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            زەیتونی سەوز یان زەیتونــــــــــــــــــــــی رەش؟
 زەیتوون Olive پێش پێگەیش������تن ڕەنگێكی س������ەوزی هەیە، پاشان 
لەگەڵ پێگەیش������تندا ڕەنگ������ی ڕەش هەڵدەگەڕێت. ل������ەڕووی بەهای 
خۆراكییەوە هیچ جیاوازییەك نییە لەنێوان زەیتوونی س������ەوز و زەیتوونی 
ڕەش������دا، تەنی������ا ئەوە نەبێت ك������ە زەیتوونی ڕەش چێژێكی خۆش������تری 
هەیە. بەگش������تی زەیتوونی س������ەوز ڕەقتر و چڕتر و تاڵترە لەزەیتوونی 
سەوز، زەیتوون ڕێژەیەكی بەرزی لەترش������ە چەورییە یەكانە ناتێرەكانی 
Monounsaturated fat تێدایە، ئ������ەم جۆرە چەورییە لەجۆرەكانی تر 
جێگیرت������رە، بۆی������ە بوونی ئەم چەورییە گرنگە لەن������او خانەكان و لەناو 

پەردەی خانەكاندا بۆ پاراس������تنیان لەنەخۆشی، بەتایبەتی لەگەڵ بوونی 
ڤیتامین E كە ڕۆڵیان هەیە لەدابەزاندنی ئاس������تی كۆلیستیرۆلی خراپ 
لەخوێندا. زەیتوون بڕێكی كەم كۆلیسترۆل لەخۆدەگرێت، بەڵام دەوڵەمەندە 
بەكانزای كالس������یۆم، ئاس������ن، كۆپەر، ڕیش������اڵ، ڤیتامین E كە سیفەتی 
دژەئۆكس������انی هەیە. دژەئۆكس������انەكانی پۆلیفینۆلەكان و فلاڤۆنیدەكان 
لەخۆدەگرێت كە چەندین س������وودی تەندروس������تییان هەیە، بۆ نموونە كە 
دژی هەوك������ردن كاردەكەن و ماددە كۆلكە سەربەس������تەكان هاوس������ەنگ 
دەكەنەوە، بەمەش خانە لەتووش������بوون بەش������ێرپەنجە دەپارێ������زن. هەروەها 

باشترین كاتەكان 
بۆ خواردنەوەی ئاو

سەرچاوە خۆراكییەكانی 
 E ڤیتامین

 ئ������او گرنگی زۆری هەیە بۆ لەش، هان������دەرە بۆ چالاككردنی میتابۆلیزیم 
Metabolism ی������ان كرداری وەدەس������تهێنانی وزە لەخۆراك������دا. هەوڵ بدە كە 
بەیانی������ان پێش ژەمی خۆراك نزیكەی 350 میللیلیت������ر كە دەكاتە نزیكەی 12 
ئۆنس������ی شلە واتە پەرداخێك و نیو، چونكە لەكاتی شەودا لەش شلە ون دەكات 
كە دەبێتە ئەگەری كەمبوونەوەی توانای خانەكانی مێش������ك. خواردنەوەی ئاو 
لەگەڵ دەس������تپێكی ڕۆژدا دوورت دەخات������ەوە لەخواردنەوەی قاوە یان چایەكی 
خەست بەمەبەستی هاندان یان نوێبوونەوەی چالاكی خانەكانی مێشك. باشترین 
كاتەكان بۆ خواردنەوەی ئاو بریتین لە: نیو كاتژمێر پێش ژەمە س������ەرەكییەكانی 
خۆراك، پەرداخێك ئاو بەر لەچوونە ناو گەرماو، پێش دەس������تكردن بەمەش������قی 
وەرزش������ی و لەكاتی مەشق و لەپاش مەش������قی وەرزشیدا، لەكاتی ئارەقەكردندا، 
لەكات������ی بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش، هەروەه������ا خواردنەوەی پەرداخێك 
ئاو پێش نووس������تن. لە لێكۆڵینەوەیەكی ئەڵمانیدا هاتووە كە ڕۆژانە خواردنەوەی 
1500 میللیلیتر ئاو كە دەكاتە نزیكەی 50 ئۆنس������ی شلە یان 6 پەرداخ دەبێتە 
هۆی سووتاندنی یان سەرفكردنی 50 كالۆری لەڕۆژێكدا واتە ونكردنی 5 پاوند 
یان نزیكەی 2.5 كیلۆگرام س������اڵانە بەبێ مەشقی وەرزشی، هۆكاری ئەمەش 

دەگەڕێتەوە بۆ ئەوەی كە ئاو ئاستی كرداری میتابۆلیزم بەرزدەكاتەوە. 

