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كەپەكی دانەوێــــــــــــــــــــــــــــــــڵە سوودبەخشە

ئایا ھێلكە كە درزی بردبــــــــــــــــــــــــــــــــــێت شیاوە بۆ خواردن؟

ھێلكــــــە خۆراكێكی تەواوە، بەم پێویســــــتە كە وریابیت لە 
سەلامەتییەكەی، بۆ نموونە ھەندێك ھێلكەی خاو ھەڵگرن 
بۆ میكرۆبــــــی ســــــامۆنێللا Salmonella كە كۆئەندامی 
ھەرس تووشــــــی ھەوكردن دەكات بە شــــــێوەی ســــــك ئێشە، 
سكچوون لەگەڵ بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش. تەنیا 
بە ســــــەیركردن یان بۆنكردن نازانرێت كــــــە ھێلكە ھەڵگری 
میكرۆبە یان نا، بەم پێویســــــتە لــــــەوە دڵنیابیت كە ھێلكە 
نەشكاوە یان درزی تێنەكەوتووە. پاشان، سەیری ناوی بكە 
ئەگەر بۆنی ناخۆش بوو یان رەنگی سپێنەكەی رەش، 
پەمبە، یان ســــــەوز ھەڵگەڕابێــــــت ئەوا بۆ خواردن 
دەست نادات و پێویستە فڕێ بدرێت. ئەگەر 

توێكڵی ھێلكە درزی بردبێت یان كونە بچووكەكانی توێكڵ 
گەورەتــــــر بن ئەوا رێگا ئاســــــان دەبێت بۆ ھــــــەوا و بەكتریا 
كە بگەنە ناو ھێلكــــــە. خانەی ھەوای Air cell ناو ھێلكە 
ئەگەر لە قەبارەی خــــــۆی گەورەتر بێت واتە بڕی زیاتری 
ھەوا لەخۆبگرێت، ئەوە نیشــــــانەیەكە كە ھێلكە فرێش نییە 
یان لەوانەیە كە بە میكرۆب ئالودە بووبێت. ئەگەر ئەم جۆرە 
ھێلكەیە بخرێتە ناو دەفرێكی ئاوەوە ئەوا ســــــەر ئاو دەكەوێت 
بە پێچەوانەی ھێلكەی ساغ كە ژێر ئاو دەكەوێت. دەتوانرێ 

ھێلكــــــەی خاو بۆ ماوەی ٣ ھەفتە بە ســــــەلامەتی 
لەناو سەلاجەدا ھەڵبگیرێت، ھێلكەی كوو یان 

برژاویش بۆ ماوەی ٤-٣ رۆژ. 

واتــــــە   Bran كەپــــــەك  
توێكڵــــــی دەرەوەی ھــــــەر 
برنج،  وەكو  دانەوێڵەیــــــەك 
جۆ،  گەنمەشامی،  گەنم، 
شــــــوفان Oats. دانەوێڵەی 
دەكرێت  پێناســــــە  بەوە  تەواو 
كە ئەم توێكڵــــــەی لانەبرابێت 
پاككردنەوە  كردارێكــــــی  ھیچ  بە 
توێكڵی  بەلابردنی  ئامادەكردن.  و 
دەبێت،  دانەوێڵەكان، چێژیان خۆشتر 
ھەرسكردنییان ئاســــــانتر دەبێت، بەم 
رێژەی ماددە خۆراكییە گرنگەكانیان كەم 
دەبێتەوە. توێكڵــــــی دەرەوەی دانەوێڵەكان 

ماددەی گرنگ لەخۆدەگرێت وەكو ریشــــــاڵ، پرۆتین، 
كۆمەڵــــــەی ڤیتامیــــــنB، كەچی چینەكانــــــی قووڵ و 
ناوەوەیان زیاتر شــــــەكر و كاربۆھیدراتی تر لەخۆدەگرن. 
كەپــــــەك زبر و وشــــــكە و چێژەكەی خــــــۆش نییە لەبەر 
رێژە بەرزەكەی ریشــــــاڵ كە رۆڵی ھەیە بۆ باشتركردنی 
تەندروســــــتیی ریخۆڵە و خۆپاراستن لە قەبزی، ھەروەھا 
خۆپاراستن لە شێرپەنجە و نەخۆشییەكانی كۆئەندامی 
دڵ و سووڕان. دەكرێ كەپەك بە تەنیا بە رێژەی جیاواز 
بخرێتە خۆراكەوە، بەم تێكەڵكردنی بڕی زۆری كەپەك 
لەگــــــەڵ خۆراكدا دەبێتە ھۆی ئازار و كۆبوونەوەی گاز 
لە ریخۆڵەدا، بۆیە واباشــــــترە كە سەرەتا بە بڕی كەمی 
كەپەك دەســــــتپێبكرێت، پاشــــــان بەرە بەرە بڕەكەی زیاد 

