەموو ئەمانەدا 

خورما هیچ كۆلیستیرۆلی تێدا نییە.

رۆژانە پێنج جار سەوزە و میوە بخۆ
 ئەوە ئاش������كرایە كە س������ەوزە و میوەكان 
س������ەرچاوەن ب������ۆ ڤیتامی������ن و كانزایەكان و 
ڕیشاڵ و ئاو و ماددە دژەئۆكسانەكان، نێوەندە 
تەندروستییەكان جەخت لەسەر ڕۆژانە 5 جار 
خواردنی س������ەوزە و میوە دەكەنەوە. گەلێك 
جۆری س������ەوزە و میوە م������اددەی خۆراكی 
گرنگ و كانزای گرنگی وەكو كالس������یۆم، 
ئاسن، پۆتاس������یۆم، مەگنسیۆم لەخۆدەگرن. 
س������ەوزە و می������وە س������ەرچاوەی سروش������تی 
دەوڵەمەن������دن بۆ م������اددە دژەئۆكس������انەكان 
Antioxidants كە بایەخی تەندروستی زۆریان 
هەی������ە. هەندێك كەس لەجیات������ی خواردنی 
بڕێكی باش س������ەوزە و میوە بۆ پاراس������تنی 
 Dietary تەندروستیان، یارمەتیدەری خۆراكی
supplements بەشێوەی دەنك یان كەپسول 
بەكاردێنن كە نزیك������ەی هەموو ڤیتامین و 
كانزای������ەكان بەڕێژەی جی������اواز لەخۆدەگرن 

سەرەڕای هەندێك ماددەی دژەئۆكسان، بەڵام 
پسپۆڕانی خۆراك و خۆراكی تەندروستیانە 
ه������ەردەم دژی بەكارهێنانی ئەم یارمەتیدەرە 
خۆراكییانەن و هەرگیز بەجێگرەوەی سەوزە 
و می������وەی دانانێن لەب������ەر كۆمەڵێك هۆكار 
بۆ نموون������ە، جگە لەوەی ك������ە یارمەتیدەرە 
خۆراكییەكان سروش������تی نی������ن و ئەگەری 
زیادبوون������ی هەندێك ڤیتامی������ن و كانزا لە 
لەش������دا پەیدا دەكەن كە كاریگەری خراپ 
پێكهاتە  تەندروستیمان، هەموو  دەكەنە سەر 
گرنگەكانی زانراو و نەزانراوەكانی ناو سەوز 
و می������وەكان لەخۆناگرن. ئەوە ماوە بڵێین كە 
واباش������ترە سەوزە و میوەكان ئاوا سروشتییانە 
بخورێ������ن و لەگەڵ كێك و كرێم و ش������یر و 
پەنیردا تێكەڵ نەكرێن كە ڕێژەیەكی بەرزی 

چەورییە تێرەكان لەخۆدەگرن. 
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     خورما. وزەیەكی تەندروستـــــــــــــــــــــــییانە 
ب������ەرزی  ڕێژەیەك������ی   Dates خورم������ا    
كاربۆهیدرات بەش������ێوەی شەكر لەخۆدەگرێت 
كە دەگاتە نزیكەی %73، خورما هەر س������ێ 
ش������ەكری فركتۆز و گلوكۆز و س������وكرۆز 
لەخۆدەگرێت كە لەش بەئاس������انی سوودیان 
لێ وەردەگرێت، بۆیە خورما بەسەرچاوەیەكی 
دەوڵەمەندی وزە دادەنرێت، بەڵام ڕێژەی ش������ەكر 
لەڕوتاب������دا كەمت������رە و دەگات������ە نزیك������ەی 
25%. هەروەه������ا خورم������ا پرۆتین و زەیت و 
ئاسن،  س������ولفەر،  كالس������یۆم،  كانزایەكانی 
پۆتاس������یۆم، كۆپەر، مەنگەنیز، مەگنسیۆم 
لەخۆدەگرێ������ت ك������ە هەمووی������ان بایەخ������ی 
تەندروستی زۆریان هەیە. خورما گەلێك ڤیتامین 
 ،B6 ،B5 ،B2 ،B1لەخۆدەگرێت وەكو ڤیتامی������ن

