
66

20
12

/4
/3

0 
 )8

77
ە )

مار
ژ

تی
وس
ندر
 تە

 ماسی 
سالمۆن بخۆ!

              بەهای خۆراكی میوە مزرەكان 
 میوە مزرەكان Citrus Fruits س������ەرچاوەی 
دەوڵەمەن������دن بۆ ڤیتامی������ن C، هەروەها گەلێك 
ماددەی خۆراكی سوودبەخشی تریش لەخۆدەگرن 
وەكو ڕیش������اڵ، ماددە دژەئۆكس������انەكان، ترشی 
می������وە Citric Acid ك������ە یارمەتی لەش دەدات 
ب������ۆ بەرەنگاربوونەوەی ڤایرۆس������ەكان بەتایبەتی 
ڤایرۆس������ی هەڵام������ەت. میوە م������زرەكان كانزای 
س������وودبەخش لەخۆدەگ������رن وەكو مەگنس������یۆم، 
پۆتاس������یۆم كە هاندەرن بۆ جێگیربوونی پەستانی 

خوێ������ن و دروس������تیی دەمارەخان������ەكان و خانەكانی 
مێش������ك. میوە مزرەكان������ی وەكو پرتەق������ال، لیمۆ، 
لالەنگی، نارنج، س������ندی، گرێ������پ فروت، كیوی 
ڕێ������ژەی ب������ەرز لەڤیتامی������ن C لەخۆدەگ������رن كە 
بەگرنگت������رن پێكهاتەكانی میوە م������زرەكان لەقەڵەم 
دەدرێت. یەك پرتەقالی مام ناوەندی نزیكەی 60-50 
ملگم ڤیتامین C تێدایە، ئەم ڤیتامینە كە لەئاودا 
دەتوێتەوە و دەگاتە هەموو بەشەكانی لەش، هەروەها 
دژەئۆكسانێكی بەهێزە و ڕۆڵێكی گرنگی هەیە بۆ 

خۆپاراستن لەشێرپەنجە. ڤیتامین C بەرگری لەش 
بەهێز دەكات، هانی كرداری چاكبوونەوەی برینەكان 
دەدات، یارمەتی دروستیی شانە بەستەرەكانی لەش 
دەدات، هاریكاری هەڵمژینی كانزای ئاسن دەدات 
لەكۆئەندامی هەرس������دا، یارمەتی دروس������تكردنی 
هۆرمۆنی تایرۆكسن Thyroxine دەدات لەگلاندی 
دەرەقیدا. مرۆڤی پێگەیش������توو ڕۆژانە پێویس������تی 
بە60-80 ملگم ڤییتامی������ن C هەیە، ئەو حاڵەت و 
نەخۆشیانەی كە پێویستی ڕۆژانەی ئەم ڤیتامینە 

ئاگاداری ئەم 
ژەهرە سپیە ببە؟

 White بەژەهری سپی Sugar شەكر  
poison ناوزەد دەكرێت، چونكە زیاد خواردنی 
زیانی گ������ەورە بەتەندروس������تی دەگەیەنێت، بۆ 
نموونە دەبێتە ئەگەری زیادبوونی كێشی لەش و 
قەڵەوی، ئەگەری تووشبوون بەنەخۆشی شەكرە 
زیاد دەكات كە كۆمەڵێك ئاڵۆزی لەخۆدەگرێت، 
دەبێت������ە ه������ۆی پووكانەوەی ئێس������ك، هاندانی 
دەردانی ترشەڵۆكی گەدە، ئەگەری كلۆربوونی 
ددان������ەكان زی������اد دەكات، ڕێژەی تووش������بوون 
بەنەخۆش������ی دڵ و بەرزبوون������ەوەی پەس������تانی 
خوێن زیاد دەكات، ئاستی كۆلیستیرۆلی باش 
لەخوێندا دادەبەزێنێت و ئاس������تی كۆلیستیرۆلی 
خراپ بەرز دەكاتەوە، زیادبوونی ئاستی چەوری 
 ،Triglycerides س������یانییەكان  گلیسریدە 
 Hyperactivity هۆكارە بۆ زێ������دە بزۆكی
منداڵان، تێكدانی هاوسەنگی كانزاكان لە لەشدا 
بەتایبەتی كالس������یۆم و مەگنس������یۆم و كۆپەر، 
دابەزاندنی بەرگری لەش بەرانبەر بەهەوكردنە 
میكرۆبییەكان، زیادبوونی ئەگەری توش������بوون 
بەجەڵت������ەی مێش������ك Stroke، تاودان������ی 
كرداری لۆچبوونی پێس������ت و زوو سپیبوونی 
ق������ژ، تاودانی ك������رداری پیرب������وون، هاندانی 