بكرێت. 
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 Mango مانگــــــۆ  میــــــوەی   
ڤیتامینەكانی  بە ریشاڵ،  دەوڵەمەندە 
A، E، C، B٦، لەگەڵ كانزایەكانی 
كۆپەر، زینك، مەنگەنیز، پۆتاســــــیۆم، 
ھەروەھــــــا دژەئۆكســــــانەكان لــــــە جۆری 
و   Flavonoids فلاڤۆنۆیــــــدەكان 
پۆلیفینۆلەكان Polyphenols. سوودە 
تەندروستییەكانی مانگۆ ئەمانەن: خۆپاراستن 
لە گەلێك جۆری شــــــێرپەنجە وەكو شێرپەنجەی 
قۆڵۆن، خوێــــــن، مەمك، پرۆســــــتات، مانگۆ بە 
رێــــــژە بەرزەكەی ڤیتامیــــــن A و بیتا كارۆتین و 
ئەلفا كارۆتین رۆڵی ھەیە بۆ پاراستنی چاو و 
یارمەتیدانی بینین، ھەروەھا پاراستنی پێست 
و پەردە لینجەكان، پاراســــــتنی تەندروستی 
ئاســــــتی  دابەزاندنی  ســــــییەكان،  و  دەم 
كۆلیســــــتیرۆلی خــــــراپ لــــــە خوێندا، 
لێدانەكانــــــی دڵ و  كۆنترۆلكردنــــــی 
پەستانی خوێن لەبەر رێژە بەرزەكەی 
پۆتاسیۆم، باشــــــتركردنی تواناكانی 
ھاوسەنگی  رێكخســــــتنی  مێشك، 
خۆپاراســــــتن  ھۆرمۆنــــــەكان، 
لــــــە تووشــــــبوون بە نەخۆشــــــیی 
خوێنبەرەكانــــــی دڵ و جەلتــــــەی 
دروستبوونی  یارمەتیدانی  مێشك، 
خڕۆكە سوورەكانی خوێن، ھاندانی 
ھەرســــــكردنی خۆراك و خۆپاراستن 

لە بەدھەرسی.   
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پۆتاسیۆم، باشــــــتركردنی تواناكانی 
ھاوسەنگی  رێكخســــــتنی  مێشك، 
خۆپاراســــــتن  ھۆرمۆنــــــەكان، 
لــــــە تووشــــــبوون بە نەخۆشــــــیی 
خوێنبەرەكانــــــی دڵ و جەلتــــــەی 
دروستبوونی  یارمەتیدانی  مێشك، 
خڕۆكە سوورەكانی خوێن، ھاندانی 
ھەرســــــكردنی خۆراك و خۆپاراستن 

لە بەدھەرسی.   

كەپەكی دانەوێــــــــــــــــــــــــــــــــڵە سوودبەخشە

ئایا ھێلكە كە درزی بردبــــــــــــــــــــــــــــــــــێت شیاوە بۆ خواردن؟

ھێلكــــــە خۆراكێكی تەواوە، بەم پێویســــــتە كە وریابیت لە 
سەلامەتییەكەی، بۆ نموونە ھەندێك ھێلكەی خاو ھەڵگرن 
بۆ میكرۆبــــــی ســــــامۆنێللا Salmonella كە كۆئەندامی 
ھەرس تووشــــــی ھەوكردن دەكات بە شــــــێوەی ســــــك ئێشە، 
سكچوون لەگەڵ بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش. تەنیا 
بە ســــــەیركردن یان بۆنكردن نازانرێت كــــــە ھێلكە ھەڵگری 
میكرۆبە یان نا، بەم پێویســــــتە لــــــەوە دڵنیابیت كە ھێلكە 
نەشكاوە یان درزی تێنەكەوتووە. پاشان، سەیری ناوی بكە 
ئەگەر بۆنی ناخۆش بوو یان رەنگی سپێنەكەی رەش، 
پەمبە، یان ســــــەوز ھەڵگەڕابێــــــت ئەوا بۆ خواردن 
دەست نادات و پێویستە فڕێ بدرێت. ئەگەر 

