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 تندروستی

 ھر چندە ك بی سۆدیۆم یان خوێ ل خۆراكدا زیاتر بت ھندە 
زووتر ھســــــتی ب تنووبوون دەكیت، ھروەھا ب گورەی خۆراكی 
تیــــــژ و چور. ھوڵ بدە كــــــ خۆراكی پرۆتینی 
و خۆراكی چور كم بخۆیت لكاتی پاشــــــودا، 
 ویســــــتكی زۆریان پكات و خۆراكانئ چونكــــــ
تاكو ب تــــــواوی ھرس بكرن، كچی خۆراكی 
كاربۆھیدرایتی ب گشتی بۆ ھرسبوونكی تواو 
كاتكی كمتــــــری دەوت. نوشــــــاب گازدارەكان 
بتایبتی بیبســــــی و كۆلا مــــــاددەی كافائینیان 
Caffeine تدایــــــ ك ھانــــــی گورچیلكان 
دەدات بۆ زیاتر دەردانی ئاو، بمشــــــوە ھستی 
تنووبوون پیدا دەكات، ھروەھا جگ ل خواردنوە 
گازدارەكان ماددەی كافائین ل گلك خواردن و 
خواردنوەی تــــــردا ب رژەی جیاواز ھی وەكو قاوە، چای، كاكاو، 
 .Energy drinks كانخشــــــوەی وزەبخواردنــــــ ،شــــــوكولات
 خۆدەگــــــرن بۆ نموونرزی خوێ لكــــــی بژەیــــــك خۆراك رلگ
زەیتوون، جیبس، پیتزا، دۆشاوی تمات، خۆراكی خرا، كیتچپ 
و ساس، ترشیات، ھروەھا خۆراك قوتووبندەكان بتایبتی گۆشت 
و مریشــــــك و ماسی قوتووبند، بگشــــــتی خۆراكی رستورانتكان 
رژەیكی بــــــرزی خوێ لخۆدەگرن. ھوڵ بدە ھر لپاش رۆژوو 
شــــــكاندندا تا كاتی نووستن و پاشان لكاتی پاشودا بكی زۆری 
ئــــــاو بخۆیتوە. بكی باش ل ســــــوزە و میوەی جۆراوجۆر بخۆ، 
چونك جگ ل رژەیكی برزی ئاو گلك ماددەی ســــــوودبخش 
لخۆدەگرن وەكو ڤیتامین و كانزا و ریشاڵ و ماددە دژەئۆكسانكان، 
 (Spicy foods) خۆراكی تیژ و دژوار وە لروەھا دووركــــــھ

ك ھستی تنووبوون زیاتر دەكن.

لپارشودا دووركوە لو 
خۆراكانی ئگری تینووبوون 

زیاد دەكن

خۆراك بۆ خۆپاراســـ
بپی لكۆینوەكی دەزگای توژینوەی شــــــرپنجی ئمریكی 
%35ی شرپنجكان لبر جۆری خۆراك روودەدەن. لمژە مسلی 
 ن كوەكان دەژینوە دەكرێ. تووە باسی لنجرپش وەندی خۆراك بپ
لوانی خۆراكی كم چوری و پ ل سوزە و میوە و ریشای رووەكی 
 م ئامانجك جۆرە میوە ئرگیز یم ھب ،نجرپش زن لمرۆڤ بپار
ناپكت. زیاد خواردنی ســــــوزە و میوە وات بی باشــــــتر ل ڤیتامین، 
-Beta Caro) ) بیتا كارۆتین ،C ی خۆراكی، ڤیتامینریشــــــا
teneو گلك كانزا و ماددەی گرنگی تر ك سیفتی دژەئۆكسانیان 
(Anti-Oxidaition) ھیــــــ، مرۆڤ دەپارزن ل چندین جۆری 
شــــــرپنج وەكو شــــــرپنجی سورنچك، شــــــرپنجی گدە، كۆلۆن 
(ریخۆ ئســــــتوورە)، قوڕقوڕاگ، پرۆســــــتات، ھروەھا شرپنجی 
 وە و لكزوو ر لــــــئافرەتدا. ھ مك لی منجرپكان، شــــــســــــیی
 مریكی لی نیشتمانی ئنجرپیمانگای ششــــــتاكاندا پرەتای ھس
پرۆگرامی خۆپاراستن ل شرپنجدا ھسنگاندنی تواوی سبارەت 

