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  گرژبوونــــــی قۆڵۆن یان دیــــــاردەی ناڕەحەتیی قۆڵۆن IBS بریتییە لــــــە تێكچوون لە ریتمی 
گرژبوون و خاوبوونەوەی ریخۆڵە ئەســــــتوورە (قۆڵۆن). گرژبوونی قۆڵۆن نەخۆشــــــییەكی زۆر 
كەسییە، چونكە وروژێنەرەكانی نیشانەكان لە تووشبوویەكەوە بۆ تووشبووێكی دیكە جیاوازییان 
ھەیە. بڕی زیادی ریشــــــاڵ وروژێنەرە، بۆیە بەرە بەرە زیادكردنی ئەو خۆراكانەی كە رێژەی 
بەرزی ریشاڵ لەخۆدەگرن ھەنگاوێكی باشە، بۆ نموونە تۆوەكان، نیسك، نۆك، باوی، گوێز، 
كازو، گەنم، جۆ، دانەوێڵە، سەوزە و میوە، پاقلەمەنییەكان. چەند خۆراكێكی تریش ئەگەری 
نیشانەكان زیاد دەكەن وەكو: شیر و بەرھەمەكانی، نەستەلە و شوكولاتە، ئەلكھول، قاوە، چا، 
كاكاو، سۆدە، نوشــــــابە گازدارەكان، شــــــیرینی و ھەویركارییەكان، چەوری، بنێشت، شەكری 
فركتۆز، ھەروەھا جگەرەكێشان و ھەندێك دەرمان نیشانەكان زیاد دەكەن. دانانی تەقویم بۆ بڕو 
جۆری خۆراكە وروژێنەرەكان بە گوێرەی تاقیكردنەوەی كەسی پێویستە، ھەروەھا پەیڕەوكردنی 
ژەمی بچووك پتر لە ٣ ژەمی سەرەكی گەورە(كەمخۆری دایمخۆر) یارمەتی كەمكردنەوەی 

توندیی گرژبوونەكانی ریخۆڵە ئەستوورە دەدات.

خۆراكە وروژێنەرەكانی گرژبوونی قۆڵۆن

  كاكــــــی Persimmon چەوریی كــــــەم و وزەیەكی كەم 
لەخۆدەگرێت، بۆ نموونە تەنیا ٧٠ كالۆری لە ھەر ١٠٠ 
گرامدا، لەگــــــەڵ رێژەیەكی بەرزی ڤیتامین و ماددەی 
 ،Polyphenols گرنگی تر. دژەئۆكسانی پۆلیفینۆلەكان
-Tan لەگەڵ تانینەكان Carotenoids كارۆتینۆیــــــدەكان
nins رۆڵیــــــان ھەیە دژی بەكتریا، لەگەڵ خۆپاراســــــتن 
لە تووشــــــبوون بە ھەوكردن، نەخۆشیی دڵ، شێرپەنجە. 
كاكی ڤیتامینەكانی A، C، لەگەڵ كۆمەڵەی ڤیتامین 
B لەخۆدەگرێــــــت كە رۆڵــــــی فەرامــــــۆش نەكراویان بۆ 
تەندروســــــتی ھەیە، ھەروەھا رێژەیەكی بەرزی ریشــــــاڵی 
تێدایە لەگەڵ كانزایەكانی كۆپەر كە ھاوكاری دروستبوونی 
خڕۆكە سوورەكانی خوێن دەكات، پۆتاسیۆم كە پێویستە بۆ 
رێكخستنی فرمانی دڵ و گورچیلەكان و پەستانی خوێن، 
مەنگەنیز و فۆسفۆر كە لە دروستبوون و پاراستنی پتەویی 
ئێسكدا بەشــــــدارن. سوودە تەندروســــــتییەكانی تری كاكی 
دەگەڕێنەوە بۆ چەند ئاوێتەیەكی وەكو شــــــیبۆل Shibol و 
ماددەی دژەئۆكسان كە چالاكییان ھەیە دژی خوێنبەربوون 
و دژی شــــــێرپەنجە. ھەتا توێكڵی كاكی چەندین ماددەی 

دژەئۆكسان لەخۆدەگرێت كە كرداری پیربوون دوادەخەن. 