 Food بەخۆراك  هەس������تەوەری  پەیدابوونی 
تووش������بوون  ئەگەری  زیادبوونی   ،allergy
 Toxaemia بەژاراویبوون������ی دووگیان������ی
لەئافرەت������ی دووگیاندا، تێكدانی هاوس������ەنگی 
هۆرمۆنەكان لە لەشدا، لەوانەشە كە ئەگەری 
تووش������بوون بەنەخۆشیەكانی جگەر و 

گورچیلە زیادبكات.

 سەوزە و میوەی فریزكراویش سوودبەخشە
 هەڵگرتنی س������ەوزە و میوە لەناو فریزەردا، نەك هەر لەلایەنی 

كاتەوە بۆت سوودبەخش������ە، بەڵكو تەندروستییانەشە. زۆر كەس 
پێیان باش������ترە كە سەوزە و میوە تازە بێت و بەتازەیی بخورێت 
بەمەبەس������تی چێژی خۆش������تر و بەهای خۆراكی زیاتر و 
باش������تر. س������ەوزە و میوە هەر لەو كاتەی ك������ە لێدەكرێتەوە 
و دەگاتە دەس������تی كڕیار تا دەگاتە كات������ی خواردن بەرە 
ب������ەرە م������اددە خۆراكیی������ە وردە گرنگ������ەكان ون دەكات و 
 Freezing لەبەهاكەی ك������ەم دەبێتەوە. لەكاتی فریزكردندا

ئەم ونبوونەی ماددە گرنگەكان زۆر لەس������ەرخۆ دەبێتەوە. بۆ 
نموون������ە لەلێكۆڵینەوەیەكدا هاتووە كە ئەگەر قەرنابیت بەتازەیی 

ب������ۆ م������اوەی 7 ڕۆژ هەڵبگیرێت نزیك������ەی 56%ی ڤیتامین C ون 
نی������ا دەكات، كەچی بەفریزكردن لەپلەی 20 لەژێر س������فردا بۆ ماوەیی یەك س������اڵ  تە

10%ی ڤیتامی������ن C ون دەكات. هەروەه������ا ڕێژەی ماددە دژەئۆكس������انەكانی قەرنابیت و هەندێك كانزایەكانی 
لەڕاستیدا بەكرداری فریزبوون زیاتر بوون نەك كەم ببنەوە. قەرنابیت ڕێژەیەكی زۆری لەڤیتامین C تێدایە و 
بەها خۆراكییەكەی بەش������ێوەیەكی سەرەكی بۆ ڕێژەی بەرزی ئەم ڤیتامینە دەگەڕێتەوە. كەواتە هەموو جۆرە 
س������ەوزە و میوەیەك كە بەفریزكردن هەڵدەگیرێت هەتا ئەگەر بۆ ماوەیەكی زۆریش بێت، ش������یاوە بۆ خواردن و 
چێژ و بەها خۆراكییەكەش������ی هێندە لەدەس������ت نادات. ئەمەش لەبیر نەكەین كە فریزكردن گەشەی بەكتریا و 

كەڕوو بەباشی دوادەخات.