 وە، بۆ نموونوكردۆتب م ماددانتی ئلامری و ســــــكاریگ ب
 ((Lycopen نمــــــاددەی لایكۆپ

ك ل تمات و بیبردا 

 كونجی Sesame دەومنــــــدە ب كانزایكانی 
ئاســــــن، كالسیۆم، مگنســــــیۆم، كۆپر، زینك، فۆسفۆر، 

 ،E و B1 كانیروەھا ڤیتامیننیز، ھنگپۆتاســــــیۆم، م
لگڵ رژەیكی باشــــــی ریشاڵ Fiber. جگ لمان، زەیتی 

 ت كخۆدەگركان لمــــــاددە دژەئۆكســــــان رز لكی بژەیكونجــــــی ر
 ،Sesamin ن وەكو سیســــــامینكاردەك نجرپكیان دژی شــــــندھ
ھندكــــــی تر وەكو لیگنانكان Lignans رۆیان ھی ل دابزاندنی 
ئاستی كۆلیستیرۆلی خون ك رژەكیان دەگات نزیكی 400 میللیگرام 
 ر 100 گرام كونجی ككانی ھكھاتر 100 گرام كونجیدا. پھ ل
 17 كھاتووە لپ 26 گرام كاربۆھیدرات ك :ت بریتین لكرابســــــپی ن
گرام ریشــــــال و 9 گرام شــــــكر، 48 گرام چوری، 17 گرام پرۆتین، 
131 میللیگــــــرام كالســــــیۆم، 8 میللیگرام ئاســــــن، 346 میللیگرام 
مگنسیۆم، 774 میللیگرام فۆســــــفۆر، 406 میللیگرام پۆتاسیۆم، 
39 میللیگرام ســــــۆدیۆم. ھروەھا كونجــــــی رژەیكی برز ل كانزای 
كۆپر لخۆدەگرت ك رۆی ھی ل كمكردنوەی ئازار و ئاوســــــانی 

جومگكاندا ك تووشی نخۆشی ھوكردنی 
 یی تری ھوە، پاشــــــان رۆرۆماتزیمی دەبن
ل سســــــتمی دژەئۆكســــــانی ئنزیمكان و دژە 
ھوكردن، ئم ســــــرەڕای پاراستنی پتویی ئسك 
و جومگكان و چوستیی لاستیكی بۆڕییكانی خون. رژە 
برزەكی مگنسیۆمیش گرنگی ھی ل پاراستنی بۆڕییكانی خون 
و كۆئندامی ھناســــــدا، بۆی سوودبخشــــــ بۆ تووشبووان ب نخۆشی 
رەبو Asthma و بۆ تووشــــــبووان ب برزبوونوەی پســــــتانی خون و 
تووشــــــبووان ب نخۆشی شقسر، چونك گرژبوونی بۆرییكانی خون 
كم دەكاتوە. كانزای كالســــــیۆم، جگ ل گرنگییكی بۆ پاراسستنی 
پتویی ئسك و ددانكان، خانكانی رخۆ ئستوورە (قۆۆن) دەپارزت 
لو مــــــاددە كیمیاییانی ك دەبن ھۆی شــــــرپنج، ھروەھا ئگری 
سرھدانی نۆرەكانی شقسریش كم دەكاتوە. كانزای زینك یان تۆتیا 
Zinc ك ب رژەیكی باش ل كونجیدای، ئســــــككان ل لاوازبوون یان 

كمبوونوەی چی Osteoporosis دەپارزت.

(ریخۆ ئســــــتوورە)، قوڕقوڕاگ، پرۆســــــتات، ھروەھا شرپنجی
وە و لكزوو ر لــــــئافرەتدا. ھ مك لی منجرپكان، شــــــســــــیی
مریكی لی نیشتمانی ئنجرپیمانگای ششــــــتاكاندا پرەتای ھس
پرۆگرامی خۆپاراستن ل شرپنجدا ھسنگاندنی تواوی سبارە ت 

      وموونونونون ب كاریگری و ســــــلامتی ئم ماددان بوكردۆتوە، بۆ ن
 ((Lycopen مــــــاددەی لایكۆپن