 ڤیتامین E یان تۆكۆفی������رۆل Tocopherol یەكێكە لەو ڤیتامینانەی 
ك������ە لەچەوری������دا دەتوێتەوە، ناس������كە بەرانب������ەر بەهەوا، بۆیە پێوس������تە كە 
زەیتە ڕووەكیی������ەكان بەتەواوی لەه������ەوا بپارێزرێ������ن بەتوندكردنی قەپاغی 
شووش������ەكانیان. ئەم ڤیتامینە پێس������ت لەتیش������كی س������ەرووی وەنەوشیەیی 
دەپارێزێت، دژەئۆكس������انێكی بەهێزە و دژی ماددە یان كۆلكە سەربەستەكان 
كاردەكات، میزڵدان و پرۆستات لەتووشبوون بەشێرپەنجە دەپارێزێت، گرنگە 
بۆ خۆپاراستن لەنەخۆشی ئەلزهایمەرAlzheimer>s disease . كەمی 
ڤیتامین E لە لەش������دا دەبێتە هۆی گرفت لەكۆئەندامی هەرسدا بەشێوەی 
بەدهەڵمژینی خۆراك Malabsorption، كەمبوونەوەی هەس������ت یان ئازار 
یان تەزین و س������ڕبوون لەباسك و دەست و قاچ و پێیەكاندا لەبەر هەوكردنی 
دەمارەكانی دەورووبەر، گرفت لەفرمانی جگەر و كیسی زراودا. گرنگترین 
س������ەرچاوە دەوڵەمەندەكانی ئەم ڤیتامینە بریتین ل������ە: گەڵاكانی خەردەل، 
س������ڵق، تۆوی گوڵەبەڕۆژە، بیبەری ش������یرین، تەمات������ە، كیوی، گەڵاكانی 
 E توور، س������پێناغ، باوی، زەیتوون و زەیتی زەیت������وون. لەوانەیە كە ڤیتامین
ڕۆڵی هەبێت لەخۆپاراس������تن و چارەسەركردنی ئەم نەخۆشییانەدا: زیپكەی 

گەنجێتی، ڕەقبوونی خوێنبەرەكان، نەخۆش������ی ش������ەكرە، پەركەم، 
نەخۆش������ی بەگەكان)گاوت Gout(،نەزۆكی پیاو، شەقەس������ەر، 
شێرپەنجەكانی دەم، شێرپەنجەی مەمك، داڕوشانی جومگەكان، 

نەخۆش������ی پاركینسۆن، نەخۆشی س������ەدەف، هەوكردنی 
ڕۆماتیزم������ی جومگ������ەكان، جەڵتە، ئاوی س������پی و 

كزبوونی چاوەكان كە پەیوەستن بەپیربوون، هەروەها 
ڕەبو. پێویستی ڕۆژانەی ڤیتامین E بۆ مرۆڤی 

پێگەیشتوو بریتییە لە15 میللیگرام. 

كام ریجیمی خۆراك بۆ تۆ گــــــــــــــــــــــــــــونجاوە؟
 ڕیجیمی خۆراك Dieting واتە ڕێكخس������تنی بڕ و جۆری خۆراك بەمەبەستی 
كۆنترۆڵكردنی كێشی لەش، ڕیجیمی دروست ئەوەیە كە تەنیا لەژێر چاودێری دكتۆر 
ئەنجام بدرێت. ئەگەرچی گرنگنترین فاكتەر لەپلانی دابەزاندنی كێشی لەش بریتییە 
لەكەمكردنەوەی وزەی گشتی ڕۆژانە كە لەخۆراكەوە وەردەگیرێت واتە بڕی كالۆری 
ڕۆژان������ە، ئەمەش گرنگە كە ئەم كەمكردن������ەوەی كالۆرییە زیاتر كام گروپی خۆراك 
دەگرێتەوە لەكاربۆهیدات������ەكان، چەورییەكان یان پرۆتینەكان. هەندێك لەپس������پۆرانی 
دابەزاندنی كێش������ی لەش پێیان باشە كە چەورییەكان پتر لەخۆراكە كاربۆهیدراتییەكان 
كەم بكرێنەوە، هەندێك سەرچاوەی تر پێیان باشە كە تەنیا خۆراكە كاربۆهیدراتییەكان 

