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باویی خاو یان 
باویی برژاو؟

 
 گەی سەوزی رەیحان Basil وزەیەكی كەم و رێژەیەكی بەرزی ماددە خۆراكییە گرنگەكان لەخۆدەگرێت لە ڤیتامین 
و كانزا كە پێویســــــتن بۆ تەندروســــــتییەكی باش، بۆ نموونە بیتا كارۆتین كە لە لەشــــــدا دەگۆڕێ بۆ ڤیتامین A و 
ســــــیفەتی دژەئۆكســــــانی ھەیە و سوودبەخشە بۆ رێگرتن لە كزبینی پەیوەســــــت بە پیربوون، ھەروەھا پاراستنی 
پێست و چینی لینجی ناوپۆشی دەم و رێڕەوەكانی ھەناسە لە گەلێك نەخۆشی. رێژە بەرزەكەی ڤیتامین 
A لە گەكانی رەیحاندا دەگاتە نزیكەی ٥٢٧٥ ملگم لە ھەر ١٠٠ گرامدا. گەی رەیحان دەوڵەمەندە 
بە ڤیتامین K كە رۆڵی لە مەیینی خوێندا ھەیە، لەگەڵ پاراســــــتنی پتەویی ئێســــــك، ھەورەھا سەرچاوەیەكی 
باشــــــە بۆ كانزاكانی مەنگەنیز، ئاسن، كۆپەر، مەگنسیۆم، لەگەڵ پۆتاسیۆم كە زۆ گرنگە بۆ پاراستنی بانسی 
-Poly شــــــلەكانی لەش و كۆنترۆڵكردنی پەســــــتانی خوێن. رەیحان ماددەی دژەئۆكسان لە كۆمەڵەی پۆلیفینۆلیكەكان
phenolics لەخۆدەگرێت وەكو ئۆریێنتین Orientin و ڤایسێنین Vicenin كە رۆڵیان ھەیە بۆ رێگرتن لە ئۆكسانی چەوری 
لــــــە جگەردا. گەی رەیحان گەلێك چەوریی گرنگ لەخۆدەگرێت بۆ نموونە ســــــیترال Citral، لینالوولLenolool، لیمۆنین، 
تێرپنیۆل، ئیوگینۆل Eugenol كە چالاكی دژە بەكتریا و دژە ھەوكردنیان ھەیە، بۆ نموونە ســــــووككردنی نیشــــــانەكانی ھەوكردنی 

رۆماتیزمی جومگە لە ئازار و سخبوون و ئاوسان.

سوودەكانی رەیحانی سەوز

باویــــــی خاو Raw almonds یان برژاو Roasted almonds وەكــــــو یەك بەھایەكی خۆراكی بەزریان ھەیە و دەوڵەمەندن بە پرۆتین، 
ڤیتامین E، ڤیتامین B2، ریشــــــاڵ، كۆپەر، فۆسفۆر، مەگنسیۆم، كالســــــیۆم، پۆتاسیۆم. لە رووی وزەشەوە، 
ھەردوو باویی خاو و بــــــرژاو ھەمان بڕی كالۆری لەخۆدەگرن. خواردنی ھەر دوو جۆری 
باوی ســــــوودی تەندروستییان ھەیە، بۆ نموونە دابەزاندنی كۆلیستیرۆلی خراپ لە 
خوێندا، ھەروەھا كۆنترۆڵكردنی پەســــــتانی خوێن. لە رووی چێژیشەوە، گەلێك 
كەس باویی برژاویان لە باویی خاو لا خۆشــــــترە، چونكە بە برژاندن چێژی 
چەورییەكانی باوی بەرجەســــــتەتر دەبێت. ھەندێــــــك جار باویی خاو بە 
بەكتریای ســــــالمۆنێللا ئالوودە دەبێت، بۆیە بــــــە برژاندنی تا پلەی 
گەرمیی -100 200 پلەی سەدی بۆ ماوەی 10- 60 خولەك 
باوی لەم بەكتریایە پاك دەبێتەوە. ھەرســــــكردنی باویی خاو 
قورسە و بەشە زۆرەكەی ھەرگیز ھەرس نابێت و بە فیڕۆ 
دەچێت، كەچی باویی برژاو بە ئاسانی ھەرس دەكرێت 
و بەشــــــێكی كەمی لە كۆئەندامی ھەرســــــدا بە فیڕۆ 
دەچێت، ئەمەش وا دەكات كە رێژەیەكی زۆرتر لە ماددە 