بەھای خۆراكیی كاكی
 بریتییە لــــــە تێكچوون لە ریتمی 

خۆراكە وروژێنەرەكانی گرژبوونی قۆڵۆن
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  پووكانــــــەوە یان تەنكبوونی ئێســــــك Osteoporosis بریتییە لــــــە كەمبوونەوەی چڕی یان 
بارســــــتایی ئێسك و كەمبوونەوەی پتەویی یان توندیی ئێسك، ئەمەش توانای بەرگەگرتنی 
ئێســــــك كەم دەكاتەوە، بۆیە بە كەوتنێكی ســــــادە یان بە زەبرێكی ســــــووك دوچاری شكان 
دەبێت. ئافرەت زیاتر لە پیاو دوچاری ئەم گرفتە دەبێت بەتایبەتی پاش تەمەنی وەستانی 
یەكجارەكــــــی عادە لەبەر گۆڕان لە ھۆرمۆنەكاندا كە فاكتەرێكی ھاندەرە بۆ تەنكبوونی 
ئێسك. ھەڵبژاردنی خۆراكێكی تەندروســــــتییانە لەوانەیە كە رۆڵی بەرچاوی ھەبێت لە 
خۆپاراســــــتن یان كەمكردنەوەی كاریگەرییەكانی پووكانەوەی ئێسك، بۆ نموونە میوە و 
سەزە گەدارەكان، بەرھەمەكانی ئەلبان یان شیری سۆیا كە بە ڤیتامین D دەوڵەمەند 
كرابێت، رۆبیان Shrimp، ماسی ئاوی سارد، گوێز، تۆوی كەتان Flaxseeds، زەیتی 
زەیتوون، سێو، چای سەوز. لە لایەكی دیكە، وا باشترە كە تووشبوو دووركەوێتەوە لە 
قاوەی كافائینكراو، خواردنەوە گازدارەكان وەكو بیبسی و كۆلا، شەكری سافكراو 

وەكو شەكری سپی ئاسایی، بڕی زیادی خوێ، بڕی زیادی گۆشت. 

خۆراك بۆ خۆپاراستن لە پووكانەوەی ئێسك

 Caseins كۆمەڵێك پرۆتین بە ناوی كاســــــێیەنەكان  
كە لە شیردان دەبنە ھۆی كەمكردنەوەی رێژەی ماددە 
دژەئۆكســــــانەكانی ناو چای بە نــــــاوی كاتێچینەكان 
Catechins كە بەشــــــێكن لە گروپی فلاڤۆنۆیدەكان 
Flavonoids و ســــــوودیان ھەیە بۆ خۆپاراستن لە 
تووشبوون بە نەخۆشیی دڵ و كۆنترۆلكردنی پەستانی 
خوێن. پرۆتینەكانی شیر لەگەڵ ماددە دژەئۆكسانەكانی 
چــــــای یەكدەگــــــرن، ئەمــــــەش كــــــرداری ھەڵمژینی 
دژەئۆكســــــانەكان لە كۆئەندامی ھەرسدا قورس دەكات. 
لە لێكۆڵینەوەیەكدا ھاتووە كە بەڵگە لەبەر دەستدا نییە 
كە پرۆتینەكای شیر ببنە ھۆی رێگرتن لە ھەڵمژینی 
دژەئۆكســــــانەكانی چای، بەڵكو تەنیــــــا دەبنە ھۆی 
دواكەوتــــــن لە ھەڵمژینی ئەم ماددانە. بەمەبەســــــتی 
خۆشــــــكردنی چێژ ئەگەر شیر بە بڕێكی كەم تێكەڵ 
بــــــە چای بكرێت ئەوا كاریگەرییەكی ئەوتۆی نابێت 
لەسەر بەھای خۆراكیی پێكھاتەكانی چای و لەسەر 
ھەڵمژینی دژەئۆكسانەكانی چای بەوەی كە بڕێكی 
زۆر لــــــە پرۆتینەكانی شــــــیر لەبەردەســــــتدا نابن كە 

كاریگەرییان ھەبێت. 