ئەم ڤیتامینانە گرنگی تەندروستی زۆریان هەیە 
لەدروس������تبوونی هیمۆگلۆبین و خڕۆكە سوور و 
سپییەكانی خوێندا، هێشتنەوەی ئاستی شەكری 
خوێ������ن. خورما جگە لەش������ەكر س������ەرچاوەیەكی 
دەوڵەمەندی ڕیشاڵی ڕووكییە. ڕیشاڵی ڕووەكی 
دوو جۆری هەیە ڕیش������اڵی تواوە و نەتواوە، هەر 
دووكیان س������وودی تەندروس������تی تایبەتیان هەیە. 
جۆری تواوە كۆنترۆڵی نەخۆش������ی شەكرە دەكات 
بەوەی كە ئاستی ش������ەكری خوێن دادەبەزێنێت، 
دادەبەزێنێت  كۆلیس������تیرۆل  ئاس������تی  هەروەه������ا 
بەتایبەتی كۆلیستیرۆلی خراپ. جۆری نەتواوە 
تێكڕای جووڵەی خۆراك لەڕیخۆڵەدا تاودەدات و 
دژی قەبزی كاردەكات، لەگەڵ هەموو ئەمانەدا 

خورما هیچ كۆلیستیرۆلی تێدا نییە.

 هەندێك جۆری خۆراك بۆ كەس������انی تووشبوو 
Food Triggers بە شەقەس������ەر وروژێن������ەرن
واتە خواردنی������ان دەبێتە ئەگەری س������ەرهەڵدانی 
نۆری توندی سەرئێش������ە بەتایبەتی ئەوانەی كە 
بەڕێكی دەرمانەكانییان بەكارناهێنن. شەقەس������ەر 
Migraine جۆرێكی سەرئێش������ەیە، بەگش������تی 
بەنۆرە س������ەرهەڵدەدات و لایەكی سەر دەگرێتەوە، 
لەوانەشە هەموو لای سەر و چاوەكانیش بگرێتەوە، 
گەلێ������ك جاریش تووش������بوو بەتون������دی ناڕەحەت 
دەكات. گەلێك هۆكار دەبنە ئەگەری سەرهەڵدانی 
نۆرەكانی سەرئێش������ە، بۆ نموونە لەپاش خواردنی 
گەلێك خۆراكدا وەكو: پەنیر، مۆز، هەنجیر، مێوژ، 
خواردنەوە ئەلكهولییەكان بەتایبەتی شەراب، ئایس 
كرێم، ماست، ترشیات، میوەی مزر، ساسی سۆیا 
Soya sauce، میوەی ئەڤۆكادۆ، ش������وكولاتە، 
نیس������ك، چەرەزات، س������ۆدا و ماددە ش������یرینكارە 
دەس������تكردەكانی وەكو س������ەكارین Saccarin و 
ئەس������پارتێم Aspartame، خۆراكی هەوێنبوو. 
هەروەها ئ������ەو خواردنەوانەی كە ماددەی كافائین 
لەخۆدەگرن وەكو ق������اوە، چای، كاكاو، خواردنەوە 
س������ۆدای   Energy drinks وزەبەخش������ەكان 
ئاس������ایی و سۆدای ڕیجیم Diet soda، گەلێك 
دەرمانیش م������اددە كافائین لەخۆدەگرن بۆ نموونە 
ئ������ەو دەرمانانەی كە وەكو هان������دەر بۆ دابەزاندنی 
كێشی لەش بەكاردەهێنرێن وەكو بوترام و زیینیكال 