گرنگەكانی باوی ھەڵبمژرێن.
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ھەردوو باویی خاو و بــــــرژاو ھەمان بڕی كالۆری لەخۆدەگرن. خواردنی ھەر دوو جۆری باویی برژاو؟باویی برژاو؟
باوی ســــــوودی تەندروستییان ھەیە، بۆ نموونە دابەزاندنی كۆلیستیرۆلی خراپ لە 
خوێندا، ھەروەھا كۆنترۆڵكردنی پەســــــتانی خوێن. لە رووی چێژیشەوە، گەلێك 
كەس باویی برژاویان لە باویی خاو لا خۆشــــــترە، چونكە بە برژاندن چێژی 
چەورییەكانی باوی بەرجەســــــتەتر دەبێت. ھەندێــــــك جار باویی خاو بە 
بەكتریای ســــــالمۆنێللا ئالوودە دەبێت، بۆیە بــــــە برژاندنی تا پلەی 

گەرمیی 
باوی لەم بەكتریایە پاك دەبێتەوە. ھەرســــــكردنی باویی خاو 
قورسە و بەشە زۆرەكەی ھەرگیز ھەرس نابێت و بە فیڕۆ 

گرنگەكانی باوی ھەڵبمژرێن.

پێكھاتە سەرەكییەكانی نان بریتین لە كاربۆھیدرات، ریشاڵ، كانزایەكان، ڤیتامینەكان، بەتایبەتی ئاسن و ڤیتامین 
B9. كەم و زیاد خواردنی نان و جۆری نان رۆڵی ھەیە لە كۆنترۆڵكردنی كێشی لەشدا، بۆ نموونە زیاد خواردنی 
نانی سپی دەبێتە ھۆی زیادبوونی كێشی لەش بەتایبەتی كە بە بڕی زیاد دەخورێت و درەنگ ھەستی تێربوون 
پەیدا دەكات، بە پێچەوانەی نانی گەنمی تەواو كە كەمتر دەخورێت و زووتر ھەستی تێربوون پەیدا دەكات، بۆیە 
بەشــــــێكی گرنگە لە بەرنامەی دابەزاندنی كێشــــــی لەش بە مەرجێك بە بڕی كەم بخورێت. نان بە گەنمی تەواو 
زیاتر تەندروســــــتییانەیە، چونكە رێژەیەكی بەزرتر لە ڤیتامین و كانزا و ریشاڵ لەخۆدەگرێت بە بەراورد لەگەڵ نانێك 
كە لە گەنمی ســــــپیكراو ئامادە كرابێت. لە لایەكی ترەوە نانی ســــــپی پەیوەندیی ھەیە بە تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرە، 
چونكە كاربۆھیدراتی ســــــافكراو كە دانەوێڵە سپیكراوەكان و شەكرەكان دەگرێتەوە دەبێتە ھۆی بەرزبوونەوەیەكی خێرای ئاستی 
شــــــەكری خوێن كە ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی شــــــەكرە زیاد دەكات، كەچی كاربۆھیدراتە ئاڵۆزەكان وەكو دانەوێڵەی تەواو و 
سەوزە و پاقلەمەنییەكان لەسەرخۆ ھەرس دەكرێن و نابنە ئەگەری بەرزبوونەوەی خێرای ئاستی شەكری خوێن. دەكرێ بە بێ نان خۆراكت 

تەندروستییانە بێت لەوكاتەی كە نان جێگرەوەی ھەیە، بۆ نموونە پاقلەمەنییەكان، سەوزە و میوە، برنجی قاوەیی و دانەوێڵە تەواوەكانی تر.

