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    زیانە تەندروستییەكانی زیاد 
گەرمكردنی زەیتی رووەكی چین؟

  زیاد گەرمكردن یان قرچاندنەوەی زەیتی رووەكی نابێتە هۆی گۆڕینی 
بۆ زەیتێكی هایدرۆجینكراو كە بە چەوریی نێوەندی Trans fats ناوزەد 
دەكرێت و بە چەورییە خراپەكانیش هەژمار دەكرێت. كرداری هایدرۆجینكردن 
Hydrogenation بریتیی������ە لە مامەڵەكردن لەگەڵ زەیتی رووەكی بە 
بڵق������ی گازی هایدرۆجین بۆ ئەوەی بەرگەی زیاتری پلە گەرمییە بەرزەكان 
بگرێت، بەتایبەتی لەكاتی قرچاندنەوە یان داغكردنی زەیتدا. ئەمە راستییەكی 
زانستییە كە چەورییە نێوەندەكان ئەگەری تووشبوون بە رەقبوونی خوێنبەرەكان 
زیاد دەكەن، بەڵام ئەمەش س������ەلمێنراوە كە زیاد گەرمكردنی زەیتی رووەكی 
ئەگەری زوو ئۆكسانی Oxidation زیاتر دەكات، ئۆكسانی چەورییەكان 
وات������ە تێكدانی پێكهاتەی كیمیایی بە جۆرێك ك������ە رەنگ و بۆن و چێژی 
تێكدەچێ������ت و چەندین م������اددەی خۆراكی گرنگ تێكدەش������كێن بەتایبەتی 
ڤیتامین E. هەروەها لەگەڵ زیاد گەرمكردنی زەیتی رووەكیدا بەش������ێك لە 
چەورییە ناتێرەكان بەیەكەوە دەنووس������ێن، دەرەنجام رێژەی چەورییە باش������ەكان 
لەناو زەیتەكەدا كەم دەبێتەوە و رێژەی چەورییە تێرەكان یان چەورییە خراپەكان 
زیاد دەكات. باش نییە كە زەیتێكی گەرمكراو دووبارە بەكاربێتەوە، هەوڵ بدە 
كە هەموو جارێ������ك زەیتێكی نوێ بەكاربێنیت. ئەو جۆرانەی زەیتی رووەكی 
كە چەورییە ناتێرەكان Monounsaturates لەخۆدەگرن وەكو زەیتی 
زەیتوون كەمتر لەكاتی گەرمكردنیان بە پلەی گەرمی بەرز دوچاری گۆڕان 
و تێكچوون دەبن، بەڵام لەگەڵ ئەمەش������دا بڕێك لە ماددە دژەئۆكسانەكانی 
بە ناوی پۆلیفینۆلەكان Polyphenols تێكدەش������كێن كە زۆر هەستیارن 
بەرامب������ەر گەرمی. كەواتە خراپپەكەی زی������اد گەرمكردنی زەیتی رووەكی 

بریتییە لە تێكشكان و كەمبوونەوەی بەها خۆراكییەكەی. 

خۆراك ـ كالۆری
جۆر و بڕی خۆراك     بڕی وزە بە كالۆری 

37 كالۆری          100 گرام چەوەندەری كوڵاو
149 كالۆری   125 گرام پڵاو برنج

68 كالۆری         یەك پارچە نان )25 گرام(

94 كالۆری                             100 گرام شۆربای نیسك

58 كالۆری                             یەك كوپ شیری لیمۆ

15 كالۆری                             100 گرام تور

25 كالۆری                             100 گرام لۆبیای سەوز

100 گرام خەیار 18 كالۆری 

70 كالۆری     100 گرام ترێی سپی

Cheddar 340 كالۆری                   100 گرام پەنیری چیدار

60 كالۆری                             یەك كوپ كۆلا )150 میللیلیتر( 

31 كالۆری                             100 گرام گێزەر

23 كالۆری                             یەك كەوچكی گەورە دۆشاوی تەماتە

104 كالۆری                            20 گرام شوكولاتەی رەش
118 كالۆری                            100 گرام مەعكەرۆنە بێ چەوری