 .Xenical

نۆرەكانی خۆراك   هەندێك 
شەقەسەر زیاد دەكەن

ماسی قوتووبەند
B12 سەرچاوەیەك بۆ ڤیتامین 

ئۆمیگا3 دڵت دەپارێزێت

 Cobalamin یان كۆبالامی������ن B12 ڤیتامی������ن
زۆر پێویس������تە بۆ تەندروس������تی كۆئەندامی دەمار و 
خۆپاراستن لەكەمخوێنی. ماسی فرێش سەرچاوەیەكی 
باش������ە بۆ ئەم ڤیتامینە، ئایا ماس������ی قوتووبەندیش 
بەهەمان ش������ێوە ئەم ڤیتامینە لەخۆدەگرێت؟ لەكاتی 
ب������ەوردی تێبینی  هەڵبژاردنی ماس������ی قوتووبەند، 
ڕێ������ژەی چ������ەوری و س������ۆدیۆم بك������ە، هەندێكیان 
ڕێژەیەكی بەرزی س������ۆدیۆم)خوێ( لەخۆدەگرن كە 
گونجاو نییە بۆ كەسسانی تووشبوو بە بەرزبوونەوەی 
پەس������تانی خوێن و نەخۆشی دڵ و نەخۆشی شەكرە، 
هەورەها بەگوێرەی چەوری چونكە هەندێك ماس������ی 

قوت������وو جگە لەچەوری خودی ماس������ییەكە چەوری 
تریان تێدەكرێت وەكو ماددەیەكی پارێزەر لەتێكچوونی 
چێژ و بۆن وەكو زەیتی س������ۆیا ی������ان زەیتی خورما 
یان زەیتە ڕووەكییەكانی تر. ماسی ساردینی دەریای 
قوتووبەن������د   Atlantic Sardines ئەتلانتیك������ی 
بەرزتری������ن ڕێژەی ڤیتامی������ن B12 لەخۆدەگرێت كە 
دەگاتە نزیك������ەی 9 مایكرۆگرام لەهەر 100 گرامدا 
لەگەڵ 11% چ������ەوری و 505 ملگم خوێ. كەچی 
ماس������ی تون������ای س������پی White Tuna قوتووبەند 
نزیك������ەی 2.2 مایكرۆگرام لەڤیتامی������ن B12 و %7 

چەوری و 396 ملگم خوێ لەخۆدەگرێت.

 ماس������ی جۆرێك لەترش������ە چەوریی������ە ناتێرەكان 
لەخۆدەگرێ������ت بەن������اوی ئۆمی������گاOmega 3 كە 
ئەگەری تووشبوون بەنەخۆشی دڵ كەم دەكاتەوە. هەر 
چەند ماس������ی چەورتر بێت هێندە سوودی زیاتر بەدڵ 
دەگەیەنێت، چونكە ڕێژەیەكی بەرزتر لەترشی چەوری 
ئۆمیگا3 لەخۆدەگرێت، بۆ نموونە ماس������ی سالمۆن 
Salmon و ماس������ی تونا Tuna. بەگشتی ماسی 
ئاوی ش������ۆر وەكو ئاوی دەریاكان ڕێژەیەكی بەرزتری 
ئۆمیگا3 لەخۆدەگرن بە بەراورد لەگەڵ ماسی ئاوی 
ش������یرین و ڕووبارەكان. هەروەه������ا ئۆمیگا3 ڕۆڵێكی 
بەرچاوی هەیە بۆ تەندروس������تی مێشك و چاوەكان. 
نزیك������ەی هەم������وو جۆرەكانی ماس������ی بەڕێژەیەكی 

دیاریكراو لەكانزای جی������وە Mercury ئالودە دەبن. 
كەسانێكی خاوەن تەندروستی باش هیچ كێشەیەكیان 
نابێت بۆ ڕزگاربوونی لەشیان لەجیوە، بەڵام منداڵان 
و ئافرەتان������ی دووگیان و ش������یردەر دوچاری گرفتی 
تەندروس������تی دەبنەوە هەتا ئەگەر بڕی بچووكی جیوە 
لەخۆراكیاندا هەبێت، بۆیە پێویس������تە كە دووركەونەوە 
لەخواردنی هەندێك جۆری ماس������ی ك������ە ڕێژەیەكی 
بەرزی جی������وە لەخۆدەگ������رن. ئەم������ەش لەبیر مەكە 
ڕێگای ئامادەكردنی ماس������ی ڕۆڵی گەورەی هەیە 
لەبەهای خۆراكی ماس������یدا، بۆ نموونە برژاندن لەناو 
فرنی یان بەشێوەی مەسگوف گەلێك تەندروستیانەترە 

لەسووركردنەوەی ماسی لەزەیت یان ڕۆندا.