ئایا زیاد خواردنی نان دەبێتە ھۆی زیادبوونی كێش؟
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 پونگ Oregano جگە لە چێژ و بۆنە خۆشەكەی، بە پێكھاتە گرنگەكانییەوە چەندین سوودی تەندروستی ھەیە. 
پونگ بە شێوەیەكی سەرەكی پێكھاتووە لە ریشاڵ، مەنگەنیز، ئاسن، كالسیۆم، تریپتۆفان Tryptophan، ڤیتامین 

E، ڤیتامین K، ماددە دژەئۆكســــــانەكان. پونگ بە رێژە بەرزەكەی ڤیتامین K رۆڵی ھەیە لە گەشــــــەكردنی 
ئێسك و پاراستنی پتەویی ئێسك، لەگەڵ بەرھەمھێنانی ئەو پرۆتینانەی كە بۆ مەیینی خوێن پێویستن. 
دژەئۆكسانەكانی پونگ سوودی تەندروستیی زۆریان ھەیە بەتایبەتی خۆپاراستن لە شێرپەنجە، پونگ 

چالاكــــــی دژی بەكتریــــــای ھەیە بەوەی كە مــــــاددەی كارڤاكــــــۆل Carvacol و چەند جۆرێكی چەوری 
Beta- لەخۆدەگرێــــــت كە چالاكیان دژی زێتر لە ٤١ جۆری بەكتریا ھەیە، ھەروەھا ماددەی بیتا كاریۆفیلین

caryophyllin لەخۆدەگرێت كە چالاكی ھەیە دژی پووكانەوەی ئێســــــك و رەقبوونی خوێنبەرەكان. جگە لەمانە، 
پونگ رۆڵی ھەیە بۆ ســــــووككردنی نیشــــــانەكانی ئەم حاڵەت و نەخۆشــــــییانە: ھەوكردنەكانی كۆئەندامی ھەناســــــە، 

نەخۆشییەكانی كۆئەندامی ھەرس، ئازارەكانی عادە، ھەوكردنەكانی كۆئەندامی میزەڕۆ، ھەمەت، ھەوكردنی بۆڕییەكانی 
ھەناســــــە، زیپكەی گەنجێتی، ھەســــــتەوەری، گرژبوونی ماســــــوولكە، كۆبوونەوەی گاز لە كۆئەندامی ھەرسدا، كڕێژی سەر، 

ئازارەكانی عادە، ماندووبوون و ھیلاكیی جەستەیی، ئازاری ددان و گوێ، سەرئێشە.

بەھای خۆراكیی پونگ

خواردنی بڕی باشــــــی تەماتە یان ئەو بەرھەمانەی كە تەماتە لەخۆدەگرن ســــــوودی زۆری ھەیە بۆ 
خۆپاراســــــتن لە تووشبوون بە شــــــێرپەنجەی مەمك. لە چەندین لێكۆڵینەوەدا جەخت لەوە كراوەتەوە كە 
 Lycopene ئەو میوە و سەوزانەی دەوڵەمەندن بە ڤیتامین و كانزا و ماددەی دژەئۆكسانی لایكۆپێن
رۆڵی بەرچاویان ھەیە بۆ خۆپاراســــــتن لە چەندین جۆری شــــــێرپەنجە. بۆ ئەم مەبەستە، پێویستە كە 
بــــــڕی رۆژانەی تەماتە یان ئەو خۆراكانەی كە تەماتە لەخۆدەگرن ھێندە بێت كە رۆژانە بەلای كەم 
25 ملگم ماددەی لایكۆپێن دابین بكەن. ماددەی لایكۆپین جگە لە خۆپاراســــــتن لە شــــــێرپەنجەی 
مەمك، مرۆڤ دەپارێزێت لە تووشــــــبوون بە شێرپەنجەی پرۆســــــتات، شێرپەنجەی سییەكان و میزڵدان 

و پەنكریاس و ملی منداڵدان. ھەروەھا لایكۆپێن ســــــوودی تری تەندروســــــتیی ھەیە، بۆ نموونە ئاستی 
كۆلیســــــتیرۆلی خوێن دادەبەزێنێت، بەمەشەوە دڵ لە نەخۆشی دەپارێزێت، پاشان لە چەندین لێكۆڵینەوەدا 

ھاتووە كە دۆشــــــاوی تەماتە پێست لە سووتان بە تیشــــــكی خۆر یان خۆربردن Sunburn دەپارێزێت، كرداری 
لۆچبوونی پێســــــتیش رادەگرێت یان دوایدەخات بەوەی كە یارمەتیی دروستبوون و دروستیی پرۆتین و كۆلاجینی 

پێست دەدات كە بەرپرسە لە نەرمیی پێست و پاراستنی لە لۆچبوون.

