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 ئەم ترشە 
وســــــتكردنی

پەڕێنن. لەش توانای در
ندین فرمانی زیندەیی رادە

ــــتن بۆ لەش و چە
 زۆر پێویســ

ی ھەیە كە
شــــــە چەور

 ھەندێك جۆری تر

ن لە ئۆمیگا 
ی كە بریتی

ۆ تەندروست
 پێویستن ب

ێن. بەگشتی ٢ جۆری ترشە چەوری زۆر
راكەوە وەربگیر

 كە لە خۆ
یە پێویستە

ی نییە، بۆ
چەورییانە

ت لە كپكردنی 
رۆڵیان ھەبێ

، لەوانەیە 
ە و دروستیی پەردەی خانە

ی گەشــــــەی خان
 یارمەتیدان

 بریتین لە:
ـتییەكانیان

 تەندروســـــ
3 و ئۆمیگا 6، ســــــوودە

-Ad ئەدرینال
 باشتركردنی فرمانی گلاندی دەرەقی و گلاندی 

و كۆئەندامی دەمار،
شە و فرمانی مێشك 

 یارمەتیدانی گە
جەییەكاندا،

خانە شێرپەن

ی ھەوكردنی 
ڵ و جەڵتەی مێشك، چالاكی دژ

 دەبێتە ھۆی نۆری د
ی مەییو Blood clots كە

ۆپەڵە خوێن
 دروستبوونی ت

پاراستن لە
renal gland، خۆ

ریكاریكردنی سستمی بەرگریی لەش و 
 خوێن، ھا

، رێكخستنی پەستانی
 و سخبوونی جومگە

ر و ئاوسان
ەمكردنەوەی ئازا

ان بە شێوەی ك
جومگەك

 دەبێتە ھۆی: 
لە خۆراكدا

 و قژ. كەمی ئۆمیگا 3 
ی تەندروستی نینۆك

ما، پاراستن
ی نیشانەكانی ئەكزی

 و سووكردن
ر، سافكردنی پێست

فرمانی جگە

ینین. سەرچاوە 
ۆك و قژ، بێ ھێزبوونی ب

، ناسكبوونی نین
اج، قڵیشانی پێست

ن و دابەزینی مەز
وە، ھەڵبەزی

ۆ بیرھاتنە
كەمبوونەوەی توانای مێشك ب

انۆلا، زەیتی 
سۆیا، زەیتی ك

كازو، پاقلەی 
و گوێز و 

ان وەكو باوی 
ەن: كاكڵەك

ان بەتایبەتی ئۆمیگا 3 ئەمان
ەورییە گرنگەك

ۆراكییەكانی ترشە چ
خ

ە، روبیان. 
المۆن، تون

ارد وەكو س
كەتان، ماسی ئاوی س

 گرنگەكان
چەورییە

 ســــــیر Garlic لەبــــــەر بەھــــــا خۆراكییەكــــــەی بە خۆراكێكی پزیشــــــكی 
ناســــــراوە، سەرچاوەیەكی زۆر باشــــــە بۆ ڤیتامین C و ڤیتامین B6 لەگەڵ 
رێــــــژەی جیاواز لە ڤیتامینە گرنگەكانــــــی تر. ڤیتامین C كە گرنگی 
زۆری ھەیە بۆ پاراســــــتنی پەردەی خانە، پێســــــت، شانە بەستەرەكان، 
ئێســــــك، پووك و ددان. ھەروەھا دژەئۆكســــــانێكی بەھێزە كە یارمەتی 
كەمكردنەوەی ئاســــــتی ماددە كیمیاییە زیانبەخشــــــەكان دەدات كە بە 
كۆلكە سەربەستەكان ناسراون و ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە زیاد 
 C دەكەن. 3 دەنك ســــــیر نزیكەی %5 ی پێویســــــتی رۆژانە لە ڤیتامین
 B6 بۆ كەسێكی پێگەیشتوو دابین دەكات. سیر دەوڵەمەندە بە ڤیتامین
بۆ نموونە 3 دەنك ســــــیر نزیكەی %6ی پێویســــــتی رۆژانە لە ڤیتامین 
B6 بۆ كەسێكی پێگەیشــــــتوو دابین دەكات. ئەم ڤیتامینە رۆڵی ھەیە لە 

دروســــــتبوونی خڕۆكە سوورەكانی خوێن، چالاكیی ھۆرمۆنەكان، یارمەتیدانی 
فرمانی كۆئەندامی دەمار. ڤیتامینەكانی تری ســــــیر ئەمانەن: ڤیتامین B1 بە رێژەی 
%1ی پێویســــــتی رۆژانە، ھەروەھا ڤیتامین B2، ڤیتامیــــــن B5، فۆلێت، ڤیتامین E و K بە 

رێژەی جیاواز.