  ب������ەم دواییە خۆراكی خێ������را Fast Food لە هەموو جیهاندا بە ناوچەی 
ئێمەش������ەوە بە شێوەیەكی بەرچاو زیادی كردووە، چونكە هەرزانە و خێرا ئامادە 
دەكرێت، بەڵام لە رووی بەه������ای خۆراكییەوە لاوازە و هەرگیز نابێتە ژەمێكی 
تەندروس������تییانە. خۆراك������ی خێرا رێژەیەكی بەرزی چەوری و خوێ و ش������ەكر 
لەخۆدەگرێت، ئەم خۆراكانە ئەگەری قەڵەوی و تووشبووون بە نەخۆشی شەكرە 
و نەخۆش������ییە درێژخایەنەكان زیاد دەكەن. لەوانەیە ك������ە یەك ژەمی خۆراكی 
خێرا بایی پتر لە پێویس������تی رۆژانە لە چەوری، كۆلیس������تیرۆل، خوێ و شەكر 
دابی������ن بكات. جۆری چەوری ناو خۆراكی خێرا بە گش������تی چەورییە تێرەكان 
یان چەوریی������ە نێوەندییەكانن كە هەردووكیان بە چ������ەوری خراپ دەژمێردرێن 
چونكە لە لەشدا ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ LDL بەرز دەكەنەوە و ئاستی 
كۆلیستیرۆلی باش HDL دادەبەزێنن. زیاد خواردنی خۆراكی خێرا هۆكارێكە 
بۆ تووش������بوون بە نەخۆش������یی دڵ و نەخۆشیی ش������ەكرە. لە لێكۆڵینەوەیەكی 
كۆمەڵەی نەخۆش������ییەكانی دڵ لە ئەمەریكادا هاتووە ك������ە ئەوانەی تەنانەت 

خۆراكی خــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــێرا ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی دڵ زیاد دەكات

 زۆرب������ەی دایك و ب������اوكان نیگەرانن لەوەی كە چۆن هان������ی منداڵەكانیان بدەن بۆ 
خواردنی بڕی پێویس������تی سەوزە و میوە بە مەبەس������تی دابینكردنی ماددە خۆراكییە 
گرنگەكان و گەشەیەكی دروست. منداڵ وەكو گەورە پێویستە كە رۆژانە 5 جار سەوزە 
و میوە بخوات، هەر جارەی یەك )پۆرش������ن Portion( یان )حصە( كە بڕەكەی بۆ 
نموونە دەكاتە: دانەیەكی بچووكی میوە یان تەماتەیەك یان خەیارێك، نیو كوپ شیرەی 
میوەی سروشتی، چارەگە كوپێك میوەی وشككراو وەكو كشمش یان مێوژ، نیو كوپ 
میوەی پارچەكراو، كوپێك گەڵای سەوزە وەكو سپێناغ یان خاس. زۆربەی منداڵان حەز 
لە خواردنی میوە دەكەن بەڵام حەز لە خواردنی س������ەوزەكان ناكەن بەو بڕە پێویستانەی 
رۆژانە، لێرەدا رۆڵی دایك و باوك بەرجەس������تە دەبێت، بۆ نموونە رازاندنەوەی خۆراك و 
تێكەڵكردنی هەندێك جۆری خۆراك ب������ە میوەی رەنگاوڕەنگ. زوو فێركردنی منداڵ 
بۆ خواردنی سەوزە و میوە گرنگە بۆ راهاتنیان لەسەر بەردەوامبوون، لێرەدا جۆراوجۆر 
كردنی سەوزە و میوە گرنگی زۆری هەیە لەوكاتەی كە هەر جۆرێك توخمی خۆراكی 
گرنگ و تایبەت لەخۆدەگرێت لە ڤیتامین و كانزا و ماددە دژەئۆكسانەكان. هەوڵ بدە 
كە سەوزە و میوەی تازە و پاك بۆ منداڵەكەت هەڵبژێریت، بەردەوام سەوزە و میوە لەسەر 
سفرە دابنێ، با بەردەوام سەوزە میوە لە سەلاجەكەتدا هەبێت، دەرفەت بە منداڵەكەت بدە 

تاكو لە هەڵبژاردنی هەندێك جۆری سەوزە و میوەدا ئازاد بێت. 

