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 B1، B2، نان ســــــەرچاوەیەكی باش و ھەرزانە بۆ ڤیتامینەكان، بۆ نموونە ڤیتامین
B3، B6، B9 )فۆلێت)، E، D. ڤیتامین B1 گرنگی زۆری ھەیە بۆ كۆئەندامی دەمار 

و فرمانــــــی ماســــــوولكەكان، ھەروەھا بۆ كاری ئەنزیمەكان و میتابۆلیزمــــــی كاربۆھیدرات و دەردانی 
ترشــــــەلۆكی گەدە، كەمــــــی ئەم ڤیتامینە دەبێتە ھــــــۆی زوو ماندووبوون، خــــــەوزڕان، ناڕەحەتی دەروونی، 

نەخۆشــــــیی بێری بێری Beriberi كە گرفت لە دڵ پەیدا دەكات لەگەڵ ئیفلیجبوونی دەســــــت یان قاچەكان، 
پێویســــــتی رۆژانە تەنیا 1.2 میللیگرامە. ڤیتامین B2 پێویســــــتە بۆ دروســــــتبوونی خڕۆكە سوورەكانی خوێن و 

بەدەســــــتھێنانی وزە لە خۆراكە كاربۆھیدراتییەكانەوە، پێویســــــتی رۆژانەی ڤیتامین B2 بۆ پێگەیشــــــتووان بریتییە لە 
1.3ملگم. ڤیتامین B3 گرنگە بۆ كۆنترۆلكردنی ئاستی كۆلیستیرۆل و گلیسریدە سیانییەكان لە خوێندا، كەمی ئەم 
ڤیتامینە دەبێتە ھۆی ھەوكردنی پێســــــت و سكچوون و لەبیرچوونەوە، پێویستی رۆژانە بۆ پێگەیشتووان 18 میللیگرامە. 
ڤیتامین B6 گرنگە لە كرداری بەدەســــــتھێنانی وزە لە خۆراكەوە، ھەروەھا گرنگە بۆ دروســــــتبوونی خڕۆكە سوورەكانی 
خوێن و فرمانی دەمارەخانەكان، پێویستی رۆژانە بریتییە لە 3 ملگم بۆ كەسانی پێگەیشتوو. ڤیتامین B9 گرنگە 
بۆ دروســــــتبوونی DNA و خڕۆكە ســــــوورەكانی خوێن، ھەروەھا زۆر پێویســــــتە بۆ ئافرەتی دووگیان 
لەوكاتەی كە كۆرپە لە چەندین ســــــەقەتی زگماكی دەپارێزێت، پێویســــــتی رۆژانە بریتییە لە 
400 مایكرۆگرام. ڤیتامین D كلیلە بۆ میتابۆلیزمی كانزای كالسیۆم كە پێویستە 
بۆ بینای ئێســــــكی پتەو، كەمــــــی ئەم ڤیتامینە دەبێتە ھۆی ئێســــــكەنەرمە 

Rickets و پووكانەوەی ئێســــــك، پێویستی رۆژانە لە پێگەیشتوواندا 
200 یەكەی جیھانییە. ڤیتامین E دژەئۆكســــــانێكی بەھێزە، 

یارمەتی سیســــــتمی بەرگری لەش و دروســــــتبوونی 
خڕۆكە ســــــوورەكانی خوێن دەدات، پێویستی 

رۆژانە بۆ پێگەیشــــــتووان بریتییە لە 
15 ملگم.
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ڤیتامینە دەبێتە ھۆی ھەوكردنی پێســــــت و سكچوون و لەبیرچوونەوە، پێویستی رۆژانە بۆ پێگەیشتووان 
ڤیتامین B6 گرنگە لە كرداری بەدەســــــتھێنانی وزە لە خۆراكەوە، ھەروەھا گرنگە بۆ دروســــــتبوونی خڕۆكە سوورەكانی 

 ملگم بۆ كەسانی پێگەیشتوو. ڤیتامین 
 گرنگە لە كرداری بەدەســــــتھێنانی وزە لە خۆراكەوە، ھەروەھا گرنگە بۆ دروســــــتبوونی خڕۆكە سوورەكانی 

