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باشترین سەرچاوەی مـــــــــــــــــــــــاددە دژەئۆكسانەكان

خەردەل Mustard سوودی زۆری ھەیە بۆ ریجیمی خۆراك لەوكاتەی كە ھەر كەوچكێك 
خەردەل تەنیا 3.5 كالۆری وزە و 0.2 گرام چەوری لەخۆدەگرێت، ھەروەھا سەرچاوەیەكی 
زۆر باشــــــە بۆ ترشــــــە چەوری لە جۆری ئۆمیگا 3 كە سوودی تەندروستی زۆری ھەیە، 
پێكھاتە گرنگەكانی تری خەردەل بریتین لە: پرۆتین، كالســــــیۆم، ریشاڵ Fiber، ئاسن، 
مگنسیۆم، مەنگەنیز، فۆسفۆر، زینك، ھەروەھا سیلینیۆم كە سیفەتی دژەئۆكسانی ھەیە. 
سوودە تەندروستییەكانی خەردەل بریتین لە: زیادكردنی دەردانی لیك 8 جار پتر لە حاڵەتی 
ئاســــــایی لەكاتی خواردندا، ئەمەش یارمەتی كرداری ھەرسكردنی خۆراك دەدات، تاودانی 
میتابۆلیــــــزم Metabolism كــــــە بریتییە لە كرداری بەدەســــــتھێنانی وزە لە خۆراكەوە، 
لەناوبردنــــــی ھەندێك جۆری بەكتریا و كەڕوو، كەمكردنەوەی نیشــــــانەكانی پەیوەســــــت بە 
وەستانی یەكجارەكی عادەی ئافرەتان Menopause وەكو خەوزڕان و تەزووە گەرمەكان، 
رێگرتن لە گەشــــــەكردنی خانە شــــــێرپەنجەییەكان، كەمكردنەوەی نیشانەكانی كۆئەندامی 
ھەناسە لە تووشبووان بە رەبو و ھەوكردنی بۆڕی ھەناسە و كڕانەوە یان سووتانەوەی قوڕگ، 
سووككردنی نیشــــــانەكانی ھەوكردنی رۆماتیزیمی جومگەكان لە ئازار و 
ئاوسان و سخبوون، دابەزاندنی پەستانی خوێن، رێگرتن لە سەرھەڵدانی 
نۆرەی سەرئێشــــــە لە تووشبووان بە شەقەســــــەر، دابەزاندنی ئاستی 

شەكری خوێن بۆیە خەردەل گونجاوە بۆ نەخۆشانی شەكرە.
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 تاكە شــــــوێن لە دەرەوەی لەش كە ســــــەرچاوەیە بــــــۆ ھەموو جۆرەكانی 
ماددە دژەئۆكســــــانەكان كە گرنگن بۆ تەندروستییەكی باش بریتییە لە 
 ،Whole خۆراكێكی ھاوسەنگ كە خۆراكی سروشتی، خۆراكی تەواو
ئۆرگانیــــــك Organic لەخۆبگرێت كەمتریــــــن مامەڵەی فیزیایی و 
كیمیایی لەگەڵدا كرابێت. ھۆكارەكە بە ســــــادەیی ئەوەیە كە تەندروستی 
باش جگە لە ڤیتامین E و ڤیتامین C و بیتاكارۆتین، لەش پێویستی 
بە ھەموو رەنگ و چێژە سروشــــــتییەكانی خۆراكی جۆراوجۆرەوە ھەیە 
 Carotenoids و كارۆتينۆيدەكان Flavonoids وەكو فلاڤۆنۆيدەكان
كە رەنگەكانی زۆربەی سەوزە و میوە و خۆراكە سروشتییەكان پێكدێنن. 

ئەمەش ھەرگیز نایەتە دی نە بە 
رێگای خۆراكە پرۆسێسكراوەكان 
كــــــە   Processed foods
رەنگ و چێژی دەســــــتكرد 

بە  ھەتا  نــــــە  لەخۆدەگرن 
بەكارھێنانی  رێــــــگای 
یاریدەدەرە  باشــــــترینی 

خۆراكییــــــەكان Dietary supplement كە 
ماددە دژەئۆكسانەكان لەخۆدەگرن.

