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 بــــــە پێچەوانــــــەی بۆچوونــــــی خەڵك، 
خواردنــــــەوەی قاوە لە منداڵ و ھەرزەكاردا ھەرگیز نابێتە ھۆی 

وەستاندنی گەشە، بەم زیانی لابەلای تری ھەیە كە كاریگەريی نێگەتیڤ 
دەكاتە سەر تەندروستییان. خەوزڕان Insomnia یەكێكە لە گرفتەكان، منداڵ لە تەمەنی 

٥-١١ ســــــاڵیدا پێویســــــتی بەلای كەم بە ١١ كاتژمێر نووســــــتن لە رۆژێكدا ھەیە، ھەرزەكاریش 
پێویستی بە ٩-١٠ كاتژمێر نووستن ھەیە، ماددەی كافائین كە بەرێژەیەكی بەرز لە قاوەدایە بۆ ماوەی 

٨ كاتژمێر لە لەشدا دەمێنێتەوە، ئەم ماددەیە وروژێنەرە بۆ مێشك و دەبێتە ھۆی كەم خەوتن. قاوە ترشێتی ھەیە 
كە كاریگەری خراپ دەكاتە سەر چینی سەرەوەی ددان بە شێوەی پەیداكردنی چاڵ و كلۆربوون، مندان زیاتر لە 

گەورەكان رووبەڕووی ئەم كێشەیە دەبنەوە پاش خواردنەوەی قاوە. قاوە لە رێگای وروژاندنی خانەكانی مێشكەوە دەبێتە 
ھۆی كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن، ھەروەھا رێژەی دەردانی شلە لە گورچیلەكاندا زیاد دەكات، واتە میزكردن زیاتر دەبێت، 

ئەمەش دەبێتە ھۆی ونكردنی یان كەمبوونەوەی كالسیۆم لە لەشدا، بەمەشەوە ئێسك لاواز دەبێت. جگە لەمە، رێژە بەرزەكەی 
كافائینی قاوە كالســــــیۆم لە لەشــــــدا كەم دەكاتەوە، بۆ نموونە پاش خواردنەوەی قاوە كە ١٠٠ ملگم كافائین لەخۆبگرێت ئەوا ٦ 
ملگم كالسیۆم لە لەشدا كەم دەبێتەوە، لە منداڵدا كالسیۆم گرنگی زۆری ھەیە بۆ گەشەكردنی ئێسك. زێدە بزۆكی W، ناڕحەتی، 

كــــــە قاوە دەخۆنەوە لەبەر كاریگەريی كافائین، رەنگە ئەم كەمبوونەوەی توانای تەركیز لەو مندانە بەدی دەكرێت 
زیانبەخشە كاریگەرییە بۆ گەورەكان سوودبەخش بێت،  بۆ مندانی قوتابی  بەم 

قوتابخانە لەوكاتەی كــــــە كاریگەری كافائین  دەوامی  درێژایی  بە 
دەمێنێتەوە. 

بەھای خۆراكیی 
زەعتەر

كــــــە قاوە دەخۆنەوە لەبەر كاریگەريی كافائین، رەنگە ئەم كەمبوونەوەی توانای تەركیز لەو مندانە بەدی دەكرێت 
زیانبەخشە كاریگەرییە بۆ گەورەكان سوودبەخش بێت،  بۆ مندانی قوتابی  بەم 

قوتابخانە لەوكاتەی كــــــە كاریگەری كافائین  دەوامی  درێژایی  بە 
دەمێنێتەوە. 

