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بۆچی چەورییە رەقەكان چەوريی خراپن؟ 

نۆك Chickpeas بەھایەكی خۆراكيی 
بەرزی ھەیــــــە، چەوری تێــــــدا نییە، 
ئەگەری تووشــــــبوون بە نەخۆشــــــيی 
كــــــەم  كۆڵــــــۆن  شــــــێرپەنجەی  و  دڵ 
دەكاتــــــەوە. قاپێكی بچووكی نۆك یان 
100 گــــــرام نۆك چەندیــــــن ماددەی 
گرنــــــگ لەخۆدەگرێت، بۆ نموونە وزە 
119 كالــــــۆری، چــــــەوری 1.1 گرام، 
كاربۆھیــــــدرات 22.6 گــــــرام، پرۆتین 
5 گرام، ریشــــــاڵ 4.4 گرام، سۆدیۆم 
278 ملگــــــم. ھەروەھا قاپێك نۆك ئەم 
ڤیتامینانە لەخۆدەگرێت: 151 یەكەی 
جیھانــــــی ڤیتامیــــــن A، 3.8 ملگــــــم 
ڤیتامیــــــن C، لەگەڵ بــــــڕی كەم لە 
 B1، B2، B3، B5، ڤیتامینەكانــــــی
B6، B9. كانزایەكانی نۆك بریتین لە: 
كالسیۆم 32 ملگم، ئاسن 1.3 ملگم، 
مەگنســــــیۆم 29 ملگم، فۆسفۆر 80 
ملگم، زینك 1 ملگــــــم، كۆپەر 0.17 
ملگم، مەنگەنیز 0.6 ملگم، سیلینیۆم 
2.8 مایكرۆگرام، كۆلین 32.6 ملگم. 
بۆ پاراســــــتنی تەندروستی واباشە كە 
ھەفتانە بەلای كەم چــــــوار جار نۆك 
یان بەروبوومەكانــــــی خێزانی نۆكەكان 

بخورێت.

١٠٠ گرام نۆك چی 
لەخۆدەگرێت؟

 .(Ghee سمن) لە پلەی گەرمی ژووردا لە دۆخی رەقیدان وەكو بەزی ئاژەڵ، كەرە، رۆنی رووەكی Solid fats چەورییە رەقەكانww
چەورییە رەقەكان بە شێوەیەكی سەرەكی لە خۆراكی ئاژەڵییەوە سەرچاوە دەگرن. زەیتی رووەكیش كە لە پلەی گەرمی ژووردا لە دۆخی 
شلیدان، بە كرداری ھایدرۆجینكردن Hydrogenation دەچنە دۆخی رەقییەوە. نموونەی چەورییە رەقەكان ئەمانەن: كەرەی سروشتی، 
كەرەی دەستكرد(مارگەرین Margarine)، چەوريی شیر، چەوريی گۆشتی سوور، چەوريی مریشك، كرێم، زەیتە ھایدرۆجینكراوەكان، 
زەیتی گوێزی هيندیCoconut oil، زەیتی خورما Palm oil و زەیتی دەنكی خورما Palm Kernel oil. چەورییە رەقەكان رێژەیەكی 
بەرز لە چەورییە تێرەكان یان/ لەگەڵ چەورییە نێوەندەكان Trans fats لەخۆدەگرن لەگەڵ رێژەیەكی كەمی چەورییە ناتێرەكان كە بە 
چەورییە باشــــــەكان دادەنرێن. خۆراكە ئاژەڵییەكان جگە لە چەورییە تێرەكان، كۆلیستیرۆلیش لەخۆدەگرن. چەورییە تێرەكان و چەورییە 

بەرزدەكەنەوە، ئەمەش ئەگەری تووشــــــبوون بە نەخۆشی دڵ نێوەندەكان ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ LDL لە خوێندا 
بۆ  بۆیە  دەكات،  ستن زیــــــاد  ا ر واباشــــــترە كە ئەو خۆراكانە كەم بكرێنەوە كە خۆپا

چەورییە نێوەندەكان لەخۆدەگرن. چەورییــــــە تێــــــر و 

بەرزدەكەنەوە، ئەمەش ئەگەری تووشــــــبوون بە نەخۆشی دڵ نێوەندەكان ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ  لە خوێندا 
بۆ  بۆیە  دەكات،  ستن زیــــــاد  ا ر واباشــــــترە كە ئەو خۆراكانە كەم بكرێنەوە كە خۆپا