 گرنگــــــی جۆراوجۆركردنی دانەوێڵە جگــــــە لە بەھای خۆراكی 
لەوەدایە كــــــە زۆربەی خەڵك لە دانەوێڵەكان زیاتر گەنم دەخۆن و 
-Glu گەلێك كەس ھەســــــتەوەری بەرانبەر بــــــە پرۆتینی گلوتین
tin كە لە گەنمدایە دەنوێنن بە شــــــێوەی سووربوونەوەی پێست و 
ئازاری جومگە و ناڕحەتی لە كۆئەندامی ھەرســــــدا. دانەوێڵەی 
تــــــەواوی Whole grains وەكو وەكو شــۆفانOats، گەنم، جۆ، 
گەنمەشــــــامی، مــــــاددەی خۆراكــــــی گرنــــــگ لەخۆدەگرن، بۆ 
 Beta-glucans نموونە شــــــۆفان و جۆ ماددەكانی بیتا گلوكان
لەخۆدەگرن كــــــە رۆڵی بەرچاویان ھەیە لە دابەزاندنی ئاســــــتی 
-Ama كۆلیستیرۆلی خوێندا، ھەروەھا دانەوێڵەی وەكو ئەمارانت
ranth ترشی فریولیك Ferulic acid لەخۆدەگرێت كە سیفەتی 
دژەئۆكســــــانی ھەیە. بەگشــــــتی جۆرەكانــــــی دانەوێڵەی تەواو 
دەوڵەمەندن بە ریشــــــاڵ كە رۆڵی ھەیە لە جێگیركردنی ئاســــــتی 
شــــــەكری خوێندا بە پێچەوانەی دانەوێڵەی ســــــافكراو كە دەبنە 
ئەگەری بەرزبوونەوەیەكی خێرای ئاســــــتی شەكری خوێن. لەبەر 
گرنگی پێكھاتەكانی دانەوێڵە ھەوڵ بدە كە دانەوێڵەی جۆراوجۆر 

بخەیتە خۆراكتەوە نەك تەنیا گەنم.

سووككردنی نیشــــــانەكانی ھەوكردنی رۆماتیزیمی جومگەكان لە ئازار و 
ئاوسان و سخبوون، دابەزاندنی پەستانی خوێن، رێگرتن لە سەرھەڵدانی 
نۆرەی سەرئێشــــــە لە تووشبووان بە شەقەســــــەر، دابەزاندنی ئاستی 

شەكری خوێن بۆیە خەردەل گونجاوە بۆ نەخۆشانی شەكرە.

بەھای خۆراكی خەردەل

گرنگی دانەوێڵەی جۆراوجۆر
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باشترین سەرچاوەی مـــــــــــــــــــــــاددە دژەئۆكسانەكان
 تاكە شــــــوێن لە دەرەوەی لەش كە ســــــەرچاوەیە بــــــۆ ھەموو جۆرەكانی 
ماددە دژەئۆكســــــانەكان كە گرنگن بۆ تەندروستییەكی باش بریتییە لە 
 ،Whole خۆراكێكی ھاوسەنگ كە خۆراكی سروشتی، خۆراكی تەواو
ئۆرگانیــــــك Organic لەخۆبگرێت كەمتریــــــن مامەڵەی فیزیایی و 
كیمیایی لەگەڵدا كرابێت. ھۆكارەكە بە ســــــادەیی ئەوەیە كە تەندروستی 
باش جگە لە ڤیتامین E و ڤیتامین C و بیتاكارۆتین، لەش پێویستی 
بە ھەموو رەنگ و چێژە سروشــــــتییەكانی خۆراكی جۆراوجۆرەوە ھەیە 
 Carotenoids و كارۆتينۆيدەكان Flavonoids وەكو فلاڤۆنۆيدەكان
كە رەنگەكانی زۆربەی سەوزە و میوە و خۆراكە سروشتییەكان پێكدێنن. 