زەعتەر  خۆراكیــــــی  بەھای   
Thyme دەگەڕێتــــــەوە بۆ رێژە 
بەرزەكــــــەی ئاســــــن، مەنگەنیز، 
زینــــــك، مەگنسیۆم،كالســــــیۆم، 
ریشــــــاڵ  ھەروەھا   ،K ڤیتامین 
 E، A، C، ڤیتامیەكانــــــی  و 
B9 ،B١ بــــــە رێژەیەكی كەمتر، 
مــــــاددەی  چەندیــــــن  لەگــــــەڵ 
دژەئۆكســــــان بەتایبەتی گروپی 
.Flavonoids فلاڤۆنۆیــــــدەكان 

تەندروســــــتییەكانی  ســــــوودە 
زەعتەر ئەمانەن: ســــــووككردنی 
نیشانەكانی ھەوكردن بە بەكتریا 
و ڤایرۆس و كەڕوو، یارمەتیدانی 
خۆراك،  ھەرســــــكردنی  كرداری 
نیشــــــانەكانی  ســــــووككردنی 
گرژبوونی قۆڵــــــۆن، رێگرتن لە 
ھەوێنبوونی خۆراك لەناو گەدەدا، 
یارمەتیدانی كرداری ئارەقەكردن 
لەكاتــــــی بەرزبوونــــــەوەی پلەی 
گەرميی لەشــــــدا، سووككردنی 
نیشانەكانی كۆئەندامی ھەناسە 
لەكاتی ھەوكردن و نەخۆشــــــيی 
رەبودا، سووككردنی نیشانەكانی 
رۆماتیــــــزم و ھەوكردنی جومگە 
لە ئازار و سخبوون، سافكردنی 
پێست و كەمكردنەوەی خورشت لە 
حاڵەتەكانی ئەكزیما و نەخۆشيی 
ســــــەدەف، رێكخســــــتنی ئاستی 
خۆپاراســــــتن  خوێن،  شــــــەكری 
لەو گۆڕانانەی چــــــاو و بینین 
كە پەیوەســــــتن بە بەساچوون، 
چالاككردنــــــی ھاتوچۆی خوێن 
لە مێشكدا، سووككردنی ئازار و 

قاوە بۆ مندان ناڕەحەتییەكانی بێ نوێژی.
زیانبەخشە
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جۆری خۆراك بۆنی لەشت دیار دەكات

    
خــــــۆراك  جــــــۆری 
پەیوەندیــــــی ھەیە بە بۆنی لەش 
نموونە گۆشــــــتی  بــــــۆ   ،Body odor
ســــــوور لە ھەموو خۆراكەكان پتر ھۆكارە 
بۆ پەیداكردنی بۆنــــــی لەش، ئینجا خۆراكی 
دەســــــتكرد Processed foods كە لە ئاردی سپی 

و شەكرە زیادەكان و زەیتی ھایدرۆجینكراو پێكھاتوون، 
پاشان گۆشتی سپی، سیر، پیاز، بەھارات و عەنبە، گەس، 

فەلافل، مایۆنێز. لە لایەكی ترەوە، خۆراكی رووەكی وەكو ســــــەوزە 
گە تاریكەكان، میوەی تازە، بەرھەمەكانی سۆیا، تۆوەكان، باوی، گوێز، كازو، فستق، زەیتوون لە ماوەی 
چەند ھەفتەیەكدا بۆنی ناخۆشــــــی لەش ناھێڵن، چونكە خۆراكی رووەكی بەگشــــــتی بە لابەری بۆنی لەش 
Deodorizer ناســــــراون، بەتایبەتی كلۆرۆفیل و پێكھاتەكانی تری بەرھەمە رووەكییەكان بۆ نموونە كەرەوز، 
نەعنــــــاع Mint، مەعدەنــــــوس. جگە لە خۆراك، گەلێك ھۆكار بەیەكەوە بۆنــــــی لەش ناخۆش دەكەن وەكو 
گۆڕان لە پێكھاتنی چەوری پێســــــت كە لە چەورە گلاندەكانی پێستەوە دەردەدرێ، ھەروەھا گۆڕان لە 
پێكھاتنی كیراتین یان تفری پێست و گۆڕان لە پێكھاتووی ئارەقە و یۆریا. ئەمانە بەیەكەوە ڕۆڵی 

سەرەكیان ھەیە لە ناخۆشكردنی بۆنی لەش، بێگومان بوونی میكرۆب بەرپرسیارە لەم گۆڕانانە 
چونكە ئەم پێكھاتووانە واتە چینی كیڕاتینی پێست و چەوری و ئارەقە شیدەكاتەوە و لە 

ئەنجامدا بۆنێكی ناخۆش بە پێست دەدات. ھەروەھا لەكاتی توشبوون بە ھەندێك 
جۆرە نەخۆشــــــيی ھەوكردن بە بەكتریا و نەخۆشيی میتابۆلیزمی واتە 

شڵەژانی زیندەپاڵ بۆنی لەش ناخۆش دەبێت.

