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پێكهاتە سوودبەخشەكانی تەماتە

زەیتی زەیتوون بۆ 
تەندروستی دڵ

 زەیتی زەیتوون Olive oil جگە لەچێژە خۆش������ەكەی، سوودبەخش������ە بۆ دڵ بەوەی كە ترشە 
چەورییە ناتێرە یەكانییەكان Monounsaturated fat لەخۆدەگرێت كە ئاستی كۆلیستیرۆلی 
خراپ لەخوێندا دادەبەزێنێت و نایەڵێت كە لەسەر ناوپۆشی خوێنبەرەكانی تاجی دڵ بنیشێت. 
ڕۆژانە خواردنی 23 گرام كە دەكاتە نزیكەی 2 كەوچكی گەورە لەزەیتی زەیتوون لەوانەیە 
كە ئەگەری تووشبوونت بەنەخۆشی خوێنبەرەكانی دڵ كەم بكاتەوە، بەمەرجێك ئەم بڕەی 
زەیت������ی زەیتوون كە دەكات������ە 207 كالۆری جێگرەوە بێت بۆ هەمان بڕ لەچەورییە تێرەكان 
ئەگینا بەتێپەڕبوونی كات دەبێتە ئەگەری زیادبوونی كێش������ی لەش. زەیتی زەیتوونی 
 Polyphenols ماددە پۆلیفینۆلەكان Extra virgin olive oil یەكەم گوشینی زەیتوون
لەخۆدەگرێت كە س������یفەتی دژەئۆكس������انی بەهێزیان هەیە و ڕۆڵ������ی بەرچاویان هەیە 
لەپاراستنی تەندروستی دڵدا، هەروەها ئەگەری هەوكردن كەم دەكەنەوە و لەوانەشە كە 

لەش لەتووشبوون بەهەندێك جۆری شێرپەنجە بپارێزن. 

 لەبڵاوكراوەیەكی پەیمانگای هاینزی Heinz تایبەت بەزانستە خۆراكیەكان ساڵی 1998 دا 
هاتووە كە ماددەی لایكۆپێن Lycopene بەڕێژەیەكی بەرز لەتەماتەی تازە و دۆشاوی 
تەمات������ە و بەرهەمەكانی تری تەماتەدا هەیە. س������وودە تەندروس������تییەكەی تەماتە
Tomatoes بۆ گرنگی ماددە دژەئۆكسانانی دەگەڕێتەوە بەتایبەتی لایكۆپێن 
 Carotenoids كە ماددەیەكی دژەئۆسكانی بەهێزە و لەگروپی كارۆتینۆیدەكانە
و ڕەنگە س������وورەكەی بەتەماتە بەخش������یوە، هەروەها چالاكی بەرچاوی هەیە بۆ 
خۆپاراس������تن لەتووشبوون بەنەخۆشی دڵ و شێرپەنجە و زووپیربوون. تەماتە جگە 
لەلایكۆپین، سەرچاوەیەكی باشە بۆ ڤیتامین C، كۆمەڵەی ڤیتامین B، ڤیتامین 
A و گەلێك كانزای وەكو پۆتاس������یۆم، ئاس������ن، فۆسفۆر. تەماتەیەكی مام ناوەندی 
بەقەد پارچە نانێك كە بەگەنمی تەواو دروس������تكرابێت ڕیش������اڵ لەخۆدەگرێت و تەنیا 
35 كالۆری وزە بەلەش دەبەخشێت. لەچەندین لێكۆڵینەوەی باوەڕپێكراودا هاتووە كە 
خواردنی تەماتە یان ش������یرەی تەماتە هەتا دۆشاوی تەماتەش، پیاوان لەتووشبوون 
بەشێرپەنجەی پرۆستات دەپارێزێت. لەگەڵ ئەم سوودە زۆرانەشدا، تەماتە یەكێكە لەو 

10 خۆراكەی كە دەبنە هۆی پەیداكردنی هەستەوەری لەهەندێك كەسدا.

