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 Corn بەه������ای خۆراكی گەنمەش������امی 
لەوەدایە ك������ە مادەی گرنگی وەك������و ڤیتامین 
B1 و ڤیتامی������ن B5 تێدای������ە كە گرنگن بۆ 
ك������رداری زیندەپ������اڵ ی������ان میتابۆلیزمی مادە 
 Folate كاربۆهیدراتییەكان، هەروەها فۆلێت
كە لەش بۆ دروستكردنی خانەی نوێ سوودی 
لێ وەردەگرێت و گرنگی زۆری هەیە لە پێش 
و لەكاتی دووگیانیدا بۆ پاراس������تنی كۆرپە لە 
گەنمەش������امی  هەروەها  زگماكی.  س������ەقەتی 
رێژەیەكی باش������ی ل������ە ڤیتامی������ن Cتێدایە كە 
مادەیەكی دژەئۆكسانی بەهێزە و سوودی هەیە 
بۆ بەهێزكردنی بەرگری لەش بەتایبەتی بەرگری 
دژی هەوكردنە میكرۆبییەكان. گەنمەش������امی 
خۆراكییە  ریشاڵی  دەوڵەمەندی  سەرچاوەیەكی 
Fiber كە رێژەكەی دەگاتە پتر لە %18ی 
پێویستی رۆژانە كە بریتییە لە 25-35 گرام 
بۆ مرۆڤی پێگەیش������توو. گرنگی گەنمەشامی 
زیات������ر لەبەر ریش������اڵی خۆراكییە كە ئاس������تی 
كۆلیستیرۆل لە خوێندا دادەبەزێنێت و ئەگەری 
تووشبوون بە شێرپەنجەی قۆڵۆن دووردەكاتەوە. 
خواردنی گەنمەش������امی هەفتان������ە دوو جار بە 
تازەیی یان هەتا بە فریزكراوی س������ەرەڕای ئەم 
سوودە تەندروستییانەی كە لە سەرەوەدا باسكران، 
یارمەتیدەرە بۆ كۆنترۆلكردنی ئاستی شەكری 
خوێن بەتایبەتی لە تووش������بووان بە نەخۆش������ی 
شەكرەدا. ریش������اڵی خۆراكی دوو جۆری هەیە، 
جۆری ت������واوە و جۆری نەت������واوە، هەردووكیان 
سوودی زۆریان بۆ تەندروستی هەیە بەتایبەتی 
ب������ۆ كۆئەندامی ه������ەرس و كۆئەندامی دڵ و 

سووڕان.

  واتە ش������ەكر یان ش������یرەی شەكر كە 
دەخرێنە ناو خواردن و نوشابەكان لەكاتی 
ئامادەكردندا، هەندێك جاریش بە ش������ەكرە 
زیادەكراوەكان Added sugarناوزەد 
دەكرێ������ن. ئەمە ئەو ش������ەكرانە ناگرێتەوە 
كە بە شێوەیەكی سروش������تی هەیە لەناو 
ش������یر و میوەدا. ئ������ەو خۆراكانەی كە 

شەكری زیادیان تێدەكرێت بریتین لە: 
 ،Soft Drinks ساردەمەنییەكان
حەلوا،  كەع������ك،  كێ������ك،  قەنادی، 

شیرەی میوە )دەس������تكرد و قوتووكراو(، 
ئایس كرێم، چلوورە، دۆندرمە، كرێمستی 

 ماس������ی س������ەرچاوەیەكی زۆر دەوڵەمەندە بۆ 
پرۆتین و ترش������ە چەوری لە جۆری ئۆمیگا3. 
چەوری ماسی ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی 
ل������ە كۆئەندامی دڵ و س������ووڕان ك������ەم دەكاتەوە، 
هەروەها ئۆمی������گا3 رۆڵێكی بەرچاوی هەیە بۆ 
تەندروستی مێش������ك و چاوەكان. نزیكەی هەموو 
جۆرەكانی ماس������ی بە رێژەیەك������ی دیاریكراو لە 
كانزای جیوە Mercury ئاڵودەن. كەس������انێكی 
خاوەن تەندروس������تی باش هیچ كێشەیەكیان نابێت 
بۆ رزگاربوونی لەش������یان لە جیوە، بەڵام منداڵان 
و ئافرەتانی دووگیان و شیردەر دوچاری گرفتی 
تەندروستی دەبنەوە تا ئەگەر بڕی بچووكی جیوە 