چەورییە نێوەندەكان لەخۆدەگرن. چەورییــــــە تێــــــر و 

 پیتــــــزا Pizza بەوە ناســــــراوە كــــــە وزەیەكی بەرز 
لەخۆدەگرێت، كوالیتی تەندروســــــتیی پیتزا بەندە بە 
جــــــۆری پێكھاتەكانی، بۆ نموونە جۆری ئارد، جۆری پەنیر كە 

چەوری دروســــــتكراوە. زۆربەی جۆرەكانی پیتزا رێژەیەكی بەرز لە چەورییە تێرەكان و خوێ لە شــــــیری فول چەوری یان كەم 
و وزە لەخۆدەگرن. لەوانەیە كە خواردنی پیتزا بێ گرفت بێت بۆ یەكێك كە خۆراكێكی ھاوسەنگ پەیڕەو بكات و ستایلی ژیانی 
ئاكتیڤ بێت، بەم ھەرگیز بۆ یەكێك گونجاو نییە كە كێشــــــی لەشــــــی زیاد بێت و مەشقی وەرزشی ئەنجام نەدات یان نەخۆشی 
درێژخایەنی ھەبێت. جگە لە رێژە بەرزەكەی سۆدیۆم یان خوێ، پیتزایەكی ئاسایی بچووك نزیكەی 350 كالۆری وزە و 10 گرام 
چەوری لەخۆدەگرێت. پیتزایەكی قەبارە بچووك داوا بكە یا بڕێكی كەمتری پەنیری لەسەر بێت، با لە جیاتی پەنیر بیبەری شیرین 

و زەیتوون و تەماتە و باینجان و كوارگ یان ھەر جۆرێكی تری سەوزە بە بڕی زیاد بخرێتە سەر، لەگەڵ قاپێك زەلاتە بە جیا.

 خۆراكی خێرا Fast foods وەكو جێگرەوەیەكی ئاســــــان و خێرا بۆ خۆراكی ماڵەوە ھەرگیز ھەڵبژاردنێكی تەندروســــــتییانە نییە، ھۆكارەكەش 
دەگەڕێتــــــەوە بــــــۆ ئەوەی كــــــە رێژەیەكی بەرزی وزە و خوێ و شــــــەكر و چەورییە خراپەكان لەخۆدەگرن. گەلێك رێســــــتورانت ھێشــــــتا زەیتی 

بۆ  سووركردنەوەی خۆراك بەكاردێنن كە چەورییە نێوەندەكان Trans fats لەخۆدەگرێت كە ئەگەری تووشبوون بە ھایدرۆجینكــــــراو 
نەخۆشــــــيی دڵ زیاد دەكەن. ئەگەر بڕیارت دا كە ژەمێكی خۆراكی خێرا بخۆیت، ھەوڵ بدە كە ئەو 
شــــــوێنانە ھەڵبژێریت كە لەگەڵ خۆراكی خێرادا زەتە و سوپ و سەوزەی جۆراوجۆر 
پێشــــــكەش دەكەن، ھەروەھا دووركەوە لە بەكارھێنانی بڕی زیادی پەنیر و 
ســــــاس و مایۆنێز و كرێم كە تێكڕای چەوری و وزە لەو ژەمەدا زیاتر 
دەكەن. بەگشتی پێویستە لەسەر كەسانی تووشبوو بە نەخۆشيی دڵ 
و شەكرە و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن كە دووركەونەوە لە خۆراكی 
خێرا. جگە لەمانە، پێویستە ئەمەش لە یاد نەكەین كە زیاد خواردنی 

خۆراكی خێرا یەكێكە لە عادەتە خراپەكانی پەیوەست بە خۆراك. 

ھەموو لایەنەكانی خۆراكی خێرا

نەخۆشــــــيی دڵ زیاد دەكەن. ئەگەر بڕیارت دا كە ژەمێكی خۆراكی خێرا بخۆیت، ھەوڵ بدە كە ئەو 
شــــــوێنانە ھەڵبژێریت كە لەگەڵ خۆراكی خێرادا زەتە و سوپ و سەوزەی جۆراوجۆر 
نەخۆشــــــيی دڵ زیاد دەكەن. ئەگەر بڕیارت دا كە ژەمێكی خۆراكی خێرا بخۆیت، ھەوڵ بدە كە ئەو 
شــــــوێنانە ھەڵبژێریت كە لەگەڵ خۆراكی خێرادا زەتە و سوپ و سەوزەی جۆراوجۆر 
نەخۆشــــــيی دڵ زیاد دەكەن. ئەگەر بڕیارت دا كە ژەمێكی خۆراكی خێرا بخۆیت، ھەوڵ بدە كە ئەو 

پێشــــــكەش دەكەن، ھەروەھا دووركەوە لە بەكارھێنانی بڕی زیادی پەنیر و 

 پیتــــــزا 
لەخۆدەگرێت، كوالیتی تەندروســــــتیی پیتزا بەندە بە 
جــــــۆری پێكھاتەكانی، بۆ نموونە جۆری ئارد، جۆری پەنیر كە 

ئایا پیتزا 
تەندروستییانەیە؟
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چۆن خواردنی شەكر 
كەم دەكەیتەوە؟

كەمتر بخۆ !