ك ل تمات و بیبردا

كونجیكونجیبھای خۆراكی 
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 كاربۆھیــــــدرات و چوری ل ھموو جۆرە خۆراككدا ب ســــــرچاوەی 
ســــــرەكی وزە دەژمردرن. كاربۆھیدرات ل نیشاست وەكو نان یان سموون، 
 ل مانئ ،یكرەكاندا ھش روەھا لھ ،تاتوەكو ساوار و برنج، پ ودان
كاتی برسیبووندا ھســــــتی تربوون ب مرۆڤ دەبخشن. لم چند سای 

دواییدا بكارھنانی شكرەكان بۆ خواردن زۆر باوی نماوە 
و للاینی تندروستیوە پســــــند ناكرت لبر پوەندی 
نوان زیاد خواردنی شــــــكرەكان و تووشبوون ب نخۆشی 
شكرە و نخۆشی دڵ، زۆر جار شكر ب ژەھری سپی و 
ب دوژمنی دڵ ناوزەد دەكرت، ھروەھا ھۆكاركی زەقن 
 كی باشــــــیان لكاندا. میوەكان بپاڵ كلۆربوونی ددانل
 ل جگ ك دایكری میوە تكری فركتۆز یان شــــــشــــــ
سرچاوەیكی وزە، چندین ماددەی گرنگی وەكو ڤیتامین 
و كانزایكان و دژەئۆكسانكان تدای. ماددە چورییكان 
سرچاوەی چ و پی وزەن، ھروەھا بۆن و چژی خۆش 
ب خۆراك دەبخشن، بم بی زیاد ل خۆراكدا كشی 

 ورییچ كی زۆر دراوە بگرنگیی م دواییــــــیدا دەكات. بندروســــــتی پت
 ل Saturated Fats رەكانت وریــــــرەكان. چنات ورییرەكان و چت
-Un رەكاننات ورییچی چرمی ژووردا، كی گپل دۆخــــــی رەقیدان ل
saturated Fats ل دۆخی شلیدان ل پلی گرمی ژووردا و تنیا 
ب كــــــرداری ھایدرۆجین بوون Hydrogenation دەگۆڕن بۆ دۆخی 
 ی راپۆرتپرەكانن، بت ورییجۆری چ ل كان كییئاژە ورییرەقی. چ
 ڵ تووشبوون بگل یویان ھكی پتوەندییپ نراوە كلمكان سزانســــــتیی
نخۆشی رەقبوونی خونبرەكان و نخۆشی دڵ، بۆی ب گشتی بۆ خواردن 
پسند ناكرن، ل سردەمی ئستاماندا و چوریی رووەكییكان جگی ئم 
چوریی ئاژەییانیــــــان گرتۆتوە. مرۆڤی چالاك، بچووك بت یان گورە، 
 یوە ھورییخۆراكی كاربۆھیدراتــــــی و چ كــــــی زۆر لب ویســــــتی بپ
وەكو ســــــرچاوەیكی باشــــــی وزە، لش بۆ بنیادنانوە پویستی ب خۆراكی 
پرۆتینییوە ھی. لوانی ك كمی وزە بگڕتوە بۆ جۆرە نادروستییك 
 گرفت ل كی دیكمانای وە، بخۆراك نانی وزە لشــــــدا بۆ وەدەستھل ل

. Metebolism كرداری زیندەپاڵ یان میتابۆلیزمدا

نجرپش ـــتن لــــ

گرمۆ كالۆری یان 

سرچاوەی سرەكی
 وزەی خۆراكی

ھی پیاو دەپارزێ ل شــــــرپنجی پرۆســــــتات، ماددە فینۆلیككان 
 ل ك ((Flavonoids و ماددە فلاڤۆنۆیدەكان (Phenolics)
سو و ھنار و گلاس و ترێ و شووتیدا ھی مرۆڤ ل نخۆشی دڵ 
دەپارزن. بھرحاڵ ئم ماددان یكجار زۆرن ك ل ســــــوزە و میوە و 
دانوی جۆراوجۆردا ھن وەكو رووەكی ریشادار، چونك ریشاڵ ماددە 
شــــــرپنجكارەكان ل ریخۆدا رادەمات و نایت ك ماوەیكی زۆر 
لودا بمننوە، ســــــوزەی پلكدار و رەنگ تاریك، گزەر، پیاز، سیر، 
 ییپاقل شیر، رووەك ،وروەھا دانگشــــــتی، ھو میوەكان ب ماتت
وشــــــككراوەكان وەكو فاســــــولیا، زەیتی یان رۆنی پاقلی سۆیا و رۆنی 
 خواردنی رووەك ی رووەكی زیاد بخۆ بوری ماسی. ریشاتان و چك
پاقلییكان، دانوی تــــــواو، میوە، لگڵ برە برە كمكردنوەی 
چوری بتایبتی چوری ئاژەڵ، گۆشتی 
 وە لوتننی و دووركمســــــوور و شــــــیرین