68

20
12

/4
/1

6 
 )8

75
ە )

مار
ژ

تی
وس
ندر
 تە

گرنگی مەشقی وەرزشی بۆ منداڵان
چالاكی جەس������تەیی یان فیزیك������ی Physical Activity مام ناوەندی بۆ من������داڵان زۆر گرنگە، چونكە   

تەندروس������تی لەش و تەندروستی دروونیان دەپارێزێت. لەساڵی 2005 دا پسپۆرانی نەخۆشییەكانی منداڵان 
بەتوندی جەختیان لەس������ەر ئەوە كردەوە كە پێویس������تە منداڵان لەتەمەنی قوتابخانەدا ڕۆژانە بەلای كەم 60 
خول������ەك مەش������قێكی وەرزش مام ناوەن������دی Moderate یان توند Vigorous ئەنجام بدەن، ئێس������تاش ئەم 
ڕێنماییە لەلایەن چەندین پسپۆر و سەنتەری پزیشكیدا دوپات كراوەتەوە. بەپێی زۆربەی لێكۆڵینەوەكان، منداڵ 
هەر لەپاش تەمەنی 2 س������اڵیدا پێویس������تە كە ڕۆژانە یەك كاتژمێر مەشقێكی وەرزشی مام ناوەندی تا مەشقێكی 
وەرزشی توند لەهەموو ڕۆژەكانی هەفتەدا ئەنجام بدات. نموونەی مەشقی وەرزشی لەو شێوەیە بریتین لە: ڕۆیشتنی 
خێرا، پەت پەتێن Jumping rope، تۆپی س������ەبەتە، تۆپی پێ، لێخوڕینی بایس������كل، ڕاكردن. شۆڕشی تەكنەلۆژیا وای 
لەمنداڵان كردووە كە زیاتر كاتی خۆییان لەبەرانبەر گەمە ڤیدیۆییەكان و گەمەكانی كۆمپیوتەردا بەس������ەر بەرن كە 
هیچ چالاكی فیزیكی ناوێت، بەمەوە زیانی تەندروس������تیان پێدەگات. لەلایەنی تیۆرییەوە وا باش������ترە كە ئەم 
60 خولەكەی مەش������قی وەرزشی لەقوتابخانەدا ئەنجام بدرێت، بەڵام بەداخەوە كە ئێستا لەقوتابخانەكانی 
هەرێمی كوردستاندا گرنگییەكی تەواو بەڕۆشنبیری فیزییكی و چالاكی وەرزشی نادرێت بەبیانووی 
ئەوەی كە وانەكانی تر گرنگترن و نەبادا ئەم مەس������ەلەیە كاریگەری بكاتە س������ەر ئاستی ئەكادیمی 

قوتابی.

بەگش������تی خولی مانگانەی ئافرەت لەتەمەنی نێوان 55-45 
س������اڵیدا بەیەكجاری دەوەستێت لەو كاتەی كە هێلكەدانەكان لەكار 
دەوەستن بۆ دەردانی هۆرمۆنەكان بەتایبەتی هۆرمۆنی ئیسرۆجین 
Estrogen، دەرەنج������ام چەندی������ن نیش������انە و گۆڕان لە لەش������دا 
دەردەكەون وەكو: تەزووی گەرم لەناوچەی سەر و ملدا كە زۆرجار 
ئارەقەكردنیشی لەگەڵدایە، دڵەكوتێن خەوزڕان، خەمۆكی سەرئێشە، 