ئایا تێكەڵكردنی شیر و چای 
زیانی ھەیە؟
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  ھەســــــتەوەری بە ســــــابوون Soap allergy پاش بەركەوتن زیاتر بە شێوەی 
ســــــووربوونەوەی پێســــــت خۆی دەنوێنێ. بەم لەوانەشــــــە پێست دوچاری 
وشــــــكبوون و ئاوســــــان بێت لەگەڵ پەیدابوونی بڵــــــۆق. ھەڵمژینی كەفی 
ھەندێــــــك جۆرە ســــــابوون دەبێتە ھۆی ســــــەرھەڵدانی چەند نیشــــــانەیەكی 
ســــــووك لە كۆئەندامی ھەناســــــە و چاودا، ھەندێك جاریش نیشانەی زیاتر 
و قورستری لێدەكەوێتەوە بە شــــــێوەی پژمین، دەردراوی لووت، سەرئێشە، 
 Laundry سەرســــــووڕان، زیاد فرمێسككردنی چاو. ســــــابوونی چل شتن
soap باوترین ھۆكارە بۆ پەیداكردنی ھەستەوەريی بەركەوتن پاش پۆشینی 
جلە شووراوەكان بە شێوەی ســــــووربوونەوە و خورشت و سووتانەوەی پێست. 
ســــــابوونی دەست شووشتن و قاپ شووشــــــتن تا رادەیەكی كەمتر ئەگەری 
ھەستەوەرییان لێدەكرێت. چارەسەركردن ئەنجام دەدرێت بە دووركەوتنەوە لەو 
جۆرەی سابوون كە ئەگەری ھەســــــتەوەری لێدەكرێت لەگەڵ بەكارھێنانی 
مەرھەمی دژە ھیســــــتامین یان مەرھەمی ســــــتیرۆیدی، ھەندێك جاریش 
تووشــــــبوو پێویســــــتی بە بەكارھێنانی دەنكی دژەھەســــــتەوەری بە رێگای 

دەمەوە دەبێت.

ھەستەوەری بە سابوون
  ڤاكســــــینی ئینفلوەنزا Flu vaccine بــــــە رێژەی ٧٠- ٩٠٪ كاریگەرە 
بەتایبەتی لە منداڵ و گەنجەكاندا، ھەروەھا لە پێگەیشتووە تەندروستەكانیشدا 
سوودی ھەیە. ئەگەرچی بەكارھێنانی ڤاكسینی ئینفلوەنزا لە بەساچوواندا 
كاریگەرییەكی زۆری نییە، بەم ھێشــــــتا پاش تووشــــــبوون بە ئینفلوەنزا 
نیشانەكان سووكتر دەكات و ئەگەری ئالۆزییەكان كەم دەكاتەوە و ئەگەری 
مردنیــــــش بە ئینفلوەنزا تا رێژەی ٨٠٪ كەم دەكاتەوە. ڤاكســــــینی ئینفلوەنزا 
لە ماســــــوڵكەی قــــــۆڵ دەدرێت و پاش ٢ ھەفتە ئینجــــــا كاریگەرییەكەی 
دەستپێدەكات، ڤاكسینەكە گونجاوە بۆ تەمەنی ٦ مانگ و بەسەرەوە، دەشێ 
بۆ ئافرەتی دووگیان و تووشــــــبووان بە نەخۆشییە درێژخایەنەكان بەكاربێت، 
تەنیا ئەو كەســــــانەی كە ھەســــــتەوەرییان بە ھێلكە ھەیە نابێ ئەم ڤاكسینە 
بەكاربێنن. ئەگەرچی زیانە لابەلایەكانی ڤاكســــــینی ئینفلوەنزا لە ھەموو 
كەســــــێكدا روونادەن، بەم لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری چەند نیشــــــانەیەك 
وەكو: ئازار لە شوێنی دەرزییەكە، ئازار لە پەیكەرە ماسوولكەكانی لەشدا، 
سەرئێشە، بەرزبوونەوەی پلەی گەرميی لەش، زیادبوونی دەردراوی لووت، 
كڕانەوەی قوڕگ، ســــــەرھەڵدانی ھەســــــتەوەری بە ڤاكسینەكە لە ھەندێك 

كەسدا. 