خواردنوەی ئلكھول. 

كالــــــۆری Calorie یان گرمۆــــــ یان تاوزە، 
 ل ك Energy یــــــو وزەیی ئوانــــــی پكی
خۆراكدایــــــ و لــــــش بۆ راپڕاندنــــــی فرمانكانی و 

بۆ جوول بكاری دنت. كالۆری پناســــــ دەكرت بو 
یكی یان بو بە وزەیی یان گرمییی ك پویســــــت بۆ 

برزكردنــــــوە پلــــــی گرمی یك گرام ئاو ب یك پلی ســــــدی. 
وشــــــی كالۆری بردەوام لسر زمانی ئو كســــــاندای ك دەیانوت 
كشــــــی لشــــــیان دابزنن. كمكردنوەی كالۆری ل خۆراك رگیكی 
 گر تاك ك شوانش، لشــــــی لزاندنی كسپاوە بۆ دابزانســــــتی چ
بت. بۆ نموون خۆراكی كم چوری لســــــر ئم بنچینی ئامانجكی 
دەپكت ك نك تنیا چوری ل خۆراك كم دەكرتوە، بكو لگیدا 
 ن، بۆ نموونمتر دەخوررچاوەی وزەن كســــــ ندین خۆراكی تریش كچ
مــــــرۆڤ ناتوانت ك بكی زۆری نان یان پتات بخوات ئگر ب زەیت 
یــــــان كرە و پنیر چور نكرن. ھموو چالاكییكانی لش پویســــــتیان 
 یوزە ھ ویســــــتیمان بكاتی نووستنیشــــــدا پتا لھ مئ ،یوزەوە ھ ب

بۆ ھشتنوەی پلی گرمی لش و 
ھناسوەرگرتن و گرژ و خاوبوونوەی 
ماســــــوكی دڵ. لش بــــــ چندین 
ناو  وزەی  زیندەكیمیاییــــــوە  رگــــــی 
 ی كو وزەیــــــت بۆ ئــــــخــــــۆراك دەگۆڕ
دەتوانت بكاری بنت. بی وزەی پویست بندە 
بوەی ك لش تا چند وزە ســــــرف دەكات، ئایا باوەڕ دەكیت ك بی 
ئو وزەیی ك منداكی 12 سای چالاك و بزۆك پویستی پی زیاترە 
لو بە وزەیی ك پیاوكی ناچالاك ك ل پشــــــت مزكوە دادەنیشــــــت 
و تنیا ئیشــــــی ئۆفیس دەكات پویســــــتی پ ھی. پیاوكی ئاســــــایی 
رۆژان پویســــــتی ب 2500 كالۆری و ئافرەتكی ئاســــــایی پویستی 
بــــــ 2000 كالۆری وزە ھی. وەرگرتنی بی وزەی پتر ل پویســــــت 
ل لشــــــدا دەگۆڕت بۆ وزەی یدەك ب شــــــوەی چــــــوری، پچوانی 
ئم دەســــــتواژەیش راســــــت. ئوە ماوە بین ك ھر یك كیلۆ چوری 

ھگیراوی لش 7000 كالۆری وزە لخۆدەگرت.