ماسی سالمۆن Salmon بەتایبەتی سالمۆنی 
دەریا یان قوتووبەند یەكێك������ە لەخۆراكە پڕچێژ 
و سوودبەخش������ەكان. س������المۆنی تازە و فرێش، 
فریزكراو، یان قوتووبەند بەئاس������انی بۆ خواردن 
ئام������ادە دەكرێ������ن. ئەو دوو ه������ۆكارەی كە وات 
لێدەكەن ماسی سالمۆن بخۆیت بریتین لە: یەكەم، 
بوونی ڕێژە بەرزەكەی ترش������ە چەوری لەجۆری 
ئۆمیگا3 كە زۆر پێویس������تە بۆ تەندروستییەكی 
ب������اش لەو كاتەی كە ئەم ترش������ە چەورییە دژی 
هەوكردن������ە نابەكترییەكان چالاك������ی هەیە وەكو 
هەوكردنی ڕۆماتیزیمی جومگەكان، گرنگە بۆ 

خۆپاراستن لەتووشبوون بەنۆرەی دڵ، گرنگە بۆ 
خۆپاراستن لەجەڵتە و تووش������بوون بەشێرپەنجە، 
هەروەها سوودبەخش������ە بۆ پاراس������تنی خانەكانی 
مێش������ك لەنەخۆشی و باش������تركردنی تواناكانی 
مێشك. دووەم، بوونی پرۆتینێكی كوالیتی بەرزە 
هاوڕا لەگەڵ بڕێكی كەم لەچەورییە تێرەكان بە 
بەراورد لەگەڵ گۆشتی سوور و پەڵەوڕ. هەوڵ 
بدە كە هەفتانە 2-6 جار ژەمێكی ماسی سالمۆن 
بخۆیت كە بەڕێگایەكی تەندروس������تییانە ئامادە 
كرابێ������ت وەكو برژاندن لەناو فرن������ی یان تەنوور، 
كوڵاندن بەهەڵم، برژاندن بەڕێگای مەس������گوفی 

بەغدادی.
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زیاتر دەكەن بریتین لە: جگەرەكێش������ان، دواكەوتنی 
چاكبوون������ەوەی برین، زوو تووش������بوون بەهەڵامەت 
و ئەنفلوەن������زا، زوو دووبارەبوون������ەوەی هەوكردنەكان 
بەمیكرۆب یان ڤایرۆس، نەخۆشییەكانی كۆئەندامی 
هەناسە. نیشانەكانی كەمی ڤیتامین C بریتین لە: 
دواكەوتنی چاكبوونەوەی برین، جۆرێكی س������ووكی 
كەمخوێن������ی، پنتی خوێنبەربوون������ی بچووك لەژێر 
پێستدا، خوێنبەربوون لەپووكدا، زبربوونی پێست، زوو 
تووشبوون بەهەوكردنە بەكتریایی و ڤایرۆسیییەكان.

گۆشتی ئۆرگانیك
  گۆش������ت Meat س������ەرچاوەیەكی گرنگە بۆ پرۆتین و كازای ئاسن و كۆمەڵەی ڤیتامین B، زینك 

)تۆتیا(، هەروەها كانزای سیلینیۆم، بەڵام گۆشتی ئاژەڵ بەگشتی سەرچاوەیەكی بڕێكی 
زیاد لەچەورییە تێرەكان و كۆلیستیرۆل لەخۆدەگرێت. گۆشتی ئەو ئاژەڵ و پەڵەوڕانەی 
ك������ە بەئالیكی ئۆرگانیك Organic خودان دەكرێن خاوەن بەهایەكی خۆراكی بەرزن و بۆ 
تەندروس������تی باشترن لەجۆرەكانی تری گۆشتی سوور و پەلەوڕ كە بەدەرمان و هۆرمۆن 
مامەڵەیان لەگەڵدا كراوە كە بەگۆش������تی نائۆرگانی������ك Non-organic ناوزەد دەكرێن. 
مەرجەكانی س������تانداردی گۆش������ت یان پەڵەوڕی ئۆرگانی������ك بریتین لە: خودانكردن 
بەئالیكی سروش������تی ئۆرگانیك، دووركەوتنەوە لەبەكارهێنان������ی ئەو خۆراكانەی كە 