 ملگم بۆ كەسانی پێگەیشتوو. ڤیتامین 
 گرنگە لە كرداری بەدەســــــتھێنانی وزە لە خۆراكەوە، ھەروەھا گرنگە بۆ دروســــــتبوونی خڕۆكە سوورەكانی 

خوێن و فرمانی دەمارەخانەكان، پێویستی رۆژانە بریتییە لە 3
DNAبۆ دروســــــتبوونی DNAبۆ دروســــــتبوونی DNA و خڕۆكە ســــــوورەكانی خوێن، ھەروەھا زۆر پێویســــــتە بۆ ئافرەتی دووگیان 
لەوكاتەی كە كۆرپە لە چەندین ســــــەقەتی زگماكی دەپارێزێت، پێویســــــتی رۆژانە بریتییە لە 

 و خڕۆكە ســــــوورەكانی خوێن، ھەروەھا زۆر پێویســــــتە بۆ ئافرەتی دووگیان 
لەوكاتەی كە كۆرپە لە چەندین ســــــەقەتی زگماكی دەپارێزێت، پێویســــــتی رۆژانە بریتییە لە 

 و خڕۆكە ســــــوورەكانی خوێن، ھەروەھا زۆر پێویســــــتە بۆ ئافرەتی دووگیان 

400 مایكرۆگرام. ڤیتامین D كلیلە بۆ میتابۆلیزمی كانزای كالسیۆم كە پێویستە 
بۆ بینای ئێســــــكی پتەو، كەمــــــی ئەم ڤیتامینە دەبێتە ھۆی ئێســــــكەنەرمە 

و پووكانەوەی ئێســــــك، پێویستی رۆژانە لە پێگەیشتوواندا  Rickets
یەكەی جیھانییە. ڤیتامین  200

یارمەتی سیســــــتمی بەرگری لەش و دروســــــتبوونی 
خڕۆكە ســــــوورەكانی خوێن دەدات، پێویستی 

رۆژانە بۆ پێگەیشــــــتووان بریتییە لە 
خڕۆكە ســــــوورەكانی خوێن دەدات، پێویستی 

رۆژانە بۆ پێگەیشــــــتووان بریتییە لە 
خڕۆكە ســــــوورەكانی خوێن دەدات، پێویستی 

15 ملگم.
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سەوزەكان  و  میوە  زۆربەی 
لەخۆدەگرن  وزە  نزمــــــی  بڕێكی 

تەنیا چەند جۆرێك نەبێت كە رێژەیەكی 
بەرزی شەكر یان نیشاستە لەخۆدەگرن، بۆیە 

زیــــــاد خواردنیان دەبێتە ھۆی زیادبوونی كێشــــــی 
 Dry لــــــەش. زۆربــــــەی جۆرەكانی میوەی وشــــــككراو

fruits بۆ نموونە قەیسی،مێوژ، ھەنجیر، روتاب، كشمش كە 
رێژەیەكی زۆری ئاویان لەدەستداوە و بە شەكر چڕبوونەتەوە رێژەیەكی 

بــــــەرزی وزە لەخۆدەگــــــرن، بۆیە زیاد خواردنیــــــان لەوانەیە ببێتە ئەگەری 
زیادبوونی كێشــــــی لەش. مرەبای جۆراوجۆری میوە، لەگەڵ میوەی قوتووبەند 

بەتایبەتی ئەو جۆرانەی كە شەكری یان شیرەی گەنمەشامی لەخۆدەگرن بە مەبەستی 
زیادكردنی چێژی شیرین، بڕی كالۆری زیاتر لەخۆدەگرن، بۆ نموونە یەك كوپ لە خۆخی 

قوتووبەند كە شــــــەكری زیادی تێكرابێت نزیكەی 200 كالــــــۆری وزە لەخۆدەگرێت، كەچی یەك 
كوپ خۆخی قوتووبەند كە شەكری زیادی تێنەكرابێت تەنیا 59 كالۆری لەخۆدەگرێت. پەتاتەی 
سپی و پەتاتەی شیرین كاربۆھیدراتی ئاڵۆز یان نیشاستە لەخۆدەگرن كە رێژەی بەرزی كالۆرییان 