پاقلییكان، دانوی تــــــواو، میوە، لگڵ برە برە كمكردنوەی 
چوری بتایبتی چوری ئاژەڵ، گۆشتی 
 وە لوتننی و دووركمســــــوور و شــــــیرین

خواردنوەی ئلكھول. 
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 تندروستی

پویست ك ددانكانت بلای كم ھر 12 
كاتژمر جارك ب فچ و معجوون بشۆیت. 
لمانگی رەمزاندا وا باش ك لپاش خواردنی 
پاشو ددانكانت بشــــــۆیت، ھروەھا راستوخۆ 
لپاش رۆژوو شــــــكاندندا، دەتوانی بر لكاتی 
نووستنیش دیسان ددانكانت بشۆیت. فچی 
گونجاو ھبژرە ب گورەی سروشتی پووك و 
ددانكانت، بۆ نموون فچی رەق Hard بۆ 
پووك و ددانی بھز، فچی نرم Soft بۆ 
پووك و ددانی ھستیار، فچی مام ناوەندی 
Medium بۆ ددان و پووكی ئاسایی. ھر 
شــــــونك 10جار فچی لبدە، ب فشاركی 
مــــــام ناوەنــــــدی فچك دابگرە ســــــر ددان و 
 رەوە بكانی ســــــر پووك و ددانســــــپووك، ل
 كانی خوارەوەش بو ددان ی 45 پلگۆشــــــ
ھمان شــــــوە، ھرگیز فچ ب شوەی مشار 
ل ددانكانت مدە، لســــــر ددان ھاڕەڕەكاندا 
 ل جگ .نكاربیی بوەی بازنشــــــ ب چف
فچ، ھموو جارك داوی ددان Floss بۆ 
پاككردنوەی كلنی ددانكان ل پاشــــــماوەی 
خۆراك بكاربن. ھروەھا لپاش شووشــــــتنی 
ددانــــــكان و بكارھنانــــــی داو، بــــــ نرمی 
 ی 15 جار ناوەڕاســــــتی زمانت دامانزیك
بــــــۆ پاككردنوەی ل كۆبوونوەی پاشــــــماوەی 
خۆراك و كۆبوونــــــوەی بكتریا لودا، بۆ ئم 
 ،نھكارمی ددان بچمان فھ ســــــتبم
بكــــــو فچی تایبت ھی بۆ پاككردنوەی 
زمان. خۆراكی شــــــیرین ھۆكارە بۆ كلۆربوونی 
ددانكان، سرەڕای خراپییكانی تری شكر و 
شیرینی، بۆی ھوڵ بدە ك لجیاتی شیرینی 
زیاتر ســــــوزە و میوە بخۆیت، ھروەھا لپاش 
 ر دەمت بكســــــوەی قاوە یان چای یخواردن

ئاو بشۆ.

 خدان ببای
ددانكان لمانگی 

رەمزاندا

تمن، دوژمنكی دیكی پستتمن، دوژمنكی دیكی پست

گرنگی كانزایكان
 Dietary Minerals كانكانزا خۆراكیی
ئو توخم كیمیاییانن ك ل خۆراكدان، كشی 
ئتۆمییان كم و بۆ لشــــــی مرۆڤ پویستن، 
جگــــــ لكاربۆن و ھایدرۆجین و ئۆكســــــجین و 
نایترۆجیــــــن ك ل مولیكیولــــــ ئۆرگانییكانی 

لشدا بشــــــدارن. گرنگی 
 وەدایكانــــــزاكان زیاتــــــر ل
 ككارل یارمتــــــی   كــــــ
 ل دەدەن  زیندەكیمیاییكان 
 ك شــــــر بۆیشــــــدا، ھل
بۆ پاراســــــتنی تندروستی 
پویســــــتن. بب كانزاكان، 
 ت ســــــوود لش ناتوانلــــــ
وەربگرت،  ڤیتامینــــــكان 
ئنزیمــــــكان بــــــ باشــــــی 
فرمانــــــی خۆیــــــان ئنجام 

نــــــادەن، ھاوســــــنگی ھۆرمۆنكان دەشــــــوت. 
 ندامی دەمار سیگناشــــــك و كۆئكانی مخان
كارەباییكانیان بھۆی تۆڕكی كانزا بۆ ھموو 
بشكانی لش دەگوازتوە. ھر لدانكی دڵ، 
ھر خانیك ل لشــــــدا پویستی ب كانزاكانوە 
ھی بۆ ئوەی ب باشی كاربكن. جگ ل چوار 
توخمــــــ بنڕەتییكان، نزیكی شــــــازدە كانزای 