توێكڵی ھێلكە درزی بردبێت یان كونە بچووكەكانی توێكڵ 
گەورەتــــــر بن ئەوا رێگا ئاســــــان دەبێت بۆ ھــــــەوا و بەكتریا 
كە بگەنە ناو ھێلكــــــە. خانەی ھەوای Air cell ناو ھێلكە 
ئەگەر لە قەبارەی خــــــۆی گەورەتر بێت واتە بڕی زیاتری 
ھەوا لەخۆبگرێت، ئەوە نیشــــــانەیەكە كە ھێلكە فرێش نییە 
یان لەوانەیە كە بە میكرۆب ئالودە بووبێت. ئەگەر ئەم جۆرە 
ھێلكەیە بخرێتە ناو دەفرێكی ئاوەوە ئەوا ســــــەر ئاو دەكەوێت 
بە پێچەوانەی ھێلكەی ساغ كە ژێر ئاو دەكەوێت. دەتوانرێ 

ھێلكــــــەی خاو بۆ ماوەی ٣ ھەفتە بە ســــــەلامەتی 
لەناو سەلاجەدا ھەڵبگیرێت، ھێلكەی كوو یان 

برژاویش بۆ ماوەی ٤-٣ رۆژ. 

واتــــــە   Bran كەپــــــەك  
توێكڵــــــی دەرەوەی ھــــــەر 
برنج،  وەكو  دانەوێڵەیــــــەك 
جۆ،  گەنمەشامی،  گەنم، 
شــــــوفان Oats. دانەوێڵەی 
دەكرێت  پێناســــــە  بەوە  تەواو 
كە ئەم توێكڵــــــەی لانەبرابێت 
پاككردنەوە  كردارێكــــــی  ھیچ  بە 
توێكڵی  بەلابردنی  ئامادەكردن.  و 
دەبێت،  دانەوێڵەكان، چێژیان خۆشتر 
ھەرسكردنییان ئاســــــانتر دەبێت، بەم 
رێژەی ماددە خۆراكییە گرنگەكانیان كەم 
دەبێتەوە. توێكڵــــــی دەرەوەی دانەوێڵەكان 

ماددەی گرنگ لەخۆدەگرێت وەكو ریشــــــاڵ، پرۆتین، 
كۆمەڵــــــەی ڤیتامیــــــنB، كەچی چینەكانــــــی قووڵ و 
ناوەوەیان زیاتر شــــــەكر و كاربۆھیدراتی تر لەخۆدەگرن. 
كەپــــــەك زبر و وشــــــكە و چێژەكەی خــــــۆش نییە لەبەر 
رێژە بەرزەكەی ریشــــــاڵ كە رۆڵی ھەیە بۆ باشتركردنی 
تەندروســــــتیی ریخۆڵە و خۆپاراستن لە قەبزی، ھەروەھا 
خۆپاراستن لە شێرپەنجە و نەخۆشییەكانی كۆئەندامی 
دڵ و سووڕان. دەكرێ كەپەك بە تەنیا بە رێژەی جیاواز 
بخرێتە خۆراكەوە، بەم تێكەڵكردنی بڕی زۆری كەپەك 
لەگــــــەڵ خۆراكدا دەبێتە ھۆی ئازار و كۆبوونەوەی گاز 
لە ریخۆڵەدا، بۆیە واباشــــــترە كە سەرەتا بە بڕی كەمی 
كەپەك دەســــــتپێبكرێت، پاشــــــان بەرە بەرە بڕەكەی زیاد 

بكرێت. 
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ئەگەر دوچاری بۆرژان بیت لەكاتی كاری رۆژانەتدا، لەوانەیە كە بە خواردنەوەی كوپێك قاوە خەوھاتنەكەت بڕەوێنیتەوە، پاشــــــان خۆت بە كاری دیكە خەریك دەكەیت 
تا ئەوكاتەی كە بە بۆرژانێكی زۆرەوە شــــــەو دەچیتە ســــــەر جێگا و دەكەویتە خەوێكی قووڵەوە. بە تێكڕایی شەوانە پێویستمان بە ٧,٥ كاتژمێر نووستن ھەیە، ئەگەر تێر 
نەخەویت ئەوا میتابۆلیزمی Metabolism لەش واتە كرداری گۆڕینی خۆراك بۆ وزە بە باشی كاری خۆی ناكات و كز دەبێت كە دەبێتە ھۆی زیادبوونی كێشی لەش، 
ئەمەش ھەرگیز مانای ئەوە نییە كە ئەگەر تێر بخەویت ئەوا كێش ون دەكەیت. لەگەڵ كەم خەویدا گۆڕان روودەدات لە ئاســــــتی ھۆرمۆنەكانی گھێرلین Gherlin و 
لێپتین Leptin، بۆ نموونە ئاســــــتی ھۆرمۆنی گھێرلین كە ھانی خواردن دەدات لەگەڵ كەم خەوتندا بەرزدەبێتەوە، كەچی ئاســــــتی ھۆرمۆنی لێپتین كە ھەستی تێربوون 
پەیــــــدا دەكات لەگــــــەڵ كەم خەوتندا دادەبەزێت، دەرەنجام كێشــــــی لەش زیاد دەبێت لەبەر زیاد خواردن و كزبوونــــــی میتابۆلیزم. لەوانەیە كە بتوانیت بەرگەی كەم خەوی 
بگریت، بەم لەوانەیە كە نەتوانیت بە ئاسانی رێگا لە زیادبووكی كێشی لەشت بگریت بەتایبەتی لەگەڵ پەیڕەونەكردنی مەشقی وەرزشی رۆژانەدا، ئەمەش بەرە بەرە 