بە پێی ئامــــــارە جیھانییەكان، منداڵ و گــــــەورە بڕی زیاتر 
لە پێویست شــــــەكر دەخۆن. گەلێك خۆراك و ساردەمەنی كە 
شــــــەكری زیادیان تێدایە وزەیەكــــــی زۆر و رێژەیەكی كەم لە 
ماددە گرنگەكان لەخۆدەگرن كە ئەمەش ھۆكارە بۆ زیادبوونی 
كێش و قەڵەوی. با ئەمەش لەبیرنەكەین كە خۆراكی شــــــیرین 
و ســــــاردەمەنی شــــــیرینكراو ھۆكارن بۆ كلۆربوونی ددانەكان 
بەتایبەتی لە منداندا. بۆ كەمكردنەوەی خواردنی شــــــەكر 
پەیڕەوی ئەم خانە بكە: لەجیاتی خواردنەوە شیرینكراوەكان 
و شیرەی میوەی دەستكرد، ئاو یان شیرەی میوەی سروشتی 
بخۆرەوە كە پێویستە بۆ مندان ئاوی زیاتری تێبكرێت. ئەگەر 
لەبەر ھەر ھۆكارێك شیرەی میوەی دەستكرد بخۆیتەوە، ئەوا 
وا باشترە كە لەگەڵ ھەندێك ئاو تێكەڵی بكەیت، كێك و ئایس 
كرێم بە كەمی بخۆ. بەرە بەرە ھەوڵ بدە كە بڕێكی كەمتری 
شەكر لەگەڵ چای یان قاوە تێكەڵ بكەیت. لەو كاتەی كە بە 
توندی حەز لە خواردنی شیرینی دەكەیت، میوەیەكی شیرین 
یان كەوچكێكی بچــــــووك ھەنگوین یان مڕەبا بخۆ لەجیاتی 
پاقلاوە یان قەنادی یان ھەر جۆرێكی تری شیرینی. لەكاتی 
كڕینی ھــــــەر خۆراكێكی قوتووبەنددا، بە وردی زانییارەكانی 
خۆراكی نووســــــراو لەسەر قوتووەكە بخوێنەوە بۆ دڵنیابوون لە 
ھەڵبژاردنی ئەو جۆرەی كە بڕی كەم شــــــەكر لەخۆدەگرێت. 
دووركــــــەوە لە خواردنــــــی میوەی قوتووبەنــــــد بەتایبەتی ئەو 

جۆرەی كە شەكری زیادی تێكراوە.

زیــــــاد خواردن ھۆكارێكی ســــــەرەكییە بۆ زیادبوونی كێش و قەڵەوی كە گرفتی تەندروســــــتی زۆر پەیدا دەكــــــەن. زۆربەی خەڵك زێتر لەوەی كە 
پێویســــــتە خۆراك دەخۆن، كەمتر خواردن بە مەرجێك خۆراك ھاوســــــەنگ بێت واتە تەندروستییەكی باشــــــتر، بۆ ئەم مەبەستە پەیڕەوی 

ئــــــەم ھەنگاوانە بكە: ھەوڵ بدە كە قاپ و قاچاغــــــی بچووك بۆ خۆراك بەكاربێنیت، تەنیا بڕێكی 
كەمی خۆراك بخەرە ســــــەر ســــــفرە. ئەو خۆراكانەی كە وزەی زۆر لەخۆدەگرن كەمتر بخۆ و دوور لە 

دەستڕەســــــت دابنێ، ئەو خۆراكانە لە نزیك دابنێ كە وزەی كەم لەخۆدەگرن وەكو سەوزە و میوە. زۆر 
گوێ بە رێكلامەكانی خۆراك و چێشــــــتخانەكان مەدە كە لەوانەیە زێدەڕۆیی بكەن لە تەندروســــــتییانە 

بوونی خۆراكەكانیان. بە رێكی رۆژانە 3 ژەمی ســــــەرەكی بخۆ، بە بەلاوەنانی ھەر ژەمێك پاشــــــان 
بڕی زیاتر دەخۆیت، ھەروەھا لە بەینی ژەمەكان بەتایبەتی كە ســــــەیری تەلەڤزیۆن دەكەیت یان 