ڤیتامینەكانی سیر
Garlic ســــــیر Garlic ســــــیر Garlic لەبــــــەر بەھــــــا خۆراكییەكــــــەی بە خۆراكێكی پزیشــــــكی 

ناســــــراوە، سەرچاوەیەكی زۆر باشــــــە بۆ ڤیتامین 
رێــــــژەی جیاواز لە ڤیتامینە گرنگەكانــــــی تر. ڤیتامین 

زۆری ھەیە بۆ پاراســــــتنی پەردەی خانە، پێســــــت، شانە بەستەرەكان، 
ئێســــــك، پووك و ددان. ھەروەھا دژەئۆكســــــانێكی بەھێزە كە یارمەتی 
كەمكردنەوەی ئاســــــتی ماددە كیمیاییە زیانبەخشــــــەكان دەدات كە بە 
كۆلكە سەربەستەكان ناسراون و ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە زیاد 

%5دەنك ســــــیر نزیكەی %5دەنك ســــــیر نزیكەی %5 ی پێویســــــتی رۆژانە لە ڤیتامین  3 دەكەن.
بۆ كەسێكی پێگەیشتوو دابین دەكات. سیر دەوڵەمەندە بە ڤیتامین 

%6 دەنك ســــــیر نزیكەی %6 دەنك ســــــیر نزیكەی %6ی پێویســــــتی رۆژانە لە ڤیتامین  بۆ نموونە 3
B6 بۆ كەسێكی پێگەیشــــــتوو دابین دەكات. ئەم ڤیتامینە رۆڵی ھەیە لە  بۆ كەسێكی پێگەیشــــــتوو دابین دەكات. ئەم ڤیتامینە رۆڵی ھەیە لە 

دروســــــتبوونی خڕۆكە سوورەكانی خوێن، چالاكیی ھۆرمۆنەكان، یارمەتیدانی دروســــــتبوونی خڕۆكە سوورەكانی خوێن، چالاكیی ھۆرمۆنەكان، یارمەتیدانی 
فرمانی كۆئەندامی دەمار. ڤیتامینەكانی تری ســــــیر ئەمانەن: ڤیتامین 

ڤیتامیــــــن ، ڤیتامیــــــن ، ڤیتامیــــــن  B2 1ی پێویســــــتی رۆژانە، ھەروەھا ڤیتامین%

رێژەی جیاواز.

ڤیتامینەكانی سیر
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 گوێز Wallnuts بەھایەكی خۆراكی بەرزی ھەیە، پێكھاتە گرنگەكانی بریتین لە: بڕێكی باشی پرۆتین، ماددە دژەئۆكسانەكانی وەكو 
پۆلیفینۆلەكان و ڤیتامین E كە ئەویش دژەئۆكسانێكی بەھێزە دژی تووشبوون بە شێرپەنجە و نەخۆشیی دڵ، ھەروەھا ماددەی ئیسترۆل 

Estrol كە كۆلیســــــتیرۆل دادەبەزێنێت. لە لێكۆڵینەوەكاندا ھاتووە كە گوێز رۆڵی ھەیە بۆ سووككردنی سترێس Stress یان 
شــــــەكەتی دەروونی، ئەمەش ســــــەلمێنراوە كە ئەو كەســــــانەی كاردانەوەی بایۆلۆژی لە رادەبەدەر بەرانبەر بە 

ســــــترێس دەنوێنن، زیاتر رووبەڕووی تووشبوون بە نەخۆشیی دڵ دەبنەوە. ھەروەھا ئەمەش 
روونكراوەتەوە كە لەكاتی ســــــترێس و قەیرانە دەروونییەكاندا، خواردنی گوێز 

دەبێتە ھۆی دابەزاندنی پەستانی بەرزی خوێن ھەتا بە بوونی رێژەیەكی 
بەرزی كۆلیستیرۆلی خراپ LDL لە خوێندا پێكھاتەكانی گوێز 

بەتایبەتی ترشە چەوری ئۆمیگا 3 رۆڵی ھەیە بۆ دابەزاندنی 
ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆلی خراپ لە خوێندا، دەرەنجام 

ئەگەری تووشــــــبوون بە نەخۆشیی خوێنبەرەكانی 
تاجــــــی دڵ كەم دەكاتەوە. جگە لەمانە، خواردنی 
گوێز توندی ئازار و نیشانەكانی تری گرفتەكانی 
جومگەكان كــــــەم دەكاتەوە، ھەروەھا ئەوانەی كە 
نەخۆشیی دڵ و نەخۆشیی شەكرە یان نەخۆشیی 
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێنیان ھەیە، وا باشە كە 

رۆژانە گوێز بخۆن.

