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بەھــــــای خۆراكيــــــی شــــــبیت Dill بۆ رێژە بەرزەكــــــەی ماددە  
دژەئۆكســــــانەكان دەگەڕێتەوە كە رۆڵــــــی گرنگیان ھەیە بۆ 
خۆپاراستن لە چەندین جۆری شێرپەنجە، ھەروەھا شبیت 
ســــــەرچاوەیەكی باشە بۆ ریشــــــاڵ، مەنگەنیز، ئاسن، 
مەگنسیۆم. دەكرێ بە خواردنی نزیكەی 5 گرام 
شــــــبیت وزەی پێویستی رۆژانە بە رێژەی 12%، 
كالسیۆم بە رێژەی %6.3 ی پێویستی رۆژانە، 
مەنگەنیز بە رێژەی %4 ی پێویستی رۆژانە، 
ئاســــــن بە رێــــــژەی %3.8 ی پێویســــــتی 
رۆژانە، مەگنســــــیۆم بــــــە رێژەی 2.6% 
ی پێویســــــتی رۆژانە، ریشاڵ بە رێژەی 
%3.5 ی پێویستی رۆژانە دابین بكرێت. 
پێكھاتەكانی شبیت وەكو پێكھاتەكانی سیر 
چالاكیان دژی گەشەی بەكتریا ھەیە. شبیت وەكو 
سەرچاوەیەكی كانزای كالسیۆم گرنگی ھەیە بۆ خۆپاراستن 
لە تووشبوون بە پووكانەوەی یان لاوازبوونی ئێسك كە زیاتر لە 
-Meno ئافرەتدا لەپاش تەمەنی وەستانی یەكجارەكی عادە

pause بەدی دەكرێت، ھەروەھا بۆ خۆپاراستن لە تووشبوون بە 
ھەوكردنی رۆماتیزمی جومگەكان سوودی لێوەردەگیرێت. تۆوی 

شبیت رۆڵی ھەیە لە یارمەتیدانی گەدە بۆ ھەرسكردنی خۆراك و سووككردنی خەوزڕاندا.

سوودەكانی شبیت

بەھای خۆراكیی باینجان
 بــــــە پێچەوانــــــەی بۆچوونی كۆن خواردنی باینجان نابێتە ھــــــۆی تووڕەبوون یان ھەڵچوون، بەم لە 
ھەندێك كەســــــدا خواردنی باینجان بە ھەر شێوەیەك ئامادەكرابێت دەبێتە ئەگەری جۆرێك ھەستەوەری 
بە شێوەی خورشتی پێست كە بە گشتی حاڵەتێكی سادەیە. باینجان Eggplant جگە لە چەندین 
ڤیتامین و كانزا، پێكھاتەی گرنگ لەخۆدەگرێت كە رۆڵیان ھەیە بۆ خۆپاراستن 
لە كۆمەڵێك نەخۆشــــــی، بۆ نموونە مادەی ناســــــونین Nasunin كە فرمانی 
خانەكانی مێشك باشتر دەكات. دژەئۆكسانەكانی باینجان كە لە گروپی 
فینۆلیكەكانن Phenolics، چاكیان ھەیە دژی شــــــێرپەنجە و 
دژی میكرۆب بەتایبەتی ڤایرۆسەكان لەگەڵ دابەزاندنی ئاستی 
كۆلیستیرۆلی خراپ LDL لە خوێندا. پێكھاتەكانی 100 
گرام باینجان بریتین لە: وزە 25 كالۆری، پرۆتین 1 گرام، 
كاربۆھیدرات 6 گرام، شەكر 3.5 گرام، ریشاڵ 3 
گرام، چەوری ناتێر 0.5 گرام، سۆدیۆم 2 ملگم، 
پۆتاسیۆم 229 ملگم، لەگەڵ ڤیتامین C بە 
رێژەی %3 ی پێویســــــتی رۆژانە، ڤیتامین 
B6 بە رێژەی %5 ی پێویستی رۆژانە، 
مەگنسیۆم بە رێژەی %3 ی پێویستی 
رۆژانە. سوودێكی دیكەی باینجان ئەوەیە 
كە لــــــەش لە كۆبوونــــــەوەی بڕی زیادی 