لە خۆراكیاندا هەبێت، بۆیە پێویستە كە دووركەونەوە 
لە خواردنی هەندێك جۆری ماس������ی كە رێژەیەكی 
ب������ەرزی جیوە لەخۆدەگرن. ئەو جۆرانەی ماس������ی 
كە رێژەیەكی ب������ەرزی جیوە لەخۆدەگ������رن بریتین 
لە: ماس������ی شێڵفیش Shellfish، ماسی شارك 
 ،Swordfish ماس������ی قلینج������ی ،Shark
ج������ۆری كینگ  تایڵفیش Tilefish، ماس������ی 
ماكێری������ل King mackerel. ئەو جۆرانەی 
ماس������ی كە رێژەیەكی كەمی جی������وە لەخۆدەگرن 
بریتین لە: ماس������ی تونا Tuna، ماسی سالمۆن 
Salmon، پشیلەماس������ی Catfish، ماسی 

.Pollock و پۆڵۆك Shrimp شریمپ

 گەنمەشامی بەهای خۆراكی
       Hidden  Sugars       شەكرە شاراوەكان

      Good & Bad Fish      ماسی باش، ماسی خراپ

 خۆراك بۆ پاراستنی دڵ
 نەخۆش������ی دڵ هۆكارێك������ی س������ەرەكی 
مردن������ە، ئەوە گومانی تێدا نییە كە دەتوانیت 
تا رادەیەكی زۆر بە گۆڕینی س������تایلی ژیان 
خۆت لە تووشبوون بە نەخۆشی دڵ بپارێزیت 
بۆ نموونە وازهێنان لە جگەرەكێشان، مەشقی 
وەرزشی، خۆراكێكی تەندروستییانە. خۆراكت 
بگۆڕە وەكو هەنگاوێگی كارا بۆ خۆپاراستن 
لە تووش������بوون بە نەخۆش������ی دڵ، بۆ نموونە 
بەتایبەتی ماس������ی سالمۆن  ماس������ی بخۆ، 
و ساردین كە س������ەرچاوەن بۆ ترشە چەوری 
ئۆمیگا3 كە ئەویش ئاستی كۆلیستیرۆل لە 
خوێندا دادەبەزێنێت، بڕێكی باش لە ریشاڵی 

uSol  رووەكی بخۆ بەتایبەتی ریشاڵ تواوە 
ble fiber كە رۆڵی هەی������ە لە دابەزاندنی 
 Soy ئاستی كۆلیس������تیرۆلی خوێندا. سۆیا
گرنگ������ی بەرچاوی هەیە بۆ خۆپاراس������تن لە 
نەخۆش������ی دڵ، هەوڵ بدە كە س������ۆیا بخەیتە 
خۆراكتەوە جا بە شێوەی پاقلەی سۆیا، شیری 
س������ۆیا Soy milk، ئاردی سۆیا یان هەتا 
تۆفوی سۆیا Tofu. چەوری تەندروستییانە 
هەڵبژێ������رە، دووركەوە لە خواردن������ی چەورییە 
تێرەكان كە لە گۆشت و كەرە و گوێزی هیندیدا 
بەدی دەكرێن، زیاتر زەیتی زەیتوون و كانۆلا و 
زەیتی كەتان بەكاربێنە لەگەڵ گوێز و باوی.  
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لەسەر  زیادەكان  ش������ەكرە  )بەس������تەنی(. 
خۆراكە دەس������تكردەكاندا بە ناوی جیاواز 
دەنووس������رێن، بۆ نموونە: ش������ەكری بۆر 
ش������یرینكاری   ،Brown Sugar
xDe دێكس������ترۆز   ،Corn  زەرەت 
میوە(،  فركتۆز)شەكری   ،trose
پوختەی شیرەی میوە، گلوكۆز، 
لاكتۆز)ش������ەكری  هەنگوین، 
 ،Maltose شیر(، ماڵتۆز
)ماڵت(،  ج������ۆ  ش������ەربەتی 
ش������ەربەتە  خام،  ش������ەكری 

دەستكردەكان.