منداڵەكەت لەسەر خواردنی سەوزە 
و میوە رابێنە
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هەفتانە یەك جاریش خۆراكی خێرا دەخۆن ئەگەری تووشبوونیان بە نەخۆشیی 
دڵ بە رێژەی %20 زیاد دەكات، هەروەها خواردنی سێ ژەمی خۆراكی خێرا 
هەفتانە ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆشی دڵ تا رێژەی %50 زیاد دەكات، 

ڵ خواردنی خۆراكی خێرا لەمە زیاتر ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆشیی  د
ل������ە ت������ا رێ������ژەی %80 زی������اد دەكات. هەروەه������ا 
خواردن������ی  ك������ە  هات������ووە  لێكۆڵینەوەكان������دا 

پت������ر ل������ە دوو ژەمی خۆراك������ی خێرا لە 
بە  تووش������بوون  ئەگەری  هەفتەیەك������دا 

 Type نەخۆشیی شەكرەی جۆری دووەم
diabetes 2 ب������ە رێ������ژەی 27% 
زیاد دەكات. تا دەتوانیت خۆراكی خێرا 
مەكە جێگ������رەوەی ژەمێكی خۆراكی 

ماڵەوە.

خۆراكی خــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــێرا ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی دڵ زیاد دەكات

 بەهای خۆراكی ئەناناس Pineapple لەوەدایە كە چەندین ئەنزیم 
لەخۆدەگرێت كە یارمەتی هەرس������كردنی خۆراك������ە پرۆتینییەكان دەدەن، 
هەروەها بڕێكی باش������ی لە ڤیتامین C تێدایە كە دژەئۆكسانێكی بەهێزە 
و لە ئاودا دەتوێتەوە،واتە دەگاتە هەموو ش������وێنە تەڕ و ئاوییەكانی لەش 
و خان������ەكان لە هەوكردن دەپارێزێت بە بەكتریا و ڤایرۆس و بەرگریی لەش 
بەهێ������ز دەكات. جگە لەمان������ە، ڤیتامین C لەش ل������ە زیانەكانی كۆڵكە 
سەربەس������تەكان Free radicals دەپارێزێ������ت وەكو: تووش������بوون بە 
نەخۆشی رەقبوونی خوێنبەرەكان و نەخۆشیی دڵ لە نەخۆشانی شەكرەدا، 
هەناسەتەنگی و رەبو، شێرپەنجەی قۆڵۆن، داڕوشانی جومگە، هەوكردنی 
 B1 رۆماتیزم������ی جومگەكان. ئەناناس، كان������زای مەنگەنیز و ڤیتامین
ی تێدای������ە كە زۆر گرنگ������ن بۆ كۆمەڵێك ئەنزیم كە ل������ە بەرهەمهێنانی 
وزەدا بەش������دارن بۆ چالاككردنی كارلێكە زیندە كیمییاییەكاندا. ئەناناس، 
ل������ە گێزەر گرنگترە بۆ تەندروس������تیی چاو، بە تایبەتی پاراس������تنی چاو 
ل������ە گۆڕانەكانی پەیوەس������ت بە تەمەن كە هەندێك ج������ار دەبنە ئەگەری 
لەدەستدانی بینین. لەوانەیە زۆر كەس بپرسێت كە ئایا ئەو گەرمییە زۆرەی 
لە كرداری قوتووبەنكردندا بەكاردێت دەبێتە هۆی تێكشكانی ئەنزیمەكانی 
oBr  ئەناناس؟ لە راس������تیدا لەگەڵ قوتووبەندكردندا ئەنزیمی برۆمیلێن

melain تێكدەش������كێت و رێژەی هەندێك لە 
ماددە خۆراكییە گرنگەكانی ئەناناس 

ئ������ەوە گومانی  ك������ەم دەبێتەوە. 
تێدا نییە ك������ە خۆراكی تازە 

قوتووبەند  خۆراك������ی  لە 
لەگەڵ  بەڵام  باش������ترە 
ئەناناسی  ئەمەش������دا 
قوتووبەن������د هێش������تا 
م������اددەی  گەلێ������ك 
گرنگ لەخۆدەگرێت 
ئ������ەو  بەتایبەت������ی 
جۆرەی كە ش������ەكری 

تێنەكرابێت. 