ڤاكسینی ئینفلوەنزا 
تا چەند كاریگەرە؟ 

  تۆقین لە تەنیایی Monophobia واتە ترســــــێكی نائاســــــایی لەكاتی تەناییدا. ھەموو كەســــــێك 
ھەندێك جار ھەســــــت بە تەنیایی دەكات، بەم كەســــــانی تووشبوو كە بە تەنیا دەبن ھەست بە ترس 
و پەســــــتییەكی لەرادەبەدەر دەكەن. ھۆكاری تووشبوون بە ترس لە تەنیایی دەگەڕێتەوە بۆ پەستی 
Anxiety، گەلێك جاریش دەبێتە یەكێك لە نیشــــــانەكانی پەستی. تووشبوو لەوانەیە كە دوچاری 
نــــــۆرەی تۆقیــــــن Panic attacks بێت لەو كاتەی كە بــــــە تەنیا دەبێت. نــــــۆرەی تۆقین بریتییە لە 
ھەستكردن بە ترس و نیگەرانییەكی یەكجار زۆر بەبێ بوونی ھۆكارێكی روون یان بە بێ بوونی ھیچ 
مەترســــــی و ھیچ شتێكی خەتەرناك، ئەم حاڵەتە بۆ چەند خولەكێك بەردەوام دەبێت، ئەو نیشانانەی 
كە ھاوكات لەگەڵ نۆرەی تۆقیندا ســــــەرھەڵدەدەن بریتین لە: ھەســــــتكردن بــــــە ونكردنی كۆنترۆل، 
زیاد لێدانی دڵ و دڵەكوتێ، خێرابوونی ھەناســــــە، سەرسووڕان، لەرزینی لەش، ئارەقەكردن. ھەروەھا 
لەوانەیە كە تووشــــــبوو دوچاری نیشانەی توندتر بێتەوە وەكو: سینگ ئێشە یان توندبوون و گرژبوون 

لە سینگدا، ھەناسەسواری، ناڕێكیی لێدانەكانی دڵ.

ترس لە تەنیایی

٦٨٢٠١٣/١٢/٢ ژمارە (٩٥٥) 

تووشــــــبوو پێویســــــتی بە بەكارھێنانی دەنكی دژەھەســــــتەوەری بە رێگای 
دەمەوە دەبێت.

كڕانەوەی قوڕگ، ســــــەرھەڵدانی ھەســــــتەوەری بە ڤاكسینەكە لە ھەندێك 
كەسدا. كەسدا. 

واتە ترســــــێكی نائاســــــایی لەكاتی تەناییدا. ھەموو كەســــــێك  Monophobia تۆقین لە تەنیایی  Monophobia تۆقین لە تەنیایی  Monophobia
ھەندێك جار ھەســــــت بە تەنیایی دەكات، بەم كەســــــانی تووشبوو كە بە تەنیا دەبن ھەست بە ترس 
و پەســــــتییەكی لەرادەبەدەر دەكەن. ھۆكاری تووشبوون بە ترس لە تەنیایی دەگەڕێتەوە بۆ پەستی 
Anxiety، گەلێك جاریش دەبێتە یەكێك لە نیشــــــانەكانی پەستی. تووشبوو لەوانەیە كە دوچاری 
بێت لەو كاتەی كە بــــــە تەنیا دەبێت. نــــــۆرەی تۆقین بریتییە لە  Panic attacks نــــــۆرەی تۆقیــــــنPanic attacks نــــــۆرەی تۆقیــــــنPanic attacks
ھەستكردن بە ترس و نیگەرانییەكی یەكجار زۆر بەبێ بوونی ھۆكارێكی روون یان بە بێ بوونی ھیچ 
مەترســــــی و ھیچ شتێكی خەتەرناك، ئەم حاڵەتە بۆ چەند خولەكێك بەردەوام دەبێت، ئەو نیشانانەی 
كە ھاوكات لەگەڵ نۆرەی تۆقیندا ســــــەرھەڵدەدەن بریتین لە: ھەســــــتكردن بــــــە ونكردنی كۆنترۆل، 
زیاد لێدانی دڵ و دڵەكوتێ، خێرابوونی ھەناســــــە، سەرسووڕان، لەرزینی لەش، ئارەقەكردن. ھەروەھا 
لەوانەیە كە تووشــــــبوو دوچاری نیشانەی توندتر بێتەوە وەكو: سینگ ئێشە یان توندبوون و گرژبوون 