مامەڵەی جینیان لەگەڵدا كراوە بۆ ئ������اژەڵ و پەڵەوڕ، بەكارنەهێنانی ئاوێتەكانی نایترێت 
Nitrates و نایترایتەكان Nitrites بۆ پاراس������تنی گۆشت، دووركەوتنەوە لەبەكارهێنانی هۆرمۆنی 

گەش������ە و ئەو هۆرمۆنانەی كە هانی گەش������ە دەدەن بۆ ئاژەڵ������ەكان، بەكارنەهێنانی دەرمانی دژەژی 
Antibiotics بۆ ئاژەڵەكان،

 كەرە و كۆلیستیرۆل

 كە باس لەتەندروس������تی دڵ 
گرنگترین و دەكرێ������ت ج������ۆری چەوریی������ەكان  كۆلیس������تیرۆل 

مەس������ەلەن، ئەگەرچی زۆر جار ب������اس لەوە دەكرێت كە كەرەی دەس������تكرد 
لەكەرەی سروش������تی باشترە، بەڵام بەگشتی كەرەی دەستكرد یان مارگەرین 
Margarine كە لەزەیتی ڕووەكی دروس������ت دەكرێت و كۆلیس������تیرۆلی تێدا 
نییە، جۆرێكی دیكەی چ������ەوری لەخۆدەگرێت بەناوی چەورییە نێوەندەكان 
ك������ە ناوبانگ������ی لەچەورییە تێرەكان و كۆلیس������تیرۆل باش������تر نییە. كەرەی 
سروش������تی لەچەوری ئاژەڵی پێكهاتووە لە كۆلیس������تیرۆل و ڕێژەیەكی بەرز 
لەچەورییە تێرەكان Saturated fats واتە چەورییە خراپەكان لەخۆدەگرێت. 

چەوریی������ە خراپ������ەكان و چەورییە نێوەن������دەكان دەبنە ئەگەری 
بەرزبوون������ەوەی كۆلیس������تیرۆلی خراپ LDL و تووش������بوون 
بەنەخۆشی ڕەقبوونی خوێنبەرەكان كە ئەگەر لەخوێنبەرەكانی 

تاجی دڵدا ڕووبدات، ئەوا دەبێتە هۆی نۆرەیەكی دڵ كە زۆر جار كوشندەیە. 
 Hydrogenation كەرەی دەس������تكردیش كە بەكرداری هایدرۆجین ب������وون
 Trans fats چۆتە دۆخی ڕەقییەوە ڕێژەیەك������ی بەرز لەچەورییە نێوەندەكان
لەخۆدەگرێت كە ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی باشHDL دادەبەزێنن و ئاس������تی 
كۆلیس������ترۆلی خراپ بەرزدەكەنەوە. بەگشتی جۆرەكانی كەرە زۆر بەكەمی 
بخ������ۆ، لەوانەیە كە هەندێك جۆری كەرەی دەس������تكرد لەكەرەی سروش������تی 
خراپتری������ش بن، هەر چەند مارگەرین ڕەقت������ر بێت هێندە ڕێژەیەكی بەرزتری 
چەورییە نێوەندەكان لەخۆدەگرێت، ئەو جۆرەی كەرەی دەستكرد هەڵبژێرە كە 
نزمتری������ن ڕێژە لەچەورییە نێوەن������دەكان لەخۆبگرێت لەگەڵ چەورییە تێرەكان 