ك������ەم بكرێنەوە و چەورییەكان و پرۆتین������ەكان زیاد بكرێن، هەندێكی تر ئاماژە بەوە 
دەك������ەن كە خۆراكی ڕۆژانە هەر س������ێ گروپ بەڕێژەیەكی دیاریكراو و یەكس������ان 
لەخۆبگرێت. زۆربەی ئەوانەی كە كێش������ی لەشیان زیادە یان قەڵەون ئەو گرفتەیان 
هەیە كە كام جۆری ڕیجیمی خۆراكی هەڵبژێرن و كامیان ئەنجامی زووتری دەبێت. 
هەڵبژاردنی جۆری ڕیجیم پش������ت دەبەس������تێت بەمێژووی تەندروستی تاكە كەس و 
وردەكاری حەز و ئارەزووەكانی پەیوەس������ت بەخۆراك. بەگشتی خۆراكێك كە لە%60 
كاربۆهیدرات و 25% چ������ەوری و 15% پرۆتین پێكهاتبێت دەكەوێتە نێو ڕیجیمێكی 

باشەوە بەمەرجێك كۆی كالۆری ڕۆژانە لە1500 كالۆری زیاتر نەبێت.
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            زەیتونی سەوز یان زەیتونــــــــــــــــــــــی رەش؟
زەیتوون نایەڵێت كە كۆلیس������تیرۆل بەكرداری ئۆكساندا تێپەڕێت 
و ببێتە ئەگەری ڕەقبوونی خوێنبەرەكان و نەخۆشی دڵ. جگە 

لەمانە، خواردنی زەیتوون لەبەر ئەو ماددە خۆراكییە گرنگانەی 
وەكو چەورییە یەكانییە ناتێرەكان و ماددە دژەئۆكس������انەكانی قۆڵۆن 
لەشێرپەنجە دەپارێزێت، سەختی نیشانەكان كەم دەكاتەوە لەتووشبووان 

بەڕەبو، داڕوشانی جومگەكان یان س������ەوەفان، هەوكردنی ڕۆماتیزمی 
جومگەكان ئەم س������ێ حاڵەتە لەئەنجامی بوونی ڕێژەیەكی زۆری ماددە 

سەربەستەكانەوە ڕوودەدەن. 

باشترین میوە بۆ تەندروستی

 دوا زانیاری سەبارەت بە 
خواردنەوە وزەبەخشەكان!