رێژەی ئاسن رزگار دەكات.
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بەھای خۆراكیی باینجان
 بــــــە پێچەوانــــــەی بۆچوونی كۆن خواردنی باینجان نابێتە ھــــــۆی تووڕەبوون یان ھەڵچوون، بەم لە 
ھەندێك كەســــــدا خواردنی باینجان بە ھەر شێوەیەك ئامادەكرابێت دەبێتە ئەگەری جۆرێك ھەستەوەری 

بە شێوەی خورشتی پێست كە بە گشتی حاڵەتێكی سادەیە. باینجان 
ڤیتامین و كانزا، پێكھاتەی گرنگ لەخۆدەگرێت كە رۆڵیان ھەیە بۆ خۆپاراستن 

لە كۆمەڵێك نەخۆشــــــی، بۆ نموونە مادەی ناســــــونین 
خانەكانی مێشك باشتر دەكات. دژەئۆكسانەكانی باینجان كە لە گروپی 

Phenolics فینۆلیكەكاننPhenolics فینۆلیكەكاننPhenolics
دژی میكرۆب بەتایبەتی ڤایرۆسەكان لەگەڵ دابەزاندنی ئاستی 

كۆلیستیرۆلی خراپ 
گرام باینجان بریتین لە: وزە 

كاربۆھیدرات 
گرام، چەوری ناتێر 

پۆتاسیۆم 
رێژەی 
B6

مەگنسیۆم بە رێژەی 

كە لــــــەش لە كۆبوونــــــەوەی بڕی زیادی 

٦٦٢٠١٣/٨/١٩ ژمار٩٤١) 

Dill بەھــــــای خۆراكيــــــی شــــــبیتDill بەھــــــای خۆراكيــــــی شــــــبیتDill
دژەئۆكســــــانەكان دەگەڕێتەوە كە رۆڵــــــی گرنگیان ھەیە بۆ 
خۆپاراستن لە چەندین جۆری شێرپەنجە، ھەروەھا شبیت 
ســــــەرچاوەیەكی باشە بۆ ریشــــــاڵ، مەنگەنیز، ئاسن، 

مەگنسیۆم. دەكرێ بە خواردنی نزیكەی 
شــــــبیت وزەی پێویستی رۆژانە بە رێژەی 

كالسیۆم بە رێژەی 6.3%
مەنگەنیز بە رێژەی 

ئاســــــن بە رێــــــژەی 
رۆژانە، مەگنســــــیۆم بــــــە رێژەی 

ی پێویســــــتی رۆژانە، ریشاڵ بە رێژەی 
%3.5 ی پێویستی رۆژانە دابین بكرێت. 
پێكھاتەكانی شبیت وەكو پێكھاتەكانی سیر 
چالاكیان دژی گەشەی بەكتریا ھەیە. شبیت وەكو 
سەرچاوەیەكی كانزای كالسیۆم گرنگی ھەیە بۆ خۆپاراستن 
لە تووشبوون بە پووكانەوەی یان لاوازبوونی ئێسك كە زیاتر لە 

ئافرەتدا لەپاش تەمەنی وەستانی یەكجارەكی عادە 
pause بەدی دەكرێت، ھەروەھا بۆ خۆپاراستن لە تووشبوون بە 
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خۆراك و ئاستی شەكری خوێن
خواردن ئاستی شــــــەكری خوێن (گلوكۆز 

بەرزدەكاتەوە،   (Glucose
بــــــەم تا چ رادەیەك، 
پەیوەســــــتە  ئەمــــــە 
خۆراك  جــــــۆری  بە 
رێژەی  بەتایبەتــــــی 
 . ت ا ر ھیــــــد بۆ ر كا
ھەرســــــكردن  كاتی 