اكااكااكاككككاااتت ددەە رر
    

خــــــۆراك  جــــــۆری 
پەیوەندیــــــی ھەیە بە بۆنی لەش 
نموونە گۆشــــــتی  بــــــۆ   
ســــــوور لە ھەموو خۆراكەكان پتر ھۆكارە 
بۆ پەیداكردنی بۆنــــــی لەش، ئینجا خۆراكی 
 كە لە ئاردی سپی 

و شەكرە زیادەكان و زەیتی ھایدرۆجینكراو پێكھاتوون، 
پاشان گۆشتی سپی، سیر، پیاز، بەھارات و عەنبە، گەس، 

فەلافل، مایۆنێز. لە لایەكی ترەوە، خۆراكی رووەكی وەكو ســــــەوزە 

 Canning قوتووكــــــردن    
لــــــە كردارێكی گەرمكردن  بریتییە 
لە پلــــــەی بەرزدا كــــــە كاریگەريی 
نێگەتیــــــڤ دەكاتــــــە ســــــەر ماددە 
خۆراكییــــــە گرنگەكان. ســــــەوزە و 
میــــــوەكان ســــــەرچاوەی گرنگن بۆ 
ڤیتامین و كانزا و ریشــــــاڵ و ماددە 
دژەئۆكســــــانەكان كــــــە گەلێك جار 
دابینكردنیــــــان لــــــە جۆرەكانی تری 
خۆراكەوە ئاســــــان نییە. ڤیتامین و 
ماددە دژەئۆكسانەكان لە ماددەكانی 
تر ناســــــكترن بەرانبــــــەر بە گەرمی 
بەرز، بۆیە بە كــــــرداری قوتووكردن 
رێژەیــــــان كەم دەبێتــــــەوە، بۆ نموونە 
لەكاتــــــی قوتووكردنــــــی ســــــەوزەی 
تێكەو بڕی ڤیتامین C بە رێژەی 
٦٧٪ لەناودەچێت واتە كەم دەبێتەوە، 
ھەروەھــــــا لەكاتــــــی قوتووكردنــــــی 
شــــــیرەی تەماتە نزیكــــــەی ٧٠٪ی 
رێژەی ترشــــــی فۆلیك یان ڤیتامین 
نابێتە  گەرمكردن  لەناودەچێت.   B9

ھۆی تێكشــــــكانی پرۆتین و ریشاڵ 
و كانزایــــــەكان بە بــــــەراورد لەگەڵ 
ڤیتامین و ماددە دژەئۆكســــــانەكان، 
پاقلەمەنییە  خۆراكیی  بەھای  بۆیە 
قوتووكراوەكان بە شێوەیەكی سەرەكی 
بۆ ئــــــەم ٣ ماددەیە دەگەڕێتەوە، بە 
مانایەكی تر، رێــــــژەی ئەم ماددانە 
لــــــە پاقلەمەنییە قوتووكــــــراوەكان و 
پاقلەمەنییــــــە وشــــــككراوەكان وەكو 

یەكە.     