پێدەدات.
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نان كام ڤیتامینی تێدایە؟
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بەھــــــای خۆراكیی زەیتی كونجــــــیSesame oil لەوەدایــــــە كە رێژەیەكی 

ھاوســــــەنگی ترشــــــە چەورییەكان و دژەئۆكســــــانە بەھێــــــزەكان و رێژەیەكی 

بەرزی ڤیتامیــــــن E لەخۆدەگرێت، ھەروەھا دەوڵەمەندە بە ترشــــــە چەورییە 

ناتێرەیەكانییەكان Mono-unsaturated fatty acids و ترشــــــە چەورییە فرە 

ناتێرەكان Polyunsaturated لەگــــــەڵ رێژەیەكی نزمی چەورییە تێرەكان. 

ڤیتامیــــــن E بە رێژەی 40 ملگم لە ھەر 100 گــــــرام زەیتی كونجیدا كە 

ماددەیەكی دژەئۆكســــــانە و یارمەتی گەشەیەكی ئاسایی دەدات لەگەڵ 

پاراستنی پێست و بەھێزكردنی سیســــــتمی بەرگريی لەش، ھەروەھا ئەم 

ڤیتامینــــــە زەیتەكە لە تێكچوون دەپارێزێت و ســــــیفەتی خۆپاراســــــتن لە 

شــــــێرپەنجەی ھەیە. ھەتا ئەگەر زەیتی زەیتوون ســــــافبكرێت، ھێشــــــتا 
پارێزگاری لە رێژە بەرزەكەی ماددە دژەئۆكسانەكان دەكات، ئەم ماددانە 

چێژەكەشی خۆشتر دەكەن و توانای بەرگەگرتنی زەیتەكە زیاتر دەكەن. 
زەیت پاش گوشین و پەستان لەسەر كونجی بە ساردی بێ گەرمكردن 
بێ رەنگە، بەم پاش گەرمكردن رەنگەكەی تاریك دەبێت. ماددەی 
سیســــــامین Sesamin و سیسامینۆل Sesaminol كە لە كۆمەڵەی 
دژەئۆكسانەكانی لیگنانەكانی Lignans زەیتی كونجیدان، رێگا لە 
ئۆكســــــانی زەیتەكە دەگرن و شان بە شانی ڤیتامین E رۆڵیان ھەیە 
بۆ دواخستنی كرداری پیربوون، ھەروەھا بەرگری لەش بەھێزدەكەن 
و ھەوكــــــردن كەم دەكەنــــــەوە، لەگەڵ ســــــووككردنی خەمۆكی و 
كەمكردنــــــەوەی ھەســــــتكردن بە ماندووبوون، پاشــــــان رێگرتن لە 
خەوزڕان، دابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆل، سووككردنی ئازاری 

جومگە. 

 خواردنەوەی ئاو ســــــوودی یەكجار زۆری بۆ تەندروســــــتی ھەیە، لێرەدا تەنیا حەفت خاڵی 
گرنگ دەخەینە روو:

١-یارمەتیــــــدان و تاودانی كــــــرداری میتابۆلیم، یارمەتیدانی زوو ھەســــــتكردن بە تێربوون. 
باشتركردنی ئاستی وزەی لەش لەوكاتەی كە كەمبوونەوەی شلەی لەش ھۆكارە بۆ بێھێزی 

ھەستكردن بە ماندووبوون.
٢-ئاو كرداری گواستنەوەی ئۆكسجین و خۆراك بۆ ھەموو خانەكانی لەش ئاسانتر دەكات. 
بڕی تەواوی ئاو بارگرانی دڵ بۆ پەمپكردنی خوێن بۆ ھەموو بەشــــــەكانی لەش ســــــووك 

دەكات.
٣-نزیكەی  ٨٥٪ ی شانەكانی مێشك لە ئاو پێكھاتووە، بڕی دروستی ئاو سترێس سووك 

دەكات لەوكاتەی كە كەمی ئاو ئاستی سترێس بەرزدەكاتەوە.
٤-خواردنەوەی ئاو گرژبوونی ماسوولكە سووك دەكات و تەڕێتی ناو جومگەكان دەپارێزێت. 