 مانویستن. نۆ كانزا لندروستی پخۆراكی بۆ ت
 Essential زەروورەكان كانزا خۆراكییــــــ ب
لــــــ قم دراون ك ب بی بچووك پویســــــتن، 
 مانشدا دەبینن، ئل م فرمانی گرنگی لب
بریتین ل: ئاسن ك پویست بۆ ھیمۆگلۆبینی 
 ل ن، زینك(تۆتیا) كخو
بشدارە،  ئنزیمدا  چندین 
 دژەئۆكســــــان ســــــیلینیۆم 
چندییــــــن  یارمتــــــی  و 
دەدات،  كیمیایی  كارلكی 
بۆ   ویســــــتپ  ك كۆبات 
ڤیتامیــــــن  دروســــــتبوونی 
B12، كۆپر و منگنیز 
بۆ   كــــــ مۆلبیدینــــــۆم  و 
چندین ئنزیم پویســــــتن، 
یــــــۆد كــــــ پویســــــت بۆ 
دروستبوونی ھۆرمۆنی تایرۆكسین ل گلاندی 
دەرەقی. كمی ئم كانزایان ل خۆراك كشی 
 یدا دەكات، بۆ نموونندروســــــتی جۆراوجۆر پت
كمی كانزای ئاســــــن دەبت ھــــــۆی جۆركی 
كمخونی، كمــــــی كۆباتیش دەبت ئگری 
 تمی یۆد دەبنــــــی، كمخوكی تری كجۆر
ئگری سستبوون و ئاوسانی گلاندی دەرەقی.

 ،شندامی لورەترین ئگ Skin ســــــتپ   
ھــــــی یكمی برگریی برانبــــــر ب ھۆكارە 
دەرەكییكان، بم گلك فاكتری وەكو تیشكی 
خۆر، ژینگ و كش و ھوا، تمن، نخۆشی، 
ھروەھا ماددە و ئاوتكانی كیمیایی و جوانكاری 
كاریگری خراپ دەكن سر پست. ل ھمان 
كاتیشــــــدا ب چندین ھنگاو و رگ دەتوانرێ 
 رییانم كاریگســــــت لكی زۆر پتا راددەی ك
بپارزرــــــت. لبــــــر چندین ھۆكار پســــــتمان 
بسردادت،  گۆڕانی  بتمنداچووندا  لگڵ 
لم ھۆكاران: ســــــتایلی ژیــــــان، جۆری خۆراك، 
بركوتن ب تیشكی خۆر، جینكانمان (ھۆكاری 
زگماكی)، ھروەھا ھندك خوی كســــــی وەكو 
جگرەكشــــــان ك زیان ب پســــــت دەگینت، 

 Stress سستر
و  گوشــــــار  یــــــان 
شكتی دەروونی، 
كشكردنی  ھزی 
-Grav زەوی 
 رۆژانــــــ  ،ity
ی  ە و نــــــ ند  جو

پســــــتی دەموچــــــاو، قــــــوی، تا پۆزیشــــــنی 
 .یری ھك كاریگــــــنووســــــتنیش تا راددەیــــــ
بگشــــــتی كاریگریی خراپكانی تمن لسر 
پســــــتدا بریتین ل: وشكبوون و زبربوونی پست، 
 Benign تلامــــــی ســــــیدابوونــــــی گرپ
Tumors، شــــــل و شــــــۆڕبوونوە و خاوبوونی 
پست لبر ونبوونی شــــــانی لاستیكی پست 
ك بریتین ل ئیلاســــــتین Elastin و كۆلاجین 
گلاندەكانــــــی  كمبوونــــــوەی   ،Collagen
چــــــوری و گلاندەكانی ئارەقكــــــردن ل چینی 
ژرەوەی پستدا، زیاتر شفافبوونی پست لبر 
تنكبوونی چینی سرەوەی پست، ناسكبوونی 
پســــــت و برینداربوونــــــی ب ھزكــــــی دەرەكی 
لاوازیشــــــوە، ئمش دەگڕتــــــوە بۆ تنكبوون 
شونی  فلاتبوونی  و 
یشــــــتنی  كگ ی ب
چینكی  ھــــــردوو 
تنكبوونی  پســــــت، 
دیــــــواری بــــــۆڕی و 
خون  موولوولكانی 