گوێز بۆ سووككردنی شەكەتیی دەروونی

٦٧ ٢٠١٤/٢/٢٤ ژمارە (٩٦٦) 

بەھایەكی خۆراكی بەرزی ھەیە، پێكھاتە گرنگەكانی بریتین لە: بڕێكی باشی پرۆتین، ماددە دژەئۆكسانەكانی وەكو 
كە ئەویش دژەئۆكسانێكی بەھێزە دژی تووشبوون بە شێرپەنجە و نەخۆشیی دڵ، ھەروەھا ماددەی ئیسترۆل 
بەھایەكی خۆراكی بەرزی ھەیە، پێكھاتە گرنگەكانی بریتین لە: بڕێكی باشی پرۆتین، ماددە دژەئۆكسانەكانی وەكو 
كە ئەویش دژەئۆكسانێكی بەھێزە دژی تووشبوون بە شێرپەنجە و نەخۆشیی دڵ، ھەروەھا ماددەی ئیسترۆل 
بەھایەكی خۆراكی بەرزی ھەیە، پێكھاتە گرنگەكانی بریتین لە: بڕێكی باشی پرۆتین، ماددە دژەئۆكسانەكانی وەكو 

Stress یان  كە كۆلیســــــتیرۆل دادەبەزێنێت. لە لێكۆڵینەوەكاندا ھاتووە كە گوێز رۆڵی ھەیە بۆ سووككردنی سترێس
شــــــەكەتی دەروونی، ئەمەش ســــــەلمێنراوە كە ئەو كەســــــانەی كاردانەوەی بایۆلۆژی لە رادەبەدەر بەرانبەر بە 

ســــــترێس دەنوێنن، زیاتر رووبەڕووی تووشبوون بە نەخۆشیی دڵ دەبنەوە. ھەروەھا ئەمەش 
روونكراوەتەوە كە لەكاتی ســــــترێس و قەیرانە دەروونییەكاندا، خواردنی گوێز 

دەبێتە ھۆی دابەزاندنی پەستانی بەرزی خوێن ھەتا بە بوونی رێژەیەكی 
لە خوێندا پێكھاتەكانی گوێز 

رۆڵی ھەیە بۆ دابەزاندنی 
ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆلی خراپ لە خوێندا، دەرەنجام 

ئەگەری تووشــــــبوون بە نەخۆشیی خوێنبەرەكانی 
تاجــــــی دڵ كەم دەكاتەوە. جگە لەمانە، خواردنی 
گوێز توندی ئازار و نیشانەكانی تری گرفتەكانی 
جومگەكان كــــــەم دەكاتەوە، ھەروەھا ئەوانەی كە 
نەخۆشیی دڵ و نەخۆشیی شەكرە یان نەخۆشیی 
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێنیان ھەیە، وا باشە كە 