خۆراك بۆ سووككردنی سترێس
 ڕۆژێكی پڕ لەس������ترێس Stress و شەكەتی دەروونی لەوانەیە 
وا ل������ەزۆر كەس بكات كە پەن������ا بەرنە بەر خواردنی بڕێكی زۆری 
ش������وكولاتە و كێك و ئایس كرێم و ش������یرینی تر. بۆ گەلێك كەس 

لەوانەیە  كاربۆهیدرات������ەكان  خواردنی 
ك������ە هاندەر بێ������ت ب������ۆ دەردانی ئەو 
هۆرمۆنەی كە لە لەشدا ڕۆڵی هەیە 
بۆ هەستكردن بەخۆشی، كاربۆهیدراتە 
 Sweet complex شیرینەكان  ئاڵۆزە 
carbohydrates ئەم ئامانجە دەپێكن. 
وەكو ڕاهاتن لەسەر نیكۆتین گەلێك 
هێوركردنەوە  جۆری خۆراك ڕۆڵ������ی 
دەگێڕن لەكاتی تووش������بوون بەكفتی 
و ش������ەكەتی دەروونی������دا. لەچەندین 

لێكۆڵین������ەوەدا هاتووە كە توانای لەش 
ب������ۆ مامەڵەكردن لەگ������ەڵ جۆرەكانی چەوریدا لەكاتی سترێس������دا 
دەشێوێت، بۆیە واباشترە كە لەكاتی شەكەتیدا هەرگیز پەنا نەبەیتە 

بەر زیاد خواردنی چەوریی������ەكان بەتایەبتیش چەورییە خراپەكان و 
ئەو خۆراكانەی كە ڕێژەیەكی بەرزی كۆلیس������تیرۆل لەخۆدەگرن. 
ئ������ەو خۆراكە كاربۆهیدراتییانە هەڵبژێرە كە كالۆری كەمترە، بەڵام 
م������اددەی خۆراك������ی گرنگ������ی 
سوپی  وەكو:  لەخۆدەگرن  زیاتر 
تەماتەTomato soup، شوفان
Oatmeal، نان بەگەنمی تەواو 
تازە  میوەی   ،Whole wheat
و جۆراوجۆر، پەتاتەی شیرین، 
 Whole ت������ەواو  دانەوێڵ������ەی 
grain. بێگومان چارسەركردنی 
هەنگاوەكان  لەهەموو  سترێس 
گرنگترە، چونكە گەلێك كەس 
لەب������ەر زیاد خ������واردن لەكاتی 

سترێسدا دوچاری زیادبوونی كێشی لەش و قەڵەوی دەبنەوە.
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بەهای خۆراكی 
سركەی سێو