ئەمەش ھەرگیز نایەتە دی نە بە 
رێگای خۆراكە پرۆسێسكراوەكان 
كــــــە   Processed foods
رەنگ و چێژی دەســــــتكرد 

بە  ھەتا  نــــــە  لەخۆدەگرن 
بەكارھێنانی  رێــــــگای 
یاریدەدەرە  باشــــــترینی 

خۆراكییــــــەكان Dietary supplement كە 
ماددە دژەئۆكسانەكان لەخۆدەگرن.

وزە Energy پێویســــــتە بۆ بەردەوامبوونی ژیــــــان ھەتا ئەگەر جوولە ئەنجام نەدرێت. بــــــە جوولە یان گرژبوونەوەی 
 Calorie ماسوڵكەكان بڕی وزەی پێویست زیاتر دەبێت. وزە بە كالۆری یان كیلۆ جول پێوانە دەكرێت. یەك كالۆری
(كــــــە دەكاتە 4.18 كیلۆ جول KJ) بڕی ئەو وزەیە كە پلەی گەرمی یەك كیلۆگرام ئاو بۆ یەك پلەی ســــــانتیگراد 
بەرزدەكاتەوە. بڕی وزەی پێویســــــت لە خۆراكی رۆژانە لە یەكێكەوە بۆ یەكێكی تر جیاوازی ھەیە بە گوێرەی تەمەن، 
قەبارەی لەش، درێژی با، رەگەز، ستایلی ژیانی رۆژانە، شوێنی جوگرافی، تەندروستی كەسی. پیاوێكی ئاكتیڤ 
كە تەمەنی 22 ســــــاڵ و بەرزی باكەی 180 سانتیمەتر بێت پێوســــــتی بە بڕێكی وزەی زیاتر ھەیە لە ئافرەتێكی 
تەمەن 60 ســــــاڵ كە بەزری باكەی 150 ســــــانتیمەتر بێت. بەگشــــــتی بۆ پیاوێكی ئاسایی 2500 كالۆری و بۆ 
ئافرەتێكی ئاسایی 2000 كالۆری وزە پێویستە لە رۆژێكدا كە لە خۆراكەوە وەردەگیرێت، كەسانی وەرزشوان و كرێكار 
پێویســــــتییان بە وزەی زیاتر ھەیە. بە پێی رێنمایی رێكخراوی فاو FAO كەمترین تێكڕای وزەی پێویســــــتی رۆژانە 

بریتییە لە 1800 كالۆری. 

باشترین سەرچاوەی مـــــــــــــــــــــــاددە دژەئۆكسانەكان
ئەمەش ھەرگیز نایەتە دی نە بە 
رێگای خۆراكە پرۆسێسكراوەكان 
كــــــە   
رەنگ و چێژی دەســــــتكرد 

بە  ھەتا  نــــــە  لەخۆدەگرن 

یاریدەدەرە  باشــــــترینی 
Dietary كە  supplement

ماددە دژەئۆكسانەكان لەخۆدەگرن.

 گۆشتی ســــــوور Red meat بە ھەر 
شێوەیەك ئامادەبكرێت چێژێكی خۆشی 
ھەیە، ســــــەرچاویەكی باشە بۆ پرۆتین 
و كانزای ئاســــــن، بەم لێكۆڵینەوەكان 
جەخت لەوە دەكەنەوە كە گۆشتی سوور 
ریخۆڵەوە  شــــــێرپەنجەی  بە  پەیوەندی 
ھەیە. وا باشە كە بڕی گۆشتی سوور 
لە خۆراكدا ھەفتانە سنووردار بكرێت 
بۆ 680 گرام یان رۆژانە زێتر نەبێت لە 
70 گرام بۆ پێگەیشتووان. ھەر چەند 
بڕی گۆشتی رۆژانە زیاتر بێت ھێندە 
شێرپەنجەی  بە  تووشــــــبوون  ئەگەری 
ریخۆڵە زیاتر دەبێت. ھەورەھا ئەمەش 
روونكراوەتەوە كە زیاد خواردنی گۆشتی 
سوور پەیوەندی بە شێرپەنجەی گەدە و 
مەمك و میزڵدانیشەوە ھەیە. ئەمەش 
ئاشــــــكرایە كە زیاد خواردنی گۆشتی 
ســــــوور پەیوەندی ھەیە بە توشــــــبوون 
نەخۆشی شەكرە،  نەخۆشــــــی دڵ،  بە 
نەخۆشی ئەلزھایمەر، زیادبوونی كێش 
ئاســــــتی  بەرزبوونەوەی  قەڵــــــەوی،  و 

كۆلیستیرۆلی خوێن. 