تەماتە بۆ خۆپاراستن لە شێرپەنجەی مەمك
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خواردنی بڕی باشــــــی تەماتە یان ئەو بەرھەمانەی كە تەماتە لەخۆدەگرن ســــــوودی زۆری ھەیە بۆ 
خۆپاراســــــتن لە تووشبوون بە شــــــێرپەنجەی مەمك. لە چەندین لێكۆڵینەوەدا جەخت لەوە كراوەتەوە كە 

خواردنی بڕی باشــــــی تەماتە یان ئەو بەرھەمانەی كە تەماتە لەخۆدەگرن ســــــوودی زۆری ھەیە بۆ 
خۆپاراســــــتن لە تووشبوون بە شــــــێرپەنجەی مەمك. لە چەندین لێكۆڵینەوەدا جەخت لەوە كراوەتەوە كە 

خواردنی بڕی باشــــــی تەماتە یان ئەو بەرھەمانەی كە تەماتە لەخۆدەگرن ســــــوودی زۆری ھەیە بۆ 

رۆڵی بەرچاویان ھەیە بۆ خۆپاراســــــتن لە چەندین جۆری شــــــێرپەنجە. بۆ ئەم مەبەستە، پێویستە كە 
بــــــڕی رۆژانەی تەماتە یان ئەو خۆراكانەی كە تەماتە لەخۆدەگرن ھێندە بێت كە رۆژانە بەلای كەم 
ملگم ماددەی لایكۆپێن دابین بكەن. ماددەی لایكۆپین جگە لە خۆپاراســــــتن لە شــــــێرپەنجەی 
بــــــڕی رۆژانەی تەماتە یان ئەو خۆراكانەی كە تەماتە لەخۆدەگرن ھێندە بێت كە رۆژانە بەلای كەم 
ملگم ماددەی لایكۆپێن دابین بكەن. ماددەی لایكۆپین جگە لە خۆپاراســــــتن لە شــــــێرپەنجەی 
بــــــڕی رۆژانەی تەماتە یان ئەو خۆراكانەی كە تەماتە لەخۆدەگرن ھێندە بێت كە رۆژانە بەلای كەم 

مەمك، مرۆڤ دەپارێزێت لە تووشــــــبوون بە شێرپەنجەی پرۆســــــتات، شێرپەنجەی سییەكان و میزڵدان 
و پەنكریاس و ملی منداڵدان. ھەروەھا لایكۆپێن ســــــوودی تری تەندروســــــتیی ھەیە، بۆ نموونە ئاستی 

كۆلیســــــتیرۆلی خوێن دادەبەزێنێت، بەمەشەوە دڵ لە نەخۆشی دەپارێزێت، پاشان لە چەندین لێكۆڵینەوەدا 
 دەپارێزێت، كرداری 

لۆچبوونی پێســــــتیش رادەگرێت یان دوایدەخات بەوەی كە یارمەتیی دروستبوون و دروستیی پرۆتین و كۆلاجینی 

تەماتە بۆ خۆپاراستن لە شێرپەنجەی مەمكتەماتە بۆ خۆپاراستن لە شێرپەنجەی مەمك

گەلێك وەرزشــــــوان پێیان وایە كە چەوری بۆ ئەوان خراپە، بەم ئەمە راســــــتییەكی زانســــــتییە كە لەش پێویســــــتی بە چەورییە بۆ 
دابینكردنی وزە و ھەڵمژینی ھەندێك ڤیتامین و تەندروســــــتی بەگشــــــتی. زەیتی گوێزی ھیندیی خاو Raw coconut oil سوودی 
تایبەتی بۆ وەرزشوانان ھەیە، بۆیە گرنگە كە بكرێتە بەشێك لە خۆراكی پێش مەشقكردنەكان. زەیتی گوێزی ھیندیی خاو گونجاوە 
بــــــۆ دابینكردنێكی خێرای وزە و تاودانی كرداری میتابۆلیزم واتە كــــــرداری گۆڕینی خۆراك بۆ وزە. جۆرە چەورییەكەی زەیتی 