 بەگشتی میوەكان Fruits هەموویان سوودبەخشن، بەڵام هەندێكیان سوودی 
زیاتر لەهەندێكی تر بەتەندروس������تی دەگەیەنن بەتایبەتی س������افكردنی پێست، 
سووككردنی نیش������انەكانی ڕۆماتیزم و هەوركردنی جومگەمان، یارمەتیدانی 
 Strawberriesهەرس������كردن و تاودانی میتابۆلیزم. فەرەنگی ی������ان فەراولە
دەوڵەمەندە بەپۆتاس������یۆم، بیتا كارۆتین، ترشی فۆلیك، ڤیتامین A، ڤیتامین 
K، ڤیتامین C. س������ێو Apple دەوڵەمەندە بەكالسیۆم، فۆسفۆر، مەگنسیۆم، 
ڤیتامی������ن C، پێكتین Pectin، بیتا كارۆیتن. ئاڤۆكادۆ دەوڵەمەندە بەكانزای 
 ،B3 كۆپەر، فۆسفۆر، پۆتاسیۆم، ئاسن، بیتا كارۆتین، ترشی فۆلیك، ڤیتامین
ڤیتامین B5، ڤیتامین K، هەروەه������ا ڕێژەیەكی بەرزی ڤیتامین E. پرتەقال 
Orange ك������ە ماددەی گرنگ لەخۆدەگرێت وەكو ڤیتامین C، كالس������یۆم، 
ترشی فۆلیك Folic acid، بیتا كارۆتین، پۆتاسیۆم، ڕۆڵی بەرچاوی هەیە 
 Kiwi Fruit بۆ ڕزگاربوونی لەش لەماددە زیانبەخش������ەكان. میوەی كیوی
دەوڵەمەندە بەكانزایەكانی مەگنس������یۆم، فۆسفۆر، پۆتاسیۆم لەگەڵ ڤیتامین 
C، یارمەتیدەرە بۆ ئەنزیمەكانی هەرسكردن و ڕزگاركردنی لەش لەسۆدیۆمی 
زیاد. گێلاس Cherries كە ڤیتامین C و كانزایەكانی كالسیۆم و فۆسفۆر 
لەخۆدەگرێت سوودی هەیە بۆ سووككردنی سەرئێشە و سك ئێشە و نیشانەكانی 
دەردە بەگ������ەكان Gout. مۆز Bananas كە دەوڵەمەندە بەپۆتاس������یۆم، 
 ،B6 ڤیتامین ،C بیتا كارۆتین، ڤیتامین ،K ماددەی تریپتۆفان، ڤیتامین
هەروەه������ا چالاكی دژی قەب������زی و دژی بەكتریا و ڤایرۆس هەیە لەگەڵ 
دابەزاندنی كۆلیس������تیرۆل. كاڵەك Melon ك������ە دەوڵەمەندە بەئاو، كانزای 

فۆسفۆر،  مەگنس������یۆم،  ، كالس������یۆم،  م س������یۆ تا پۆ
ڤیتامی������ن C، بیتا كارۆتین 
ك������ە   Beta-carotene

دژەئۆكسانی  سیفەتی 
هەیە.

 بەم دواییە بەكارهێنانی خواردنەوە وزەبەخش������ەكان Energy drinks لەنێو 
چین������ی گەنج و قوتابییانی زانكۆدا زیادی ك������ردووە. لەوانەیە كە هەر یەكێك 
لەپاش بەكارهێنانی هەر جۆرێكی خواردنەوەی وزەبەخش������دا هەست بەوە بكات 
كە وزەیەكی زۆری هەیە و دەتوانێت كە پتر و باش������تر و چوس������تتر لەحاڵەتی 
ئاسایی كارەكانی خۆی ئەنجام بدات. ڕێكڵامەكان و پڕوپاگەندەكانی پەیوەست 
بەخواردنەوە وزەبەخشەكان كاریگەری زۆری كردۆتە سەر هەندێك كەس بەوەی 
كە فكر و هزر بەهێز دەكەن و لایەنی جەس������تەیی باش������تر دەكەن. پس������پۆرانی 
تەندروستی دەڵێن كە تەنیا شەكر و كافائین بەرپرسن لەكاریگەرییەكەی خواردنەوە 
وزەبەخشەكان كە ئەمەش هەرگیز دەستپێكێكی زانستی و تەندروستییانە نییە، 
هەروەه������ا گەلێك لەماددە پێكهێنەرەكانی تری ناو ئەم خواردنەوانە نیش������انەی 
پرسیاریان لەسەرە و لەوانەیە كە كاریگەری نێگەتیڤ بكەنە سەر تەندروستی. 
ه������ەوڵ بدە كە خواردنەوە وزەبەخش������ەكان نەكەیتە بەرنام������ەی ڕۆژانەت. زیاد 
 ،Insomnia بەكارهێنانی خواردنەوە وزەبەخش������ەكان دەبێتە ئەگەری خەوزڕان
زووهەڵچوون و پەستی Anxiety، دڵەكوتێ Palpitation، ناڕحەتی دەروونی 
و جەستەیی، كەمبوونەوەی شلە لە لەشدا Dehydration، جگە لەمانە چەند 
حاڵەتێك������ی ڕاهاتن و پەركەم و نۆرەی دڵ و لەخۆچوونیش لەپاش بەكارهێنانی 

خواردنەوە وزەبەخشەكان تۆماركراوە. 