وەكو ئەڵقەیەكی نەپچڕاوی لێدێت.

كەم خەوتن دەبێتە ھۆی زیادبوونی كێش

بەرزبوونەوەی پەستانی چاو
پەســــــتانی ئاســــــایی ناو چاو Intra ocular pressure  لە نێوان ١٢- ٢٢ میللیمەتر جیوەدایە، 
ھەندێك ســــــەرچاوە دەڵێن ١٠- ٢١ ملم جیوە. پەســــــتانی چاو بــــــە ئامێرێكی بچووك بە ناوی 
تۆنۆمێتری Tonometry دەپێورێت، پتر لە ٢٢ ملم جیوە بە پەستانی بەرز دادەنرێت. پەستانی ناو 
چاو بە شێوەیەكی ئاسایی لە نێوان ئەم دوو ژمارەیەدا بەردەوام لە بەرزبوونەوە و نزمبوونەوەدایە. 
بەرزبوونەوەی پەســــــتانی ناو چاو لەوانەیە كە بێ نیشانە بێت، بەم مەترسی زۆر دەخاتە سەر 
 ،Glaucoma دەماری بینین. بەرزبوونەوەی پەستانی ناو چاو یەكێكە لە ھۆكارەكانی ئاوی رەش
چونكە ئاوی رەش نەخۆشــــــییەكی ئاڵۆزە و ھۆكاری تریشی لەپاڵە وەكو بەساچوون و مەیلی 
زگماكی، ئەم نەخۆشییە ھۆكارێكی بەھێزە بۆ كوێربوونی ھەمیشەیی. ئاستێكی بەرزبوونەوەی 
پەستانی ناو چاو بە دیاریكراوی نییە كە ببێتە ھۆی ئاوی رەش. لە زۆربەی حاڵەتەكاندا كە 
پەستانی چاو زیاد بەرزدەبێتەوە لەوانەیە كە دەماری بینین تێكبدات و ببێتە ھۆی لەدەستدانی 
بینین كە چاكبوونەوەی بۆ نییە، بەم ئەگەر زوو دەستنیشــــــان بكرێت و چارەســــــەربكرێت ئەوا 

ئەگەری لەدەستدانی بینین كەم دەبێتەوە.
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زۆربەی مندان ناوە ناوە خەونی ناخۆش و ترســــــناك Nightmares دەبینن 
بەتایبەتی لە تەمەنی ٣- ٦ ساڵی و لە كاتژمێری نێوان ٤- ٦ بەیانیدا لەگەڵ 
جیاوازییەكی كەم لە منداڵێكەوە بۆ منداڵێكی تر. ھەندیك جاریش لە تەمەنی 
٢ ســــــاڵیدا بینینی كابوس دەست پێدەكات. نزیكەی چارەگێكی مندان بەلای 
كەم ھەفتانە جارێــــــك خەونی ناخۆش دەبینن. ھۆكاری بینینی خەونی ناخۆش 
لــــــە مندان بە تەواوی نەزانراوە، ئەگەرچی ســــــترێس و ترس و فشــــــارەكانی 
گەشەكردن و بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش(تا) رۆڵیان ھەیە، ھەروەھا پاش 

نەشتەرگەری یان كارەساتێك منداڵ دوچاری بینینی كابوس دەبێت بۆ ماوەی 
نزیكەی ٦ مانگ. بۆ یارمەتیدانی منداڵكەت پەیڕەوی ئەم ھەنگاوانە بكە: 

لەكاتی نووســــــتندا چاودێریی منداڵەكەت بكە و لەكاتی ھەستكردن بە ھاوار 
یان گریانێك زوو بڕۆ لای و بە ھێمنی دڵنیای بكەوە تا ئەو كاتەی كە بە 