گوێزی ھیندی كە لە زنجیرەی مامناوەندی ترشــــــە چەورییەكانە، خۆڕاگرە و توانای بەرگەگرتنی كرداری ئۆكسانی 
ھەیە. ھەرسكردنی زەیتی گوێزی ھیندی ئاسانە، كۆئەندامی ھەرس رێكدەخات و نیشانەكانی گرژبوونی قۆڵۆن 
ســــــووك دەكات، ھەروەھا رۆڵی پۆزەتیڤی ھەیە بۆ: بەھێزكردنی سســــــتمی بەرگریی لەش، پاراســــــتنی جومگە 
لە ســــــووان، جێگیركردنی ئاستی شــــــەكری خوێن، باشتركردنی فرمانی گورچیلە. زۆربەی ورزشوانان دوچاری 
 ،Athlete’s foot گرفتی پێســــــت دەبنەوە بە شێوەی سووربوونەوەی پێســــــت لەبەر گەرمی یان كەڕووەكانی پێ

بەكارھێنانی زەیتی گوێزی ھیندی سوودی ھەیە بۆ سووربوونەوەی پێست، كەڕووەكانی پێست ونینۆك، قڵیشانی 
پاژنەی پێ، قڵیشانی نینۆك.

گرنگیی زەیتی گوێزی ھیندی بۆ وەرزشوانان
گەلێك وەرزشــــــوان پێیان وایە كە چەوری بۆ ئەوان خراپە، بەم ئەمە راســــــتییەكی زانســــــتییە كە لەش پێویســــــتی بە چەورییە بۆ 
Raw coconut oil سوودی 
تایبەتی بۆ وەرزشوانان ھەیە، بۆیە گرنگە كە بكرێتە بەشێك لە خۆراكی پێش مەشقكردنەكان. زەیتی گوێزی ھیندیی خاو گونجاوە 
بــــــۆ دابینكردنێكی خێرای وزە و تاودانی كرداری میتابۆلیزم واتە كــــــرداری گۆڕینی خۆراك بۆ وزە. جۆرە چەورییەكەی زەیتی 

گوێزی ھیندی كە لە زنجیرەی مامناوەندی ترشــــــە چەورییەكانە، خۆڕاگرە و توانای بەرگەگرتنی كرداری ئۆكسانی 
ھەیە. ھەرسكردنی زەیتی گوێزی ھیندی ئاسانە، كۆئەندامی ھەرس رێكدەخات و نیشانەكانی گرژبوونی قۆڵۆن 
ســــــووك دەكات، ھەروەھا رۆڵی پۆزەتیڤی ھەیە بۆ: بەھێزكردنی سســــــتمی بەرگریی لەش، پاراســــــتنی جومگە 
لە ســــــووان، جێگیركردنی ئاستی شــــــەكری خوێن، باشتركردنی فرمانی گورچیلە. زۆربەی ورزشوانان دوچاری 
،Athlete’s foot

بەكارھێنانی زەیتی گوێزی ھیندی سوودی ھەیە بۆ سووربوونەوەی پێست، كەڕووەكانی پێست ونینۆك، قڵیشانی 