نبەخشە ؟
ۆ ددان زیا

كام خۆراك ب

. ھەروەھا 
ۆ كلۆربوونی ددان

ن ھۆكارن ب
 دەنووســــــێ

ددانەكانەوە
چیڕن و بە 

ی بەتایبەتی ئەوانەی كە 
 وەكو قەناد

لەخۆدەگرن
و خۆراكانەی كە وزەی بەتاڵ 

ئە

یان نزمە، 
خۆراكییەكە

ە كە بەھا 
 ناگەڕێتەو

نیا بۆ ئەوە
، ھۆكارەكەش تە

ن تێكدەدەن
ترن كە ددا

س، خۆراكی 
ەكان لەگەڵ جیب

 بســــــكویت
ی وەكو كێك و

شــــــیرین

و ماددەیەكی ترش پەیدا 
گەشە دەكات 

م شەكرانە 
م لەسەر ئە

ت، بەكتریای ناو دە
ەوە دەنووسێ

بە ددانەكان
كە بە توندی 

گەڕێتەوە 
ی شەكر دە

 بڕ و جۆر
بەڵكو بۆ

ەخشن بۆ 
یرین، زیانب

وە، قاوە و چای ش
ی دەستكردنی می

ۆنادا، شیرە
 سۆدا، لیم

دەگرن وەكو
شەكر لەخۆ

لەمەنییانەی كە 
 كلۆر دەكات. ئەو ش

ت كە ددان
دەكا

دا بخورێن 
ە كە لەگەڵ ژەمی خۆراك

 بۆیە واباش
 دەگەیەنن،

وە زیان بە چینی مینای ددان
مزر بە ھۆی ترشییە

اتە و میوەی 
ی وەكو تەم

دان. خۆراكی ترش
د

ش لەسەر 
سێن ماددەی چینێكی تر

انەوە دەنوو
ە بە ددانەك

تییانەن، بەم ك
ی تەندروس

ێوژ ئەگەرچی خۆراك
ھەتا كشمیش و م

 وشككراو 
ەنیا. میوەی

نەك بە ت

 ددانەكان، 
 خۆراك بۆ

 لە زیانەكانی ھەندێك
ــترە. بۆ رێگرتن

ۆیە خواردنی میوەی فرێش باشــــ
ن دەگەیەنێت، ب

زیان بە ددا
ھێڵــــــن كە 

دانــــــەكان Plaque acids جێدە
د

واردن یان 
ڵ بدە كە پاش خ

ی ددان ھەو
 و مەعجون

 ددان بە فڵچە
ی شووشتنی

ە لە خشتە
 ھەروەھا جگ

ــــتییەكان،
نا تەندورســ

ە خۆراكە 
ركەویتەوە ل

ســــــتە دوو
پێوی

ە ئاو بشۆیت.
 ددانەكان ب

ییەك دەم و
 ھەر شیرین

خواردنەوەی
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٦٨٦٨٢٠١٤/٢/١٧ ٦٩ژمارە(٩٦٥)  ژمارە (٩٦٥)  ٢٠١٤/٢/١٧

   زەبری دەرەكی بۆ ناوچەی ســــــەر Head Injury لە زۆربەی حاڵەتەكاندا مەترســــــی 
ھەیە، ئەگەر نیشــــــانەكانی خێرا و ھاوكاتیش نەبن لەگەڵ زەبرەكەدا ئەوا لەوانەیە كە 
لە داھاتوودا زوو یان درەنگ نیشــــــانەیەك یان پتر سەرھەڵبدات، بۆ نموونە سەرئێشە، 
پەركەم، لاوازبوونی بەشــــــێكی لەش. بە ڕای گەلێك لە پســــــپۆڕانی تەندروســــــتی، 
زۆربەی نەخۆشــــــییەكان لە ئەنجامی زەبری دەرەكی بۆ ناوچەی سەر پەیدا دەبن جا 

توونــــــد بێ یان ســــــووك، كۆن یان نوێ، كە لەوانەیە ببێتــــــە ئەگەری خوێنبەربوون یان 
برینداربوونی بەشــــــێكی مێشــــــك، زۆرجاریش دەبێتە ئەگەری خوێنبەربوونێكی كەم وەكو 

تۆپــــــەڵ یان گرێیەكی زۆر بچووكی خوێنی مەییــــــو Hematoma كە ھەتا بە وێنەگرتنی 
ڕەنینی موگناتیسی MRI كە دەزگایەكی زۆر پێشكەوتووە و ھەستیارە دەستنیشان نەكرێت، 
دەرئەنجام ئەمڕۆ یا سبەی كێشەیەكی تەندروستی پەیدا بكات. ئێستا دەزگای پێشكەوتووتر 

ھەیە كە توانای دەستنیشــــــانكردنی گرێی یەكجار بچووكی لە مێشكدا ھەیە، بۆ نموونە 
دەزگای MSI، دەزگای Peth. مەترسی زەبر بۆ ناوچەی سەر لەوەدایە كە تا چ ڕادەیەك 
بەشــــــەكانی یان شانەكانی مێشك زیانیان پێگەیشتووە كە بە نیشانەكان و پشكنینەكان 
دەستنیشــــــان دەكرێت، بۆ نموونە: تەكانی مێشك، برینداربوون و تێكشكانی شانەكانی 

مێشك، خوێنبەربوون لە شوێنی جیاواز لەناو مێشكدا.

كە زەبر بەر سەر دەكەوێت 

 رێژەی تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرە و نەخۆشیی خوێنبەرەكانی 
دڵ لە زیادبووندایە، ھەر دووكیان بە توندی ژیان دەخەنە مەترسییەوە. 
نەخۆشــــــیی شــــــەكرە زۆر جار وەكو ئاڵۆزییەك ئەگەری تووشبوون بە 
نەخۆشیی دڵ زیاد دەكات. ئەو كەسانەی كە زیاتر ئەگەری تووشبوونیان 
بە نەخۆشــــــیی شەكرە و نەخۆشــــــیی دڵ لێدەكرێت ئەمانەن: كە كێشی لەشیان 
زیادە یــــــان قەڵەون و ھەوڵی خۆلاوازكردنەوە نــــــادەن، زیاتر پیاوان لەپاش تەمەنی 
-35 40 ســــــاڵی و ئافرەت پاش تەمەنی -45 55 ســــــاڵیدا كە عادەی بە یەكجاری 
دەوەســــــتێت، كە كەم جووڵەن و مەشــــــقی وەرزشییان نەكردۆتە بەرنامەی رۆژانە یان 
بەلای كەم ھەفتانە 3 جار ئەنجامی نادەن، كە بە خێزان یان بەرەباب یەكێك یان ھەر دوو 
ئەم نەخۆشــــــییانەیان ھەیە، ئەوانەی كە بڕی زیادی شیرینی و چەورییە خراپەكان دەخۆن لەگەڵ كەم خواردنی سەوزە 
و میوە و دانەویڵە تەواوەكان Whole grains، كە بڕی زیادی ئەلكھول دەخۆنەوە، كەسانی جگەرەكێش كە ھێشتا ئیرادەی 
وازھێنانیان لە جگەرەكێشان نییە، تووشبووان بە بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن و ئاستی بەرزی كۆلیستیرۆل، كەسانێك 

كە بەردەوام لەژێر سترێسدا ژیان بەسەر دەبەن.