گەدە  بەتاڵبوونــــــەوەی  و 
بە پێی جــــــۆری كاربۆھیدرات 

دەگۆڕێت. ماوەی بەتاڵبوونەوەی 
گەدە ھەر جارێك بە جیاواز كاریگەری ھەیە 

لەســــــەر ئاستی شەكر لە خوێندا. بڕی خواردنیش رۆڵێكی گەورەی ھەیە لەسەر ئاستی شەكری خوێندا، بۆ 
نموونە بڕی زیادی خۆراك كە رێژەی بەرزی كاربۆھیدرات لەخۆبگرێت دەبێتە ھۆی بەرزبوونەوەی ئاســــــتی 
شــــــەكری خوێن، لە لایەكی ترەوە بڕی كەمی خۆراك كــــــە رێژەیەكی نزمی كاربۆھیدرات لەخۆبگرێت دەبێتە 
ھۆی دابەزینی ئاستی شەكری خوێن. لە لایەكی دیكە، بڕ و جۆری خۆراك كاریگەری دەكاتە سەر رێژەی 
دەردانی ھۆرمۆنی ئینســــــولین لە پەنكریاسدا، توانای ئینســــــولین بۆ دابەزاندنی شەكری خوێن رۆڵی كلیل 
دەگێڕێت، بۆیە بڕ و جۆری خۆراك بە ھەنگاوی سەرەكی كۆنترۆڵكردنی نەخۆشی شەكرە دادەنرێت. پێویستە 
ئەمەش لەبیر نەكرێت كە ھەتا پارێزی خۆراك بۆ ھەموو نەخۆشانی شەكرە بە تەواوی وەك یەك نییە، چونكە 
بە پێی ستایلی ژیان و حەزە خۆراكییە كەسییەكان رێكدەخرێت، بەم بەگشتی بۆ ھێشتنەوەی شەكری خوێن 
لە ئاســــــتێكی جێگیر و نزمدا ئەم خۆراكانەی خوارەوە رێنمایی دەكرێن: كاربۆھیدرات زیاتر لە سەوزە و میوە 
و پاقلەمەنی و دانەوێڵەی تەواو وەربگیرێت، شــــــیری كــــــەم چەوری یان بێ چەوری، خۆراكی دەوڵەمەند بە 
ریشاڵ، چەورییە تێرەكان و چەورییە نێوەندەكان بە كەمترین رێژە لە خۆراكی رۆژانەدا بێت، بڕی كۆلیستیرۆل 

لە خۆراكی رۆژانەدا كەمتر بێت لە 200 ملگم، ھەفتانە بەلای كەم 2 جار ماسی بخورێت.
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لە لایــــــەك كاربۆھیدرات ســــــەرچاوەیەكی گرنگە بــــــۆ دابینكردنی 
وزە، لەش كاربۆھیدرات تێكدەشــــــكێنێت بۆ شــــــەكر ئینجا بەكاریدەھێنێت 
وەكو ســــــەرچاوەیەكی راســــــتەوخۆی وزە یان بۆ پاشان خەزنی دەكات بە 
شێوەی گلایكۆجن لە ماســــــوولكە و جگەردا، لە لایەكی تردا فرمانی 
خانەكانی مێشك پشت شەكری گلوكۆز دەبەستن. لەكاتی كەم وەرگرتن 
یــــــان وەرنەگرتنی ھیچ كاربۆھیدرات، لەش چەوری بۆ دابینكردنی وزە 
بەكاردێنێت، ئەمەش ئەو بنچینە سەرەكییەیە كە ریجیمی دكتۆر ئەتكین 
Atkins diet پشتی پێدەبەســــــتێت. ھەموو كاربۆھیدراتەكان لە لەشدا 
تێكدەشكێن یان دەگۆڕێن بۆ شەكر، بەم كاربۆھیدراتە سافنەكراوەكان و 
دانەوێڵەی تەواو كە بە كاربۆھیدراتە ئاڵۆزەكان ناسراون رێژەیەكی بەرزتر 
لە ریشاڵ و ڤیتامین و كانزا لەخۆدەگرن بە بەراورد لەگەڵ كاربۆھیدراتە 
ســــــافكراوەكان یان سادەكان. كەواتە كاربۆھیدراتە ئاڵۆزەكان جۆری باشن 
 .Bad carbs و كاربۆھیدراتە سادەكان جۆری خراپن Good carbs
كاربۆھیدراتە ئاڵۆزەكان وەكو دانەوێڵەی تەواو رێژەیەكی بەرزی ریشاڵیان 
تێدایە بۆیە كاتێكی زۆریان پێویســــــتە بۆ ھەرســــــكردن و تێكشــــــكان و 
گۆڕان بۆ شەكر، بەمەشــــــەوە ھەرگیز ئاستی شەكری خوێن بە خێرایی 
بەزرنابێتەوە. واباشــــــترە كە خواردنی بڕی زیادی كاربۆھیدرات بخەیتە 
ســــــەرەتای رۆژت كە لەش وەكو وزە بەكاری دەھێنێت، ئەمەش خراپە كە 
خواردنی بڕی زیادی كاربۆھیدرات بخەیتە درەنگانی شەو كە لەش زیاتر 

دیگۆڕێت بۆ چەوری و خەزنی دەكات.