ئایا ئەناناسی قوتووبەند بەهای 
خۆراكی لەدەست نەداوە؟

 گرنگی������ی زەڵاتە Salads لەوەدایە ك������ە رێژەیەكی بەرزی ئاو 
و ریش������اڵ لەخۆدەگرێت كە كۆئەندامی ه������ەرس لە قەبزی دەپارێزن، 
س������ەرچاوەن بۆ ڤیتامین و كانزا و ماددە دژەئۆكسانەكان كە بایەخی 
تەندروس������تیی زۆریان هەی������ە، زیاد خواردنی زەڵاتەكان بەش������ێكە لە 
ریجیمی خۆراكی بۆ كۆنترۆلكردنی كێش������ی لەش. زەڵاتە بەگشتی 
بەش������ێكی گرنگە لە ژەمەكانی خۆراكدا، لە هەمان كاتدا دەكرێ كە 
زەڵاتە بكرێتە ژەمێكی خۆراك كە تەندروستییانە و كەم كالۆری بێت. 
زەڵاتەیەك كە بڕێكی باش و جۆراوجۆر لە میوە و سەوزە لەخۆبگرێت، 
ئەوا رێژەیەك������ی بەرزتر لە ڤیتامین و ماددە دژەئۆكس������انەكان دابین 
دەكات. ه������ەوڵ بدە كە لەگەڵ هەر ژەمێك������دا زەڵاتەكان جیاواز بن، 
بۆنموونە جگە لە زەڵاتەی ئاس������ایی میوە و كاكڵەكانی وەكو گوێز و 
ب������اوی یان كازو لەگەڵ پاقلەمەنییەكانی وەكو نۆك و بەزالیا لەگەڵ 
گۆشتی بێ چەوری لەگەڵدا تێكەڵ بكەیت بۆ دابینكردنی زۆربەی 
ماددە خۆراكییە پێویستەكان. گەڵا سەوزەكان كالۆری كەم و ریشاڵی 
زۆر لەخۆدەگرن،هەروەه������ا خەیار، تەماتە، كەلەرم، خاس، س������پێناغ. 
فەریكە نۆك، گێزەر، توور، برۆكۆلی، قەرنابیت..تاد. زەڵاتە دەوڵەمەند 
بكە بە میوەكانی وەكو ئەڤۆكادۆ، كش������میش، سێو، لیمۆ، هەروەها بە 
پەنیر، هێلكەی كوڵاو، ماس������یی تونا، س������ینگی مریشك بە مەرجێك 
لەناو زەیتدا سوورنەكرابێتەوە. بۆ زیادكردنی چێژ یەك كەوچك زەیتی 
زەیتوون لەگەڵ یەك كەوچك یان پتر لە سركەی ترێ یان خورما یان 

هەر جۆرێكی دیكەی سركە Vinegar بەكاربێنە.

 ئاگاداربە زۆر گرنگە زەڵاتە لە 
ژەمەكانی خۆراكدا هەبێت
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ڤایرۆسی ڤاریسێللا زوستەر، هۆكاری تووشبوونە بە مێكوتە
  مێكوتە یان خوریكەی مریش������ك Chicken pox نەخۆش������ییەكی 

ڤایرۆس������ییە، زیاتر تووش������ی منداڵان دەبێت، بە خێرای������ی دەگوازرێتەوە، 
بەگشتی سووكە و مەترسی بۆ تەندروستی نییە. ئەگەرچی مێكوتە بە 
خوریكەی مریش������ك ناوزەد دەكرێت، بەڵام لە راستییدا هیچ پێوەندییەكی 
بە مریشكەوە نییە، بەڵكو لە وشەیChick peas  وەرگیراوە چونكە 