دژەئۆكسانەكانی سڵق

 Apple cider vinegar سركەی س������ێو 
وەكو هەر س������ركەیەكی تر بریتییە لەترش������ی 
مادەیەك������ی  ك������ە   CH3COOH س������یتریك 
سووتێنەرە و پرۆتین دەتوێنێتەوە، بۆیە گۆشت 
ش������ەو و ڕۆژێك لەناو س������ركەدا دادەنرا تاكو 
ناس������كتر و هەرسكردنی ئاس������انتر بێت، سركە 
دەخرێتە ناو زەڵات������ە تاكو هانی دەردراوەكانی 
گەدە بدات بۆ هەرس������كردنی خۆراك. سركەی 
سێو نزیكەی 400 س������اڵ پێش زایین لەلایەن 
باوك������ی پزیش������كی هیپۆك������رات بەكارهێنراوە 
و ش������ان بەش������انی هەنگوین باس لەس������وودە 
تەندروستییەكانی كراوە. سركەی سێو لەسێوی 
ت������ازەی پێگەیش������توو بەك������رداری هەوێنبوون 
دێتە بەرهەم. بەهای خۆراكی س������ركەی سێو 
لەوە س������ەرچاوە دەگرێت كە چەندین ماددەی 
گرن������گ و س������وودبەخش لەخۆدەگرێت وەكو: 
بیت������ا كارۆتی������ن Beta carotene، پێكتین 
Pectin، پۆتاسیۆم، سۆدیۆم، مەگنسیۆم، 
كالسیۆم، فۆسفۆر، كلۆر، سولفەر، ئاسن، 
فلۆرین. س������ركەی س������ێو ڕۆڵی هەی بۆ 
كۆنترۆڵكردنی پەس������تانی بەرزی خوێن و 
دابەزاندنی ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی خراپ 
لەخوێن������دا. ل������ەو كاتەی كە لەگ������ەڵ زەڵاتە 
تێك������ەڵ دەكرێت، ئەوا یارمەت������ی هەڵمژینی 
كالس������یۆم لەخۆراكەكاندا دەدات و لەش باشتر 
س������وودی لێوەردەگرێت بۆ بەهێزكردنی ئێسك 
و ددان������ەكان. ڕێژە بەرزەكەی پۆتاس������یۆمی 
ناو سركەی س������ێو یارمەتیدەرە بۆ خۆپاراستن 
لەهەوكردن������ی جیوبی لووت، ق������ژ هەڵوەرین، 
ناس������كبووونی ددان و نینۆكەكان. لەوانەیە كە 
س������وودی هەبێت بۆ س������ووككردنی سەرئێشە، 
ئازاری جومگ������ەكان، قەب������زی، پووكانەوەی 
ئێسك، بەدهەرسی، ئەكزیما، شەكەتی بەدەنی. 
ئەگەرچی لێرە و لەوێ دەبیستیت كە سركەی 
سێو سوودی هەیە بۆ چارەسەركردنی قەڵەوی 
یان قژ ڕووتانەوە، بەڵام لەڕاس������تیدا تا ئێستا 

ئەمە لەلایەنی زانستییەوە یەكلا نەكراوەتەوە.

كام جۆری چای؟
 چای Tea بەهایەك������ی خۆراكی بەرزی هەیە، 
ب������ەڵام كام جۆری چای لەهەموویان زیاتر س������وودی 
تەندروس������تی هەیە؟ ئایا دەزانی كە لەپاش ئاو، چای 
زیاتر لەهەموو ج������ۆرە خواردنەوەیەكی تر دەخورێتەوە 
لەسەرتاس������ەری جیهاندا؟ ئەوە زێتر لە5000 س������اڵە 
كە چای بەس������وپەرفود Superfood ناوزەد دەكرێت 
چونك������ە س������وودی تەندروس������تی زۆری هەیە وەكو: 
پاراستنی دڵ لەنەخۆشی، هاندانی دابەزاندنی كێشی 
لەش، بەهێزكردنی سستمی بەرگری لەش، خۆپاراستن 
لەتووش������بوون بەشێرپەنجە. جا ئەگەر چایەكەت گەرم 
یان س������ارد بێت، ڕەش یان سەوز یان سوور بێت، ئەوا 
هیچ یەكێكیان بەدەر نین لەس������وودە تەندروستییەكان. 
ماددە  گرنگترین   Polyphenols پۆلیفینۆل������ەكان 
دژەئۆكسانەكانن كە سیفەتی دژی شێرپەنجەیان هەیە 

بەتایبەتی شێرپەنجەی سوورێنچك، شێرپەنجەی 
گەدە، ش������ێرپەنجەی پێست، ش������ێرپەنجەی 
هێلك������ەدان. لەچەندین لێكۆڵینەوەدا هاتووە 

ك������ە م������اددە پۆلیفینۆلەكان ئاس������تی 
كۆلیستیرۆل دادەبەزێنن و ئەگەری 

بەنەخۆشی دڵ كەم  تووشبوون 
دەكەن������ەوە ب������ەوەی كە ڕێگا 
لەمەیینی ی������ان تۆپەڵبوونی 
خوێن دەگرن لەناو خوێنبەرە 
تاجییەكان������ی دڵ. كوپێ������ك 
چ������ای نزیك������ەی 40 ملگم 