       Hidden  Sugars       شەكرە شاراوەكان

      Good & Bad Fish      ماسی باش، ماسی خراپ

خۆڕاگری چەورییەكان

هاندەرەكانی ئارەزووی خواردن

  گەلێكن ئەو فاكتەرانەی كە تێكسچەری زەیت 
تێكدەدەن، یەكەمیان زیاد بەركەوتنە بە هەوا، چونكە 
تێكچوونی زەیت������ەكان Rancidity بە كرداری 
ئۆكس������ان باوترین جۆری تێكچوون������ی زەیتەكانە، 
بۆیە وا باشترە كە زەیتەكان لەناو شووشەی داخراو 
و دوور لە هەوا هەڵبگیرێ������ن. فاكتەرەكانی تر كە 
زەیت������ەكان تێكدەدەن بریتین لە گەرمی و رووناكی، 
بۆیە رەنگی شووش������ەكانی زەیت قاوەیی تۆخ یان 
سەوزێكی تۆخە بە مەبەستی رێگرتن لە رووناكی. 
باش������تر وایە كە زەیت لەناو س������ەلاجەدا هەڵبگیرێت 
بەتایبەتی لە وەرزی هاویندا. پێكهاتەی كیمیایی 
زەیتەكانیش رۆڵی گرنگی هەیە لە خۆڕاگری یان 
زوو تێكچوونیاندا، ب������ۆ نموونە چەورییە تێرەكان 

كەمتر و درەنگت������ر تێكدەچن لەچاو چەورییە 
ناتێرەكان، كەواتە زەیتە ناتێرەكان كە لە رووی 
تەندروستییەوە لە چەورییە تێرەكان باشترن 
زیات������ر رووبەڕووی تێكچ������وون دەبنەوە. 
 Extra زەیتی زەیتوونی یەكەم گوشین
virgin ل������ە زەیتە ناتێرە رووەكییەكانی 
تر خۆڕاگرت������رە. چەورییەكان لە جۆری 
ئۆمی������گا3 و ئۆمیگا6 ك������ە لە گوێز و 

زەیت������ی كەتان ماس������ی و چەندین خۆركی 
تردان، ئەوانیش بەرانبەر بە هۆكارە دەرەكییەكان 

خۆڕاگر نین بەتایبەتی بەرانبەر بە گەرمی بەرز، 
 Flaxseed ب������ۆ نموونە ئەگەر زەیتی كەت������ان
oil لە 66پلەی سەدی گەرمتر بكرێت دوچاری 
تێكچوون دەبێت و بۆن و چێژیشی 

دەگۆڕێت

 بۆنی خ������ۆراك، رەنگ و چێژ و تێكس������چەری 
خۆراك زۆر جار بە تێكەڵبوون لەگەڵ حەز و ئارەزووە 
تایبەتەكانی پەیوەس������ت بە خواردن لە هەر كەس������ێكدا 
رۆڵی������ان هەیە ل������ە زیادكردنی ئ������ارەزووی خواردن. 
دابەزینی ئاستی شەكری خوێن سەنتەری هەستكردن 
بە برسیبوون و تێربوون لە مێشكدا ئاگادار دەكاتەوە و 
هەستی برسیبوون پەیدا دەكات واتە ئارەزووی خواردن 
دەس������تپێدەكات. گەلێك كەسیش قۆڕەی سك كە گەدە 
و ریخۆڵە بەتاڵ بێت بە برسیبوون لێكدەدەنەوە، ئەمەش 
لە لایەنی دەروونییەوە هانی ئارەزووی خواردن دەدات. 