كار بە كۆمپیوتەر دەكەیت ھەوڵ بدە كە ھیچ نەخۆیت. لەو كاتەی كە برسیت سەردانی دوكان 
و ماركێتــــــەكان مەكە بۆ كڕینــــــی خۆراك، چونكە لەوانەیە كە بڕی زیاتری خۆراك بكڕیت بە 

بێ رەچاوكردنی لایەنە تەندروستییەكان، بۆ نموونە خۆراكە دەستكردەكان كە رێژەی بەرزی 
چەوری و شــــــەكر و كالۆری لەخۆدەگرن. تەنیا لەكاتی برســــــیبووندا خۆراك بخۆ، خۆراك 
لەســــــەرخۆ بخۆ تاكو باشترین چێژی لێوەربگریت و پاش جوینێكی باش ئینجا قووتی بدە، 

بەم شێوەیە و بە تێكڕایی بە بڕێكی كەمتری خۆراك ھەستی تێربوونت لا پەیدادەبێت.
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پێویســــــتە خۆراك دەخۆن، كەمتر خواردن بە مەرجێك خۆراك ھاوســــــەنگ بێت واتە تەندروستییەكی باشــــــتر، بۆ ئەم مەبەستە پەیڕەوی 
ئــــــەم ھەنگاوانە بكە: ھەوڵ بدە كە قاپ و قاچاغــــــی بچووك بۆ خۆراك بەكاربێنیت، تەنیا بڕێكی 

پێویســــــتە خۆراك دەخۆن، كەمتر خواردن بە مەرجێك خۆراك ھاوســــــەنگ بێت واتە تەندروستییەكی باشــــــتر، بۆ ئەم مەبەستە پەیڕەوی 
ئــــــەم ھەنگاوانە بكە: ھەوڵ بدە كە قاپ و قاچاغــــــی بچووك بۆ خۆراك بەكاربێنیت، تەنیا بڕێكی 

پێویســــــتە خۆراك دەخۆن، كەمتر خواردن بە مەرجێك خۆراك ھاوســــــەنگ بێت واتە تەندروستییەكی باشــــــتر، بۆ ئەم مەبەستە پەیڕەوی 

كەمی خۆراك بخەرە ســــــەر ســــــفرە. ئەو خۆراكانەی كە وزەی زۆر لەخۆدەگرن كەمتر بخۆ و دوور لە 
ئــــــەم ھەنگاوانە بكە: ھەوڵ بدە كە قاپ و قاچاغــــــی بچووك بۆ خۆراك بەكاربێنیت، تەنیا بڕێكی 
كەمی خۆراك بخەرە ســــــەر ســــــفرە. ئەو خۆراكانەی كە وزەی زۆر لەخۆدەگرن كەمتر بخۆ و دوور لە 
ئــــــەم ھەنگاوانە بكە: ھەوڵ بدە كە قاپ و قاچاغــــــی بچووك بۆ خۆراك بەكاربێنیت، تەنیا بڕێكی 

دەستڕەســــــت دابنێ، ئەو خۆراكانە لە نزیك دابنێ كە وزەی كەم لەخۆدەگرن وەكو سەوزە و میوە. زۆر 
گوێ بە رێكلامەكانی خۆراك و چێشــــــتخانەكان مەدە كە لەوانەیە زێدەڕۆیی بكەن لە تەندروســــــتییانە 
دەستڕەســــــت دابنێ، ئەو خۆراكانە لە نزیك دابنێ كە وزەی كەم لەخۆدەگرن وەكو سەوزە و میوە. زۆر 
گوێ بە رێكلامەكانی خۆراك و چێشــــــتخانەكان مەدە كە لەوانەیە زێدەڕۆیی بكەن لە تەندروســــــتییانە 
دەستڕەســــــت دابنێ، ئەو خۆراكانە لە نزیك دابنێ كە وزەی كەم لەخۆدەگرن وەكو سەوزە و میوە. زۆر 

 ژەمی ســــــەرەكی بخۆ، بە بەلاوەنانی ھەر ژەمێك پاشــــــان 
بڕی زیاتر دەخۆیت، ھەروەھا لە بەینی ژەمەكان بەتایبەتی كە ســــــەیری تەلەڤزیۆن دەكەیت یان 