تەنكبوونی قژ. یەكێك لەهۆكارەكانی وەس������تانی عادە 
بەش������ێوەیەكی یەكجارەكی Menopause لەتەمەنێكی 
زووتر بریتییە لە سستبوونی گلاندی دەرەقی كە بریتییە 
لە كەمبوونەوەی ئاس������تی هۆرمۆنەكانی تایرۆكس������ین 
Thyroxine و T3 لەئافرەتدا كاریگەری ڕاس������تەوخۆ 

دەكاتە سەر لەش و عادەی ئافرەت. سستبوونی گلاندی 
دەرەقی دەبێتە هۆی وەس������تانی پێش������وەختی یەكجارەكی 
عادەی ئافرەت Premature menopause واتە لەبەر 
ئەوەی كە كاریگەری دەكاتە س������ەر هۆرمۆنەكانی تر، 
هەرورەه������ا دەبێتە ئەگەری زیادبوونی كێش������ی لەش و 
هەس������تكردن ب������ە بێهێزی گش������تی. هۆكاەكانی تری 
وەستانی پێشوەختی یەكجارەكی عادەی ئافرەت بریتین 
لە: لابردنی منداڵدان بەنەش������تەرگەری كە هەندێك 
جار هێلكەدانەكانیش لەبەر هەندێك هۆكار لادەبرێن، 
 Radiotherapy قووڵ  بەتیش������كی  چارەسەركردن 
بەمەبەستی كۆنترۆڵكردنی شێرپەنجە و ڕێگرتن لە 

تەشەنەكردنی.

گلاندی 
دەرەقی و 
وەستانی 
عادەی 
پێشوەخت

ئایا 
زیادتێنووبوون نەخۆشییە؟ 

   ئەگەرچی زیاد خواردنەوەی ئاو تەندروستیانەیە، بەڵام تێنووبوونێكی 
پتر لەسنووری دیاریكراو Polydipsia لەوانەیە كە كێشەیەكی تەندروستی 
یان نەخۆش������ییەكی لەپاڵەوە بێت. لەوانەیە كە زیاد تێنووبوون نیشانەیەكی 
بەرزبوونەوەی ئاس������تی شەكری خوێن بێت، گەلێك جاریش نیشانەیەكە بۆ 
دەستنیش������انكردنی نەخۆشی ش������ەكرە. هەروەها زیاد تێنووبوون ڕوودەدات 
لەئەنجامی ونكردنی شلە لەكاتی وەرزشكردندا یان لەئەنجامی خواردنی 
خۆراكێكی ش������ۆر و پڕخوێدا ڕوودەدات. هۆكارەكانی تری زیادتێنووبوون 
بریتین لە: خۆراكی تیژ، خوێنبەربوون، نەخۆش������ی ش������ەكرە، خواردنەوەی 
ئەلكهول، نەخۆش������ی گەن������دە ش������ەكرە Diabetes Insipidus، هەندێك 
دەرمان وەكو زیانی لابەلا، زیاد ئارەقەكردن، سكچوون لەبەر هەر هۆیەك، 
ڕش������انەوەیەكی زۆر، كەم خواردنەوەی ش������لەو ئاو، كەم خواردنی سەوزە و 
میوە، پەككەوتنی دڵ، پەككەوتنی جگ������ەر، پەككەوتنی گورچیلەكان. 
لەكاتی هەس������تكردنت بەزیاد تێنووبوون، هەوڵ 
ئاو  بڕێك������ی زۆری  ك������ە  بدە 
ن������ەك خواردنەوە  بخۆیتەوە 
وەك������و  ش������یرینكراوەكانی 
و  گازدارەكان  نوش������ابە 
و  دەس������تكرد  ش������ەربەتی 
وزەبەخش������ەكان  خواردن������ەوە 
هەروەه������ا   ،Energy drinks
ڕۆژانە بڕێكی باش������ی سەوزە و 
میوە بخۆ، چونك������ە ڕێژەیەكی 
ب������ەرزی ئاویان تێدای������ە لەگەڵ 
ب������ۆ  گرن������گ  زۆر  م������اددەی 
دكتۆریش  لەلایەن  تەندروس������تی. 
چارەس������ەركردنی زی������اد تێنووبوون 
دەكرێ������ت بەدۆزینەوەی هۆكاری زیاد 
لەوانەشە  چارەسەركردنی.  و  تێنووبوون 
كە زی������اد تێنووبوون لەب������ەر هۆكاری 