ل پستدا.
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  ئم روون و ئاشكرای ك زیاد خواردنوەی 
 نووبوون پتر لم تب ،یندروســــــتییانئاو ت
سنووركی دیاریكراو لوانی ك كشیكی 
تندروســــــتی یان نخۆشــــــی لپاــــــوە بت. 
 یوانل Polydipsia نووبــــــوونزیــــــاد ت
ك نیشــــــان بت بۆ برزبوونوەی ئاســــــتی 
 كیك جاریش نیشانلن، گكری خوشــــــ
بۆ دەستنیشانكردنی نخۆشی شكرە. گلك 
جــــــار زیاد تنووبوون لــــــ ئنجامی ونكردنی 
شل لكاتی وەرزشــــــكردندا یان ل ئنجامی 
خواردنــــــی خۆراككــــــی شــــــۆر و پخوــــــدا 
روودەدات. ھۆكارەكانی تــــــری زیادتنووبوون 
بریتیــــــن لــــــ: خۆراكی تیــــــژ، خونبربوون، 
-Diabe كرەندە شكرە، گخۆشی شــــــن
tes Insipidus، ھندــــــك دەرمان وەكو 
زیانی لابــــــلا، زیاد ئارەقكردن، ســــــكچوون 
لبــــــر ھر ھۆیك، رشــــــانوەیكی زۆر، كم 
خواردنوەی شــــــل و ئاو، كم خواردنی سوزە 
و میوە، پككوتنی دڵ، پككوتنی جگر، 
پككوتنی گورچیلكان. لكاتی ھستكردنت 
ب زیاد تنووبوون، ھوڵ بدە ك بكی زۆری 
ئاو بخۆیتوە نك خواردنوە شــــــیرینكراوەكانی 
وەكو نوشاب گازدارەكان و شربتی دەستكرد 
 Energy وزەبخشــــــكان  خواردنــــــوە  و 
drinks، ھروەھــــــا رۆژان بكی باشــــــی 
سوزە و میوە بخۆ، چونك رژەیكی برزی 
ئاویان تدای لگڵ ماددەی زۆر گرنگ بۆ 
تندروستی. للاین دكتۆریش چارەسركردنی 
زیاد تنووبوون دەكرت ب دۆزینوەی ھۆكاری 
 ك شوانركردنی. لنووببوون و چارەسزیادت
ھندــــــك جار زیاد تنووبــــــوون لبر ھۆكاری 
دەروونییوە رووبدات، لرەدا نخۆش پویستی 
ب دكتۆری نخۆشیی دەروونییكانوە دەبت. 

ھۆكارەكانی 
زیاد 

تینووبوون

ی نییری بنبۆن چارەسگرژبوونی قۆی نییری بنبۆن چارەسگرژبوونی قۆ

!نكاربن بتزاندنی تا، ئاوی شلبۆ داب
ل مرۆڤی ئاســــــاییدا، پلــــــی گرمی لش 
بــــــردەوام ب نگۆڕی ل نزیــــــك 37.2 پلی 
 Sweating كردنوە، ئارەقتندی دەمســــــ
گرنگترین میكانیزم ك لش ئنجامی دەدات 
بــــــۆ رزگاربوون ل برزبوونوەی پلی گرمی. 

لرەدا ســــــوودی ئارەقكردن 
 ل بریتیی ت كئاشكرا دەب
گرمی  ئاستی  پاراستنی 
ئاسایی  ئاســــــتی   ل لش 
خۆیدا، چونك بھموونی 
ئاو لســــــر رووی پستدا 
 ،نزدادەب لش  گرمی 
بمــــــوە لــــــش لكاتــــــی 
ھر  جوولدا  و  كاركــــــردن 
دەمنتوە.  چوســــــتی   ب
كرداری ئارەقكردن شو و 

ڕۆژ ل بردەوامی دای، بم ب رژەی جیاواز، 
 رم نگ وای مــــــام ناوەندی یان نئاو و ھ لــــــ
 كی سادە ئارەقنجامدانی كاركاتی ئسارد و ل
 رایی درووستبوونی، بۆیمان خھ م بھ تدەب
 یوانكردن لناكات. ئارەق ستی پمرۆڤ ھ
بگات لیترــــــك یان پتر لماوەی یك كاتژمردا 
ل ھموو لشدا ل كشی گرمدا یان لكاتی 