بەبڕی كەمتر لە2 گرام لەهەر 100 گرام كەرەدا.
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ئەوانەی كە ناتوانن كێش دابەزێنن
  ئایا تۆ یەكێكیت لەو كەس������انەی كە بەڕیجیمی خۆراك و مەش������قی وەرزش������ی بەردەوام كێشی لەشت 
دانابەزێت؟ ئەگ������ەر وابێت ئەوا لەوانەیە كە هۆكارەكەی بگەڕێت������ەوە بۆ گرفت لەگلاندی دەرەقیت 
بەش������ێوەی سس������تبوونی گلاندەكە Hypothyroidism. ئەگەر لەپاش پشكنینەكان دەركەوت 
كە هیچ گرفتێكت نییە لەگلاندی دەرەقی ئەو كاتە س������ەرەڕای ڕیجیم و مەشقی وەرزشی، 
پەیڕەوی ئ������ەم خاڵانە بكە:1- پەلەمەكە لەبەدەس������تهێنانی ئەنج������ام لەماوەیەكی كەمدا، 
بیر لەپێش������بینی ناواقعی Unrealistic expectations س������ەبارەت بەكێشی لەشت 

ئەگەرچ������ی كۆمەڵێك بەرنامەی ڕیجیم بەڵێن������ی بریقەدار دەدەن كە كێش لەماوەیەكی مەك������ەرەوە 
ا  م������د دادەبەزێن������ن، هەتا ئەگ������ەر بەخێرایی كێش دابەزێنیت، ئەوا زوو كێش������ت زیاد دەبێتەوە كە

ناتوانیت كە بۆ هەمیش������ە لەس������ەر هەر یەكێك لەم ڕیجیمانە ب������ەردەوام بیت. 2- هەرگیز بەسادەیی، چونكە 
تەس������لیمی قەڵەوی مەبە بەتایبەتی كە پاش چەند ڕۆژێك لەڕیجیم و مەشقی وەرزشی هیچ دابەزاندێكی 
كێشت بەدی نەكرد، كات بەلەشت بدە تاكو خۆی بگونجێنێت بۆ شێوازە نوێكەی خۆراك و مەشقی وەرزشی، 
هەرگیز وا بەئاسانی كۆڵ مەدە. 3- زوو زوو مەچووە سەر قەپان، لەجیاتی ئەوەی كە ڕۆژانە كێشی خۆت 

بەسەركەیتەوە هەوڵ بدە هەفتانە یەك جار خۆت بكێشیت.

  ڤیتامی������ن D زۆر گرنگە بۆ هەڵمژین و س������وودوەرگرتن لەكانزای 
كالس������یۆم كە زۆر پێویستە بۆ ئێسكەكان، هەروەها لەوانەیە كە مرۆڤ 
بپارێزێت لەبەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن و هەندێك جۆری شێرپەنجە. 
باش������ترین ڕێگا بۆ دابینكردنی پێویستی ڕۆژانەی ڤیتامین D بریتییە 
لەخۆدانە بەر تیشكی خۆر، چونكە سەرچاوەی سەرەكی ئەم ڤیتامینە 
تیش������كی خۆرە پتر لەخۆراك، لەگەڵ كەوتنە بەر تیش������كی سەرووی 
 D كە لەتیش������كی خۆردایە لەپێستدا ڤیتامین B وەنەوش������ەیی جۆری
دروست دەبێت. زۆر كەس ئەم پرسیارە دەكەن كە چەند خۆدانە بەر ڕۆژ 
بەسە بۆ دابینكردنی پێویستی ڕۆژانە لەڤیتامین D. ئەگەر دەموچاو، 
باس������كەكان، پش������ت و قاچەكان بۆ ماوەی 5-10 خولەك هەفتانە دوو 
جار بدرێنە بەر تیش������كی خۆر ئ������ەوا بڕی تەواو لەڤیتامین D بۆ لەش 
دابین دەبێت. چەندێتی خۆدانە بەر تیش������كی خۆر پێوەندی بەكاتەكانی 
س������اڵەوە هەیە، لەنیوەی س������ەرەوەی گۆی زەوی تیش������كی سەرووی 