راستيی خۆراكە كاربۆھیدراتیيەكان

خۆراك و ئاستی شەكری خوێن
خواردن ئاستی شــــــەكری خوێن (گلوكۆز 

بەرزدەكاتەوە،   (
بــــــەم تا چ رادەیەك، 

گەدە  بەتاڵبوونــــــەوەی  و 
بە پێی جــــــۆری كاربۆھیدرات 

دەگۆڕێت. ماوەی بەتاڵبوونەوەی 
گەدە ھەر جارێك بە جیاواز كاریگەری ھەیە 

لەســــــەر ئاستی شەكر لە خوێندا. بڕی خواردنیش رۆڵێكی گەورەی ھەیە لەسەر ئاستی شەكری خوێندا، بۆ 
نموونە بڕی زیادی خۆراك كە رێژەی بەرزی كاربۆھیدرات لەخۆبگرێت دەبێتە ھۆی بەرزبوونەوەی ئاســــــتی 
لەســــــەر ئاستی شەكر لە خوێندا. بڕی خواردنیش رۆڵێكی گەورەی ھەیە لەسەر ئاستی شەكری خوێندا، بۆ 
نموونە بڕی زیادی خۆراك كە رێژەی بەرزی كاربۆھیدرات لەخۆبگرێت دەبێتە ھۆی بەرزبوونەوەی ئاســــــتی 
لەســــــەر ئاستی شەكر لە خوێندا. بڕی خواردنیش رۆڵێكی گەورەی ھەیە لەسەر ئاستی شەكری خوێندا، بۆ 

پاش خواردنەوەی كوپێك قــــــاوە لەوانەیە كە كەمێك 
ئاســــــتی شــــــەكری خوێن بەرزبێتەوە، ھۆكارەكەش دەگەڕێتــــــەوە بۆ كاریگەری 

ماددەی كافائین Caffeine كە ئاســــــتی شەكری خوێن تا رێژەی %8 بەرزدەكاتەوە. لە لایەكی 
-Caffein ترەوە، خودی قاوە ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرە كەم دەكاتەوە. ھەردوو قاوەی بە كافائین

ated و قاوەی بێ كافائین Decaffeinated جگە لە كافائین پێكھاتووی دیكە لەخۆدەگرن كە رۆڵیان ھەیە لە 
دابەزاندنی ئاســــــتی شەكری خوێندا. میكانیزمی تەواوی كاریگەری كافائین بۆ بەرزكردنەوەی ئاستی شەكری خوێن 

بــــــە تەواوی نەزانراوە، بەم لەوانەیە كە كافائین ببێتە ھــــــۆی بەرزبوونەوەی ھۆرمۆنەكانی ئەدرینالین و كۆرتیزۆل 
Cortisol كە ئاســــــتی شەكر بەرزدەكەنەوە، یان لەوانەیە كە ببێتە ھۆی گۆڕان لە فرمانی ھۆرمۆنی ئینسولیندا. 
قاوەی بێ كافائین ماددەی ترشی كلۆرۆجێنیك Chlorogenic و ترایگۆنێلین Trigonelline لەخۆدەگرێت كە 
ئاســــــتی شــــــەكری خوێن دادەبەزێنن، بۆیە بۆ تووشبوون بە شەكرە واباشترە كە بەگشتی قاوە بە كەمی یان تەنیا 

قــــــاوەی بێ كافائین بخۆنەوە ھەروەھا بە گوێرەی چای كە ماددەی گرنگی تێدایە، بەم كافائینیش 
لەخۆدەگرێت. لە لایەكی ترەوە، چای ســــــەوز ئاســــــتی شــــــەكری خوێن دادەبەزێنێت، لەگەڵ 

دابەزاندنی رێژەی ھیمۆگلۆبینی گلوكۆزبوو HbA1c و كۆلیســــــتیرۆلی گشتی و 
كۆلیستیرۆی خراپ، بۆیە لەوانەیە كە چای سەوز ئەگەری تووشبوون بە 

نەخۆشی شەكری جۆری دووەم كەم بكاتەوە.