كام ریجیمی خۆراك بۆ تۆ گــــــــــــــــــــــــــــونجاوە؟
 ڕیجیمی خۆراك Dieting واتە ڕێكخس������تنی بڕ و جۆری خۆراك بەمەبەستی 
كۆنترۆڵكردنی كێشی لەش، ڕیجیمی دروست ئەوەیە كە تەنیا لەژێر چاودێری دكتۆر 
ئەنجام بدرێت. ئەگەرچی گرنگنترین فاكتەر لەپلانی دابەزاندنی كێشی لەش بریتییە 
لەكەمكردنەوەی وزەی گشتی ڕۆژانە كە لەخۆراكەوە وەردەگیرێت واتە بڕی كالۆری 
ڕۆژان������ە، ئەمەش گرنگە كە ئەم كەمكردن������ەوەی كالۆرییە زیاتر كام گروپی خۆراك 
دەگرێتەوە لەكاربۆهیدات������ەكان، چەورییەكان یان پرۆتینەكان. هەندێك لەپس������پۆرانی 
دابەزاندنی كێش������ی لەش پێیان باشە كە چەورییەكان پتر لەخۆراكە كاربۆهیدراتییەكان 
كەم بكرێنەوە، هەندێك سەرچاوەی تر پێیان باشە كە تەنیا خۆراكە كاربۆهیدراتییەكان 

ك������ەم بكرێنەوە و چەورییەكان و پرۆتین������ەكان زیاد بكرێن، هەندێكی تر ئاماژە بەوە 
دەك������ەن كە خۆراكی ڕۆژانە هەر س������ێ گروپ بەڕێژەیەكی دیاریكراو و یەكس������ان 
لەخۆبگرێت. زۆربەی ئەوانەی كە كێش������ی لەشیان زیادە یان قەڵەون ئەو گرفتەیان 
هەیە كە كام جۆری ڕیجیمی خۆراكی هەڵبژێرن و كامیان ئەنجامی زووتری دەبێت. 
هەڵبژاردنی جۆری ڕیجیم پش������ت دەبەس������تێت بەمێژووی تەندروستی تاكە كەس و 
وردەكاری حەز و ئارەزووەكانی پەیوەس������ت بەخۆراك. بەگشتی خۆراكێك كە لە%60 
كاربۆهیدرات و 25% چ������ەوری و 15% پرۆتین پێكهاتبێت دەكەوێتە نێو ڕیجیمێكی 

باشەوە بەمەرجێك كۆی كالۆری ڕۆژانە لە1500 كالۆری زیاتر نەبێت.
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هۆكاری ئازارەكانی عادە

كە قوڕگت وشك دەبێت 

هەوكردنی میزڵدان

  Menstrual cramps ئازار یان ناڕحەتییەكانی ع������ادە
كەمێك تیژن و لەبەش������ی خوارەوەی س������كدا هەر لەسەرەتای 
دەستپێكی خولی مانگانەدا س������ەرهەڵدەدەن كە بەگشتی بۆ 
م������اوەی 2- 3 ڕۆژ بەردەوام دەبن. ئ������ازار و ناڕحەتییەكانی 
عادە لەوانەیە س������ادە و س������ووك بن، هەندێ������ك جاریش توند و 
ئافرەت بەسەختی ناڕحەت بكەن لەگەڵ نیشانەی تری وەكو 
س������كچوون، لەش داهزران ڕشانەوە، سەرئێشە. ئەو هۆكارانەی 
كە ئەگەری ئازارەكانی عادە زیاتر دەكەن بریتین لە: كێشی 
زیاد و قەڵەوی، بینینی عادە بۆ یەكەم جار لەتەمەنێكی 
زوو ب������ۆ نموونە بچووكتر لە11س������اڵ، ئەگەر عادە بۆ 
ماوەی 5 ڕۆژ یان پتر درێژە بكێش������ێت، جگەرەكێشان 
و خواردن������ەوەی ئەلكه������ول، لەكچانی ش������ووكردوودا 
كە هی������چ دووگیان نەبووبن. هۆكارە نەخۆش������ییەكان 
ك������ە دەبنە ئەگ������ەری ناڕەحەت������ی و ئازارەكانی عادە 
 ،Fibroid بریتین لە: گرێی ڕیش������اڵی لەمنداڵداندا
 Ectopic ڕوودانی دووگیانی لەدەرەوەی منداڵداندا
pregnancy، بەكارهێنانی لەولەب IUD، كیس������ی 
هێلكەدان. باشترین ڕێگا بۆ كەمكردنەوەی ئازاری عادە 
بەكارهێنانی هەندێك دەرمانی دژەئازارە وەكو ناپرۆكسین 
Naproxen یان بروفین بەش������ێوەی دەنك بەمەرجێك پاش 

ژەمەكانی خواردن بەكاربێت.