كار بە كۆمپیوتەر دەكەیت ھەوڵ بدە كە ھیچ نەخۆیت. لەو كاتەی كە برسیت سەردانی دوكان 
بڕی زیاتر دەخۆیت، ھەروەھا لە بەینی ژەمەكان بەتایبەتی كە ســــــەیری تەلەڤزیۆن دەكەیت یان 

كار بە كۆمپیوتەر دەكەیت ھەوڵ بدە كە ھیچ نەخۆیت. لەو كاتەی كە برسیت سەردانی دوكان 
بڕی زیاتر دەخۆیت، ھەروەھا لە بەینی ژەمەكان بەتایبەتی كە ســــــەیری تەلەڤزیۆن دەكەیت یان 

و ماركێتــــــەكان مەكە بۆ كڕینــــــی خۆراك، چونكە لەوانەیە كە بڕی زیاتری خۆراك بكڕیت بە 
بێ رەچاوكردنی لایەنە تەندروستییەكان، بۆ نموونە خۆراكە دەستكردەكان كە رێژەی بەرزی 
چەوری و شــــــەكر و كالۆری لەخۆدەگرن. تەنیا لەكاتی برســــــیبووندا خۆراك بخۆ، خۆراك 
لەســــــەرخۆ بخۆ تاكو باشترین چێژی لێوەربگریت و پاش جوینێكی باش ئینجا قووتی بدە، 

بەگشــــــتی لە رووی بەھای خۆراكییــــــەوە ھەموو جۆرەكانی 
ھەنجیــــــر Figs وەكو یەكن جا ھەر رەنگێك بن ســــــەوز، زەرد، 
مۆر، رەش یان ھەتا بە جیاوازی رەنگی ناوەوەش. ئەگەرچی 
ھەنجیری ســــــەوز باوترینییانە، بەم ھەنجیــــــری رەش بەوە 
ناســــــراوە كە چێژەكەی لە ھەنجیری سەوز شیرینترە، چونكە 
رێژەیەكی بەرزتری شــــــەكر لەخۆدەگرێت، ھەروەھا رێژەیەكی 
بەرز لــــــە كانزای زینــــــك لەخۆدەگرێت كە رۆڵــــــی ھەیە لە 
دروستبوونی ھۆرمۆنی تێستۆستیرۆندا. پێكھاتە گرنگەكانی 
ھەنجیر لە ریشاڵ و فركتۆز و كانزاكانی كالسیۆم، پۆتاسیۆم، 
مەگنسیۆم، كۆپەر، ئاسن، مەنگەنیز لەگەڵ رێژەیەكی بەرز 
-Phe و فینۆلەكان Flavonoids لە ماددە فلاڤۆنۆیــــــدەكان
nols كە دژەئۆكســــــانی بەھێزن، رۆڵــــــی بەرچاویان ھەیە لە 
پاراســــــتنی تەندروســــــتیدا بەتایبەتی بۆ تەندروستی كۆڵۆن، 
دابەزاندنی كۆلیســــــتیرۆل، خۆپاراستن لە كەمخوێنی. سوودە 
تەندروستییەكانی تری ھەنجیر بریتین لە: رێگرتن لە بێھێزی 
بینینی پەیوەســــــت بە تەمەن، كۆنترۆلكردنی پەستانی خوێن، 
رێگرتن لە پووكانەوەی ئێســــــك، خۆپاراســــــتن لە شێرپەنجەی 
مەمك لەپاش تەمەنی وەستانی یەكجارەكی سووڕی خوێنی 

 .Menopause مانگانە

ھەنجیری سەوز یان
 ھەنجیری رەش؟

٦٧ ژمار(٩٣٣)   ٢٠١٣/٦/١٧
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 لێكۆڵینەوەكان جەخت لەوە دەكەنەوە كە دانیشــــــتن بۆ ماوەیەكی 
زۆر ئەگەری تووشــــــبوون بە نەخۆشیی شەكرە و نەخۆشیی دڵ 
و مردن زیاد دەكات. زیاد دانیشــــــتن یان پاڵكەوتن(نەك نووستن) 
ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشییەكانی كۆئەندامی دڵ و سووڕان 
و مردن بە نۆرەی دڵ دوو ھێندە زیاد دەكات. بە پێی ئامارەكان لە 
سەردەمی ئێستاماندا بەگشتی كەسانی پێگەیشتوو %60-50ی 
رۆژیان بە دانیشــــــتن بەســــــەردەبەن. زیاد دانیشتن دەبێتە ھۆی 
زیادكردنی ئەگەری تووشــــــبوون بە نەخۆشیی شەكرە بە رێژەی 
%112، نەخۆشی كۆئەندامی دڵ و سووڕان بە رێژەی 147%، 
ئەگەری مردن پاش تووشبوون بە نەخۆشی دڵ تا رێژەی 90%. 
چەندیــــــن رێگا ھەیە بۆ كەمكردنەوەی ماوەی دانیشــــــتن وەكو: 
ناوە ناوە ھەڵســــــان لە ئۆفیس و ئەنجامدانی جوولەیەكی سووك، 
پشوودان لەكاتی كاركردن لەسەر كۆمپیوتەر بۆ نموونە ھەڵسان و 
رۆیشتن بۆ ماوەیەكی كورت، كەمكردنەوەی ماوەی سەیركردنی 
تەلەڤزیۆن. ھەوڵ بدە كــــــە ھەفتانە بەلای كەم 150 خولەك بۆ 