B لەمانگەكانی هاویندا چڕترە لەمانگەكانی وەنەوش������ەیی جۆری 
زستان. چڕی تیشكی سەرووی وەنەوشەیی 

ك������ەم دەبێتەوە  لەئاس������ماندا   B جۆری
 Air بەبوونی هەور و پیسبوونی هەوا
تیش������كە  ئەم  pollution، هەروەها 

شووش������ە نابڕێت بۆیە خۆدانە بەر 
پەنجەرە  لەپش������ت  خۆر  تیش������كی 
س������وودی نابێت ب������ۆ دابینكردنی 
ئەمەش  پێویس������تە   .D ڤیتامین 
لەیاد نەكەین ك������ە خۆدانە بەر 
تیش������كی خۆر بۆ ماوەیەكی 
بەكارهێنان������ی  بەب������ێ  زۆر 
ماددەیەك������ی دژە هەت������او 
Sunscreen لەوانەیە كە 
ببێتە هۆی شێرپەنجەی 

پێست. 

چەند خۆراك بخۆم پـــــــــــــــــــێش مەشقی وەرزشی؟

      جوینی تـــــــــــــــــــــــەواوی خـۆراك 

 ئەمە هەرگیز تەندروس������تییانە نییە كە بەگەدەی پڕەوە مەش������قی وەرزش������ی 
Exercise ئەنجام بدەیت، ئەمەش باش نییە كە بەهەس������تكردن بەبرسیبوونەوە 
دەس������ت بەمەش������قی وەرزش������ی بكەیت. ئەگەر لەپاش ژەمێكی گەورەی خۆراك 
یەكس������ەر مەش������قێكی وەرزش������ی توند ئەنجام بدەیت، ئەوا لەوانەیە كە دوچاری 
هێڵنج و ئازاری ماس������وڵكەكان و هەس������تكردن بەهیلاكی بكەیت، ئەمەش لەبەر 
ئەوەیە كە لەش پێویس������تی ب������ەوزە هەیە بۆ ئەنجامدانی كرداری هەرس������كردنی 
خۆراك، هاتووچۆی خوێنیش ب������ۆ كۆئەندامی هەرس زیاد دەبێت لەوكاتەی كە 
پێویستی ماس������وڵكەكانیش بەهاتووچۆی خوێن زیاتر دەبێت كە لەمەشقدا دەبن. 
لەلایەكی دیكەوە ئەنجامدانی مەشقی وەرزشی لەسەر گەدەی بەتاڵ یان لەپاش 
بەلاوەنانی ژەمێكی س������ەرەكی خۆراك مرۆڤ تووش������ی بێهێزی و سەرس������ووڕان 
دەكات. خواردنی ژەمێكی زۆر بچووك وەكو سێوێك یان پەرداخێك شیرەی میوەی 
سروش������تی بەر لەدەستپێكی مەشقی وەرزشی لەڕاستیدا لەوانەیە كە زیاتر هانی 
س������ووتاندنی چەوری بدات. بۆ لەش باشترە كە وزە لەخۆراكی كاربۆهیدراتییەوە 
دابین بكات بەتایبەتی كاربۆهیدراتە ئاڵۆزەكان و میوە و سەوزەكان، بەڵام ئەمەش 
تەندروس������تییانەیە كە بڕێكی كەمی پرۆتی������ن و چەوریش لەگەڵ كاربۆهیدرات 
تێك������ەڵ بكرێت بۆ پێكهێنانی ژەمێكی بچووك 1-2 كاتژمێر بەر لەدەس������تپێكی 

مەشقی وەرزشی. 