كێ ئەگەری نەخۆشیی دڵ و 
شەكرەی لێدەكرێت؟
 رێژەی تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرە و نەخۆشیی خوێنبەرەكانی 
دڵ لە زیادبووندایە، ھەر دووكیان بە توندی ژیان دەخەنە مەترسییەوە. 
نەخۆشــــــیی شــــــەكرە زۆر جار وەكو ئاڵۆزییەك ئەگەری تووشبوون بە 
نەخۆشیی دڵ زیاد دەكات. ئەو كەسانەی كە زیاتر ئەگەری تووشبوونیان 
بە نەخۆشــــــیی شەكرە و نەخۆشــــــیی دڵ لێدەكرێت ئەمانەن: كە كێشی لەشیان 
زیادە یــــــان قەڵەون و ھەوڵی خۆلاوازكردنەوە نــــــادەن، زیاتر پیاوان لەپاش تەمەنی 

40 ســــــاڵی و ئافرەت پاش تەمەنی 35-
دەوەســــــتێت، كە كەم جووڵەن و مەشــــــقی وەرزشییان نەكردۆتە بەرنامەی رۆژانە یان 

  ئێستا كاتی ئەوە ھاتووە كە واز لە جگەرەكێشان بێنیت، چونكە تەنیا 20 خولەك پاش وازھێنان درك 
بە سوودە تەندروستییەكان دەكەیت، بۆ نموونە ژمارەی لێدانەكانی دڵ بۆ ئاسایی دەگەڕێتەوە. پاش 
2 كاتژمێر لە وازھێنان، پەســــــتانی خوێن بۆ ئاســــــتی ئاسایی دادەبەزێت، سووڕی خوێن لە پەلەكاندا 
باشــــــتر دەبێت، كۆتایی پەنجەكانی دەســــــت و پێ گەرم دەبنەوە. لەگەڵ ئەمانەشدا 2 كاتژمێر پاش 
دواییــــــن جگەرە چەند نیشــــــانەیەكی ناخۆش بەدی دەكرێن وەكو: ئارەزووی توند بۆ جگەرەكێشــــــان، 
پەستی، گرژی دەمارەكان، بۆرژان، گرفت لە نووستندا، زیادبوونی 
ئارەزووی خواردن. پــــــاش 12 كاتژمێر لە وازھێنان، رێژەی 
یەكەم ئۆكســــــیدی كاربۆن لە لەشدا بۆ نزمترین ئاست 
دادەبەزێت لەگەڵ گەڕانەوەی ئاستی ئۆكسجین 
بۆ ئاســــــتی ئاســــــایی لــــــە خوێنــــــدا، لەگەڵ 
كەمبوونەوەی ئەگەری تووشبوون بە نۆرەی 
دڵ. پــــــاش وازھێنــــــان بــــــە 48 كاتژمێر، 
كۆتاییە دەمارییەكان گەشــــــە دەكەنەوە، 
بەمەشەوە ھەستەكانی بۆن كردن و چێژ 
باشــــــتر دەبن. پاش 3 رۆژ لە وازھێنان، 
لەشدا  لە  نیكۆتین  ئاسەوارێكی  ھیچ 
نامێنێــــــت، بەم لەوانەیــــــە كە چەند 
سەرئێشە،  وەكو:  سەرھەڵبدەن  گرفتێك 
ھێڵنــــــج، ئازاری ماســــــوڵكە، ناڕحەتی 
دەروونی. پــــــاش -2 3 ھەفتە، دەتوانرێ 
مەشقی وەرزشی و چالاكییە فیزیكییەكان 
بێ ھیچ ئاســــــتەنگێك ئەنجــــــام بدرێن، بۆ 
نموونە ھەناسە خۆشتر دەبێت و دڵ لیاقە پەیدا 
دەكاتــــــەوە، ھەروەھا لە زۆربەی جگەرەكێشــــــەكاندا 
نیشانە ناخۆشەكانی پاش وازھێنان بە تەواوی نامێنن. 