گۆشتی سوور 
كەم بخۆ!
رۆژانە چەند وزەت لە خۆراكەوە پێویستە؟
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 دووگیانی بە پیتاندنی ھێلكە دەستپێدەكات كە بە ناوپۆشی منداڵدانەوە 
دەلكێت و گەشەدەكات. ھەندێك جار ھێلكەی پیتێنراو لە شوێنێكی دەرەوەی 
-Ec منداڵداندا دەچەقێت و گەشــــــەدەكات واتە دووگیانی لە دەرەوەی منداڵداندا
topic pregnancy. بەگشــــــتی دووگیانی لە دەرەوەی منداڵدان لە یەكێك لە دوو 
لوولەكانــــــی فالوپدا Fallopian tube روودەدات، ئەو تیوبەی كە لە نێوان ھێلكەدان و 
منداڵداندایە، لە ھەندێك حاڵەتی دەگمەندا دووگیانی لە بۆشایی سك، ھێلكەدان یان لە ملی 
منداڵداندا روودەدات، ھەندێك جار بە بێ بوونی ھۆكارێكی زانراو روودەدات، ھەندێك جاریش 
ھەوكردنــــــی لوولەی فالوپ Salpingitis، بەكارھێنانــــــی دەرمانەكانی نەزۆكی، تێكچوونی 
ھاوسەنگی ھۆرمۆنەكان یان ناتەواوی لە پەرەسەندنی كۆرپە ھۆكارن. ئەم دووگانییە ھەرگیز 
تا كۆتایی گەشــــــەناكات، بەڵكو زیان بە شانەكانی دەوروبەری دەگەیەنێت و لەوانەیە كە ببێتە 
ئەگەری خوێنبەربوونێك كە مەترســــــی بخاتە ســــــەر ژیان ئەگەر زوو چارەســــــەرنەكرێت. سەرەتا 
لەوانەیە كە ھیچ نیشــــــانەیەكی نەبێت، یان نیشــــــانەكان وەكو دووگیانی ئاســــــایی سەرھەڵبدەن بە 
شــــــێوەی وەســــــتانی عادە، ناڕحەتی لە مەمك، ھێڵنج، ھەروەھا پشكنین بۆ دووگیانی پۆزەتیڤ 
پیشــــــان دەدات. پاشان، سك ئێشــــــە یان ئازار لە ناوچەی حەوزدا لەگەڵ بینینی خوێن لە رێگای 
زێوە، لەكاتی تەقینی لوولەی فالوپدا لەوانەیە كە خوێنبەربوونێكی قوڕس رووبدات و ببێتە ئەگەری 
ھێدمە و مەترســــــی لەسەر ژیانی ئافرەتدا. چارەسەركردن زیاتر بە نەشتەرگەری ئەنجام دەدرێت جا 

.Laparotomy یان بە نەشتەرگەری كردنەوەی سك Laparoscopy بە پێنۆڕ

دووگیانی لە دەرەوەی منداڵدان 

دەســــــتەكان  لەپــــــی  ئارەقەكردنــــــی 
Sweaty palms ئەگەرچی حاڵەتێكی باو 

نییە، بەم تووشبوو تا رادەیەكی زۆر بێزار و نیگەران 
دەكات، ھۆكاری راستەقینەی ھێشتا بە تەواوی نەزانراوە، 

بەم میكانیزمەكەی دەگەڕێتــــــەوە بۆ زیادبوونی چالاكی 
كۆئەندامی دەماری سیمپەپاوی Sympathetic كە ھانی 