 Caffeine كافائی������ن  مادەی 

لەخۆدەگرێ������ت كە بەبڕی كەم هان������دەرە بۆ تەركیز و 
وریابوونەوە. چای س������ەوزیش زیاتر لەجۆرەكانی تری 
چای ت������ر بەماددە پۆلیفینۆل������ەكان و فلاڤۆنۆیدەكان 
Flavonoids دەوڵەمەندە بۆیە سوودی تەندروستی 
زیاتری هەیە، بۆ نموونە ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ 
لەخوێن������دا دادەبەزێنێت، دژی بەكتریا كاردەكات و بۆ 
هەڵامەت و ئەنفلوەنزا سوودبەخش������ە، س������ووككردنی 
شەكەتی دەروونی، هێش������تنەوەی پتەوی ئێسكەكان، 
جومگەكان،  س������ووانی  س������ەرهەڵدانی  دواخس������تنی 
نەهێش������تنی بۆن������ی ناخۆش������ی دەم، كەمكردنەوەی 
هەوك������ردن و گرژبوون������ی قۆڵۆن، پاراس������تنی جگەر 
لەمادەی زیانبەخش������ی وەكو ئەلكهول، س������ووككردنی 

نیشانەكانی نەخۆشی پاركینسۆن.

 سڵق جگە لەپرۆتین سەرچاوەیەكی دەوڵەمەندە بۆ چەندین ماددەی گرنگ، لەمانە: ڤیتامیین 
 ،B1 بەتایبەتی ڤیتامین B فۆلێت، كۆمەڵەی ڤیتامین ،Cڤیتامین ،E ڤیتامین ،A ڤیتامی������ن ،K
B6،B5،B2، بایۆتین Biotin، نیاس������ین Niacin، مەگنس������یۆم، مەنگەنیز، كالسیۆم، پۆتاسیۆم، 
ئاسن،، فۆسفۆر، كۆپەر، زینك، ڕیشاڵ. سڵق وزەیەكی یەكجار كەم لەخۆدەگرێت، بەمەشەوە دەبێتە 
خۆراكێكی زۆر گونجاو بۆ كۆنترۆڵكردنی كێشی لەش، هەروەها گونجاوە بۆ تووشبووان بەنەخۆشییە 
درێژخایەنەكانی وەكو نەخۆشی ش������ەكرە و دڵ بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن. گەڵاكانی سڵق 13 
جۆر لە پۆلیفینۆلەكانیPolyphenols تێدایە كە دژەئۆكس������انن و بایەخی تەندروس������تی بەرزیان 
هەیە. گەڵا و لاس������كەكانی سڵق ماددە دژەئۆكس������انەكان لە جۆری كارۆتینۆیدەكان لەخۆدەگرێت 
كە س������وودی زۆریان هەی������ە بۆ كۆئەندامی دەمار بەتایبەتیش بۆ تەندروس������تی چاوەكان، هەروەها 

Flavonoids كە ڕێكخەرن بۆ ئاس������تی شەكری خوێن فلاڤۆنۆیدەكان 
م������ە  سەرەڕای بیتالێینەكان Betalains كە دژی ئە

هەوكردن كاردەكەن و توانای لەش بۆ 
ڕزگاربوون لەماددە زیانبەخش������ەكان 
زیاتر دەكەن. خواردنی س������ڵق ڕۆڵی 
هەیە بۆ ڕێكخس������تنی ئاستی شەكری 
خوێن، كەمكردنەوەی هەوكردن، خۆپاراستنی 
پاراس������تنی  نەخۆش������ی دڵ،  و  لەش������ێرپەنجە 