بڕی تەواوی ئاو یارمەتی بەرگەگرتنی مەشقكردن بۆ ماوەیەكی زیاتر دەدات. 
٥-لەكاتی كەمبوونەوەی شــــــلەی لەش لۆچەكانی پێست زەقتر و قووڵتر دەبینرێن، ئاو وەكو 
كرێمێكی جوانكاری سروشــــــتی وایە. ئاو خانەكانی پێست دەبوژێنێتەوە و ھانی ھاتوچۆی 

خوێن دەدات و پێست ساف دەكات.
٦-ئاو گرنگی زۆری بۆ كرداری ھەرســــــكردنی خۆراك ھەیە لەگەڵ پاراستنی كۆئەندامی 

ھەرس لە قەبزی.
 Kidney ٧- رۆڵــــــی ھەیە لە كەمكردنەوەی ئەگەری دروســــــتبوونی بــــــەردی گورچیلە
Stones، ئاو چڕی خوێ و كانزاكان لەناو میزدا كەم دەكاتەوە كە ھۆكارن بۆ دروســــــتبوونی 

كریستالی رەق واتە بەردی گورچیلە. 

حەفت خاڵی 
گرنگ سەبارەت بە 

ئاو

خوێندابەزاندنی پەستانی زەیتی كونجی بۆ 

كەمكردنــــــەوەی ھەســــــتكردن بە ماندووبوون، پاشــــــان رێگرتن لە 
خەوزڕان، دابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆل، سووككردنی ئازاری 

جومگە. 

حەفت خاڵی 
گرنگ سەبارەت بە 

ئاو
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ئازاری ئەنیشك

 باوترین جۆری ئازاری جومگەی ئەنیشك Elbow pain دەگەڕێتەوە بۆ زیاد بەكارھێنانی، 

وەكو ئەوەی كە لە وەرزشــــــوانانی تێنسدا بەدی دەكرێت Tennis elbow كە دەبێتە ھۆی 

دڕانی بچووك لە شانە نەرمەكاندا بەتایبەتی لەو شوێنانەی كە بەستەر دەكەوێتە سەر 

ئێســــــكەوە. ئازاری ھاوشێوە روودەدات لە ئەنجامی چەندین جۆری پیشە و وەرزشدا 

بەتایبەتی یاری گۆلف، مەلە، ھۆكی، بەرزكردنەوەی قوڕسایی، ھەڵگرتنی تەنی 

قوڕس بۆ ماوەیەكی زۆر. میكانیزمی ئازاری جومگەی ئەنیشــــــك دەگەڕێتەوە 

بۆ: لاوازبوونی ماســــــوولكەكانی باســــــك، لاوازیی لە ماســــــوولكەكانی شاندا، 

ناجێگیری جومگەی ئەنیشــــــك، تەكنیكی ھەڵە لەكاتی مەشق و یاریی تێنس و 

گۆڵف یان راكێتی قورس یان قەبارەی دەســــــكی نەگونجاو. گرفتەكە سەرەتا بە 

ئازاری ئەنیشــــــك لەكاتی حەوانەوەدا دەستپێدەكات، لەگەڵ ئازار لەكاتی گوشینی 

دا، ھەستكردن بە سووتانەوە لە 
دەســــــتدا، ئازار لەكاتی كردنەوەی پەنجەكانی دەســــــت

 رەبو Asthma واتە تەنگبوونەوەی بۆڕییەكانی ھەناســــــە لەگەڵ ئاوســــــان و زیادبوونی دەردراو لە ماددەی لینج. ئەمەش 

ھەناســــــە قورس و زەحمەت دەكات و دەبێتە ھۆی ھەناســــــەتەنگی، كۆكە، ھەروەھا ویزە Wheezing واتە پەیدابوونی دەنگ 