لە سینگدا، ھەناسەسواری، ناڕێكیی لێدانەكانی دڵ.

ترس لە تەنیایی
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ھۆكارەكانی زووتر وەستانی یەكجارەكی عادە

ئایا رۆژانە پێویستیت بەچەند كۆمەڵە ڤیتامینە؟
 ڤیتامینــــــەكان Vitamins ئاوێتەی ئۆرگانی ئاڵۆزن، گرنگیی زۆریان بۆ 
تەندروســــــتی ھەیە. پێویستە ڤیتامینەكان لە خۆراكەوە دابین بكرێن، لەش 
تەنیا دەتوانێت ڤیتامین D لەژێر پێســــــت بە كاریگەری تیشــــــكی خۆر و 
ڤیتامین K لە ریخۆڵەدا بۆ خۆی دروســــــت بكات. گەلێك كەس رۆژانە بە 
-Mul مەبەســــــتی جیاواز حەبێكی كۆمەڵە ڤیتامین یان مەڵتی ڤیتامین
tivitamin وەردەگــــــرن، لێكۆڵینەوەكان جەخت لەوە دەكەنەوە كە مەرج نییە 
زۆر ســــــوودبەخش بێت، چونكە زیاد خواردنی سەوزە و میوە و دانەوێڵەی 
تەواو و پاقلەمەنییەكان باشــــــترین رێگایە بــــــۆ دابینكردنی ڤیتامینەكان، 
ھەروەھــــــا زیادبوونی ئەو ڤیتامینانەی كە لە چەوریدا دەتوێنەوە بەتایبەتی 
ڤیتامیــــــن A جا بە شــــــێوەی بیتا كارۆتیــــــن Beta carotene یان رێتینۆل 
Retinol زیان بە تەندروســــــتی دەگەیەنێت. بەگشــــــتی ئەو حاڵەتانەی كە 
پێویســــــتییان بە مەڵتی ڤیتامینە ئەمانەن: جگەرەكێشــــــەكان، خواردنەوەی 
رۆژانەی ئەلكھول، پەیڕەوكردنی ریجیمێكی توندی خۆراك، بەكارھێنانی 
دەنكی رێگری لە دووگیانی (حەبی مەنع)، بەســــــاچوون، دووگیانی، 

شیردانی سروشتی. 