تەندروستی ئێسككەكان.
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كام پێوانەی پەستانی خوێن بە نەخۆشی دادەنرێت؟
  بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن Hypertension واتە بەرزبوونەوەی فشار لەناو خوێنبەرەكاندا. خوێنبەرەكان ئەو 
لوولە بەهێزانەن كە خوێن لەدڵەوە بۆ هەموو شانە و ئەندامەكانی لەش دەگوازنەوە. بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن مانای 
گرژییەكی س������ەختی دەروونی Emotional tension ناگەیەنێت، ئەگەرچی س������ترێس و گرژی دەروونی دەبێتە 
هۆی بەرزبوونەوەیەكی كاتی پەستانی خوێن. بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن بەبكوژی بێدەنگ ناوزەد دەكرێت، 
چونكە هیچ نیشانەیەكی نییە تا ئەو كاتەی كە ئاڵۆزییەكی ئەوتۆ پەیدادەكات كە مەترسی دەخاتە سەر 
ژیانی تووشبوو. تووشبوو پێویستە كە تا لەژیاندا ماوە بەوردی پابەندی پارێزی خۆراك و بەكارهێنانی 
دەرمان بێت لەژێر چاودێری نزیكی دكتۆردا. پێوانەی پەستانی خوێن لەكەسێكی ئاسایی و لەشساغدا 
پێویستە كە لە80/120 میللیمەتر جیوە كەمتر بێت، پەستانی خوێن لەنێوان 80/120 و 89/139 میللیمەتر 
جیوە واتە بوونی ئەگەر بۆ تووشبوون بەنەخۆشی بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، هەروەها پەستانی 
خوێن پتر لە90/140 میللیمەتر جیوە بەپێوانەیەكی بەرز دادەنرێت و چارەس������ەری تەواوی پێویستە 
بەدرێژایی تەمەن بۆ دابەزاندنی بۆ ڕێگرتن لەتووش������بوون بەئاڵۆزییەكانی بەرزبوونەوەی پەستانی 
خوێ������ن. پێوانەی س������ەرەوە Systolic blood pressure واتە بڕی فش������ار لەناو خوێنبەرەكاندا 
لەوكاتەی كە ماسوڵكەی دڵ گرژدەبێتەوە و خوێن پەمپ دەكات یان پاڵ دەنێتە ناو خوێنبەرەكان، 
پێوانەی خوارەوە Diastolic blood pressure واتە بڕی فش������ار لەناو خوێنبەرەكاندا لەوكاتەی 

كە ماسوڵكەی دڵ خاودەبێتەوە.

ئاو زەروورە بۆ ژیانی هەر بوونەوەرێك،، ڕێژەی ئاو لە لەشی پێگەیشتووەكاندا 
دەگاتە دەگاتە 60-65%. سەرچاوەی ئاوی لەش خواردنەوەی ئاو و شلەو سەوزە 
و میوەیە، هەندێك ئاویش لەئەنجامی ئۆكس������انی خۆراكەوە لەناو لەش������دا پەیدا 
دەبێت. پێویس������تی مرۆڤ بەئاو وەستاوە لەسەر بڕی سەرفكردنی وزە، ونبوونی 
ئاوی لەش و كێش������ی تایبەتی میز. كەمبوونەوەیەكی س������ەختی ئاو لە لەشدا 
دەبێتە هۆی مردن لەچەند ڕۆژێكدا، نیش������انەكانی كەمبوونەوەی شلەی لەش 
یان وش������كبوونەوە Dehydration لەوانەیە كە سووك یان سەخت و مەترسیدار 
بن بەگوێرەی ڕێژەی كەمبوونەوەی ش������لە لە لەش������دا. زیادوونی هەس������تكردن 
بەتێنووبوون، وشكبوونی دەم، زبربوون و وشكبوون و ئاوسانی زمان، هەستكردن 
 Dizziness بەلەش داهزران و كەمی وزە و بێهێزی گشتی لەش، سەرسووڕان
كە لەوانەیە هێڵنج یان ڕشانەوەی لەدوابێت، هەستكردن بەزیادبوونی لێدانەكانی 
 ،Confusion دڵ ی������ان دڵەكوتێ، لەهەندێك حاڵەتدا ش������ێوان یان ش������پرزەبوون
لەهۆش������چوون لەحاڵەتە س������ەختەكاندا، كەمبوون������ەوەی ئارەقەكردن یان نەمانی 
ئارەقەكردن هەتا لەش������وێن و كەشی گەرم و شێداریشدا، كەمبوونەوی قەبارەی 
می������ز، تاریكبوونی ڕەنگی می������ز بەزەردێكی تۆخ كە نیش������انەیەكی جێگای 