ئایا بەقوتووكردن 
بەھای خۆراكیی 

سەوزە و میوە كەم 
دەبێتەوە؟

  
ەكان كە زۆر گرنگن بۆ بیناكردنی لەش و گەشــــــە و 

ی ترشــــــە ئەمینیی
 پێكھاتوون بە ناو

پرۆتینــــــەكان Proteins لــــــە یەكەی بچووك

وودا، پرۆتین ئاژەڵی بە 
ی برین. لە رابرد

ی و نادروســــــتییەك وەكو چاكبوونەوە
پاراســــــتنی لەش و چاكبوونەوەی لەش پاش ھەر نەخۆش

و ترشە ئەمینییە 
ان، چونكە پرۆتینی ئاژەڵی ھەمو

 دووەم ناوزەد دەكر
ی یەكەم و پرۆتینی رووەكی بە پرۆتینی كلاســــــی

پرۆتینی كلاســــــ

رێن، بەڵكو ماددەی پرۆتینی بەوە ھەڵدەسەنگێنرێت كە چەند و 
ە چیتر بەكارناھێن

رەكییەكان لەخۆدەگرێت، بەم ئێســــــتا ئەم زاراوان
ســــــە

كە ترشە ئەمینە 
خۆراكە رووەكییانەی 

 و جۆراو جۆركردنی ئەو 
یە سەرەكییەكان Essential لەخۆدەگرێت. تێكەڵكردن

ام لە ترشە ئەمین
ك

ن دابین دەكەن بەبێ بەكارھێنانی پرۆتینی ئاژەڵی، 
ان تێدایە بەتایبەتی سۆیا، پێویســــــتی تەواوی لەش بۆ مادەی پرۆتی

ســــــەرەكییەكانی

مار بكین. سەوزەی رەنگ تاریك و تۆوەكان 
وە كۆنەكان پرۆتینی رووەكی بە پرۆتینی كلاسی یەكەم ھەژ

رەدا دەتوانین بە پێی زارا
بۆیە لێ

ـــتن بە بەراورد لەگەڵ پرۆتینی ئاژەڵی وەكو گۆشت یان ماسی. ئەوە ماوە 
ش ھەرزانتر دەوەســـ

ی پرۆتینن و زۆری
ســــــەرچاوەی دەوڵەمەند

ۆرا و جۆر لەخۆدەگرن. 
ەموو ڤیتامینەكانی تــــــر و كانزای ج

ە میوە و ســــــەوزەی خاو جگە لە ڤیتامین D و ڤیتامین B12 ھ
بڵێیــــــن ك

كاردێنن كەمتر دوچاری نەخۆشــــــيی دڵ دەبنەوە، كەچی 
ونكە زیاتر خۆراكی رووەكی بە

 كە ژاپۆنییەكان چ
ینەوەیەكدا ھاتووە

لە لێكۆڵ

لەبەر زیاد خواردنی خۆراكی ئاژەڵی و گۆشت بە رێژەیەكی پتر دوچاری نەخۆشی دڵ دەبنەوە. 
فنلەندییەكان 

پرۆتینی رووەكی یان پرۆتینی ئاژەڵی؟ 
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   لەش بە بەركەوتن بە تیشــــــكی خۆر توانای دروســــــتكردنی 
ڤیتامین D لە پێســــــتدا ھەیە، ھەروەھا ســــــەرچاوەی سەرەكی 
بــــــۆ دابینكردنی ڤیتامین D بەر لە خۆراك تیشــــــكی خۆرە. 
زۆر كەس ئەو پرســــــیارە دەكەن كــــــە ئایا ماوەی چەند خۆدانە 
بەر تیشكی خۆر بەســــــە بۆ دابینكردنی پێویستی رۆژانە لە 
ڤیتامین D، ماوەی خۆدانە بە تیشــــــكی خۆر بۆ دابینكردنی 
پێویســــــتی رۆژانە لــــــە ڤیتامین D بە پێی چەنــــــد ھۆكارێك 

جیاوازییەكی یەكجار گەورەی ھەیە لە یەكێكەوە بۆ یەكێكی تر، 
لەمانە: جۆری پێست، شــــــوێنی جوگرافی نیشتەجێبوون، وەرز یان 

كاتی ســــــاڵ، كاتی رۆژ(بەیانی، نیوڕۆ یان ئێوارە)، ھەروەھا جۆری 
ئەتمۆســــــفیر. بۆ نموونە لە رۆژێكی مانگی تەموورزدا كە ئاسمان ساف 