 Stop smoking drugs جۆری جیاواز لە دەرمانی وازھێنان لە جگەرەكێشــــــان
لە ھەندێك كەســــــدا ئەنجامی باشــــــیان دەبێت، بەم ھەرگیز ئەمە بەدی نەكراوە كە 
دەرمانێكی دیاریكراوی وازھێنان لە جگەرە بۆ ھەموو كەسانی جگەرەكێش كاریگەری 
مســــــۆگەر یان ئەنجامی باشــــــی ھەبێت. لە ھەندێك حاڵەتــــــدا، ئەنجامی دەرمانی 
وازھێنان لە جگەرەكێشــــــان دەكەوێتە ژێر كاریگەری چەند حاڵەتێكی تەندروستی كە 
پێویستە حیسابیان بۆ بكرێت، بۆ نموونە لە كەسانی تووشبوو بە پەستی یان نۆرەی 
تۆقیــــــن بەكارھێنانی ئەم دەرمانانە بێ ئەنجام دەبێت. گەلێك لەم دەرمانانە یارمەتی 
دەردانی بڕی زیاتری ماددەی دۆپامین Dopamine دەدەن لە مێشكدا، ئەمەش 
یارمەتی ھێوربوونەوە دەدات لەكاتی ســــــەرھەڵدانی نیشــــــانەكانی پاش وازھێنان لە 
جگەرە وەكو ئارەزووی بەھێز بۆ نیكۆتین و تووڕەبوون و ھەســــــتكردن بە ناڕەحەتی و 
نائارامی. ھەندێك لەو دەرمانانە بۆ مەبەستی پزیشكی تر بەكاردەھێنرێن، بۆ نموونە 
دەرمانی بوپرۆپایۆن Bupropion كە لەژێر چەندین ناودا لە دەرمانخانەكاندا ھەیە 
بۆ چارەســــــەركردنی خەمۆكی سوودی لێوەردەگیرێت. بەم دواییە ئەوە روونكراوەتەوە 
كە بەكارھێنانی دەرمانی وازھێنان لە جگەرە بە ھاوكاری پســــــپۆڕێكی تەندروستی 

یان لەژێر چاودێری دكتۆردا ئەنجامی باشتری دەبێت.

ئایا دەرمانی وازھێنان لە جگەرەكێشان 
سوودی ھەیە؟
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شیردانی سروشتی. 

٦٩ ٢٠١٣/١٢/٢ ژمارە (٩٥٥) 

وەستانی یەكجارەكی عادە Menopause واتە ھێلكەدانەكان چیتر ھۆرمۆنی ئیسترۆجین دەرنادەن، ئەو ھۆرمۆنەی 
كە كۆنترۆڵی ســــــووڕی زاوزێ دەكات. لە ئافرەتێكی ئاســــــاییدا عادە لە تەمەنی ٤٥- ٤٥ ســــــاڵیدا بۆ ھەمیشە 
دەوەســــــتێت. جینەكان كاتی وەستانی یەكجارەكیی عادە دیاردەكەن، بەم ھۆكاری تر ھەن كە رێگا خۆش دەكەن 
بۆ وەستانێكی زووتری عادە، بۆ نموونە جگەرەكێشان، دواكەوتنی بینینی عادە بۆ یەكەم جار واتە لە تەمەنێكی 
درەنگتر لە ئاســــــایی، كێشــــــی كەمیی لەش چونكە ھۆرمۆنی ئیسترۆجین لە شانە چەورییەكاندا خەزن دەكرێت. 
جگەرەكێشــــــان سەرەڕای ھەموو زیانەكانی تر، كاریگەری دژەئیسترۆجینی ھەیە، بۆیە جگەرەكێشان بۆ ماوەیەكی 
زۆر دەبێتە ھۆی وەستانی یەكجارەكی عادە بە ماوەیەكی زووتر كە بە ١- ٣ ساڵ بەر لە تەمەنی ئاسایی وەستانی 
عادە دەخەمڵێنرێت. ئەگەر وەســــــتانی یەكجارەكی عادە ١٠ساڵ یان زیاتر پێش بكەوێت واتە زوو كۆتایی ھاتن بە 

تەمەنی منداڵبوون، ئەمەش زیاتر پەیوەندی بە چەند نەخۆشــــــییەكی درێژخایەنەوە ھەیە. زوو وەستانی یەكجارەكی 
عادە زیانی تەندروستی ھەیە لەوەی كە ئافرەت زووتر رووبەڕووی تووشبوون بە نەخۆشیی دڵ و پووكانەوەی ئێسك 

دەكاتەوە، چونكە بوونی ھۆرمۆنی ئیسترۆجین ئافرەت لەم نەخۆشییانە دەپارێزێت.
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