-Caffein ترەوە، خودی قاوە ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرە كەم دەكاتەوە. ھەردوو قاوەی بە كافائینCaffein ترەوە، خودی قاوە ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرە كەم دەكاتەوە. ھەردوو قاوەی بە كافائینCaffein
 جگە لە كافائین پێكھاتووی دیكە لەخۆدەگرن كە رۆڵیان ھەیە لە 
دابەزاندنی ئاســــــتی شەكری خوێندا. میكانیزمی تەواوی كاریگەری كافائین بۆ بەرزكردنەوەی ئاستی شەكری خوێن 

بــــــە تەواوی نەزانراوە، بەم لەوانەیە كە كافائین ببێتە ھــــــۆی بەرزبوونەوەی ھۆرمۆنەكانی ئەدرینالین و كۆرتیزۆل 
 كە ئاســــــتی شەكر بەرزدەكەنەوە، یان لەوانەیە كە ببێتە ھۆی گۆڕان لە فرمانی ھۆرمۆنی ئینسولیندا. 
Trigonelline لەخۆدەگرێت كە 
ئاســــــتی شــــــەكری خوێن دادەبەزێنن، بۆیە بۆ تووشبوون بە شەكرە واباشترە كە بەگشتی قاوە بە كەمی یان تەنیا 

قــــــاوەی بێ كافائین بخۆنەوە ھەروەھا بە گوێرەی چای كە ماددەی گرنگی تێدایە، بەم كافائینیش 
لەخۆدەگرێت. لە لایەكی ترەوە، چای ســــــەوز ئاســــــتی شــــــەكری خوێن دادەبەزێنێت، لەگەڵ 

و كۆلیســــــتیرۆلی گشتی و 
كۆلیستیرۆی خراپ، بۆیە لەوانەیە كە چای سەوز ئەگەری تووشبوون بە 

سوود و زیانەكانی قاوە و چای بۆ نەخۆشانی شەكرە

٦٧ ژمارە (٩٤١)  ٢٠١٣/٨/١٩
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 كارگەكانــــــی چیمەنتــــــۆ دەبنە ھۆی 
ناو  بۆ   Mercury جیــــــوە دەربازبوونــــــی 
ھەوای دەوروبەر، پاشان جیوە دەنیشێتە سەر 
زەوی و دەگاتــــــە ناو ئاو. جیوە كانزایەكی 
قوڕسە و مەترسی بۆ ھەموو كەسێك ھەیە 
و ھەموو شتێك ئالوودە دەكات. گەیشتنی 
جیوە بە لەش چەندین گرفتی تەندروستی 
پەیدا دەكات، بۆ نموونە لەكاتی دووگیاندا 
دەبێتــــــە ھۆی گرفــــــت لە پەرەســــــەندنی 
مێشــــــكی كۆرپە، لە پێگەیشتوواندا دەبێتە 
ھــــــۆی بەرزبوونەوەی پەســــــتانی خوێن و 
گرفــــــت لە دڵــــــدا. جیــــــوەی كارگەكانی 
چیمەنتۆ كــــــە دەگاتە ئــــــاو دەبێتە ھۆی 
گرفتێكــــــی گەورە، چونكە ھەتا ماســــــی 
و بوونەوەرەكانــــــی تری ئاو بە جیوە ئالوودە 
دەبن، ئەمەش راستەوخۆ كاریگەری خراپی 
لەسەر تەندروستی مرۆڤدا دەبێت. جگە لە 
جیــــــوە، چەندین مــــــاددەی ژەھراوی دیكە 
لە كارگەكانی چیمەنتــــــۆ دەگەنە ژینگە 
بەتایبەتی دیۆكســــــینەكان Dioxins كە 
پەیوەندیان بە تووشــــــبوون بە شــــــێرپەنجەوە 
ھەیــــــە، بەركەوتــــــن بــــــە رێژەیەكی كەمی 
سووربوونەوەی  ھۆی  دەبێتە  دیۆكسینەكان 
دەم،  بۆشــــــایی  ســــــووتانەوەی  پێســــــت، 
ھەستكردن بە ســــــووكبوونی سەر، ھێڵنج، 
رشانەوە، ئازاری گشتی، ناڕحەتی گەدە، 
زیادبوونی گەشــــــەی موو. شوێنی نزیكتر 
لە كارگەكانی چیمەنتۆ رووبەڕووی رێژەی 
بەرزتری دیۆكســــــنەكان دەبنەوە و ئەگەری 
گرفتە تەندروستییەكانیش زیاتر دەبێت كە 
لەوانەیە بگاتە نەخۆشــــــی دڵ و نەزۆكی 
پیاو و ئافرەت، ھەروەھا نەخۆشی لە جگەر 
و پەنكریــــــاس و كۆئەندامی ھەناســــــەدا. 
تاكــــــە رێگا بــــــۆ خۆپاراســــــتن بریتییە لە 
دوورخستنەوەی شــــــوێنی نیشتەجێبوون لە 

كارگەكانی چیمەنتۆ. 