گرنگیی زەیتی گوێزی ھیندی بۆ وەرزشوانانگرنگیی زەیتی گوێزی ھیندی بۆ وەرزشوانان



٦٨٢٠١٤/٣/١٧ ژمارە(٩٦٩) 
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ئەمە راســــــتییەكی پزیشــــــكییە كە ئەنجامدانی مەشقی وەرزشی مەزاج باشــــــتر دەكات و خەمۆكی Depression سووك 
دەكات. لەكاتی ئەنجامدانی مەشقی وەرزشیدا، لەش چەند ماددەیەك بەناوی ئیندۆرفینەكان Endorphins دەردەدات كە بە 
كاریگەری لەسەر شانەكانی مێشكدا ئاستی ھەستكردن بە ئازار كەم دەكەنەوە، ھەروەھا وەكو مۆرفین Morphine ھەستی 
پۆزەتیڤ لە لەشــــــدا زیاد دەكەن، دەروون ھێوردەكەنەوە بێ ئەوەی كە ببنە ھۆی راھاتن، لەگەڵ ســــــووككردنی ســــــترێس و 
پتەوكردنی باوڕ بەخۆبوون، بەلاوەنانی پەســــــتی، باشتركردنی خەو. جگە لە سوودە دەروونییەكان، مەشقی وەرزشی سوودی 
جەستەیی زۆری ھەیە كە گرنگترینیان بریتین لە: بەھێزكردنی دڵ، بەرزكردنەوەی ئاستی وزە، دابەزاندنی پەستانی خوێن، 
باشتركردنی تۆن و ھێزی ماسوولكە، ھاندانی پتەویی و بینای ئێسك، كەمكردنەوەی چەوریی لەش. ھەر جۆرێكی مەشقی 
وەرزشی ئەم ئامانجە دەپێكێت، بۆ نموونە لێخوڕینی پایسكل، رۆیشتن، راكردن، مەلە، تێنس، یۆگا. گەلێك سەرچاوە ئاماژە 
بەوە دەكەن كە دەكرێ مەشــــــقی وەرزشــــــی ببێتە ھەنگاوێكی ئاكتیڤ بۆ چارەسەركردنی خەمۆكی سووك و مامناوەندی، 
جەخت لەســــــەر ئەمەش كراوەتەوە كە ئەنجامدانی مەشقی وەرزشــــــی بە گروپ یان لەگەڵ ھاوڕێیەكدا ئەنجامی باشتری 
دەبێت بەتایبەتی كە ئەنجامدانی ھەر چالاكییەك بە گروپ ســــــەپۆرتی كۆمەیەتی بەھێز پەیدا دەكات كە زۆر پێویســــــتە 

بۆ كەسانی تووشبوو بە خەمۆكی.

مەشقی وەرزشی خەمۆكی سووك دەكات

ژمارە(٩٦٩)  ٦٨٢٠١٤/٣/١٧



٦٩ ژمارە (٩٦٩)  ٢٠١٤/٣/١٧
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چۆنییەتی خۆپاراستن لە پووكانەوی ئێسك

٦٩ ژمارە (٩٦٧)  ٢٠١٤/٢/٣
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٦٩ ژمارە (٩٦٩)  ٢٠١٤/٣/١٧

 ئەگەرچی مەشقی وەرزشی نابێتە ھۆی زیادبوونی چڕیی 
ئێســــــك، بەم تۆنی ماسوولكە و بانسی لەش باشتر دەكات، 
ئەمەش ئەگەری كەوتن كەم دەكاتەوە، لەوكاتەی كە زەبرێكی 
سادە دەبێتە ھۆی شكانی ئێسكی پوكاوە. بە تێكڕایی، بینای 
ئێســــــك بەر لە تەمەنی ٢٠ ســــــاڵیدا بە تەواوی جێگیر دەبێت 
و لەپــــــاش ئەم تەمەنەدا چیتر چڕیی ئێســــــك زیاد ناكات. لە 
ئافرەتدا، جگەرەكێشان ئاستی ھۆرمۆنی ئیسترۆجین لە لەشدا 
 Osteoporosis دادەبەزێنێت كە ئەمەش ھانی لاوازبوونی ئێسك
دەدات، ھەروەھــــــا دەبێتە ھۆی وەســــــتانی یەكجارەكیی عادە لە 
تەمەنێكی زووتردا. وەرگرتنی بڕی تەواوی كالســــــیۆم رۆژانە كە 
بریتییــــــە لە ١،٠٠٠ملگم بۆ پێگەیشــــــتووان بەتایبەتی لە ئافرەتدا، چونكە لەش رۆژانە 
پێویستی بە كالسیۆم دەبێت كە ئەگەر لە خۆراكەوە دابین نەكرێت ئەوا لەش ناچار دەبێت 
كە كالسیۆم لە ئێسكەوە وەربگرێت، ھەروەھا لەكاتی دووگیانی و شیرداندا بوونی كالسیۆم 
لــــــە خۆاكدا یەكجار گرنگــــــە. ھەروەھا بڕی تەواوی ڤیتامیــــــن D زۆر گرنگە بۆ ھەڵمژینی 
كالسیۆم لە ریخۆڵەدا. پێســــــت بە خۆدانە بەر تیشكی خۆر توانای دروستكردنی ئەم ڤیتامینەی 
ھەیە. لەپاش تەمەنی وەســــــتانی یەكجارەكیی ســــــووڕی مانگانەی ئافرەت، چارەسەری ھۆرمۆنی 