بێت، بە شێوەیەكی گشتی بۆ دابینكردنی نزیكەی ٢٥ مایكرۆگرام واتە ١٠٠٠ 
یەكەی جیھانی لە ڤیتامین D پێویســــــتە كە دەموچاو و باســــــك و دەستەكان بۆ ماوەی 

١٠خولەك بدرێنە بەر تیشــــــكی خۆر، كەچی لە مانگی تشرینی دووەمدا بۆ دابینكردنی ھەمان بڕی 
ڤیتامین D پێویستیمان بە نیو كاتژمێر بەركەوتن بە تیشكی خۆر دەبێت. دەبێ ئەوەش لە یاد نەكەین كە ئەو كەسانەی كەمی ئەم ڤیتامیەنیان 
ھەیە یان پێویستییان بە بڕی زیاتر ھەیە، پێویستە كە كاتێكی زۆرتر خۆیان بدەنە بەر تیشكی خۆر. ھەروەھا پێویستە ئەمەشمان لەبیر بێت 
كە بەركەوتن بە تیشكی خۆر بۆ ماوەیەكی زۆر بەبێ بەكارھێنانی ھۆیەكانی خۆپاراستن لە تیشكی سەرووی وەنەوشەیی ئەگەری تووشبوون 

بە شێرپەنجەی پێست و زوو پیربوونی پێست زیاد دەكات.

  چالاكیی جەســــــتەیی یان فیزیكــــــی Physical Activity مام 
ناوەندی بۆ منداڵ گرنگی زۆری ھەیە بۆ پاراستنی تەندروستيی 
جەســــــتەیی و تەندروستيی دروونی. لە ساڵی ٢٠٠٥ دا پسپۆڕانی 
نەخۆشییەكانی مندان بە توندی جەختیان لەوە كردەوە كە پێویستە 
منــــــداڵ لە تەمەنی قوتابخانەدا رۆژانــــــە بە لای كەم ٦٠ خولەك 
-Vig یــــــان توند Moderate مەشــــــقێكی وەرزش مــــــام ناوەندی
orous ئەنجام بدات، ئێســــــتاش ئەم رێنماییە لــــــە لایەن چەندین 
پسپۆر و سەنتەری پزیشــــــكیدا دوپات دەكرێتەوە. بە پێی زۆربەی 
لێكۆڵینەوەكان، منداڵ ھەر لەپاش تەمەنی ٢ ســــــاڵیدا پێویســــــتە 

كە رۆژانــــــە یەك كاتژمێر 
مەشقێكی وەرزشيی 

ناوەنــــــدی  مــــــام 
مەشــــــقێكی  تا 
توند  وەرزشیی 

لە ھەموو رۆژەكانی ھەفتــــــەدا ئەنجام بدات. جۆرە گونجاوەكانی 
مەشقی وەرزشی بۆ مندان بریتین لە: رۆیشتنی خێرا، پەت پەتێن 
Jumping rope، تۆپی ســــــەبەتە، تۆپی پێ، لێخوڕینی بایسكل، 
راكردن. شۆرشی تەكنەلۆژیا وای لە مندان كردووە كە زیاتر كاتی 
خۆیــــــان لە بەرانبەر گەمە ڤیدیۆییەكان و گەمەكانی كۆمپیوتەردا 
بەســــــەر بەرن كە ھیچ چالاكیی فیزیكی ناوێــــــت، بەمەوە زیانی 
تەندروســــــتییان پێدەگات. لە لایەنی تیۆرییەوە، وا باشــــــترە كە ئەم 
٦٠ خولەكەی مەشقی وەرزشی لە قوتابخانەدا ئەنجام بدرێت، بۆیە 
پێویســــــتە كە لە قوتابخانەكانی ھەرێمی كوردستاندا گرنگییەكی 

وەرزشی زۆر بە رۆشنبیری  چالاكی  و  فیزییكی 
بدرێت.