متمانەیە بۆ كەمبوونەوەی شلەی لەش یان وشكبوونەوە.     بەگشتی لەزۆربەی ئافرەتاندا خولی مانگانەی ئافرەت لەتەمەنی 45-
55 ساڵیدا بەیەكجارەی دەوەستێت Menopause لەبەر سستبوونی هێلكەدان 
 .Estrogen لەدەردان������ی هۆرمۆنەكان بەتایبەتی هۆرمۆنی ئیس������ترۆجین
نەبینی خولێكی عادە یان قوڕس������بوونی عادە Heavy periods بەشێوەی 
زیادبوون������ی قەبارەی خوێنڕی������زی و زیادبوونی ڕۆژەكان������ی بینینی خوێن 
لەوانەیە كە یەكەم نیش������انە بن لەپاڵ وەستانی یەكجارەكی عادەدا. لەگەڵ 
نزیكبوونەوەی تەمەنی وەس������تانی یەكجارەكی عادەدا، ئاس������تی هۆرمۆنی 
ئیس������ترۆجین لەكاتێكی زووتری������ش دادەبەزێت پاش������ان بەڕوودانی گۆڕان 
لەعادەدا هەس������تی پێدەكرێت. لەگەڵ سەرەتای دەستپێكی وەستانی عادەدا 
هێش������تا لەوانەیە كە ئافرەت بەڕێژەیەكی كەم دووگیان بێت، بەڵام ئەگەری 
لەبارچوون و مەنگۆلبوونی كۆرپە بەرزدەبێتەوە. ئەوەی شایانی باسە ئەوەیە 
ك������ە ئەو كچانەی ك������ە لەتەمەنێكی زوو بۆ یەكەم جار ع������ادە دەبینن، ئەوا 
لەتەمەنێكی درەنگتر دەگەنە وەس������تانی یەكجارەكی عادە، بەپێچەوانەشەوە 
ئەو كچان������ەی كە لەتەمەنێكی درەنگ بۆ یەكەم ج������ار عادە دەبینن، ئەوا 

لەتەمەنێكی زووتر دەگەنە وەستانی یەكجارەكی عادە.