iBul  حاڵەتێكی دەروونی هەیە ب������ە ناوی بولیمیا 
mia كە تووش������بوو ئارەزووێك������ی زۆر و بەردەوامی 
بۆ خ������واردن هەیە. هەندێك دەرمان وەكو زیانی لابەلا 
دەبنە هۆی زیادبوونی ئارەزووی خواردن وەكو دەرمانە 
ئارامبەخش������ەكان، س������تیرۆیدەكان Steroids، ئەو 
دەرمانان������ەی كە دژی هەس������تەوەری بەكاردەهێنرێن. 
هەواگۆڕی، گەشت و گوزار، تێكەڵبوون و قەرەباڵغی 
بەتایبەت������ی لە منداڵاندا گەلێك جار دەبێتە هاندەر بۆ 
ئارەزووی خواردن. خواردنەوەی ئەلكهول، خەمۆكی لە 

گەلێك كەسدا ئارەزووی خواردن دەكاتەوە.
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نەخۆشانی شەكرە: پێیەكانتان بپارێزن
 یەكێك لەو ئاڵۆزییانەی كە دوچاری تووشبووان بە نەخۆشی شەكرە دەبێت بریتییە لە كولبوونی پێیەكان كە زۆر 
جار دەبێتە ئەگەری لاڕەشە Gangrene و پەل بڕینەوە Amputation، بۆیە پێویستە لەسەریان كە پتر 
لە دەموچاویان گرنگی بە پاكوخاوێنی پێیەكانیان بدەن. بۆ پاراستنی پێیەكان جگە لە كۆنترۆڵكردنی ئاستی 
ش������ەكری خوێن، پەیڕەوی ئەم هەنگاوانە بكە: رۆژانە پێیەكانت بپش������كنە بۆ هەر سووربوونەوە و داڕوشان یان 
كولبوونێك، رۆژانە پێیەكانت بە ئاوێكی گەرم و س������ابوونێكی س������ووك بشۆ و زوو وشكیان بكەرەوە بەتایبەتی 
كەلێنی پەنجەكان، هەفتانە نینۆكی پێیەكانت بە ش������ێوەیەكی راس������تەهێڵی نەك كەوانەیی ببڕە و هەرگیز زۆر 
كورتیان مەكە، گۆرەوی نەرم و گوش������ا بپۆشە، لەكاتی نووستندا ئەگەر پێیەكانت سارد بن گۆرەوی بپۆشە، 
كەفش������ی گوشا لەبەر بكە و هەرگیز بە پێی پەتی مەگەڕێ هەتا لە باخچەی ماڵیشدا، جگەرە مەكێشە 

چونكە دەبێتە ئەگەری كەمبوونەوەی لێشاوی خوێن بۆ پێیەكان، بە شێوەیەكی رۆتینی هەر
 2-3 مانگ جارێك س������ەردانی دكتۆر بكە بۆ بەس������ەركردنەوەی پێیەكانت. یەكس������ەر سەردانی 
دكتۆر بكە ئەگەر هەر یەكێك لەم نیش������انانەت لە پێیەكانتدا بەدی كرد: گۆڕان لە ڕەنگ و پلەی 
گەرمی پێیەكان، ئاوسان لە پێ یان گۆزرینگ، ئازار لە قاچەكاندا، قڵیشان یان برین یان كولبوون 
ه������ەر چەند بچووكیش بێت، هەوكردنی نینۆكەكان بە كەڕوو یان كە نینۆك دەچەقێتە ناو پێس������تی 

پەنجەكانی پێ.   