گلاندەكانــــــی ئارەقە لە دەســــــتەكان دەدات بۆ زیاتر ئارەقەكردن بە 
بــــــێ بوونی ھاندەرە سروشــــــتییەكانی ئارەقەكردن وەكو بەرزبوونەوەی 
پلەی گەرمی یان شــــــێداری ھەوا. ئارەقەكردن رێگایەكە كە لەش بە 
ھۆیــــــەوە پلەی گەرمی رێكدەخات، لــــــەش ملیۆنەھا گلاندی چەوری 
ھەیە كە نیوەیان كەوتوونەتە ناوچەی دەستەكان. ئەگەرچی بە سترێس یان 
شەكەتی دەروونی توندی ئارەقەكردنەكە زیاتر دەبێت، بەم ئەمە سەلمێنراوە 
كە ھۆكاری جەستەیی لەپاڵە نەك دەروونی كە خۆی لە تێكچوونی فرمانی 

كۆئەندامی دەماری سیمپەپاویدا دەبینێتەوە، تا ئێستاش ھۆكارە قووڵەكان لەپاڵ ئەم 
تێكچوونە نەزانراون. خۆشــــــبەختانە ئێستا گەلێك دەرمان لەبەردەستدان بۆ كۆنترۆلكردنی 

ئارەقەی لەپی دەست ئەگەرچی چارەسەری یەكجارەكیش نەبن، بەم تووشبوو 
دەتوانێت كە بەم گرفتەوە بە وەرگرتنی دەرمان ژیانێكی ئاســــــایی 

بەرێتە سەر.

٦٨٢٠١٣/٥/١٣ ژمارە (٩٢٨) 

 دووگیانی بە پیتاندنی ھێلكە دەستپێدەكات كە بە ناوپۆشی منداڵدانەوە 
دەلكێت و گەشەدەكات. ھەندێك جار ھێلكەی پیتێنراو لە شوێنێكی دەرەوەی 

منداڵداندا دەچەقێت و گەشــــــەدەكات واتە دووگیانی لە دەرەوەی منداڵداندا 
topic. بەگشــــــتی دووگیانی لە دەرەوەی منداڵدان لە یەكێك لە دوو  pregnancy

Fallopian tube لوولەكانــــــی فالوپداtube لوولەكانــــــی فالوپداtube
منداڵداندایە، لە ھەندێك حاڵەتی دەگمەندا دووگیانی لە بۆشایی سك، ھێلكەدان یان لە ملی 
منداڵداندا روودەدات، ھەندێك جار بە بێ بوونی ھۆكارێكی زانراو روودەدات، ھەندێك جاریش 

Salpingitis ھەوكردنــــــی لوولەی فالوپ
ھاوسەنگی ھۆرمۆنەكان یان ناتەواوی لە پەرەسەندنی كۆرپە ھۆكارن. ئەم دووگانییە ھەرگیز 
تا كۆتایی گەشــــــەناكات، بەڵكو زیان بە شانەكانی دەوروبەری دەگەیەنێت و لەوانەیە كە ببێتە 
ئەگەری خوێنبەربوونێك كە مەترســــــی بخاتە ســــــەر ژیان ئەگەر زوو چارەســــــەرنەكرێت. سەرەتا 
لەوانەیە كە ھیچ نیشــــــانەیەكی نەبێت، یان نیشــــــانەكان وەكو دووگیانی ئاســــــایی سەرھەڵبدەن بە 
شــــــێوەی وەســــــتانی عادە، ناڕحەتی لە مەمك، ھێڵنج، ھەروەھا پشكنین بۆ دووگیانی پۆزەتیڤ 
پیشــــــان دەدات. پاشان، سك ئێشــــــە یان ئازار لە ناوچەی حەوزدا لەگەڵ بینینی خوێن لە رێگای 
زێوە، لەكاتی تەقینی لوولەی فالوپدا لەوانەیە كە خوێنبەربوونێكی قوڕس رووبدات و ببێتە ئەگەری 
ھێدمە و مەترســــــی لەسەر ژیانی ئافرەتدا. چارەسەركردن زیاتر بە نەشتەرگەری ئەنجام دەدرێت جا 

بە پێنۆڕ Laparoscopy یان بە نەشتەرگەری كردنەوەی سك 

دووگیانی لە دەرەوەی منداڵدان 

ئارەقەی لەپی دەست ئەگەرچی چارەسەری یەكجارەكیش نەبن، بەم تووشبوو 
دەتوانێت كە بەم گرفتەوە بە وەرگرتنی دەرمان ژیانێكی ئاســــــایی 

بەرێتە سەر.