پاش وازھێنان 
لە جگەرە
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 تا ئێستا گەلێك ئافرەت پێیان وایە كە خۆشووشتن یان ھەتا 
تەنیا شووشــــــتنی ســــــەر لە رۆژەكانی عادەدا زیان بە 

تەندروستی دەگەیەنێت. ئایا خۆشووشتن لەكاتی 
عادەدا ئاساییە؟ بەڵێ، خۆشووشتن بە درێژایی 

رۆژەكانی عادە ئاســــــاییە و ھیچ زیانێكی 
نییە، لە راســــــتیدا زۆریش پێویستە. تا 
ئەم ساتەش ھیچ بەڵگەیەكی زانستی 
یان پزیشــــــكی نییە كە خۆشووشــــــتن 
لەكاتــــــی عادەدا ھیچ مەترســــــی بۆ 
تەندروســــــتی ھەبێت تەنیا ئەوە نەبێت 
كە پێویستە ئافرەت دووركەوێتەوە لە 
خۆشووشــــــتن بە ئاوی سارد چونكە 
دەبێتە ھــــــۆی گرژبوونی منداڵدان و 

زیادبوونی ژان Cramps. لەوكاتەی كە 
عادە دەبێتە ھۆی ھەستكردن بە ھیلاكی، 

ناڕەحەتی،  ئازارو  ســــــووك،  خەمۆكییەكی 
وەرگرتنی گەرماو یارمەتی ھێوربوونەوە دەدات 

و دەبێتە ھۆی ئارامــــــی و نوێبوونەوەی چالاكی، 
ھەروەھــــــا ئازارەكانی عادە ســــــووك دەكات. ھۆكارێكی 

بەھێزی تر كە پێویســــــتی بە خۆشووشتن لەكاتی عادەدا زیاتر 
دەكات بریتییە لە پاراستنی پاكوخاوێنی لەش و خۆپاراستن لە ھەوكردنەكان 

و سووربوونەوەی پێست، ئەمەش خاڵێكی زۆر پێویستە و گرنگی زۆری ھەیە.  

ئایا خۆشووشتن 
لەكاتی عادەدا 

ئاساییە؟

sssssssssssfvvbggf
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٦٨٦٨٢٠١٤/٢/١٧ ٦٩ژمارە(٩٦٥)  ژمارە (٩٦٥)  ٢٠١٤/٢/١٧

   زەبری دەرەكی بۆ ناوچەی ســــــەر Head Injury لە زۆربەی حاڵەتەكاندا مەترســــــی 
ھەیە، ئەگەر نیشــــــانەكانی خێرا و ھاوكاتیش نەبن لەگەڵ زەبرەكەدا ئەوا لەوانەیە كە 
لە داھاتوودا زوو یان درەنگ نیشــــــانەیەك یان پتر سەرھەڵبدات، بۆ نموونە سەرئێشە، 
پەركەم، لاوازبوونی بەشــــــێكی لەش. بە ڕای گەلێك لە پســــــپۆڕانی تەندروســــــتی، 
زۆربەی نەخۆشــــــییەكان لە ئەنجامی زەبری دەرەكی بۆ ناوچەی سەر پەیدا دەبن جا 

توونــــــد بێ یان ســــــووك، كۆن یان نوێ، كە لەوانەیە ببێتــــــە ئەگەری خوێنبەربوون یان 
برینداربوونی بەشــــــێكی مێشــــــك، زۆرجاریش دەبێتە ئەگەری خوێنبەربوونێكی كەم وەكو 

تۆپــــــەڵ یان گرێیەكی زۆر بچووكی خوێنی مەییــــــو Hematoma كە ھەتا بە وێنەگرتنی 
ڕەنینی موگناتیسی MRI كە دەزگایەكی زۆر پێشكەوتووە و ھەستیارە دەستنیشان نەكرێت، 
دەرئەنجام ئەمڕۆ یا سبەی كێشەیەكی تەندروستی پەیدا بكات. ئێستا دەزگای پێشكەوتووتر 

ھەیە كە توانای دەستنیشــــــانكردنی گرێی یەكجار بچووكی لە مێشكدا ھەیە، بۆ نموونە 
دەزگای MSI، دەزگای Peth. مەترسی زەبر بۆ ناوچەی سەر لەوەدایە كە تا چ ڕادەیەك 
بەشــــــەكانی یان شانەكانی مێشك زیانیان پێگەیشتووە كە بە نیشانەكان و پشكنینەكان 
دەستنیشــــــان دەكرێت، بۆ نموونە: تەكانی مێشك، برینداربوون و تێكشكانی شانەكانی 

مێشك، خوێنبەربوون لە شوێنی جیاواز لەناو مێشكدا.