چەند خۆدانە
 بەر ڕۆژ پێویستە

خ������ۆراك  جوین������ی    
و  گرنگ������ە  زۆر   Chewing
لەهەرس������كردنێكی  بەش������ێكی 
خ������ۆراك.  تەندروس������تییانەی 
زۆربەی خەڵ������ك پاڵوو تەنیا 
ك������ەم  جارێك������ی  چەن������د 
دەج������وون و زوو قووت������ی 
جوینی  لەراس������تیدا  دەدەن. 
خۆراك بەباش������ی نە كاتێك������ی زۆر و نە 
ماندووبوونێكی زۆریشی دەوێت، لەهەمان كاتیشدا چێژی 
ت������ەواو لەخۆراك وەردەگیرێت و زووتر هەس������تی تێربوون پەی������دا دەبێت. بەجوینێكی 
ب������اش، پارچ������ە خۆراكەكان بچووكتر دەب������ن و بەتەواوی لەناو دەم������دا نەرم دەبن و 
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رۆژانە ئەندامەكانی
 زاووزێ بە ئاو و سابوون بشۆ

  بەش������ێوەیەكی ئاس������ایی بەهەزاران میكرۆب هەیە لەسەر پێستی هەمووماندا، 
چڕی و ژمارەی بەكتریا لەبەش������ی جیاوازی لەشدا جیاوازی هەیە، ژمارەی زۆری 
بەكتریا هەیە لەپێس������تی س������ەر، ئەندامەكانی زاوزێ، پێیەكان. ئەو شوێنانەی لەش 
كە زەحمەت دەبینن لەبەهەڵمبوونی ئارەقەدا لەبەر زیادی تەڕێتی و ش������ێداری، كەم 
گەیش������تنی هەوا، گەرمی كە ڕێگا خۆش دەكەن بۆ گەش������ەكردنی میكرۆبەكان، 
بۆنی ناخۆش������یان لێ پەیدا دەبێت. لە لەش������دا دوو جۆری گلاندەكانی ئارەقەكردن 
هەی������ە: ئیكراین Eccrineو ئەپۆكراین Apocrine. ج������ۆری ئیكراین یارمەتی 
ڕێكخس������تنی پلەی گەرمی لەش دەدەن و لەهەموو بەشكانی پێستی لەشدا هەنە. 
جۆری ئەپۆكراین تاوانبارن لەپەیداكردنی بۆنی لەش. بۆنی ئارەقە تەنیا لەو كاتەدا 
پەیدا دەبێ كە ئارەقەی گلاندەكانی ئەپۆكراین لەگەڵ بەكتریای سەر پێست كارلێك 

دەكەن. ناتوانیت كە ش������تێكی زۆر بكەیت س������ەبارەت بەبەكتریای سەر پێستت، هەر 
چەندە پێست بەباشی بشۆرێت و بسڕێتەوە، ئەوا تەنیا بەشێكی بەكتریا بۆ ماوەیەكی 
كاتی كورت پاك دەبێتەوە. هەروەها ناش������توانی كە وا لە لەش������ت بكەیت كە چیتر 
ئارەقە نەكات، بەڵام ڕۆژانە شووشتنی ئەندامەكانی زاوزێ بەئاوی نیمچە گەرم و 
سابوون پاشان وشككردنەوەی سوودی زۆری هەیە بۆ ڕێگرتن لەگەشەی میكرۆب، 
هەروەها ناوە ناوە بەسابوونی دژی بەكتریا Antibacterial Soap هەموو لەشت 

بشۆ.