ەكان
ھۆكاری ئارەقەكردنی لەپی دەست  

 
 

 
    

 
 

 
 

      بەردی میزڵدان
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٦٩ ژمارە (٩٢٨)  ٢٠١٣/٥/١٣

تی
وس
ندر
تە

بــــــەردی میزڵــــــدان Bladder stone لەبــــــەر 
پەنگانەوە و چڕبوونەوەی میز لەناو میزڵداندا دروست 
دەبێت كە وادەكات كانزایەكانی ناو میز یەكبگرن و ببنە 
كریســــــتال. بەردی بچووك لەخۆیەوە بە بۆڕی میزدا دێتە 

دەرەوە، بەم بەردی گەورەتر پێویستی بە چارەسەركردن دەبێت 
بۆ لابردنی. ئەگەر بەردی میزڵدان چارەســــــەرنەكرێت لەوانەیە كە 

ببێتە ئەگەری ھەوكردن، تێكچوونی فرمانی میزڵدان، گیرانی رێڕەوی 
میــــــز. بەردی میزڵدان لە ھەموو حاڵەتەكاندا نابێتە ھۆی ســــــەرھەڵدانی 

نیشانەكان بەتایبەتی بەردی بچووك. نیشانەكان بریتین لە: ئازار لە خوارەوەی 
سكدا، بینینی خوێن لەگەڵ میزدا یان لێڵبوون و تاریكبوونی رەنگی میز، سووتانەوە لەكاتی میزكردندا، زوو میزكردن 
بەتایبەتی لەكاتی شــــــەودا، پچڕ پچڕبوونی لێشــــــاوی میز. بەتاڵنەبوونی تەواوی میزڵدان لەپاش میزكردندا بە 

ھۆكاری سەركی دادەنرێت كە روودەدات لە ئەنجامی: ئاوسانی پرۆستات، گرفت لە دەمارەكانی میزڵدان لە 
ئەنجامی جەڵتەی مێشك یان برینداربوونی پەتكەدەمار و گرفت لە دەمارەكانی میزڵداندا، لاوازبوونی 

دیواری میزڵدان، چارەســــــەر بە تیشك بۆ ناوچەی حەوز، دووبارەبوونەوەی ھەوكردنی میزەڕۆ، 
پاش بەكارھێنانی سۆندەی میز Catheter، بەردی گورچیلەی بچووك كە دەگەنە 

میزڵدان لەوانەیە لەوێدا جێگیربن. بەردی میزڵدان پێویســــــتە كە لابرێت 
بە پێنۆڕی میزڵدان یان بە نەشتەرگەری.

٦٩

تی
وس
ندر
تە

٦٩

 ڤیتامینــــــەكان Vitamins پێكھاتووی 
ئاڵــــــۆزن،  و  ورد  ئۆرگانــــــی  كیمیایــــــی 
گرنگی زۆریان ھەیە بــــــۆ زۆربەی ھەرە 
زۆری كارلێكە كیمیاییــــــەكان و چالاكی 
خانە و شــــــانە و ئەنــــــدام و كۆئەندامەكان. 
ڤیتامینــــــەكان وزە و مــــــادەی بیناكار نین 
بۆ لەش، بەڵكو باشــــــترین شێوەی فرمانە 
پێویست و گرنگەكانی لەش دابین دەكەن و 
زۆریان وەكو ئەنزیم یان كۆئەنزیم كاردەكەن. 
ڤیتامینــــــەكان بە پێی پیتــــــی ئەبجەدی 
ئینگلیزییــــــەوە ناونراون ھــــــاوكات لەگەڵ 
مێژووی دۆزینەوەیان. ھەر ڤیتامینێك ناوی 
كیمیایی خۆی ھەیە بە پێی پێكھاتەكەی، 
ھەندێكیــــــان زیاتر لە یــــــەك ناویان ھەیە 
لەبەر ئــــــەوەی كە لــــــە كۆمەڵێك مادەی 
كیمیایی پێكھاتوون. ڤیتامینەكان بە دوو 
گروپ پۆڵێن دەكرێــــــن: ئەو ڤیتامینانەی 
كە لە چەوریدا دەتوێنــــــەوە وەكو ڤیتامین 
A و ڤیتامیــــــن D، ڤیتامیــــــن E، ڤيتامين
K، ڤيتاميــنF ھەروەھــــــا ئەو ڤیتامینانەی 
كە لە ئــــــاودا دەتوێنەوە وەكو ڤیتامین C و 
كۆمەڵەی ڤیتامین B. ھەموو ڤیتامینەكان 
لــــــە خۆراكەوە ســــــەرچاوەدەگرن، خۆراكی 
ئاژەڵی و خۆراكی رووەكی. لەش دەتوانێت 
كــــــە تەنیــــــا ڤیتامین D لەژێر پێســــــت بە 
كاریگەری تیشكی خۆر و ڤیتامین K لە 
ریخۆڵەدا بۆ خۆی دروست بكات. واباشترە 
كە ڤیتامینەكان لە رێگای خۆراكەوە دابین 
بكرێن، بەكارھێنانــــــی مەڵتی ڤیتامین لە 
رێگای دەنك و كەپسول یان شەربەت تەنیا 
بۆ ھەندێك حاڵەتی تایبەت و بۆ ماوەیەكی 