دەروونییەوە ڕووبدات. 
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 س������ەرین تەنیا تورەگەیەكی لاكێش������ەیی نییە كە بەلۆكە یان ئیس������فەنج یان 
ماددەیەكی تر پڕكرابێت و پەسترابێت، بەڵكو هاوڕێیەكی نزیكی سەرە بۆ ماوەی 
سێیەكی ژیانمان. س������ەرین گرنگی زۆری هەیە بۆ كوالیتی نووستن، بۆ نموونە 
ب������ەرزی، ڕەقی و نەرمی س������ەرین بایەخی زۆریان هەیە بۆ بەخش������ینی ڕحەتی 
بەس������ەر و مل. نووستن لەسەر سەرینێك كە لەگەڵدا نەگونجێت هۆكارە بۆ گرفت 
لەمل، پش������ت، پەلەكانی س������ەرەوە، هەروەها گەلێك جار دەبێتە هۆی هەستكردن 

بەناڕحەت������ی و بێهێزی لەش لەكاتی بێداربوونەوەدا. گەلێك جۆری س������ەرین 
بەماددەی جۆراوجۆر لەبازاڕەكاندا هەیە، ئامانج لەهەڵبژاردنی جۆری 
س������ەرینەكەت ئەوەیە كە س������ەپۆرتی تەواو بۆ مل و سەر دابین بكات 
 Feather لەكاتی نووستندا، بۆ نموونە سەرینی تووك و پەڕی پەڵەوڕ
pillows، سەرینی فوم Foam Pillow كە لەماددەی پۆلییوریتان 
دروست كراوە، س������ەرینی مل Cervical pillows كە بۆ سووكردنی 
ئازاری مل دیزاین كراوە ڕۆڵی هەیە لەهێش������تنەوەی ش������ێوەی ئاسایی 
سەر و ملدا، س������ەرینی ئاویwater pillow كە سەپۆرتی مل دەكات 

هەندێك س������وودی هەیە بۆ كەمكردنەوەی ئازاری مل. لەكاتی نووستندا پێویستە 
كە بڕبڕەكانی مل و بڕبڕەكانی پش������ت لەپۆزیش������نێكی سروشتی و خاوبوونەوەدا 
بێت. وا باشە كە درێژی و پانی سەرین لەدەوری X16 22 گرێدا بێت بۆ ئەوەی 
كە لەگەڵ ش������انەكاندا فیت بێت و لەكاتی نووستندا ڕێگربێت لەخزینی سەر بۆ 

لایەك، هەروەها بەرزییەكەش������ی لەنێوان 6-4 
گرێدا بێت.

لەوانەیە كە سەرینەكەت هۆكار بێت بۆ ئازاری مل

  سەوەفان جۆرێكە لەهەوكردنی جومگە كە 
لەبەر قڵیشان و سووانی چینی كڕكڕاگەیی 
بەشدارەكانی جومگە، سەوەفان  ئێسكە  سەر 
باوتری������ن ج������ۆری هەوكردن������ی جومگەیە. 
كڕكڕاگ������ە كە ماددەیەك������ی پرۆتینییە وەكو 
ئێس������كەكانی  لەنێ������وان  گوش������ن كاردەكات 
جومگەدا، لەكاتی س������ووانیدا كۆتایی ئێسك 
زبر دەبێت و دوچاری هەوكردن دەبێت لەگەڵ 
پەیدابوونی نووكی زیاد لەسەر ئێسكەكاندا. 
س������ەوەفان زیاتر لەپی������اوان و لەپاش تەمەنی 
45 ساڵیدا ڕوودەدات. لەپەنجەكانی دەستدا، 
س������ەوەفان زیات������ر لەجومگ������ە بچووكەكەی 
هەندێك  ڕوودەدات،  پەنجەكان������دا  كۆتای������ی 
جاریش لەجومگەكانی ناوەڕاستی پەنجەكاندا 
ڕوودەدات. نیشانەكانی سەوەفانی جومگەی 
پەنجەكان������ی دەس������ت بریتی������ن لە: ئ������ازار، 
سخبوونی جومگەكان، سەقەتی جومگە یان 
گۆڕان لەشێوەی جومگەكان، سنوورداربوونی 
جووڵ������ەی جومگەی پەنجەكان، لەوانەش������ە 
كە جومگەكان بئاوس������ێن. نیشانەكان سەرەتا 
سووكن، پاش������ان بەرە بەرە سەختتر دەبن. ئەم 
حاڵەتە بەتیشكی ئێكس بەئاسانی دەستنیشان 
دەكرێت. چارەسەركردن بریتییە لەبەكارهێنانی 