زیپكەكان ل������ە دەنكی نۆك دەچن. هۆكاری مێكوتە ڤایرۆس������ێكە بە ناوی 
ڤاریس������ێللا زوس������تەر Varicella zooster كە بە رێگای هەناسە یان 
پڕوش������كی هەناس������ە )هەوا( و بە رێگای بەركەوتنی راستەوخۆ دەگوازرێتەوە. 
گواستنەوە یەك رۆژ پێش دەركەوتنی زیپكە دەستپێدەكات و تا یەك هەفتە پاش 
دەركەوتنی زیپكەكان بەردەوام دەبێت. پاش چاكبوونەوە، بەرگرییەكی درێژخایەن 

دژی ڤایرۆس������ەكە لە لەش������دا پەیدا دەبێت، بۆیە دووبارە تووش������بوون بە مێكوتە 
دەگمەنە. نیشانەكانی مێكوتە بریتین لە: تایەكی سووك، هەستكردن بە ماندووبوون 

و بێ تاقەتی بۆ ماوەی تەنیا یەك رۆژ، لە هەرزەكاردا نیش������انەكان كەمێك 
سەختتر دەبن بە شێوەی تایەكی بەرز، سەرئێشە، كەمبوونەوەی ئارەزووی 
خواردن كە بۆ ماوەی 2 رۆژ یان زێتر بەردەوام دەبن. پاشان خاڵی سوور و 
بچووك لە پێستدا دەردەكەون كە ژمارەیان بە خێرایی زیاد دەكات و قەبارەیان 
گەروە دەبێت، پاشان قەتماخ دەگرن و وشك دەبن و هیچ ئاسەوارێك لەسەر 
پێس������تدا جێناهێڵن. چارەس������ەركردن بریتییە لە بەكارهێنانی دەرمانی دژە 
هەس������تەوەری، دەرمانی دژەژی بە رێگای دەم یان بە شێوەی مەرهەم یان 
كرێ������م، دەرمانی دژەڤایرۆس بە ناوەی ئەس������ایكلۆڤیر Acyclovir بۆ 

ماوەی 5 رۆژ لەگەڵ پەیڕەوكردنی خۆراكێكی هاوسەنگ. 

 Dark circles تاریكبوونی رەنگی پێستی دەوری یان بەری چاو   
لە گەلێك كەسدا بەتایبەتی لای ئافرەتان بەدی دەكرێت، هەندێك كەس 
بە رەچەڵەك ئەم كێش������ەیان هەیە. ئەم گرفتە كاریگەرییەكی نێگەتیڤ 
دەكاتە س������ەر لایەنی دەروونی بەتایبەتی لە ئافرەتدا. لەوانەیە كە 
چارەس������ەرێكی یەكجارەكی بۆ ئەم گرفتەی پێست لەبەر دەستدا 
نەبێت، بەڵام دەك������رێ كە بە پەیڕەوكردنی چەن������د هەنگاوێك تا 
رادەیەك بەس������ەر ئەم گرفتەدا زاڵبیت، بۆ نموونە: رۆژانە خواردنەوەی 
بڕێك������ی زۆری ئاو، چونكە بەپێی رێنمایی پس������پۆڕانی پێس������ت كەم 
خواردن������ەوەی ئاو یەكێكە ل������ەو هۆكارانەی ك������ە تاریكبوونی رەنگی 
پێس������تی ژێرەوەی چاو زیاتر دەكات، بۆیە خواردنەوەی بڕێكی باش������ی 
ئاو و ش������یرەی میوە هەنگاوێكە بۆ كاڵكردنەوەی پێس������ت، هەوڵدان بۆ 
هاوس������ەنگكردنی خۆراكی رۆژانە كە بڕێكی باشی سەوزە و میوە واتە 
بڕێكی باش������ی ڤیتامین و كانزا و ماددە دژەئۆكسانەكان لەخۆبگرێت، 
بەكارهێنانی ئاوێتەیەكی دژەهەتاو جا س������ەنبلۆك Sunblock یان 
سەنس������كرین Sunscreen بە رێنمایی دكتۆری پێس������ت، هەروەها 
بەكارهێنانی چاویلكەیەكی گەورەی هەتاوی بۆ پاراس������تنی پێس������تی 
هەستیاری دەوری چاو لە تیشكی سەرووی وەنەوشەیی كە لە تیشكی 
خۆردایە، دانانی كیس������ی پڕ لە چای سارد Teabags یان ئەڵقەی 
خەیار و پەتاتە لەس������ەر ش������وێنە تاریكبووەكاندا بۆ ماوەی نیو كاتژمێر 
رۆژانە دوو جار ئەنجامێكی باشی دەبێت، لە كۆتاییدا لە لایەن دكتۆری 
پێس������ت بۆ هەر كەس������ێك بەپێی جۆری پێس������تی كرێمێكی تایبەت بۆ 