دیاریكراو بە رێنمایی دكتۆر دەبێت. 

ڤیتامینەكان 
بزوێنەری 

چالاكییەكانی لەشن

 رۆژانــــــە ملیۆنەھــــــا كەس لــــــە شــــــوێنی كاركردنیاندا 
رووبــــــەڕووی تۆزی چیمەنتــــــۆ Cement dust دەبنەوە. لە 
پیشەســــــازی چیمەنتۆدا تۆز پەیدادەبێــــــت كە كاریگەری 
نێگەتیڤ دەكاتە سەر تەندروســــــتی بە شێوەی لاوازبوونی 
فرمانی سییەكان، تەسكبوونەوەی درێژخایەنی رێڕەوەكانی 
ھەناسە، شێرپەنجەی سییەكان، شێرپەنجەی گەدە و كۆڵۆن، 
لەوانەشــــــە كە تــــــۆزی چیمەنتۆ بگاتە ســــــووڕی خوێن و 
ھەموو شــــــانە و ئەندامەكانی لــــــەش و زیانیان پێبگەیەنێت 
وەكو دڵ، جگەر، ســــــپڵ، ئێسك، ماسوڵكە. چیمەنتۆ چەند 
ماددەیەكی كیمیایی تفتی ســــــووتێنەر و كریســــــتالەكانی 
ســــــیلیكا Silica لەخۆدەگرێت كە كاریگــــــەری نێگەتیڤی 
راســــــتەوخۆ دەكەنە سەر پێست و سییەكان، ھەروەھا كانزای 
كرۆم كە ھەســــــتەوەری پەیدا دەكات. كاریگەرییەكان لەسەر 
پێست بریتین لە: سووتان، سووربوونەوە، سووتانەوە، ھەروەھا 
لەســــــەر چاوەكان بریتین لە: سووتانەوەی چاو، سووربوونەوە 
و ســــــووتانی كیمیایی. ھەڵمژینی تــــــۆزی چیمەنتۆ دەبێتە 
ھۆی سووتانەوەی لووت و قوڕگ، كاریگەرییە خراپەكەی 
سیلیكا بۆ ســــــیییەكان كە دەبێتە ھۆی پەكخستنیان كە بە 
نەخۆشی سیلیكۆســــــز Silicosis ناســــــراوە. لەسەر ھەموو 

وریا بە لە تۆزی چیمەنتۆ

ئەوانەی كە مامەڵــــــە لەگەڵ چیمەنتۆ و كۆنكریتدا دەكەن 
پێویســــــتە كە درك بە مەترســــــییەكان بكەن و ھەنگاوەكانی 
خۆپاراســــــتن پەیڕەو بكەن بە بەكارھێنانی دەستكێش، جلی 
گونجــــــاو، چاویلكە، بووت یان جزمە بۆ پاراســــــتنی پێ و 

قاچەكان. 

      بەردی میزڵدان
 

 
 

 
    

 
 

 
 