كاریگەری كارگەكانی 
چیمەنتۆ لەسەر 

تەندروستیدا

تێكچوونی بینین، قورسبوونی ھەناسە. شانەكانی مێشكدا، بۆ نموونە: بۆرژان، شێوان، سەرئێشە، ھێڵنج، ئاڵۆزی لە لەشدا بەتایبەتی پەككەوتنی دڵ و خوێنبەربوون لەناو پەستانی بەرزی خوێن تەنیا لەو كاتەدا نیشانەی ھەیە كە بووبێتە ھەیە و پێویســــــتی بە چارەســــــەرێكی خێرا و راستەوخۆ ھەیە. بەرزی دژوار Malignant hypertension كە مەترسيی زۆری ژێرەوە دەگاتە نزیكەی 130 ملم جیوە، بەمەش دەووترێ پەستانی بە خێرایی تا رادەیەكی زۆر بەرزدەبێتەوە، بۆ نموونە پەســــــتانی پەستانی خوێن. لە كەمتر لە %1ی حاڵەتەكاندا پەستانی خوێن نەخۆشــــــییەكەیان ھەیە، ھەروەھا بۆ تووشبووان بە بەرزبوونەوەی كێشــــــان زیادە یان قەڵەون، تەمەنیان لە 40 ساڵ زیاترە، بە خێزان پەســــــتانی خوێن زیاتر و زووتر پێویســــــتە بۆ ئەو كەسانەی كە پەســــــتانی خوێنی لە لایەن دكتۆر پێوانە بــــــكات. پێوانەكردنی كەسێك لە تەمەنی 18 ساڵ و بەسەرەوە كە بە شێوەیەكی دەوری و ئەگەری ئاڵۆزییەكان زیاتر دەبێت. پێویســــــتە لەســــــەر ھەموو پەستانی خوێن كە چارەســــــەر نەكرێت بەرە بەرە بەرزتر دەبێتەوە پەســــــتی لەپاش دەستنیشانكردن ســــــەرھەڵدەدات. بەرزبوونەوەی نیشــــــانەیە. لە گەلێك نەخۆشــــــدا سەرئێشــــــە لەبەر نیگەرانی و بێدەنــــــگ Silent killer ناســــــراوە چونكە مەترســــــیدارە و بێ   بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن Hypertension بە بكوژی 

ئایا بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن بێ نیشانەیە؟

شەكر ماددەیەكی ھێندە بەســــــوودە كە لەش راستەوخۆ 
بەكاریدەھێنێت و بەشــــــە زیادەكەشــــــی خەزن دەكات. تەنیا ئەو ماددانە لەگەڵ 

میزدا فڕێ دەردەدرێن كە لە لەشــــــدا زیادن یان بەكارناھێنرێن، ھەرگیز ماددەی ســــــوودبەخش 
لە میزدا فڕێ نادرێت تەنیا لە حاڵەتی ھەندێك نەخۆشــــــیدا نەبێت. بوونی شــــــەكر لە میزدا ئەلارمێكی 

زەقە بۆ نزیكبوونەوەی یان ئەگەری روودانی گۆڕان لە لەشــــــدا. لە حاڵەتی ئاســــــاییدا، لەشــــــێكی دروســــــت كە 
مامەڵەی دروســــــت لەگەڵ شەكردا دەكات ئەوا بە ھیچ شێوەیەك شەكر لە میزدا 

بەدی ناكرێت چونكە شەكری زیاد لە لەشدا خەزن دەكرێت بۆ بەكارھێنانی 
لەكاتی پێویســــــت. بەگشتی، لەكاتی تێكچوونی مامەڵەكردنی دروستی 