نەخۆشی بەگەكان
 ترش������ی یوریك Uric Acid ئەگەر لە 
خوێندا زیاد ب������كات لەوانەیە كە لە جومگەدا 
بنیشێت و دوچاری ئازارێكی توندو كتوپڕی 
بكات و جومگەكەش سووربێتەوە و بئاوسێت. 
زیاد خواردنی گۆشی سوور هۆكارێكی زەقی 
ئ������ەم گرفتەیە، هەر بۆیەش������ە كە بەم جۆرەی 
هەوكردن������ی جومگ������ە دەگوترێت نەخۆش������ی 
بەگ������ەكان)گاوت )Gout. ئازاری جومگە 
ناڕحەتییە  Arthralgia هۆكارێكی زەقی 
چونكە ئێمە ب������ەردەوام جومگە بۆ جوولانەوە 
بەكاردێنین. لە نەخۆشی بەگەكاندا تووشبوو 
زۆر جار لەكاتی شەودا لەبەر ئازارێكی تیژی 
پەنجەیەكی گەورەی پێیەكان 
لە خەو رادەچەنێت و بە 
س������ەخڵەتی  تون������دی 
هۆكارەكانی  دەكات. 
تری ئازاری جومگە 
بریتین لە: هەوكردنی 
م������ی  تیز ما ۆ ر
جومگەكان، داڕوشانی 
جومگە یان سەوەفان، 

زیادبەكارهێنان یان ماندووكردنی جومگەكان، 
زەبر و شكان، هەوكردنی جومگە بە میكرۆب 
كە دەبێتە هۆی ئازار و سووربوونەوە و ئاوسانی 
جومگە، هەوكردنی ژێیەكانی ماس������وڵكەكان، 
ئەلمانی،  س������وورێژەی  و  ئەنفلوەنزا، سوورێژە 
ت������ای رۆماتیزم������ی، مێكوت������ە، هەوكردنی 
هەوكردنی  ئەژن������ۆ،  س������ابوونەی  ژێ������رەوەی 
ئازاری جومگە  ئێسك. بۆ چارەس������ەركردنی 
لە نەخۆش������ی بەگەكان������دا، دەرمانی تایبەتی 
دژەئ������ازار و دەرمانی كەمكردنەوەی ئاس������تی 
یوریك ئەسید لە خوێندا بەكاردەهێنرێن لەگەڵ 

كەمكردنەوەی خواردنی گۆشتی سوور.  

بەگش������تی   
گۆڕان������ی رەنگی لێوەكان 
Lip Discoloration نەخۆش������ی لەپاڵ������ە، 
بۆ نموونە ش������ین ی������ان مۆرهەڵگەڕان������ی لێوەكان 
وات������ە كەمی ئۆكس������جین لە لەش������دا بەتایبەتی 
لەبەر نەخۆش������ی لە س������ییەكان و دڵ������دا. لەكاتی 
بەركەوتن بە دەوروبەرێكی زۆر س������ارد، خوێن لە 
پێس������ت دووردەخرێتەوە بۆ ئەندام������ە گرنگەكانی 
وەكو مێش������ك و دڵ و گورچیلەكان بە مەبەستی 
پاراستنی پلەی گەرمییان، ئەمەش وا لە خوێنبەرە 
بچووكەكانی لێوەكان دەكات كە تێر ئۆكسجین نەبن 
بۆیە رەنگی لێوەكان بۆ مۆرێكی تۆخ دەگۆڕێت. 
لێوەكان هاوكات لەگەڵ كاڵبوون  مۆرهەڵگەڕانی 
یان زەردبوونی پێس������ت مانای كەمخوێنی لەبەر 
كەمی ئاسن دەگەیەنێت. شین هەڵگەڕانی لێوەكان 
بە شێوەیەكی كتوپڕ لەگەڵ زیادبوونی لێدانەكانی 
دڵ و گرفت لە هەناس������ەدا مانای بوونی گرفت 
یان نەخۆشی لە دڵ یان لە سییەكاندا دەگەیەنێت، 
uPne  بۆ نموونە هەوكردنی شانەی سییەكان 
monia، هەوكردن������ی بۆڕی هەناس������ە، رەبو. 
گەلێك جاریش ب������ە هەڵمژینی دوكەڵ یان گازی 
ژەهراوی لێوەكان لەبەر كەمبوونەوەی ئۆكسجین لە 

خوێندا شین هەڵدەگەڕێن. 