نیشانەكانی
 كەمبوونەوە ئاو لە لەشدا

بەر لە وەستانی
 یەكجارەكی عادە 
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مەترسی تێكەڵكردنی دەرمان
  گوتوویانە »شتی باشتر بۆ ژیانێكی باشتر لەڕێگای كیمیاوە«، ئەگەرچی 
دەرمان بەشێكی زۆر گرنگە لەچارەسەری پزیشكیدا، بەڵام گرفتەكە لەوكاتە 
س������ەرهەڵدەدات كە هەندێك دەرمان لەگەڵ یەكتردا كارلێك دەكەن، تێكەڵبوونی 
ماددەی كیمیایی یان دەرمان لەناو لەش������دا لەوانەیە كارەس������اتی تەندروستی 
لێبكەوێتەوە. دەرمان������ەكان Medications ماددەی كیمایین، جیاوازیان هەیە 
لەپێكهاتن و ڕاددەی ترشی و تفتیدا. هەندێك دەرمان دەبنە هۆی زیادكردنی 
كاریگەرییەكانی دەرمانێكی تر Synergestic یان كەمكردنەوەی كاریگەری 
دەرمانێك������ی تر Antagonistic یان ش������اردنەوە یان دواخس������تنی كاریگەری 
دەرمانێكی دیك������ە. تێكەڵكردنی دەرمانەكان دەبێتە ه������ۆی زیادكردنی زیانە 
لابەلایەكان لەس������ەر بەش������ە جیا جیاكانی لەش������دا، كاریگەریی������ە خراپەكانی 
تێكەڵكردنی دەرمان بەندە بەژمارەی ئ������ەو دەرمانانەی كە بەیەكەوە بەكاریان 
دەهێنیت، بۆ نموونە تێكەڵكردنی 2 دەرمان ئەگەری زیانە لابەلایەكان بەڕێژەی 
5% زیات������ر دەكات، تێكەڵكردنی 5 جۆرە دەرمان ئەگەری زیانە لابەلایەكان بۆ 
50% بەرزدەكات������ەوە، هەروەها تێكەڵكردنی 8 ج������ۆری دەرمان ئەگەری زیانە 
لابەلایەكان لەبەر كارلێككردنیان ب������ۆ 100% بەرزدەكاتەوە، بۆیە تێكەڵكردنی 

دەرم������ان هەندێك جار مەترس������ی 
ئەگەرچی  ژیان.  س������ەر  دەخاتە 
هەندێ������ك لەو نەخۆش������انەی كە 
پەستانی  بەرزبوونەوەی  و  شەكرە 
خوێن و كۆلیس������تیرۆلی بەرزیان 
هەی������ە لەوانەیە كە پت������ر لە7-5 
دەرم������ان بەیەك������ەوە وەربگ������رن و 
لاب������ەلای  زیان������ی  دوچ������اری 
زیات������ری دەرمانەكان بن، بەڵام 
لێ������رەدا بەچاودێ������ری دكتۆر 
ب������ڕ و ج������ۆری دەرمانەكان 
كە  دەخرێت  ڕێك  بەشێوەیەك 

ئاڵۆزی  بەبێ  نەخۆش������ییەكان 
لەژێر كۆنترۆڵدا بمێننەوە لەگەڵ كەمترین 

ڕێژەی زیانە لابەلایەكانی تێكەڵكردنی دەرمان. 

چۆن تووڕەبوونتهۆكارەكانی قەبزی
 قەبزی Constipation بەوە پێناس������ە دەكرێت كە جووڵەی ڕیخۆڵە  كۆنترۆل دەكەیت؟

لەهەفتەیەك������دا ل������ە3 جار كەمتر بێت ی������ان لەحاڵەتە س������ەختەكاندا كەمتر 
لەی������ەك جار. هۆكاری قەبزی دەگەڕێتەوە بۆ سس������تبوون لەبەر گرژبوونی 
دیواری ماس������وڵكەیی قۆڵۆندا. هۆكارەكانی تووشبوون بەقەبزی بریتین لە: 
بەكارهێنانی هەندێك دەرمان وەكو زیانی لابەلا دەبنە هۆی قەبزی، خۆراكی 
ڕۆژانە كە سەوزە و میوە و ڕیشاڵی كەم تێدابێت لەگەڵ كەم خواردنەوەی ئاو، 
خراپ بەكارهێنانی ئەو دەرمانانەی كە بۆ چارەسەركردنی قەبزی بەكاردێن 
Laxatives، نەخۆشی لەبەش������ەكانی تری لەشدا كە كاریگەری بكاتە 
سەر جووڵەی ڕیخۆڵە ئەس������توورە، گرفت و نەخۆشییە هۆرمۆنییەكان وەكو 
سستبوونی گلاندی دەرەقی، هەروەها لەكاتی عادەبوون و دووگیانیدا لەبەر 
بەرزبوونەوەی ئاستی هۆرمۆنەكانی ئیسترۆجین Estrogen و پرۆجیستیرۆن 
Progesterone، ڕاهێنان������ی ناڕێكی ڕیخۆڵە Poor bowel habits بۆ 
چوونە w.c. ئامانج لەچارەس������ەركردنی قەبزی ئەوەیە كە جووڵەی ڕیخۆڵە 