كاڵكردنەوەی پێست تەرخان دەكرێت.

 چۆن تاریكبوونی پێستی دەوری چاو چارەسەر دەكرێت؟
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 ئەو نیش������انانەی كە لە زۆربەی هەرزەكارە ئەلكهولییەكاندا بەدی 
دەكرێ������ت بریتین لە: درۆكردن، هێنانەوەی ب������ڕ و بیانو، زۆر مانەوە 
لە ژووری خۆیان، بەكارهێنانی وشە و جوولە و رەفتاری ناشایستە 
ل������ە كۆمەڵگادا، هەڵبەزین و دابەزین������ی مەزاج، دزیكردن، زوو زوو 
گۆڕینی هاوڕێ. هەر چەند تەمەنی هەرزەكار بچووكتر بێت هێندە 
ئەگەری راهاتن و گرفتەكانی دیكەی پەیوەس������ت بە خواردنەوەی 
ئەلكهول زیاتر دەبن، ئەمانەی خوارەوە تەنیا بەشێكن لە كاریگەرییە 
خراپەكانی خواردن������ەوەی ئەلكهول لە ه������ەرزەكاردا: كەمبوونەوەی 
توانای س������ەرنج و وریاب������وون، لاوازبوونی توان������ای بیركردنەوە، زوو 
لەبیرچوون������ەوە، دواكەوتن لە خوێندن و قوتابخانە كە زۆر جار دەبێتە 
هۆی وازهێنانی یەكجارەكی لە خوێندن، ئەگەری خۆكوشتن زیاتر 
دەكات بەتایبەت������ی لە نێو ئەو كچانەی ك������ە ئالودەی خواردنەوەی 
ئەلكهول دەبن، خواردنەوەی ئەلكهول دەبێتە ئەگەری شاردنەوەی كێشە 
و نەخۆشییە دەروونییەكانی وەكو پەستی و خەمۆكی، ئەنجامدانی 
چالاكی سێكسی لابەلا و ناسەلامەت لەگەڵ ئەگەری تووشبوون بە 
ئایدز و نەخۆشی دیكە، ئەگەری برینداربوون و مردن بە كارەساتی 
هاتووچ������ۆ و توندوتیژی و كارەس������اتی دی، هەرزەكارەكان زۆر جار 
لەگەڵ ئەلكهولدا دەرم������ان و ماددەی دیكە بەكاردێنن بە ماددەی 
سڕكەرەكانیش������ەوە، لە هەموویان مەترسیدارتر، ئەگەری ژاراویبوونە 
ب������ە ئەلكهول Alcohol intoxication كە لە ئەنجامی زیاد 
خواردنەوەی ئەلكهول لە ماوەیەكی كەمدا هەرزەكار دوچاری دەبێت 
و مەترسییەكی زۆر دەخاتە سەر ژیانی پاش تووشبوون بە هێدمە و 

وەستانی هەناسە و وەستانی دڵ.