وشبووان، رەبو تەنیا ناڕحەتییەكی سووكە، بۆ ھەندێكی تر گرفتێكی تەندروستی گەورەیە 
لەگەڵ ھەناسەدا. بۆ ھەندێك تو

و كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە ســــــەر ژیانی رۆژانە، ھەندێك جاریش تووشــــــبووان دوچاری نۆرەی رەبوی بەھێز دەبنەوە كە 

نیان دەخاتە مەترسییەوە. رەبو چارەسەری یەكجارەكی بۆ نییە، بەم دەكرێ نیشانەكانی كۆنترۆل بكرێن. لەبەر ئەوەی 
ژیا

ـتە كە تووشبوو بەردەوام سەردانی دكتۆر بكات. نیشانەكان و توندی 
كە رەبو لەگەڵ كاتدا گۆڕانی بەســــــەردا دێت، پێویســـــ

رەبو زیاتر دەبێت بە بەركەوتن بە گەلێك ماددە كە دەبنە ھۆی ھەســــــتەوەری، گرنگترین وروژێنەرەكانی نۆرەی رەبو بریتین 

لە: تۆز و خۆڵ، تووكی پەڵەوڕ و ئاژەڵ، دوكەڵ و پیســــــكارەكانی تری ھەوا، ھەوكردنەكانی كۆئەندامی ھەناســــــە وەكو 

ە دەروونییەكان، عادە لە ھەندێك ئافرەتی 
ھەمەت و ئەنفلوەنزا، مەشقی وەرزشی، كەش و ھەوای سارد، سترێس و قەیران

ەرمان وەكو ئەسپرین، پرۆفین، 
تووشــــــبوودا، گەڕانەوەی ترشەلۆكی گەدە بۆ سوورێنچك و قوڕگ، بەكارھێنانی ھەندێك د