لەش لەگەڵ شــــــەكردا لەوانەیە كە ھەندێك شــــــەكر لــــــە ئەندامەكانەوە 
بەكارنەھێنرێــــــت و فڕێ بدرێتە ناو خوێن و پاشــــــان ناو میز، ئەمەش 
مانای ئەوەیە كە لەش چیتر ناتوانێت بە دروســــــتی مامەڵە لەگەڵ 
شــــــەكردا بكات. بەگشــــــتی بوونی شــــــەكر لە میزدا یەكێكە لە 
نیشانەكانی نەخۆشی شــــــەكرە، بەم لەوانەشە كە نیشانەیەكی 

نەخۆشی گورچیلە بێت، ھەروەھا وەكو زیانی لابەلای ھەندێك 
دەرمان. لە زۆربەی حاڵەتەكاندا، شــــــەكر لە میزدا مانای 

بوونی سەرەتای گرفتێكی پەیوەست بە مامەڵەكردنی 
دروستی لەش لەگەڵ شــــــەكردا دەگەیەنێت، واتە 

تووشبوون بە نەخۆشی شەكرە یان نزیكبوونەوە 
یان ســــــەرەتای تووشبوون بە نەخۆشی 

شەكرە.

ئایا بوونی شەكر لە میزدا مەترسی ھەیە؟
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كاریگەريی تۆزی 
تەختە لەسەر 

كۆئەندامی ھەناسە
  تۆزی تەختــــــە Wood dust لە 
كارگەكانی دارتاشی و دروستكردنی 
مۆبیلیات و پیشەسازيی كاغەز تەنیا 
لەتۆز پێك نەھاتووە، بەڵكو گەردیلەی 
ورد لەخۆدەگرێت كە لەكاتی بڕین و 
مامەڵەكــــــردن لەگەڵ دار و تەختەدا 
بودەبنەوە كە ئەگەر ھەڵمژرێن دەبنە 
ھۆی گرفتی تەندروستی، بۆ نموونە 
ماددە كیمیاییەكانی وەكو ئارسینیك، 
 Creosote كۆپەر، كرۆم، كریســــــۆت
یان پیســــــكارە بایۆلۆژییەكانی وەكو 
كەڕوو. تۆزی تەختەی جیاواز وەكو 
تەختــــــەی رەق یان تەختــــــەی نەرم 
جیاوازیان  تەندروســــــتی  كاریگەريی 
ھەیــــــە.، ھەر چەند تەختە رەقتر بێت 
ھێندە رێژەیەكــــــی زیاتر تۆزی ھەیە 
و كاریگــــــەری زیاتر دەكاتە ســــــەر 
تەندروستی. كاریگەرییەكانی تۆزی 
مرۆڤ  تەندروستی  لەســــــەر  تەختە 
بریتین لە: ھەوكردنی پێســــــت پاش 
بەركەوتنی راستەوخۆ، ھەستەوەری لە 
كۆئەندامی ھەناسەدا پاش ھەڵمژینی 
تــــــۆزی تەختــــــە، ھەناســــــەتەنگی، 
ســــــووتانەوەی چاوەكان، وشكبوون و 
گیرانی لووت، سەرئێشە. لە لایەكی 
ترەوە، كەوتنی تۆزی تەختە لەســــــەر 
زەوی دەبێتە ھۆی خلیسكان، رێژەی 
بەرزی تــــــۆزی تەختە لە دەوروبەردا 
زوو ئاگردەگرێت بە ھۆی گەرميی 
ماتــــــۆر و مەكینــــــەكان، ھەروەھــــــا 
كاریگەريی نێگەتیڤی ھەیە لەســــــەر 
چاو و بینین لەكاتی كاركردندا.   