مەشقی وەرزشی تەرخان بكەیت.

كلۆربوونی ددان Tooth decay ھۆكاری راستەوخۆی ئازاری ددانە 
و گەلێك جــــــار بە دەرھێنان یان بە ونكردنــــــی ددانێك یان پتر كۆتایی 
دێت. بەكتریای ناو دەم لەســــــەر شــــــەكر و نیشاستە دەژین و چینێك كە 
 (Plaque پلێك) بە توندی بە رووی ددانەوە دەنووسێت پێكدێنن كە بە
ناســــــراوە. بەكتریا ماددەی ترش لەم چینەدا بەھەم دێنێت كە چینە رەق 
و بەھێزەكــــــەی ددان واتە عاج Enamel دەڕوشــــــێنێت و چاڵی بچووك 
Cavity دروست دەكات كە ھۆكارە بۆ ئازار لەكاتی خواردنی شیرینی 
و خۆراكــــــی گەرم یان ســــــارد. ئەمەش یەكەم نیشــــــانەی كلۆربوونە و 
ئەلارمێكی راســــــتەقینەیە بۆ سەردانی دكتۆری ددان. جگە لەوەی كە 
پێویستە بەلای كەم ھەر 12 كاتژمێر جارێك ددانەكانت بشۆیت و داوی 
ددان Floss بەكاربێنیت، پاشــــــان خۆراكت ھاوســــــەنگ و رێك بكەیت، 
پێویســــــتە كە 6 مانگ جارێك خۆت پیشانی پزیشكی ددان بدەیت نەك 
تەنیــــــا لەو كاتەی كە ھەســــــت بە ئازاری ددان دەكەیــــــت. لەوانەیە كە 
دكتۆری ددان زۆر كار لەســــــەر ددانەكانتدا بكات، بۆ نموونە شووتنیان 
بۆ لابردنی كلسی نیشتوو و پڕكردنەوەی چاڵی بچووكی كلۆربوون بەر 
لەوەی كە ھەموو ددانەكە بگرێتەوە، ھەروەھا جۆری فڵچەی شووشتنی 

ددان و مەعجوونی گونجاو بە پێی سروشتی پووكت ھەڵدەبژێرێت.

ئیشی ئۆفیس ئەگەری نەخۆشی 
دڵ زیاد دەكات

ھەر٦ مانگ جارێك سەردانی 
دكتۆری ددان بكە

 ئەســــــتیگماتیزم Astigmatism واتە 
ناڕێكی لە پێشــــــەوەی گۆی چاودا، 
وردتتر بڵێین ناڕێكی لە كێرڤی چینی 
كۆڕنیا Cornea كە رووی پێشــــــەوەی 
ئەستیگماتیزم  پێكدێنێت.  چاو  گۆی 
بەگشــــــتی حاڵەتێكی باو و ســــــادەیە 
كە بــــــە ئاســــــانی چارەســــــەردەكرێت. 
زگماكییە،  زیاتــــــر  ئەســــــتیگماتییزم 
بەم لەوانەشــــــە كە لەگەڵ كورتبینی 
 Hyperopia یان دووربینیدا Myopia
رووبدات. نیشــــــانەكانی ئەستیگماتیزم 
بریتیــــــن لــــــە: تێكەڵبوونــــــی وێنەكان 
لەكاتی بینیندا لەگەڵ ھەستكردن بە 
ماندووبوونی چــــــاوەكان Eyestrain و 
سەرئێشــــــە. ئامانج لە چارەسەركردنی 
ناڕێكی  راستكردنەوەی  ئەستیگماتزم 
لــــــە رووی پێشــــــەوەی گــــــۆی چاوە، 
چاویلكەی  بەكارھێنانــــــی  نموونە  بۆ 
پزیشــــــكی بە ھاوێنــــــەی تایبەت یان 
ھاوێنەی لــــــكاو Contact lenses بە 
رێنمایی دكتۆری چاو. نەشتەرگەری 
راســــــتكردنەوەی ئەستیگماتزم بە لێزەر 
ئەنجامی باش و ھەمیشــــــەیی ھەیە، 
ئەمەش چەنــــــد جۆرێكی ھەیە وەكو: 
 ،Lasik surgery نەشتەگەری لەیسك
نەشتەگەری   ،PRK نەشــــــتەرگەری 
لەیســــــیك Lasek كە ھەموویان لەسەر 
چینی كۆرنیای چاودا ئەنجام دەدرێن 
و ئاكامی باشــــــیان ھەیە بە كەمترین 