 .Naproxen ناپرۆكسین

رەبو چییە؟

 لە رۆژی یەكشــــــەممە كە دەكاتە 29 ی ئەم مانگە 

ھەڵمەتی كوتان دژی نەخۆشيی ئیفلیجی مندان لە 

سەرتاسەری ھەرێمی كوردستاندا دەستپێدەكات. ھەموو 

بنكە تەندروستییەكانی ناوشار و دەرەوەی شار و قەزا و 

ناحیەكانی ھەرێم ھەڵدەستن بە ناردنی تیمی پزیشكی 

راھێنــــــراو بۆ ھەموو مــــــاڵ و دایەنگــــــە و باخچەی 

ســــــاوایان بۆ كوتانی ھەمــــــوو منداڵێك كە تەمەنی لە 

 Poliomyelitis نژێــــــر 5 ســــــاڵدایە. ئیفلیجی منــــــدا

نەخۆشییەكی ڤایرۆســــــی گوازراوەیە، زیاتر دوچاری 

لە  دەبێتەوە  بچووك  منداڵی 

ن لە ٢٩ ی ئەم          مانگەدا دەستپێدەكات 
ھەڵمەتی كوتان دژی ئیفلیجی مندا
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ملگم لە دێســــــیلیترێكی خوێندا، ئاستی گلیسریدە ســــــیانییەكان كەمتر بێت لە 150 ملگم لە بێت لە 70 ملگم لە ھەر دێســــــلیترێكی خوێندا. ئاســــــتی كۆلیستیرۆلی باش زێتر بێت لە 60 كەمتر بێت لە 100 ملگم لە ھەر دێسیلیترێكی خوێن و بۆ تووشبووان بە نەخۆشی دڵ كەمتر پێویســــــتە كە ئاستی چەورییەكانی خوێن بەم شێوەیە بێت: ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ LDL ھۆی بڕانی یەكجارەكی ئۆكسجین لە خانەكانی مێشك واتە جەڵتە كە گەلێك جار كوشندەیە. كەمبوونەوەی گەیشتنی خوێن واتە ئۆكسجین بۆ شانەكانی مێشك، گیرانی خوێنبەریش دەبێتە دڵ كە لەوانەیە كوشــــــندە بێت. ئاستی بەرزی كۆلیســــــتیرۆل دەبێتە ئەگەری جەڵتەی مێشك، واتە كەمبوونەوەی یان نەگەیشــــــتنی ئۆكســــــجین و خۆراك بە ماســــــوولكەی دڵ یان نۆرەی لە ناوپۆشــــــی خوێنبەرەكانی تاجی دڵدا دەنیشێت و دەبێتە ھۆی تەسكبوونەوەی یان گیرانیان، ھەر بەشــــــێكی لە لەشدا. ئاستی بەرزی كۆلیســــــتیرۆل دەبێتە ئەگەری نۆرەی دڵ، بەوەی كە بــــــەم لەوانەیە كە لە ھەر ســــــاتێكدا ببێتە ئەگەری رەقبوونی خوێنبــــــەر Atherosclerosis لە جەڵتە پیشــــــان دەدات. راستیدا ئاســــــتی بەرزی كۆلیسیترۆل ھیچ نیشــــــانەیەك لەخۆناگرێت، تەســــــكبوونەوەی خوێنبەر یان گیرانی تەواوی خوێنبەر كە خۆی بە شــــــێوەی نۆرەی دڵ یان جێگیردەبێت و گرفتی تەندروســــــتی پەیدادەكات. تۆپەڵێكی كۆلیســــــتیرۆلی رەق دەبێتە ھۆی لەوكاتەی كە ئاستی كۆلیستیرۆل لە پێویستی لەش زیاتر بێت، ئەوا لەناو دیواری خوێنبەرەكاندا دروستیدەكات، بەشەكەی تر لە خۆراكەوە دێت، بۆ نموونە ھێلكە، گۆشت، شیر و بەرھەمەكانی. و خوێنبــــــەرەكان زیاتر دەبێت. كۆلیســــــتیرۆلی لەش بە دوو رێگا پەیدا دەبێت: بەشــــــێك جگەر   ھەر چەند رێژەی كۆلیســــــتیرۆل بەرزتر بێت، ھێندە ئەگەری تووشــــــبوون بە نەخۆشــــــی دڵ 
دێسیلیترێكی خوێندا.

كۆلیستیرۆلی بەرز چیت بەسەر دێنێت؟

ئەنیشــــــكدا، لاوازبوونی توانای گرتن بە دەست، گرفت 

لە گرتنی شــــــتەكان لەكاتی كشانی یان كردنەوەی قۆڵ 

و باسكدا. ھەنگاوەكانی چارەسەركردنی ئازاری ئەنیشك 

بریتین لە: چارەسەری سروشتی یان چارەسەری فیزیایی 

ەساجكردن بۆ شانە نەرمەكان، 
بۆ بەھێزكردنی ژێیەكان، م

مەســــــاج بە بەفر، دەرزی ژەنین، بەكارھێنانی دەرمان بۆ 

كەمكردنەوەی ئازار و ھەوكردنی جومگە، نەشتەرگەری 

ە حاڵەتە ســــــەختەكاندا كە ئازاری ئەنیشك لەماوەی 12 
ل

مانگدا كۆنترۆل نەكرابێت.

ن لە ٢٩ ی ئەم          مانگەدا دەستپێدەكات 
ھەڵمەتی كوتان دژی ئیفلیجی مندا

رێگای ئاو و خۆراكی ئالوودەبوو بە ڤایرۆســــــەكە كە 

بە شێوەیەكی ســــــەرەكی پەلاماری كۆئەندامی دەمار 

دەدات. نیشــــــانەكانی ئیفلیجی منــــــدان بریتین لە: 

بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش، سەرئێشە، رشانەوە، 

ھیلاكيی گشــــــتی، گرژ و رەقبوونی مــــــل، ئازار لە 

پەلەكاندا، لەگەڵ پەرەسەندنی نەخۆشییەكە ئەگەری 

ئیفلیجبوونی ھەمیشــــــەیی زیاتر دەبێت. تاكە رێگا بۆ 

خۆپاراســــــتن لە ئیفلیجی مندان بریتییە لە كوتان بە 

شــــــێوەی دڵۆپ لە رێگای دەمەوە بە پێی خشتەیەكی 
تایبەت و ھەڵمەتەكانی كوتان.
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