هەوكردنی میزڵدان Cystitis زیاتر 
نزیكەی  لەئافرەتاندا بەدی دەكرێت، 
نیوەی ئافرەت������ان لەژیانیاندا جارێك 
یان پتر تووش������ی دەبن، لەوانەیە كە 
ه������ۆكاری ئەم������ەش بگەڕێتەوە بۆ 
ئەوەی كە بۆڕی می������ز لەئافرەتاندا 
كورتترە بە ب������ەراورد لەگەڵ درێژی 
بۆڕی میز لەپیاواندا، ئەمەش ڕێگا 
بۆ بەكتریا ئاس������ان دەكات كە بگاتە 
ناو میزڵدان و هەوكردن پەیدا بكات. 
ئەگەری  بەس������اڵاچووەكاندا  لەپیاوە 
تووشبوون بەهەوكردنی میزڵدان زیاترە 
لەبەر گەورەبوونی قەبارەی گلاندی 
نیشانەكانی   .Prostate پرۆس������تات 
هەوكردن������ی میزڵ������دان بریتی������ن لە: 
لەكاتی  بەس������ووتانەوە  هەس������تكردن 
میزكردن������دا كە باوترین نیش������انەی 
زوو  زوو  میزڵدان������ە،  هەوكردن������ی 
دووبارەبوونەوەی هەس������تی میزكردن 
لەگ������ەڵ قەبارەیەك������ی كەمی میز، 
تیژبوونی بۆنی میز، لێڵبوونی ڕەنگی 
س������ووربوونی  جاریش  هەندێك  میز، 
ڕەنگی میز لەب������ەر بەربوونی خوێن 
لەمیزڵداندا، ئازار لەبەشی خوارەوەی 
كە  لەوانەیە  لەبەساڵاچوواندا  سكدا، 
بكات،  بەبێهێزی  هەس������ت  تووشبوو 
ئەگ������ەر نەخۆش دوچ������اری لەرز و 
بەرزبوون������ەوەی پلەی گەرمی لەش 
بێت واتە هەوكردنەكە بۆ گورچیلەكان 
هەڵكش������اوە. چارەسەركردن بەپێدانی 
دەرمانی دژە میكرۆب دەستپێدەكات 
بڕێكی  لەگەڵ ڕۆژانە خواردنەوەی 
زیات������ری ئاو، پاش������ان نیش������انەكان 
لەم������اوەی چەند ڕۆژێكدا س������ووك 

دەبن.

 Dry throat ق������وڕگ  وش������كبوونی   
قس������ەكردن  لەبەردەم  پەی������دادەكات  گرف������ت 
ئەگ������ەری هەوكردن  خ������ۆراك،  قووتدانی  و 
زی������اد دەكات، بۆنی دەم و هەناس������ە ناخۆش 
وش������كبوونی  هۆیەكانی  گرنگترین  دەكات. 
قوڕگ بریتین لەمانەی خوارەوە: هەوكردنی 
گلاندەكانی لی������ك وەكو گوێ ڕەپە، گیرانی 
جۆگەكانی دەردانی لیك بەهۆی پەیدابوونی 
گرێی شێرپەنجەیی یان بەهۆی دروستبوونی 
ب������ەرد لەوێ������دا، لابردن������ی گلاندەكانی لیك 
بەنەش������تەرگەری، زیانی لاب������ەلای دەرمان، 
ب������ۆ نموون������ە دەرمانەكانی دژەهیس������تامین 
ب������ۆ چارەس������ەركردنی هەس������تەوەری  ك������ە 
بەكاردەهێنرێن، دەرمانی دژە ئازار، دەرمانی 
دژە پەس������تی و دژە خەمۆكی، دەرمانەكانی 
دەرمانەكانی  ش������ێرپەنجە،  چارەس������ەركردنی 
هۆشبەرەكان،  دەرمانە  دڵ،  نەخۆش������یەكانی 
دەرمانی نەخۆش������یەكانی گ������ەدە و دەزگای 
هەرس. هەروەها نەخۆش������ییە درێژخایەنەكان 
وەكو: نەخۆشی شەكرە، سستبوونی گلاندی 
تایرۆید، پەككەوتنی گورچیلەكان، نەخۆشی 
 ،Alzheimer ئایدز، نەخۆش������ی ئەلزهایمەر
بەڕێژەی  پاركینس������ۆن، هەموویان  نەخۆشی 
جی������اواز دەبنە هۆی وش������كبوونی قوڕگ و 