مەشقی فیزیكی زۆر پێویستە بۆ تەندروستيی منداڵ

پسپۆر و سەنتەری پزیشــــــكیدا دوپات دەكرێتەوە. بە پێی زۆربەی 
لێكۆڵینەوەكان، منداڵ ھەر لەپاش تەمەنی ٢ ســــــاڵیدا پێویســــــتە 

كە رۆژانــــــە یەك كاتژمێر 
مەشقێكی وەرزشيی 

ناوەنــــــدی  مــــــام 
مەشــــــقێكی  تا 
توند  وەرزشیی 

 خولەكەی مەشقی وەرزشی لە قوتابخانەدا ئەنجام بدرێت، بۆیە 
پێویســــــتە كە لە قوتابخانەكانی ھەرێمی كوردستاندا گرنگییەكی 

وەرزشی زۆر بە رۆشنبیری  چالاكی  و  فیزییكی 
بدرێت.

 ھەمەت Common cold بە ھۆی 
چەندین ڤایرۆسەوە تووشی مرۆڤ دەبێت، 
كەشی سارد ھەرگیز ھۆكاری تووشبوون 
بە ھەمەت نییــــــە، ژمارەیەكی زۆری 
دەرمان لەبەر دەســــــتدان بۆ چارەسەركردن 
یان سووككردنی نیشانەكانی ھەمەت، 
ئەمەش ھەر لە ماڵەوە ئەنجام دەدرێت و 
سەردانی دكتۆر بە ھیچ شێوەیەك پێویست 
ناكات. گرنگترین و كاریگەرترین رێگا 
بۆ خۆپاراستن لە تووشبوون بە ھەمەت 
بریتییە لە زوو زوو شووشــــــتنی دەست بە 
ئاو و ســــــابوون، بەم رێگایە ڤایرۆسەكان 
لەناودەچــــــن كە بەر دەســــــت كەوتوون لە 
ئەنجامی بەركەوتنی دەســــــت بە شوێنە 
ئالوودەبووەكان بە ڤایرۆســــــی ھەمەت. 
ھەنگاوێكی تر بریتییە لە دووركەوتنەوە 
كەســــــانی  كەلوپەلی  بەكارھێنانی  لــــــە 
كەلوپەلی  بەكارھێنانــــــی  لەگــــــەڵ  تر، 
دیسپۆسەبل، بۆ نموونە پەرداخی پلاستیك، 
جگەرەكێشان،  لە  دووركەوتنەوە  ھەروەھا 
سووككردنی  ھەنگاوەكانی  پەیڕەوكردنی 
ســــــترێس و گوشارە دەروونییەكان. كوتان 
زۆر  ھەمــــــەت  ڤایرۆســــــەكانی  دژی 
كاریگــــــەر نییە، چونكە ڤایرۆســــــەكانی 
ھەمەت زوو خۆیان دەگۆڕن، ئەوســــــا 
بەرانبەر  كاریگەرییەكی  ھیچ  كوتانەكە 

بە ڤایرۆسە نوێیەكان نابێت.

چۆن خۆت لە 
ھەمەت دەپارێزیت؟

  پێویستمان بە تیشكی خۆرە 
 D بۆ دابینكردنی ڤیتامین



٦٩ ژمارە (٩٥٠)  ٢٠١٣/١٠/٢٨

تی
وس
ندر
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 ئەو كەسانەی كە ئاستی شەكری خوێنیان لە ئاستی ئاسایی 
بەرزرترە بەم نەگەیشتۆتە ئاستی دەستنیشانكردنی نەخۆشيی 
شــــــەكرە دەكەونە ناو حاڵەتی قەراغ یان نزیك یان پێش شــــــەكرە 
Prediabetes . ئەگەرچی زۆربەی ئەو كەســــــانە بێ نیشانەن، 
بەم ئەگەری تووشبوونیان بە نەخۆشيی دڵ بەرزە. لە حاڵەتی 
ئاســــــاییدا، لەش ھۆرمۆنی ئینسولین لە پەنكریاسدا دەردەدات 
كە یارمەتی خانەكان دەدات بۆ بەكارھێنانی شەكری گلوكۆز 
كە لە خۆراكەوە دێت بۆ وزە. لە نەخۆشيی شەكرەدا، یان لەش 
بڕی كەمتری ئینســــــولین بەرھەم دێنێت یان ناتوانێت سوودی 
تەواو لە ئینســــــولین وەربگرێت، لە ھەر دوو حاڵەتدا ئاســــــتی 
شــــــەكری خوێن بەرز دەبێتەوە و خوێنبەرە بچووكەكان تێكدەدات 
لە دڵ، چــــــاو، گورچیلە، كۆئەندامی دەمار. لە حاڵەتی پێش 