دەرمانی دژە هەوكردن و كرێمی دژەئازار.

ش������ەكری  ئاس������تی  بەرزبوون������ەوەی   
لەش  بەشەكانی  هەموو   Hyperglycemia
دەگرێت������ەوە و وا دەكات ك������ە پرۆتینەكان و 
چەورییەكان و خانەكان لەناو خوێندا بەیەكەوە 
بنووس������ێن، بەمەش������ەوە هاتووچ������ۆی خوێن 
كزدەبێت، نیشانەكانی بریتین لە: هەستكردن 
بەتێنووبوون، زیاد میزكردن، بێهێزی گشتی 
لەش، هەستكردن بەئازار و گرژی لەپێیەكاندا، 
هەندێ������ك جاریش ش������ێوان و لەهۆش������چوون 
كە ژیانی تووش������بوو دەخاتە مەترس������ییەوە. 
بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری خوێن پێویستی 
بەپاككردنەوەیەك������ی خێرا هەیە ئەگینا زیانە 
تەندروستیەكان بەرەو زیادبوون دەچن. ئەگەر 
نەخۆشی شەكرەشت نەبێت، دابەزاندنی ئاستی 
شەكری خوێن دەتپارێزێت لەچەندین گرفتی 
تەندروستی گەورەی وەكو: تێكدانی بۆڕییە 
وردەكانی خوێن لەتۆڕەی چاودا كە هەندێك 
ج������ار دەبێتە هۆی كوێرب������وون، تێكچوونی 

كە  لەگورچیلەكاندا  خوێ������ن  موولوولەكانی 
زیان������ی زۆریان پێدەگەیەنێ������ت، تێكچوونی 
فرمانی دەم������ارەكان و هەوكردنیان، تێكدانی 
ناوپۆش������ی خوێنبەرەكان و ئەگەری نیشتنی 
خوێنی مەییو و تووشبوون بەنەخۆشی دڵ و 
خواردنەوەی  خوێن.  پەستانی  بەرزبوونەوەی 
ئەلكهول دەبێتە هۆی بەرزبوونەوەی ئاستی 
شەكری خوێن لەوكاتەی كە 1 گرام ئەلكهول 
7 كال������ۆری وزەیەكی خێ������را بەلەش دەدات، 
هۆكارەكانی بەرزبوونەوەی ئاس������تی شەكری 
خوێن بریتین ل������ە: خواردنی بڕێكی زۆری 
خۆراك������ی كاربۆهێدرات������ی، كەمی چالاكی 
دەرمانەكان������ی  بەكارنەهێنان������ی  بەدەن������ی، 
كۆنتڕۆڵكردن������ی ئاس������تی ش������ەكری خوێن 
لەنەخۆشانی ش������ەكرەدا، بەكارهێنانی ژەمی 
 ،Steroids گەورە لەدەرمانە ستیرۆیدییەكان

زیاد تووڕەبوون و گوشاری دەروونی توند.

سەوەفان لە 
پەنجەكانی دەستدا

ئەلكهول
 و بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری خوێن