تەواوی ئارام دەبێتەوە، لەوانەشــــــە مەسەلەكە بگاتە ئەوەی كە منداڵەكەت 
لەگــــــەڵ خۆتدا بخەوێنیت تا ئەو كاتــــــەی كە بە تەواوی دەچێتە خەوەوە 

ئینجا بیبەیتە ســــــەر جێگای خۆی. ھەرگیز منداڵ فەرامۆش مەكە 
و زوو بــــــەدوای داواكەیدا بڕۆ و ھەرگیز خۆت توڕە و توند پیشــــــان 

مەدە، منداڵ دوورخەرەوە لە بینینی شتی ترسناك لە تەلەڤزیۆندا. 
ئەگەر ھەموو ئەم ھەنگاوانەی ســــــەرەوە بێ ئەنجام بوون، ئەو 
كاتە پێویست بە یارمەتی دكتۆر دەكات.

 خورشــــــتی شەوانە Night itching تووشــــــبوو بە توندی ناڕەحەت دەكات و خەوی تێكدەدات. گەلێك 
جار خورشــــــت شەو و رۆژ بەردەوام دەبێت بەم زیاتر لەكاتی نووستندا بەرجەستەتر دەبێت. ھۆكارەكانی 
خورشتی شەوانە بریتین لە: گەڕیی Scabies كە بە ھۆی مشەخۆرێكەوە روودەدات و لە یەكێكەوە 
بۆ یەكێكی تر دەگوازرێتەوە، نەخۆشیی جگەر، نەخۆشیی گورچیلە، شێرپەنجە، 
 Menopause وشكبوونی پێست لە ئەنجامی وەستانی یەكجارەكی عادە
كە زیاتر دەبێتە ھۆی نۆرەی خورشت لەكاتی شەو و رۆژدا، ھەستەوەری 
و پێوەدانی مێروو، ئەســــــپێی لەش Bed bugs، وەرگرتنی دوشی گەرم 
پێش كاتی نووســــــتن كە دەبێتە وشــــــكبوونی پێســــــت و خورشت، ھەروەھا 
بەكارھێنانی ســــــابوونی توند بۆ خۆشووشتن یان شووشتنی جلو بەرگ 
و پێخەف و پێداویســــــتییەكانی نووستن بە پاككەرەوەی بەھێز. 
ئەگەرچــــــی زۆربەی ھۆكارەكانی خورشــــــتی 
شــــــەوانە فیزیكی یان جەســــــتەیین، 
ھۆكاری  جار  بەم گەلێك 
لەپاڵــــــە  دەروونیشــــــی 
بە شــــــێوەی سترێس 
زیاتر  كــــــە   Stress
شــــــەودا  لەكاتــــــی 

بەرجەستە دەبێت.

كە منداڵەكەت خەونی
 ناخۆش دەبینێت!

٦٩ ژمارە (٩٦٥)  ٢٠١٤/٢/١٧

تووشــــــبوو بە توندی ناڕەحەت دەكات و خەوی تێكدەدات. گەلێك 
جار خورشــــــت شەو و رۆژ بەردەوام دەبێت بەم زیاتر لەكاتی نووستندا بەرجەستەتر دەبێت. ھۆكارەكانی 
Scabiesخورشتی شەوانە بریتین لە: گەڕیی Scabiesخورشتی شەوانە بریتین لە: گەڕیی Scabies كە بە ھۆی مشەخۆرێكەوە روودەدات و لە یەكێكەوە 
بۆ یەكێكی تر دەگوازرێتەوە، نەخۆشیی جگەر، نەخۆشیی گورچیلە، شێرپەنجە، 

وشكبوونی پێست لە ئەنجامی وەستانی یەكجارەكی عادە 
كە زیاتر دەبێتە ھۆی نۆرەی خورشت لەكاتی شەو و رۆژدا، ھەستەوەری 
و پێوەدانی مێروو، ئەســــــپێی لەش Bed bugs، وەرگرتنی دوشی گەرم 
پێش كاتی نووســــــتن كە دەبێتە وشــــــكبوونی پێســــــت و خورشت، ھەروەھا 
بەكارھێنانی ســــــابوونی توند بۆ خۆشووشتن یان شووشتنی جلو بەرگ 
و پێخەف و پێداویســــــتییەكانی نووستن بە پاككەرەوەی بەھێز. 
ئەگەرچــــــی زۆربەی ھۆكارەكانی خورشــــــتی 
شــــــەوانە فیزیكی یان جەســــــتەیین، 
ھۆكاری  جار  بەم گەلێك 
لەپاڵــــــە  دەروونیشــــــی 

بەرجەستە دەبێت.
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خورشتی 
شەوانە