جێگرەوە HRT لەژێر چاودێریی دكتۆردا رۆڵی ھەیە بۆ رێگرتن لە پوكانەوەی ئێسك.

پرین بۆ 
ئەس

استن لە 
خۆپار

نۆرەی دڵ

ئەســــــپرین Aspirin بە شێوەیەكی ســــــەرەكی بۆ سووككردنی 
سەرئێشە یان ئازاری لەش و دابەزاندنی پلەی بەرزی گەرمیی 
لەش بەكاردێنیت، بەم لەبەر ئەوەی كە ئەســــــپرین خوێن شــــــل 
دەكاتەوە بەوەی كە نایەڵێت خەپلەكانی خوێن بەیەكەوە بنووسێن، 
ھەر لە پاش ســــــانی حەفتاكاندا بەكارھاتووە بۆ خۆپاراستن لە 
روودانی نۆرەی دڵ بەتایبەتی لەو كەســــــانەی كە لە رابردوودا 
جارێــــــك یان پتر دوچاری نــــــۆرەی دڵ بووبن. ھەروەھا ئەمەش 
روونكراوەتەوە كە وەرگرتنی ژەمێكی بچووكی ئەسپرین لەوانەیە 
كە ئەگەری تووشبوون بە نۆرەی دڵ و نەخۆشییەكانی دیكەی 
كۆئەندامی دڵ و ســــــووڕان بۆ یەكەم جار تا رادەیەكی باش كەم 
بكاتەوە بەتایبەتی لە پیاودا. نیشتنی چەوری لە ژێر ناوپۆشی 

خوێنبەردا كە دەگاتــــــە قەبارەیەكی دیاریكراو، ئەوا لەوانەیە كە 
بتەقێــــــت، ئەمەش دەبێتە ھۆی دروســــــتبوونی تۆپەڵی بچووكی 
خوێنــــــی مەییو بە خێرایی كە لەوانەیــــــە خوێنبەرەكە بە تەواوی 
بگیرێــــــت، جا ئەگەر ئەمە لە خوێنبەرێكی تاجی دڵدا رووبدات 
ئەوا دەبێتە ھۆی نۆرەی دڵ، ئەســــــپرین ئەگەری دروستبوونی 
تۆپەڵــــــی مەییوی خوێــــــن كەم دەكاتەوە. پێویســــــتە كە ئەمەش 
بزانرێت كــــــە رۆژانە وەرگرتنی ئەســــــپرین لەوانەیە ببێتە ھۆی 
زیانی لابەلای مەترســــــیدار، بۆ نموونە خوێنبەربوون لە ناوەوەی 
لەشدا. بەگشــــــتی پسپۆڕانی تەندروســــــتی پێیان باش نییە كە 
رۆژانە لەخۆتەوە ئەسپرین بۆ ھیچ مەبەستێك بەكاربێنیت، بەڵكو 

وا باشە كە تەنیا بە رێنمایی دكتۆر بێت.
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خوێنبەردا كە دەگاتــــــە قەبارەیەكی دیاریكراو، ئەوا لەوانەیە كە  بە شێوەیەكی ســــــەرەكی بۆ سووككردنی 
بتەقێــــــت، ئەمەش دەبێتە ھۆی دروســــــتبوونی تۆپەڵی بچووكی 
خوێنــــــی مەییو بە خێرایی كە لەوانەیــــــە خوێنبەرەكە بە تەواوی 
بگیرێــــــت، جا ئەگەر ئەمە لە خوێنبەرێكی تاجی دڵدا رووبدات 
ئەوا دەبێتە ھۆی نۆرەی دڵ، ئەســــــپرین ئەگەری دروستبوونی 