كە زەبر بەر سەر دەكەوێت 
لە زۆربەی حاڵەتەكاندا مەترســــــی 
ھەیە، ئەگەر نیشــــــانەكانی خێرا و ھاوكاتیش نەبن لەگەڵ زەبرەكەدا ئەوا لەوانەیە كە 
لە داھاتوودا زوو یان درەنگ نیشــــــانەیەك یان پتر سەرھەڵبدات، بۆ نموونە سەرئێشە، 
پەركەم، لاوازبوونی بەشــــــێكی لەش. بە ڕای گەلێك لە پســــــپۆڕانی تەندروســــــتی، 
زۆربەی نەخۆشــــــییەكان لە ئەنجامی زەبری دەرەكی بۆ ناوچەی سەر پەیدا دەبن جا 

توونــــــد بێ یان ســــــووك، كۆن یان نوێ، كە لەوانەیە ببێتــــــە ئەگەری خوێنبەربوون یان 
برینداربوونی بەشــــــێكی مێشــــــك، زۆرجاریش دەبێتە ئەگەری خوێنبەربوونێكی كەم وەكو 

Hematoma كە ھەتا بە وێنەگرتنی 
كە دەزگایەكی زۆر پێشكەوتووە و ھەستیارە دەستنیشان نەكرێت، 
دەرئەنجام ئەمڕۆ یا سبەی كێشەیەكی تەندروستی پەیدا بكات. ئێستا دەزگای پێشكەوتووتر 

ھەیە كە توانای دەستنیشــــــانكردنی گرێی یەكجار بچووكی لە مێشكدا ھەیە، بۆ نموونە 
دەرئەنجام ئەمڕۆ یا سبەی كێشەیەكی تەندروستی پەیدا بكات. ئێستا دەزگای پێشكەوتووتر 

ھەیە كە توانای دەستنیشــــــانكردنی گرێی یەكجار بچووكی لە مێشكدا ھەیە، بۆ نموونە 
دەرئەنجام ئەمڕۆ یا سبەی كێشەیەكی تەندروستی پەیدا بكات. ئێستا دەزگای پێشكەوتووتر 

 مەترسی زەبر بۆ ناوچەی سەر لەوەدایە كە تا چ ڕادەیەك 
بەشــــــەكانی یان شانەكانی مێشك زیانیان پێگەیشتووە كە بە نیشانەكان و پشكنینەكان 

 مەترسی زەبر بۆ ناوچەی سەر لەوەدایە كە تا چ ڕادەیەك 
بەشــــــەكانی یان شانەكانی مێشك زیانیان پێگەیشتووە كە بە نیشانەكان و پشكنینەكان 

 مەترسی زەبر بۆ ناوچەی سەر لەوەدایە كە تا چ ڕادەیەك 

دەستنیشــــــان دەكرێت، بۆ نموونە: تەكانی مێشك، برینداربوون و تێكشكانی شانەكانی 

كە زەبر بەر سەر دەكەوێت 

 رێژەی تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرە و نەخۆشیی خوێنبەرەكانی 
دڵ لە زیادبووندایە، ھەر دووكیان بە توندی ژیان دەخەنە مەترسییەوە. 
نەخۆشــــــیی شــــــەكرە زۆر جار وەكو ئاڵۆزییەك ئەگەری تووشبوون بە 
نەخۆشیی دڵ زیاد دەكات. ئەو كەسانەی كە زیاتر ئەگەری تووشبوونیان 
بە نەخۆشــــــیی شەكرە و نەخۆشــــــیی دڵ لێدەكرێت ئەمانەن: كە كێشی لەشیان 
زیادە یــــــان قەڵەون و ھەوڵی خۆلاوازكردنەوە نــــــادەن، زیاتر پیاوان لەپاش تەمەنی 
-35 40 ســــــاڵی و ئافرەت پاش تەمەنی -45 55 ســــــاڵیدا كە عادەی بە یەكجاری 
دەوەســــــتێت، كە كەم جووڵەن و مەشــــــقی وەرزشییان نەكردۆتە بەرنامەی رۆژانە یان 
بەلای كەم ھەفتانە 3 جار ئەنجامی نادەن، كە بە خێزان یان بەرەباب یەكێك یان ھەر دوو 
ئەم نەخۆشــــــییانەیان ھەیە، ئەوانەی كە بڕی زیادی شیرینی و چەورییە خراپەكان دەخۆن لەگەڵ كەم خواردنی سەوزە 
و میوە و دانەویڵە تەواوەكان Whole grains، كە بڕی زیادی ئەلكھول دەخۆنەوە، كەسانی جگەرەكێش كە ھێشتا ئیرادەی 
وازھێنانیان لە جگەرەكێشان نییە، تووشبووان بە بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن و ئاستی بەرزی كۆلیستیرۆل، كەسانێك 

كە بەردەوام لەژێر سترێسدا ژیان بەسەر دەبەن.