گۆڕانی رەنگی لێوەكان
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تۆ گەنجیت بۆ زوو ماندوو دەبیت؟
  لەوانەیە كە هۆكاری زوو ماندووبوون و تەگەرەیەكی كاتی لە هەناس������ەدا 
بگەڕێتەوە بۆ شڵەژان و تێكچوونی فرمانی دڵ و سییەكان، بۆیە لە گەنجیشدا 
زوو ماندووبوون و كێش������ە لە هەناسەدا لەوانەیە گرفتێكی تەندروستی لەپاڵەوە 

بێت. لەگەڵ جووڵەدا لێدانەكانی دڵ و هەناس������ە خیرا دەبن، ئەگەر دڵ نادروست 
ی������ان نەخۆش بوو ئەوا لەكاتی جووڵەدا ناتوانێ كە بڕێكی باش������ی خوێن پاڵ 
بنێت بۆ ناو خوێنبەرەكانی لەش، واتە بڕێكی كەمتر لە پێویس������ت خوێن پاڵ 

دەنێ بۆ لەش و س������ییەكان، بەمەوە دڵ زیاتر لێدەدات و هەناس������ە خێراتر 
دەبێت، پاش������ان خاوەنەكەی هەست بە ماندووبوون دەكات هەرچەندە كە 

جووڵەیەكی ئاواش������ی ئەنجام نەدابێت كە بە مانای وش������ە ماندوو 
و هیلاكی ب������كات. ئەگەر دڵ پەكی بكەوێ������ت، ئەوا خوێن لە 
ش������انەكاندا كۆ دەبێتەوە و دەبێتە هۆی كێشەیەكی گەورەتر لە 
س������ییەكاندا، بۆیە لەوانەیە كە ئەو كەسە لەكاتی پشوودانیشدا 

هەر هەناسەی تەنگ بێت و هەست بە ماندووبوون بكات. كەواتە 
دڵ بە پلەی یەكەم تاوانبارە لەم كێشەیەدا ئینجا نەخۆشی لە سییەكان 

و بۆڕیەكانی هەوا وەكو رەبو Asthma. ش������ڵەژانی باری دەروونیش 
زۆرجار بە ش������ێوەیەكی كاتی دەبێتە هۆی زوو ماندووبوون و هەناسە 

تەنگی وەكو ئەوەی كە لە قوتابییەكاندا بەر لە دەستپێكردنی 
تاقیكردن������ەوەكان بەدی دەكرێ������ت، دەبێ ئەوەش لەبیر 

نەكەین كە جگەرەكێش������ان و قەڵەوی دوو هۆی 
گرنگی ترن بۆ زوو ماندووبوون و كێش������ەی 

هەناسە لە گەنجاندا.  