  وش������كبوونی چ������او Dry Eye Syndrome ڕوودەدات 
لەبەر كەمبوونەوەی فرمێس������ك یان خراپبوونی كوالیتی فرمێس������ك. 
وشكبوونی چاو حاڵەتێكی درێژخایەنە و لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری 
لاوزبوون لەك������رداری بیینیندا لەگەڵ زیادكردنی ئەگەری هەوكردن 
لەچاودا. فرمێسك زۆر پێویس������تە بۆ پاراستنی چاوەكان، فرمێسك 
لەئاوێتەی������ەك پێكهاتووە كە تەڕێتی و پاكی چاو دەپارێزێت، ئەگەر 
فرمێس������ك بەكەمی دەربدرێت یان پێكهاتە كیمیاییەكەی بگۆڕێت، 
ئەوا دەبێتە هۆی وشكبوونی چاو. هۆكارەكانی وشكبوونی چاوەكان 
بریتین لە: گ������ۆڕان لەهۆرمۆنەكاندا لەبەر پیربوون و لەكاتی خولی 
مانگانەی ئافرەت و لەپاش وەس������تانی خولی مانگانەی ئافرەت یان 
لەكاتی دووگیانیدا، زیان������ی لابەلای هەندێك دەرمان، بەكارهێنانی 
هاوێنەی لكاو Contact lenses، س������ووتانی كیمیایی چاوەكان، 
زی������اد بەكارهێنان������ی كۆمپیوتەر و كەم داخس������تنی چاوەكان، كەش 
و ه������ەوای گەرم، تۆز و ب������ا، دووكەڵی جگ������ەرە، هەندێك جاریش 
ئامێرەكانی گەرمكردن و س������اردكردنەوە. نیشانەكانی كەمبوونەوەی 
تەڕێتی یان وش������كبوونی چاو ئەمانەن: خورش������ت و س������ووتانەوەی 

ن������ی چاوەكان، هەس������تكردن بەبوونی تەنێكی  بیا
چاوەكان،  سووربوونەوەی  لەچاوەكاندا، 
زیاد فرمێسككردن، شێوان لەبینیندا، 
هەس������تكردن بەناڕحەت������ی چاوەكان 
لەكاتی خوێندنەوە یان سەیركردنی 
چاو،  وش������كبوونی  تەلەڤزیۆندا. 
یەكجارەك������ی  چارەس������ەرێكی 
نیی������ە، چەن������د دڵۆپێكی ئاو 

یان فرمێس������كی دەس������تكرد 
 Artificial tears
تەڕكردنی  بەمەبەس������تی 
چاوەكان و كەمكردنەوەی 
بەڕێنمایی  نیشانەكان 
پس������پۆڕی  دكتۆری 
چاو بەكاردەهێنرێت. 

چەند خۆراك بخۆم پـــــــــــــــــــێش مەشقی وەرزشی؟

      جوینی تـــــــــــــــــــــــەواوی خـۆراك 

خۆت لە وشكبوونی چاو بپارێزە

دەتوێنەوە، بەمەشەوە قووتدانیان ئاسانتر دەبێت و سترێسێكی كەمتر دەكەوێتە سەر 
سوورێنچك. پرۆسەی میكانیكی هەرس������كردن لەجوینی خۆراكەوە دەستپێدەكات 
بەوەی كە پاش پارچەبوونی خۆراك ڕووبەری ڕوویی زیاد دەبێت كە فاكتەرێكی 
گرنگە لەكرداری هەرسكردندا. پرۆسەی كیمیایی هەرسكردنیش بەجوینی خۆراك 
دەستپێدەكات لەو كاتەی كە ئەنزیمی ئەمیلێز Amylase بۆ هەرسكردنی نیشاستە 
و ئەنزیمی لایپێز Lipase بۆ هەرس������كردنی چەوری لەناو دەمدا دەردەدرێنە سەر 
خۆراك. جوین ماس������وڵكەكانی دیواری بەش������ی خوارەوەی گەدە خاودەكاتەوە واتە 
جوول������ەی خۆراك لەگەدەوە بۆ ڕیخۆڵە ئاس������ان دەكات. جوی������ن هاوكاری كۆی 
كرداری هەرس������كردنی خۆراك دەكات بەوەی كە سیگناڵەكان بۆ بەشەكانی تری 
ڕێڕەوی هەرسكردن ئاكتیڤ دەكات بەمەبەستی هەرسكردنێكی تەواوی خۆراك. 
نەجوینی خۆراك بەتەواوی دەبێتە ئەگەری هەرس������كردنێكی ناتەواو كە ئەمەش 

ڕێگا خۆش دەكات بۆ زیاد گەشەی بەكتریا لەكۆڵۆندا. 