كێ ئەگەری نەخۆشیی دڵ و 
شەكرەی لێدەكرێت؟

  ئێستا كاتی ئەوە ھاتووە كە واز لە جگەرەكێشان بێنیت، چونكە تەنیا 20 خولەك پاش وازھێنان درك 
بە سوودە تەندروستییەكان دەكەیت، بۆ نموونە ژمارەی لێدانەكانی دڵ بۆ ئاسایی دەگەڕێتەوە. پاش 
2 كاتژمێر لە وازھێنان، پەســــــتانی خوێن بۆ ئاســــــتی ئاسایی دادەبەزێت، سووڕی خوێن لە پەلەكاندا 
باشــــــتر دەبێت، كۆتایی پەنجەكانی دەســــــت و پێ گەرم دەبنەوە. لەگەڵ ئەمانەشدا 2 كاتژمێر پاش 
دواییــــــن جگەرە چەند نیشــــــانەیەكی ناخۆش بەدی دەكرێن وەكو: ئارەزووی توند بۆ جگەرەكێشــــــان، 
پەستی، گرژی دەمارەكان، بۆرژان، گرفت لە نووستندا، زیادبوونی 
ئارەزووی خواردن. پــــــاش 12 كاتژمێر لە وازھێنان، رێژەی 
یەكەم ئۆكســــــیدی كاربۆن لە لەشدا بۆ نزمترین ئاست 
دادەبەزێت لەگەڵ گەڕانەوەی ئاستی ئۆكسجین 
بۆ ئاســــــتی ئاســــــایی لــــــە خوێنــــــدا، لەگەڵ 
كەمبوونەوەی ئەگەری تووشبوون بە نۆرەی 
دڵ. پــــــاش وازھێنــــــان بــــــە 48 كاتژمێر، 
كۆتاییە دەمارییەكان گەشــــــە دەكەنەوە، 
بەمەشەوە ھەستەكانی بۆن كردن و چێژ 
باشــــــتر دەبن. پاش 3 رۆژ لە وازھێنان، 
لەشدا  لە  نیكۆتین  ئاسەوارێكی  ھیچ 
نامێنێــــــت، بەم لەوانەیــــــە كە چەند 
سەرئێشە،  وەكو:  سەرھەڵبدەن  گرفتێك 
ھێڵنــــــج، ئازاری ماســــــوڵكە، ناڕحەتی 
دەروونی. پــــــاش -2 3 ھەفتە، دەتوانرێ 
مەشقی وەرزشی و چالاكییە فیزیكییەكان 
بێ ھیچ ئاســــــتەنگێك ئەنجــــــام بدرێن، بۆ 
نموونە ھەناسە خۆشتر دەبێت و دڵ لیاقە پەیدا 
دەكاتــــــەوە، ھەروەھا لە زۆربەی جگەرەكێشــــــەكاندا 
نیشانە ناخۆشەكانی پاش وازھێنان بە تەواوی نامێنن. 

پاش وازھێنان 
لە جگەرە
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تی
وس
ندر
تە

تی
وس
ندر
تە

 تا ئێستا گەلێك ئافرەت پێیان وایە كە خۆشووشتن یان ھەتا 
تەنیا شووشــــــتنی ســــــەر لە رۆژەكانی عادەدا زیان بە 

تەندروستی دەگەیەنێت. ئایا خۆشووشتن لەكاتی 
عادەدا ئاساییە؟ بەڵێ، خۆشووشتن بە درێژایی 

رۆژەكانی عادە ئاســــــاییە و ھیچ زیانێكی 
نییە، لە راســــــتیدا زۆریش پێویستە. تا 
ئەم ساتەش ھیچ بەڵگەیەكی زانستی 
یان پزیشــــــكی نییە كە خۆشووشــــــتن 
لەكاتــــــی عادەدا ھیچ مەترســــــی بۆ 
تەندروســــــتی ھەبێت تەنیا ئەوە نەبێت 
كە پێویستە ئافرەت دووركەوێتەوە لە 
خۆشووشــــــتن بە ئاوی سارد چونكە 
دەبێتە ھــــــۆی گرژبوونی منداڵدان و 

زیادبوونی ژان Cramps. لەوكاتەی كە 
عادە دەبێتە ھۆی ھەستكردن بە ھیلاكی، 

ناڕەحەتی،  ئازارو  ســــــووك،  خەمۆكییەكی 
وەرگرتنی گەرماو یارمەتی ھێوربوونەوە دەدات 

و دەبێتە ھۆی ئارامــــــی و نوێبوونەوەی چالاكی، 
ھەروەھــــــا ئازارەكانی عادە ســــــووك دەكات. ھۆكارێكی 

بەھێزی تر كە پێویســــــتی بە خۆشووشتن لەكاتی عادەدا زیاتر 
دەكات بریتییە لە پاراستنی پاكوخاوێنی لەش و خۆپاراستن لە ھەوكردنەكان 

و سووربوونەوەی پێست، ئەمەش خاڵێكی زۆر پێویستە و گرنگی زۆری ھەیە.  

ئایا خۆشووشتن 
لەكاتی عادەدا 

ئاساییە؟
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