شەكرەدا، بانسی نێوان شەكری گلوكۆز و ھۆرمۆنی ئینسولین 
تێكدەچێت، لەوانەیە كە پەنكریاس توانای تەواوی بۆ دەردانی 
ئینســــــولین لەپاش ژەمێكی خۆراكدا نەبێت بۆ كۆنترۆلكردنی 
ئاســــــتی شــــــەكری خوێن، یان خانەكان بەرگــــــری بەرانبەر بە 
ئینســــــولین دەنوێنــــــن Insulin resistance، واتە خانەكان رێگا 
نادەن كە ئینســــــولین شــــــەكر لە خوێنەوە بباتە ناو خانەكانەوە، 
دەرەنجام ئاســــــتی شــــــەكری خوێن بەرزدەبێتەوە. حاڵەتی پێش 
شــــــەكرە ئەگەری زۆری تووشــــــبوونی بە نەخۆشيی شەكرەی 
جۆری دووەمی لێدەكرێت لەگەڵ ھەموو ئاڵۆزییەكانی پەیوەست 
بە نەخۆشيی شــــــەكرە كە نەخۆشيی دڵ و جەڵتەی مێشكیش 
دەگرێتەوە، بۆ نموونە ئەگەری تووشــــــبوون بە نەخۆشــــــيی دڵ 

دەگاتە ٥٠٪ زیاتر لە كەسانی ئاسایی.

  مندانی تازەبوو دوچاری زەردوویی Jaundice دەبنەوە لەبەر بەرزبوونەوەی ئاستی ماددەی بیلیروبین 
Blirubin لە خوێندا. پاش تەواوبوونی تەمەنیان، خڕۆكە ســــــوورەكان تێكدەشــــــكێن، لە ئەنجامدا پاش 
میتابۆلیزمی ھۆمیگلۆبینی ناو خڕۆكە ســــــوورەكان ماددەی بیلیروبین پەیدا دەبێت، جگەر یارمەتی 
رزگاربوونــــــی لەش لەم ماددەیە دەدات. جگەری منداڵی تازەبوو پێویســــــتی بە چەند رۆژێكە تاكو 
فرمانەكانی بە تەواوی راپەڕێنێت، ئەمەش دەبێتە ھۆی كۆبوونەوەی ماددەی بیلیروبین و زەردوویی، 
بەمەش دەووترێت زەردوویی فســــــیۆلۆژی Physiological jaundice . ئاســــــتی بیلیروبین لە ھەموو 

منداڵێكی تازەبوودا بەرزە، بەم تەنیا نزیكەی ٦٠٪ لە منداڵە دروســــــت و تەواوەكان دوچاری زەردوویی 
دەبن، ھۆكارەكانی تری زەردوویی بریتین لە: نەخۆشی شیبوونەوەی خوێن، ھەوكردنی جگەر، نەگونجانی 

گروپــــــی خوێنی باوك و دایك. نیشــــــانەكان بریتین لە: زەردبوونی رەنگی پێســــــت و ســــــپێنەی 
چاو، بۆرژان، تاریكبوونی رەنگی میز، گرفت لە شــــــیرخواردن. بەگشــــــتی، لە زۆربەی 
حاڵەتەكاندا ھیچ چارەســــــەرێك پێویست ناكات و زەردوویی لە ماوەی ٧ رۆژ یان كەمێك 
زیاتــــــر لەخۆیــــــەوە نامێنێت، تەنیا لە حاڵەتە ســــــەختەكان و منداڵــــــی ناكامدا نەبێت كە 

-Photother پێویستییان بە چارەسەر ھەیە بە شێوەی چارەسەركردن بە تیشك
apy یان لە ھەندێك حاڵەتدا خوێن گواستنەوە. كەمی كێشی لەش 

و كەمبوونەوەی شلەی لەش زەردوویی سەختتر دەكەن.