 Radiation دەم. چارەس������ەركردن بەتیش������ك
therapy كە بۆ كۆنترۆڵكردنی ش������ێرپەنجە 
لەناوچەی س������ەردا بەكاردێت زۆرجار دەبێتە 
ئەگەری زیان گەیان������دن بەگلاندەكانی لیك 
و وش������كبوونی قوڕگ. زەبر ب������ۆ ناوچەی 
س������ەر یان بۆ ناوچەی مل كە بووبێتە هۆی 
زی������ان گەیاندن بەو دەماران������ەی كە دەگەنە 
گلاندەكانی دەردانی لیك ئەوا وش������كبوونی 

قوڕگ پەیدا دەكات.
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جلی تەسك گرفتی تەندروستی پەیدادەكات

 ئایا دەستەكانت دەلەرزن؟

 لەبەركردنی جلی تەسك Tight clothes زیان بەتەندروستی دەگەیەنێت 
لەهەردوو ڕەگەزدا، هەرچەند جلەكان تەسكتر بن هێندە زیانە تەندروستییەكانیش 
زیاتر دەبن. ئەو گرفتە تەندروس������تییانەی لەئەنجامی پۆشینی جلی تەسكەوە 
پەیدا دەبن بریتین لە: هەس������تكردن بەتەزین یان سڕبوون لەڕانەكاندا، ئەگەری 
Candida ڕوودانی هەوكردن بە بەكتریان یان كەڕوو بەتایبەتی كەڕووی كاندیدا

لەنێوان ڕانەكاندا لەبەر زیادبوونی پلەی گەرمی و شێداری و كەمی گەیشتنی 
هەوا كە بەشێوەی س������ووربوونەوە و سووتانەوە و خورشت خۆی دەنوێنێت، پشت 
ئێشە بەهۆی زیادبوونی فشار لەسەر دەمارەكاندا، دڵەكزێ لەبەر گەڕانەوەی 
ترش������ەڵۆكی گەدە بۆ بەشی خوارەوەی س������وورێنچك كە هەندێك جار دەگاتە 
قوڕگ دەبێتە ئەگەری هەستكردن بەسووتانەوە و ناڕحەتی لەبەر زیادبوونی 
فش������ار لەس������ەر گەدەدا. جگە لەمانە، لەبەركردنی جلی تەسك دەبێتە هۆی 
كزبوون لەكرداری هەرس������كردنی خۆراكدا و دەبێتە هۆی هەس������تكردن بەسك 
ئێشە كە بۆ ماوەی 2-3 كاتژمێر پاش ژەمی خۆراك بەردەوام دەبێت، هەورەها 
لەوانەش������ە كە ببێتە ئەگەری قەبزی لەب������ەر كەمبوونەوەی جووڵەی ڕیخۆڵە، 
 Tight ties یان كەرەڤاتی)بۆینب������اغ( توند Tight collar یاخ������ەی گ������ورج

كاریگەری دەكەنە س������ەر سووڕی خوێن بۆ ناوچەی سەر كە بەشێوەی سەرئێشە 
و هەستكردن بەسڕبوونی سەر یان تێكچوونی بینین خۆی دەنوێنێت، جلی تەسك 

فشار دەخاتە سەر سینگ و س������ییەكان كە دەبێتە هۆی كەمبوونەوەی هەڵمژینی 
گازی ئۆكس������جین لەس������ییەكانەوە كە هەندێك جار دەبێتە ئەگەری لەهۆش������چوون 