ماندووكردنكی زۆری ماســــــوككاندا. لكاتی 
تووشــــــبوون بــــــ برزبوونوەی پلــــــی گرمی 
لش، جگ ل دەرمــــــان بكارھنانی (كمادە) 
رگیكی سروشــــــتی و كاریگر و ب زیان بۆ 
دابزاندنی تا. تڕكردنی پست یان رووی لش 
گرمییكی  پلــــــی   ك
برزبووبتوە، ب مانایكی 
پســــــتكی  تڕكردنی  تر 
 تئــــــاو دەب رم بــــــگــــــ
بھمبوونی  ئگــــــری 
ئاوەكــــــ، دەرەنجام پســــــت 
ســــــارد دەبتــــــوە و پلی 
برە  بــــــرە  لش  گرمی 
كمادە  ئگر  دادەبزت. 
ب ئاوی ســــــارد بكاربت، 
ئوا ئــــــو ئــــــاوە درەنگتر 
دەبت ھم، دەرەنجــــــام درەنگتر پلی گرمی 
لــــــش دادەبزت، ھروەھا نخۆش ب كمادەی 
ســــــارد ناڕەحت دەبــــــت. بكارھنانی كمادە 
ب ئاوی شــــــلتن لكاتی برزبوونوەی پلی 
گرمی لــــــش، دەبت ھــــــۆی دابزینی پلی 
گرمی لش ب شــــــوەیكی خرا، نخۆشــــــیش 

پیوە ناڕەحت نابت.

 گرژبوونــــــی قۆۆن یــــــان ناڕحتیی قۆۆن 
IBS بریتیی ل تكچوون یان شــــــوان ل ریتمی 
گرژبــــــوون و خاوبوونــــــوەی ریخۆ ئســــــتوورە 
(قۆۆن). ھندــــــك جار قۆۆن زیاد گرژدەبتوە 
ئمش رەوانــــــی وەكو ســــــكچوون پیدا دەكات، 
ھندك جاریش قۆۆن زیاتر خاودەبتوە ئمش 
نیمچ قبزییك پیدا دەكات. تا ئستا ھۆكاری 
راستقینی تووشبوون بم نخۆشیی ب تواوی 
 .واویشــــــی نییــــــوی تو چاكبوونــــــ دیارنییــــــ
گرژبوونی قۆۆن بــــــزاری و نیگرانییكی زۆر 
 ل رحاڵ، جگھ یدا دەكات. ببۆ تووشــــــبوو پ
 كان و خۆپاراستن لوەی نیشانمكردندەرمان ك

 كان بدانی نیشانرھس
چندین ھنگاوی ســــــادە 
وەكو:  دەدرــــــت  ئنجــــــام 
بارە   لــــــ دووركوتنــــــوە 
دەروونییــــــكان  ناجــــــۆرە 
وەكو ھچوون و پســــــتی 
ھروەھا  نیگرانــــــی  یان 
گوشــــــاری دەروونی پاش 
شــــــكتی  و  كارەســــــات 

دەروونی Stress، كمكردنوەی ئو خۆراكانی 
ك ئگری نیشانكان زیاد دەكن بریتین ل:شیر 
و برھمكانی، نســــــتل و شوكولات، ئلكھول 
 تی بیرە، قاوە، چا، كاكاو، ســــــۆدە، نوشابتایبب
گازدارەكان، خۆراكی خرا، پیاز، ســــــیر، بھارات 
و تیژی، شــــــیرینی و ھویركارییكان، چوری، 
بنشت، شــــــكری فركتۆز. ھروەھا جگرەكشان 
و ھندــــــك دەرمــــــان نیشــــــانكان زیــــــاد دەكن. 
 یرچاوی ھی بو وەرزش رۆ روەھا جوولــــــھ
لــــــ كۆنترۆكردن و كمكردنوەی نیشــــــانكانی 
گرژبوونی قۆــــــۆن. بكارھنانی دەرمانی وەكو 
دوســــــپاتالین Duspatalin و دەرمانی دژی 
نیشانكان  تنیا  خمۆكی 
 ن، بۆیــــــســــــووكتر دەكــــــ
تووشبووان  لسر   ویستپ
 ۆن كگرژبوونــــــی قۆ ب
 ك بزانن   راســــــتیی ئــــــم 
 كخۆشیین رچی بگئ
تا راددەیك ناڕحتیش بن، 
مترســــــی  ھرگیز  بم 

ر ژیاندا نییسل