٦٩ ٢٠١٣/١٠/٢٨ ژمارە (٩٥٠) 

 دەبنەوە لەبەر بەرزبوونەوەی ئاستی ماددەی بیلیروبین 
لە خوێندا. پاش تەواوبوونی تەمەنیان، خڕۆكە ســــــوورەكان تێكدەشــــــكێن، لە ئەنجامدا پاش 
میتابۆلیزمی ھۆمیگلۆبینی ناو خڕۆكە ســــــوورەكان ماددەی بیلیروبین پەیدا دەبێت، جگەر یارمەتی 

لە خوێندا. پاش تەواوبوونی تەمەنیان، خڕۆكە ســــــوورەكان تێكدەشــــــكێن، لە ئەنجامدا پاش 
میتابۆلیزمی ھۆمیگلۆبینی ناو خڕۆكە ســــــوورەكان ماددەی بیلیروبین پەیدا دەبێت، جگەر یارمەتی 

لە خوێندا. پاش تەواوبوونی تەمەنیان، خڕۆكە ســــــوورەكان تێكدەشــــــكێن، لە ئەنجامدا پاش 

رزگاربوونــــــی لەش لەم ماددەیە دەدات. جگەری منداڵی تازەبوو پێویســــــتی بە چەند رۆژێكە تاكو 
میتابۆلیزمی ھۆمیگلۆبینی ناو خڕۆكە ســــــوورەكان ماددەی بیلیروبین پەیدا دەبێت، جگەر یارمەتی 
رزگاربوونــــــی لەش لەم ماددەیە دەدات. جگەری منداڵی تازەبوو پێویســــــتی بە چەند رۆژێكە تاكو 
میتابۆلیزمی ھۆمیگلۆبینی ناو خڕۆكە ســــــوورەكان ماددەی بیلیروبین پەیدا دەبێت، جگەر یارمەتی 

فرمانەكانی بە تەواوی راپەڕێنێت، ئەمەش دەبێتە ھۆی كۆبوونەوەی ماددەی بیلیروبین و زەردوویی، 
. ئاســــــتی بیلیروبین لە ھەموو  Physiological jaundice

٪ لە منداڵە دروســــــت و تەواوەكان دوچاری زەردوویی 
دەبن، ھۆكارەكانی تری زەردوویی بریتین لە: نەخۆشی شیبوونەوەی خوێن، ھەوكردنی جگەر، نەگونجانی 

گروپــــــی خوێنی باوك و دایك. نیشــــــانەكان بریتین لە: زەردبوونی رەنگی پێســــــت و ســــــپێنەی 
چاو، بۆرژان، تاریكبوونی رەنگی میز، گرفت لە شــــــیرخواردن. بەگشــــــتی، لە زۆربەی 
٧حاڵەتەكاندا ھیچ چارەســــــەرێك پێویست ناكات و زەردوویی لە ماوەی ٧حاڵەتەكاندا ھیچ چارەســــــەرێك پێویست ناكات و زەردوویی لە ماوەی ٧ رۆژ یان كەمێك 
زیاتــــــر لەخۆیــــــەوە نامێنێت، تەنیا لە حاڵەتە ســــــەختەكان و منداڵــــــی ناكامدا نەبێت كە 

-Photother پێویستییان بە چارەسەر ھەیە بە شێوەی چارەسەركردن بە تیشكPhotother پێویستییان بە چارەسەر ھەیە بە شێوەی چارەسەركردن بە تیشكPhotother
 یان لە ھەندێك حاڵەتدا خوێن گواستنەوە. كەمی كێشی لەش 

زەردوویی لە منداڵی تازەبوودا

نزیك تووشبوون بە شەكرە