 مەترسییەكانی خواردنەوەی
ئەلكهول لە هەرزەكاردا

 White Poisons شەكر و خوێ و هیرۆیین بە ژەهرە سپییەكان 
ناوزەد دەكرێن. ش������ەكر بە دوژمنی دڵ ناسراوە، زیاد بەكارهێنانی شەكر 
لە خۆراكدا، ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆشیی ش������ەكرە و زیادبوونی 
كۆلیس������تیرۆلی خوێن و قەڵەوی و كلۆربوون������ی ددان زیاد دەكات، ئەم 
نەخۆش������ییانەش بە توندی ژیان دەخەنە مەترس������ییەوە. پێوەندیی نێوان 
خوێ و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن مەسەلەیەكی چەسپاوە لە نێوەندە 
پزیش������كییەكاندا، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێنیش بە بكوژی بێدەنگ 
Silent killer ناس������راوە، چونكە زۆر جار تووشبوو دوچاری مردن 
دەكات������ەوە. هیرۆیین Heroine و كۆكائی������ن Cocaine كە دوو 
ماددەی هۆش������بەرن و بە راس������تی ژەهری س������پین، چونكە بە خێرایی 
بەكارهێنەران تووش������ی راهاتن دەكەن، ئەوكاتە تووش������بوو بە س������ەختی 
تەس������لیمی ئەم ماددانە دەبێت و هەرگیز ناتوانێت وازیان لێ بهێنێت، لە 

ئەنجامدا تەندروستی و پیشە و خێزان و خۆیشی لەدەست دەدات.

خۆت لە ژەهرە سپییەكان بپارێزە

نووس������تنێكی تەواو زۆر گرنگە بۆ تەندروستی. لەگەڵ تەمەندا سروشتی نووستن 
گۆڕانی بەس������ەردا دێت، بەڵام لەوانەش������ە كە لەگ������ەڵ بەتەمەنداچووندا هۆكاری 
گرفتەكان������ی خەو بگەڕێتەوە بۆ نەخۆش������ییەك یان گرفتێكی جەس������تەیی یانیش 
گرفتێكی دەروونی. ئەگەرچی پێویس������تی بە ژمارەی كاتژمێرەكانی نووس������تن لە 
یەكێكەوە بۆ یەكێكی دیكە دەگۆڕێت، بەڵام بەگشتی لەگەڵ بەساڵاچووندا نووستن 
س������ووك دەبێت و ماوەكەی كەم دەبێت������ەوە، بۆ نموونە لەپاش تەمەنی 75 س������اڵیدا 
گەلێك كەس ش������ەوانە چەندین ج������ار لە خەو بێدار دەبنەوە لەگ������ەڵ كەمبوونەوەی 
تێكڕای كاتژمێرەكانی نووس������تن. گەلێك لە بەساڵاچووان گرفتی خەویان هەیە كە 
هۆكارەك������ەی تەنیا بۆ تەمەن دەگەڕێتەوە، گرفت بە ش������ێوەی ناڕەحەتی لە چوونە 
خ������ەوەوە یان زوو بێداربوونەوە لە خەو. خ������ەوزڕان Insomnia باوترین گرفتە كە 
 45o30 لەگەڵ تەمەندا س������ەرهەڵدەدات بە ش������ێوەی دواكەوتن لە چوونە خەو كە بە
خولەك دەخەمڵێنرێت، چەندین جار بێداربوونەوە لە خەو لە شەوێك یان لە نووستنێكدا، 
زوو لەخەو هەڵس������ان لەكاتی بەیانیاندا و پاشان تووشبوو ناتوانێت كە جارێكی دیكە 
بخەوێتەوە، هەس������تكردن بە ماندووبوون لەكاتی بێداربوونەوەدا یان لەخەو هەڵساندا. 
 Sleep apnea لەوانەیە خەوزڕان هاوكات لەگەڵ هەناس������ەڕاوكێی شەوانەدا
رووبدات كە بریتییە لە وەس������تانی هەناسە بۆ ماوەیەكی كورت كە لەوانەیە بگاتە 2 
خولەك. بەگش������تی گرفتەكانی خەو لە بەس������اڵاچوواندا بە ئاسانی لە لایەن دكتۆر 

چارەسەر دەكرێن.

كاریگەریی تەمەن و گرفتەكانی خەو 