چۆن ڤیاگرا باشتر كاری خۆی دەكات؟

 ناڕحەتی قاچەكان
 لەكاتی نووستندا

  پێ������ش هەموو ش������تێك نابێ بە هیچ جۆرێك ڤیاگ������را بەبێ ئاگاداری و 
رێنمایی دكتۆر بەكاربێت. وەرگرتنی ڤیاگرا لەسەر گەدەی بەتاڵدا كاریگەری 
باش������ترە، باش������ترە كە دوو كاتژمێر بەر لە وەرگرتن������ی ڤیاگرا هیچ خۆراكێك 
نەخۆیت. دەبێ دەزگای دەمار لە نێوان مێشك و كۆئەندامی زاوزێ تەواوبێت، 
بەبێ وروژانی سێكس������ی ڤیاگرا هیچ كاریگەرییەكی نابێت. ئەگەر ڤیاگرا 
كاریگەری نەبوو، پێویست بە سەردانی دكتۆر دەكات. جگە لە تووشبووان بە 
نەخۆشی دڵ، ڤیاگرا بە دەرمانێكی سەلامەت بۆ خەڵكانی تر ناوی داوەتەوە، 
كاریگەرییەكەشی بە رێژەی 50 تا %75 تۆماركراوە. مەترسییەكە لێرەدایە 
ك������ە ڤیاگرا بەبێ راچێتە دەفرۆش������رێت، لەو كاتەی كە هەر كەس������ێك بەر لە 
وەرگرتنی ڤیاگرا دەبێ لە لایەن پزیشك بپشكنرێ. زۆر جار لاوازی سێكسی 
پیاو نیش������انەی گرفتێكی ترە، بۆ نموونە نەخۆشی دڵ كە لە گەلێك كەسدا 
هێمن و بێ نیش������انەیە، بۆیە دەستنیش������انكردنی هۆكاری لاوازی سێكس������ی 
زۆر گرنگ������ە و لەوانەیە ك������ە گەلێك خراپتر بێت لە خ������ودی لاوازییەكە. بۆ 
نموونە لەوانەیە كە پیاوێكی تەمەن 45-65 ساڵی وەكو یەكەمین نیشانەی 
نەخۆشییەكی سەختی خوێنبەری دڵ دوچاری لاوازی سێكسی بێت، لەوانەشە 
س������ینگ ئێشەی نەبێت، بەڵكو تەنیا نیش������انەی بریتی بێت لە كەمبوونەوەی 
لێش������اوی خوێن بۆ كۆئەندامی زاوزێ. بەگشتی، بەر لە بەكارهێنانی ڤیاگرا 
پش������كنینی كلینیكی و نەخش������ەی كارەبایی دڵ ECG(( پێویست دەكات 
لەگەڵ پش������كنینەكانی تری دڵ وەكو ))Thallium stress test كە 

لەوانەیە نەخۆشی دڵی بێ نیشانە دەست نیشان بكات. 

  بە پێی ئامارەكان نزیكەی %10ی دانیش������تووان 
دوچ������اری ناڕەحەت������ی قاچەكانی������ان دەبن������ەوە لەكاتی 

 Restless قاچەكان  ناڕەحەتی  دیاردەی  نووس������تندا. 
leg syndrome راستەوخۆ یان نزیكەی نیو كاتژمێر 

پاش چوونە ناو جێگای نووس������تن دەستپێدەكات، هەندێك جار 
ڕان و قۆڵ و باس������كەكانیش دەگرێتەوە. ئەم گرفتە لە پیاو و 

ئافرەتدا وەكو ی������ەك روودەدات، بەڵام ئافرەتە دووگیانەكان 
پتر تووش������ی دەبن و خۆش������بەختانە راستەوخۆ پاش 

منداڵبوون چاك دەبنەوە. تا ئێستا هۆكاری 
راس������تەقینەی ئەم گرفتە بە تەواوی 
نازانرێ������ت، بەڵام ه������ۆكارە هاندەرەكان 

بریتین لە: بەركەوتن بە سەرما، زوو نووستن، كەمخوێنی لەبەر كەمی ئاسن، 
جگەرەكێشان، خواردنەوەی ئەلكهول، ماندووبوون و هیلاكی بەدەنی، پەستی 
و نیگەرانی، ش������ەكەتی دەروونی )س������ترێس )Sress، نەخۆشی شەكرە، 
نەخۆشی لە گلاندی دەرەقی، هەوكردنی رۆماتیزمی جومگەكان. بەگشتی 
لە زۆربەی حاڵەتەكاندا ناڕحەتی قاچەكان لەكاتی نووس������تندا بە گرفتێكی 
تەندروستی گەورە دانانرێت و زۆر جار لەخۆیەوە دێت و دەڕوات. هەنگاوەكانی 
چارەس������ەركردن بریتین لە: شێلان)مەس������اج( و شووشتنی قاچەكان بە ئاوی 
گەرم، بەكارهێنانی دەنكی تایلینۆل Tylenol یان ئەس������پرین بەر لەكاتی 
نووس������تن، دووركەوتنەوە ل������ە خواردنەوە 
نووستن،  درەنگ  كافائینییەكان، 

مەشقی وەرزشی رۆژانە.