.Fainting

ملیۆنەه������ا ك������ەس 
لەرزین������ی  بەدەس������ت 
 Hand دەس������تەكانەوە
دەناڵێنن،   Tremors
بریتییە  كێش������ەیە  ئەم 
دەستەكان  لەرزینی  لە 
كی  یە ە ش������ێو بە
نە  یس������تا و نە خۆ
ك������ە   Involuntary
هەندێك ج������ار هاوكاتە 
سەر  لەرزینی  لەگەڵ 
و ملدا. هەندێك كەس 
بارودۆخی  لەژێر  تەنیا 
تایبەتدا دوچاری لەرزینی دەس������تەكان دەبن، بۆ نموونە لەپۆزیشنێكی تایبەت، 
لەكاتی نووس������یندا، لەكات������ی خواردندا، لەكاتی ترس و پەس������تی و هەڵچوون 
یان تووڕەبووندا، لەكاتی ماندووبوونێكی زۆری جەس������تەییدا. گەلێك حاڵەت و 
نەخۆش������ی دەبنە ئەگەری لەرزینی دەستەكان وەكو: ڕاهاتن لەسەر خواردنەوەی 
ئەلكهول������دا، ژاراویبوون������ی گلاندی دەرەقی Thyrotoxicosis، نەخۆش������ی 
پاركینس������ۆن Parkinson>s disease، پەس������تی، ژاراویبوون بەكافائین 
Caffeinnosis، تۆقی������ن )فۆبی������ا Phobia(، هەندێ������ك جاری������ش هیچ 
هۆكارێك نادۆزرێتەوە. دەس������ت لەرزین بەدۆزینەوە و چارەسەركردنی هۆیەكەی 
كۆنت������رۆڵ دەكرێت، بەڵام بۆ ئەو حاڵەتانەی ك������ە هۆكارەكەیان نادیارە، دەتوانن 
بۆ كۆنترۆڵكردنی لەرزینی دەس������ت پەیڕەوی ئەم خاڵانە بكەن: كەمكردنەوەی 
خواردن������ەوە كافائینییەكانی وەكو چا و قاوە و كۆلا، دووركەوتنەوە لەخواردنەوە 
ئەلكهولییەكان، ئەنجامدانی مەشقی خاوبوونەوە Relaxation، بەكارهێنانی 

دەنكی ڤیتامین B6 بەئاگاداری دكتۆر. 

كڕێژ یان توێشكی س������ەر Dandruffلەو كاتەدا پەیدا دەبێت كە گەشەی 
كەڕووی پیتیۆس������پۆرۆن Pityrosporon لەپێستی سەردا زیاد بكات. ئەم 
كەڕووە لەس������ەر پێستی سەری هەموو كەس������ێكدا هەیە، بەڵام لە20%ی خەڵكدا 
هەوك������ردن Seborrheic dermatitis پەیدا دەكات و دەبێتە هۆی زیاتر و 
خێراتر هەڵوەرینی تۆشك. هۆكاری تووشبوون بەكڕێژ دەگەڕێتەوە بۆ لاوازبوونی 
سس������تەمی بەرگ������ری لەش كە ڕێگا خۆش دەكات بۆ گەش������ەكردنی كەڕوو و 
بەكتریا لەپێستی س������ەردا، هەروەها تووش������بوون بەكڕێژ لەوانەیە كە مەیلێكی 
زگماكیشی هەبێت. هەندێك نەخۆش������ی پێست وەكو سەدەف Psoriasis كە 
پەڵەی س������ووری زەق پەیدا دەكات لەسەر پێستی ئەنیشك و ئەژنۆدا، زۆر جار 
وەكو حاڵەتێكی كڕێژی سەخت سەرهەڵدەدات. ئەگەرچی زۆر جار لەناوبردنی 
كڕێژ ئاس������ان نییە، بەڵام بۆ چارەس������ەركردنی كڕێژ یان بەلای كەم نەهێشتنی 
خورش������ت و كەمكردنەوەی تۆشك، جگە لەشووشتنی پێستی سەر ڕۆژانە یەك 
جار یان پتر، پێویس������ت بەشامپۆی تایبەت دەكات كە ماددەی بكوژی كەڕووی 
تێدابێ������ت بۆ نموونە ش������امپۆی كیتۆناز Ketonaz یان سێلس������ن بەڕێنمایی 

دكتۆری پێست.

بۆچی كڕێژی سەر
 بە ئاسانی لە بەین ناچێت؟