چارەسەركردن ه������ەر 2-3 ڕۆژ جارێك بەئاس������انی  ڕووبدات،، 
لەبەكارهێنان������ی  ڕیش������اڵی خۆراكی، بریتیی������ە 

ڕەوان������ی  L دەرمان������ی  a x a t i v e s
بۆ  هاندەر  یان  قۆڵۆن، س������ووك  جووڵەی 
حۆقنە  E، بەكارهێنان������ی  n e m a
یان تەحامیل  Supposi ش������اف  tor ies
ی  ژ قەبزی، لەكۆتاییش������دا د

نەشتەرگەری بۆ حاڵەتە 
قەب������زی.  س������ەختەكانی 
پێویس������تە كە بەكارهێنانی 
و  بەهێز  ڕەوان������ی  دەرمانی 
 Stimulant laxatives هان������دەر
هەنگاوی  دوایی������ن  بكرێ������ت  كە 
چارەسەركردن و تەنیایە بۆ حاڵەتە 
سەختەكانی قەبزی، چونكە لەوانەیە 
كە ببێتە هۆی تێكدانێكی هەمیشەیی 

قۆڵۆن و قەبزی سەختتر بكات.  

 توڕەب������وون Anger زۆرجار ئەگ������ەر كۆنترۆڵ نەكرێ������ت لەوانەیە كە 
كارەس������اتی گەورە و مەترس������یداری لێبكەوێت������ەوە. دەتوانیت كە بەچەند 
هەنگاوێكی ئاس������ان تووڕەبوونەكەت تا ڕادەیەكی زۆر كۆنترۆڵ بكەیت و 
ڕێژەی س������ەلامەتی بەرز كەیتەوە، بۆ نموونە لەكاتی تووڕەبووندا هەرگیز 
بڕی������ار مەدە و بیروڕا لەگ������ەڵ كەس تێكەڵ مەكە،  هەوڵ بدە كە هەموو 
بزوێنەركان������ی تووڕەبوونت فەرامۆش بكەیت، هەناس������ەی قووڵ وەرگرە و 
هەموو هەستەكانت خاوكەرەوە، هەناسەوەرگرتن تەكنیكێكی تێستكراوە كە 
یارمەتی هێوەربوونەوە دەدات. هەوڵ بدە كە تەركیز لەسەر هەناسەوەرگرتندا 
بكەیت تاكو ئاڕاستەی هزر و بیرت بەلایەكی تردا بەریت بۆ كۆنترۆڵكردنی 

 Cold head تووڕەبوونەكەت، مێشكێكی سارد
یارمەتیدەرە بۆ هەڵس������ەنگاندنی هەڵە و 
ڕاس������تەكان و دەتپارێزێت لەتێكەڵكردنی 
تووڕەبووندا.  لەئەنجام������ی  ش������تەكان 
لەكات������ی ن������ۆرەی تووڕەبوون������دا باش 
بیركەرەوە ئینج������ا كاردانەوەت هەبێت 
Think and react، پاش ئەوەی كە 
خۆت هێور دەكەیتەوە، دەتوانیت كە 
بارودۆخەكەدا زاڵ بیت و  بەس������ەر 
هۆكار و چارەس������ەرەكان دەستنیشان 
نزم  بەتۆنێكی  بەهێمن������ی  بكەیت. 

قس������ە بكە، لەكاتی پێویس������ت 
داوای لێب������وردن بكە. 
ش������یكردنەوەی  پاش 
 ، ك������ە خە ۆ د و ر با
پەنجە بخەرە س������ەر 
چارەسەر  خاڵەكانی 
ئ������ەو خاڵانەی  نەك 
تووڕەبوونەكەت  ك������ە 

زیاتر دەوروژێنن. 