چەند كاتژمێرێك پاش بەكارھێنانی دەرزی ڤاكسین.دەرزیەكە دەبێتە ھۆی ھەستەوەرییەكی توند لە ماوەی 3 خولەك تا بــــــە ھیلاكی و ماندووبوون. ھەندێك جار ئەگەرچی دەگمەنیشــــــە، دەرزییەكە، سەرئێشە، كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن، ھەستكردن ماوەی 2-1 رۆژ بەردەوام دەبن بریتین لە: ســــــووتانەوە لە شــــــوێنی گشــــــتيی لــــــەش، ھەروەھا چەند زیانێكی لابەلای ســــــووك كە بۆ بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش، ھێڵنج، سەرســــــووڕان، بێھێزيی ڤایرۆسی جگەر A گەلێك نیشانەی نەخوازراو سەرھەڵدەدەن وەكو: كوتان دژی ئەم نەخۆشــــــییە ھەیە، پاش كوتان بە ڤاكســــــین دژی جیھانی سێیەم ئەگەری تووشبوون زیاتر دەكەن. خۆشبەختانە ئێستا بوبوونــــــەوەی نەخۆشــــــییەكە، ھەورەھا ســــــەفەركردن بۆ وتانی یەكجار زۆری ھەیە بۆ خۆپاراســــــتن لە تووشــــــبوون و رێگرتن لە حەفازەی منداڵ، پێش ئامادەكردنی خۆراك، پێش خواردن، بایەخی ئاو و ســــــابوون بەتایبەتی پاش بەكارھێنانی توالێت، پاش گۆڕینی ھەوكردنی ڤایرۆسی جگەری A، بۆیە زوو شووشتنی دەستەكان بە كەس و قەرەباڵغی ھۆكاری سەرەكین بۆ تووشبوون و بوبوونەوەی ئاســــــتی ئابووری و كۆمەیەتی نزم، كەمــــــی پاكوخاوێنی تاكە شیر، ماسی بەســــــتوو بەتایبەتی Shellfish، فەراولەی بەستوو. دەكات. رێگاكانی گواستنەوە بریتین لە: ئالوودەبوونی خۆراك، ئاو، فڕێدەدرێت، پاشان كە دەگاتە دەمی یەكێكی تر تووشی ھەوكردنی  ڤایرۆســــــی ھەوكردنی جگەر جۆری A لە رێگای پیســــــایی 

ھەوكردنی ڤایرۆسی جگەری A نەخۆشيی كەميی پاكوخاوێنییە

 دوكەڵــــــی جگەرە زێتر لە 4 ھەزار ماددەی كیمیایی 
تێدایــــــە كە 80 ماددەی گومانی ئەوەیان لێدەكرێت ببنە ئەگەری شــــــێرپەنجە، 

ماددەكانی تریش بەدەر نین لە زیان. كاردانەوەی لەش بەرانبەر بە دوكەڵی جگەرە وەكو كاردانەوەی 
 Smoke allergy پەیوەســــــت بە ھەستەوەری بەرانبەر بە ماددەی تر وایە. ھەستەوەری بە دوكەڵی جگەرە

لە راســــــتیدا كاردانەوەیەكی لەشــــــە بە شێوەی پژمین، كۆكە، ســــــووتانەوەی چاوەكان و زیاد فرمێسككردن، 
زیادبوونی دەردراوی لووت، لووت گیران، ھەناسەتەنگی، سەرئێشە. گەلێك كەس 

پاش ھەڵمژینی دوكەڵی جگەرە بە ماوەیەكی كورت نیشانەكانیان سەرھەڵدەدەن 
و بۆ ماوەی چەند كاتژمێرێك بەردەوام دەبن. جگە لەم نیشــــــانانە، تووشبوو 

كە رۆژانە رووبەڕووی دوكەڵی جگەرە ببێتەوە ئەوا لەوانەیە كە دوچاری 
ھەوكردنی بەردەوامی رێڕەوەكانی ھەناســــــە بێتەوە بەتایبەتی ھەوكردنی 
جیوبی لووت و بۆڕی ھەناسە لەگەڵ ویزەی سینگ و رەبو. ئەوانەی 
كە زیاتر ئەگەری تووشــــــبوونیان بە ھەستەوەری بە دوكەڵی جگەرە 
لێدەكرێت ئەمانەن: منداڵ، بەساچووان، ئەوانەی كە رابردووی 
تووشــــــبوونیان ھەیە بە ھەســــــتەوەری وەكو رەبو یان ئەكزیما، 
رووبەڕووبوونــــــەوە بە رێژەیەكــــــی زۆری دوكەڵی جگەرە بۆ 
ماوەیەكــــــی زۆر. ھەندێك جار كەســــــانی تووشــــــبوو بە 
ھەستەوەری دوكەڵی جگەرە دوچاری نیشانەكانی 

ھەستەوەری دەبن بە شــــــتی تری وەكو بۆن و 
گۆڕانی كەش و پلەی گەرمی.

ھەستەوەری بە دوكەڵی جگەرە