زیان و ئاڵۆزی.

 پاراســــــیتۆل Paracetamol بە شــــــێوەیەكی ســــــەرەكی بۆ كەمكردنەوەی ئازار و دابەزاندنی پلەی گەرميی بەرزی لەش 
بەكاردێت. پاراسیتۆل زیاتر بۆ لابردنی ئازاری سووك سوودی لێوەردەگیرێت وەكو سەرئێشە، ئازاری ددان، ھەمەت، ئەنفلوەنزا، 
ئــــــازاری جومگە، ئازارەكانی عادەی ئافرەت. پاراســــــیتۆل تــــــا رادەیەكی زۆر دەرمانێكی ســــــەلامەتە، زیانی لابەلای یەكجار 
كەمە، بەم وەرگرتنی بڕی زیادی پاراســــــیتۆل كاریگەريی خراپ دەكاتە ســــــەر جگەر. ھەرگیز پاراسیتۆل وەرمەگرە ئەگەر 
ھەســــــتەوەریت بۆ پەیدا بكات، ھەروەھا پاراسیتۆل گونجاو نییە بۆ كەسانی راھاتوو لەسەر خواردنەوەی ئەلكھول و ئەوانەی كە 

نەخۆشــــــی جگەر یان نەخۆشيی گورچیلەیان ھەیە. ھەرگیز زیاتر لە 4 
دانە حەبی پاراسیتۆلی 500 میللیگرامی لە ماوەی 24 كاتژمێردا 
 Flu outبەكار مەھێنــــــە، گەلێك حەبی دیكەی وەكــــــو فلوئاوت

پاراســــــیتۆل لەخۆدەگرن بۆیە پێویستە كە لەگەڵ ئەم جۆرە 
دەرمانانە حیســــــاب بۆ ژەمی پاراسیتۆل بكرێت و حەبی 

زیاتر وەرنەگیرێت. ژەمی پاراسیتۆل بۆ پێگەیشتووان 
بریتییە لە 2-1 حەب ھەر 6-4 كاتژمێر جارێك، 
بۆ تەمەنی 12-6 ساڵ نیو حەب 6-4 كاتژمێر 
جارێك. پێویستە ئەمەش ھەرگیز لەبیرنەكرێت كە 
بــــــاش نییە بەبێ رێنمایی دكتۆر ھیچ دەرمانێك 

ھەتا پاراسیتۆلیش وەربگیرێت.

رۆژانە دەتوانیت چەند پاراسیتۆل بەكاربێنیت؟

ئەستیگماتیزم

4نەخۆشــــــی جگەر یان نەخۆشيی گورچیلەیان ھەیە. ھەرگیز زیاتر لە 4نەخۆشــــــی جگەر یان نەخۆشيی گورچیلەیان ھەیە. ھەرگیز زیاتر لە 4
24 میللیگرامی لە ماوەی 24 میللیگرامی لە ماوەی 24 كاتژمێردا 

Flu outبەكار مەھێنــــــە، گەلێك حەبی دیكەی وەكــــــو فلوئاوت
پاراســــــیتۆل لەخۆدەگرن بۆیە پێویستە كە لەگەڵ ئەم جۆرە 

دەرمانانە حیســــــاب بۆ ژەمی پاراسیتۆل بكرێت و حەبی 
زیاتر وەرنەگیرێت. ژەمی پاراسیتۆل بۆ پێگەیشتووان 
 كاتژمێر جارێك، 
 كاتژمێر 
جارێك. پێویستە ئەمەش ھەرگیز لەبیرنەكرێت كە 
بــــــاش نییە بەبێ رێنمایی دكتۆر ھیچ دەرمانێك 
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  ئینســــــولینInsulin ھۆرمۆنێكە بە شێوەیەكی سروشتی لە 
گلاندی پەنكاریاس دەردەدرێت، ئەم ھۆرمۆنە ھانی چوونە 
ژووەرەوەی شــــــەكر بۆ ناو خانەكانی لەش دەدات تاكو بۆ وزە 
بەكاربێت، كەمی ئینسولین دەبێتە ئەگەری نەخۆشیی شەكرە 
Diabetes. دەرزی ئینســــــولین بۆ كۆنترۆلكردنی ئاســــــتی 
شــــــەكری خوێن بەكاردێت لە نەخۆشــــــیی شەكرەی جۆری 
یەكەم واتە ئەو جۆرەی كە پشــــــت بە ئینسولین دەبەستێت، 
ھەروەھا بۆ نەخۆشــــــیی شــــــەكرەی جۆری دووەم لەوكاتەی 
كە تەنیا بە حەب ئاســــــتی شەكری خوێن كۆنترۆل نەكرێت. 
ھەموو جۆرەكانی دەرزیی ئینســــــولین لە رووی كاریگەریی 
ســــــەرەكی وەكو یەكن، تەنیا لــــــە خێرایی كاركردن و ماوەی 
بەردەوامبوونــــــی كاریگەری بۆ كۆنترۆلكردنی شــــــەكری 
خوێن جیاوازیان ھەیە. دەرزی ئینسولین كۆنترۆلی ئاستی 
شــــــەكری خوێن دەكات، بەم ھەرگیز نەخۆشیی شەكرە بە 
یەكجاری چارەســــــەر ناكات. ئینسولین دەبێتە ھۆی گۆڕان 
لە ئاستی شــــــەكری خوێندا، بۆیە پێویستە كە نیشانەكانی 
بەرزبوونەوە و دابەزینی ئاســــــتی شەكری خوێن بزانیت، بۆ 
-Hypoglyce نموونە نیشــــــانەكانی دابەزینی شەكری خوێن
mia بریتین لە: لەرزین لە ھەر بەشێكی لەشدا، سەرسووڕان 
و ھەستكردن بە سووكبوونی ســــــەر، ئارەقەكردن، ناڕحەتی 
و تووڕەبــــــوون، گۆڕانــــــی كتوپڕ لە مەزاجدا، سەرئێشــــــە، 
ھەســــــتكردن بە سڕبوون یان تەزین لە دەوری دەمدا، بێھێزی 
گشتی لەش، ھەستكردن بە برسیبوون، ئەنجامدانی جوولەی 
لەناكاو. نیشــــــانەكانی بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری خوێن 
Hyperglycemia بریتین لە: ھەســــــتكردن بە برســــــیبوونێك 
و تێنووبوونێكــــــی تونــــــد، زوو میزكردن، بێھێزی گشــــــتی، 

تێكچوونی بینین. 

مەشقی پیادەڕۆیی دروست
پیادەوڕۆییWalking مەشقێكی ســــــەلامەت و گرنگە بۆ تەندروستی. پیادەڕۆیی نزیكەی 
ھەمــــــوو ئەندامە گەورەكانی لەش چالاك و بەھێزدەكات، تەندروســــــتی دڵ باشــــــتر دەكات، 
سیستمی بەرگری لەش بەھێزدەكات. ئایا شێوەی پیادەڕۆیییەكەت دروستە؟ چونكە شێوەی 
دروســــــت تەواوی پیادەڕۆیی ئامانجە تەندروســــــتییەكان دەپێكێت. پێویستە كە سەرت قیت 
رابگریت و سەیری 6-3 مەتر لە رێگای پێش خۆت بكەیت، ئەگەر بتەوێ كە سەیری زەوی 
بكەیت ئەوا تەنیا چاوەكانت بجوولێنە نەك ســــــەرت. پشتت بە قیتی رابگرە، با شانەكانت لە 
یەك ئاستدا بن. ھەروەھا لەكاتی پیادەڕۆییدا ئەنیشكەكانت تا گۆشەی 90 پلە بچەمێنەوە. 
با ھەنگاوەكانت كورت و یەكســــــان بن و ســــــەرەتا پاشــــــنەی پێ بخەرە ســــــەر زەوی ئینجا 
پەنجەكانی پێ. دووركەوە لە ھەنگاوی گەورە یان پازدانی لەناكاو چونكە 
ھاوســــــەنگی لەش تێكدەدات. ھەرگیز 
قەدت یان پشتت بۆ پێشەوە بەرجەستە 
مەكە و سەرت شۆر مەكەرەوە. ھەوڵ 
بدە كە پیادەڕۆیی بكەیتە بەرنامەی 

رۆژانەی مەشقی وەرزشیت.
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دەرزیی ئینسولین


