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جۆری  لە   Flaxseed oil كەتان  زەیتی 
 Unsaturated fats چەورییە ناتێرەكانە
كە سوودی هەیە بۆ پاراستنی دڵ لە نەخۆشی 
بە ڕێگەی دابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆلی 

ئاستی  و   Total cholesterol گشتی 
كۆلیستیرۆلی خراپ LDL لە خوێندا، هەروەها 

زەیتی كەتان لەوانەیە ڕۆڵی هەبێت لە دابەزاندنی پەستانی خوێن 

و دابەزاندنی ئاستی چەوری گلیسریدە سییانەكان، ئەمە سەرەڕای 
بۆ  هۆكارە  كە  خوێن  خەپلەكانی  نووسانی  بەیەكەوە  لە  ڕێگرتن 
ڕوودانی نۆرەی دڵ. زەیتی كەتان سوودی هەیە بۆ خۆپاراستن لە 
شێرپەنجە بەهۆی ماددەی لیگنان Lignan كە دژەئۆكسانێكی 
بەهێزە و دژی تووشبوون بە شێرپەنجەی مەمك كاردەكات. هەروەها 
 Alpha-linolenic ئەلفالاینۆلێیك  ترشی  بەرزەكەی  ڕێ��ژە 
جۆری  لە  چ��ەوری  لەگەڵ  كەتاندایە،  زەیتی  لە  كە   acids
ئۆمیگا 3 وا لە زەتی كەتان دەكات كە بایەخی هەبێت بۆ پاراستنی 
بۆ  هەیە  س��وودی  كەتان  زەیتی  زی��ادی  بڕی  نەخۆشی.  لە  دڵ 
تەندروستییەشیدا،  گرنگییە  ئەم  لەگەڵ  قەبزی.  چارەسەركردنی 
زەیتی كەتان گونجاو نییە بۆ سووركردنەوەی خۆراك، چونكە بە 
جۆرەكانی  هەموو  بۆ  گونجاوە  بەڵام  تێكدەشكێت،  بەرز  گەرمی 

سەلاتە. 

بەهای خۆراكی زەیتی كەتان

خواردنی ژەمێك لە درەنگی شەودا لەو 
كە  بەدواوەیە  تەندروستی  كاتەدا گرفتی 
ئەم ژەمە دەبێتە ژەمی چوارەمی خۆراك. 
بۆ زۆر كەسیش خواردن لە درەنگ شەو 
بەتایبەتی  شەوانە  بەرنامەیەكی  بە  بووە 
تەلەڤزیۆن  بە  بەرانبەر  دانیشتن  لەكاتی 
كەس  هەندێك  ئینتەرنێت.  بەرانبەر  یان 
وزەی  پێویستی  25-50%ی  ن��زی��ك��ەی 
درەنگی  خواردنی  ڕێگای  لە  ڕۆژانەیان 
ش����ەودا داب��ی��ن دەك����ەن، ئ��ەم��ەش ئێستا 
دیاردەی  بە  پزیشكییەكاندا  نێوەندە  لە 
 Night-eating ش���ەو  خ���واردن���ی 
كەسانە  ئ��ەو  ن��اس��راوە.   syndrome
ببنەوە،  خەمۆكی  دوچ��اری  كە  لەوانەیە 
ه��ەروەه��ا ق��ەڵ��ەوی و لاوازب���وون���ی باوەڕ 
نەتوانیت  ئەگەر  هەرحاڵ،  بە  بەخۆبوون. 
كە واز لە خواردنی درەنگی شەوان بێنیت، 
كەم  بێت،  تەندروستییانە  خ��ۆراك��ەت  با 

با ماوەی  هەروەها  كەم شیرین،  و  چەور 
نێوان خواردن و نووستنت لە دوو كاتژمێر 
كەمتر نەبێت، چونكە نووستن ڕاستەوخۆ 
ل��ەپ��اش ژەم��ێ��ك��ی خ���ۆراك ل��ەوان��ەی��ە كە 
تەندروستیت  كێشەی  چەندین  دوچ��اری 
بكاتەوە لەمانە: زیادبوونی كێشی لەش و 
ناخۆش)كابوس  خەونی  بینینی  قەڵەوی، 
Nightmare(، دڵەكزێ و ناڕحەتی لە 
گەدە و ناوچەی سكدا، قۆڕی ناوپەنچك 
ئەگەر  هەروەها   ،Hiatus hernia
هەڵسیتەوە  خەو  لە  هۆكارێك  هەر  لەبەر 
هەست بە بێهێزی و لەش داهزران و هەست 
بە جۆرێك پەستی یان ناڕحەتی دەروونی 
دەكەیت كە پێی دەووترێت پەستی نووستن. 
ئەم مەسەلەیە زۆر گرنگە بۆ قەڵەوەكان 
و تووشبووان بە نەخۆشی شەكرە، لەگەڵ 
دكتۆری خۆت هاوكار بە بۆ وازهێنان لە 

خواردنی درەنگی شەوان. 

سەرچاوەی  ئەلبان  بەرهەمەكانی  ه��ەم��وو 
ب��ۆ ك��ال��س��ی��ۆم و ف��ۆس��ف��ۆر ك��ە یەكجار  ب��اش��ن 
تەندروستی  و  و سەلامەتی  بۆ گەشە  پێویستن 
بەرهەمەكانی  و  شیر  ب��ەه��ەرح��اڵ  ددان���ەك���ان. 
Cheese ماددەی گرنگ  پەنیر  بەتایبەتی 
دەپارێزن  كلۆربوون  لە  ددانەكان  كە  لەخۆدەگرن 
Anticariogenic. وردەكارییەكانی ئەوەی 
كە پەنیر چۆن ددانەكان لە كلۆربوون دەپارێزێت 
خراپەكانی  كاریگەرییە  پەنیر  كە  لەوەی  بریتین 
كەم   Plaque ددانەكان  ترشێتی چینی سەر 
داخورانی  ب��ەرە  ب��ەرە  ل��ە  بریتییە  ك��ە  دەك��ات��ەوە 
چینی مینای ددان، پەنیر بڕێكی باشی كاسیۆم 
دەبێتە  كە  دەك��ات  دابین  دەم  ناو  بۆ  و فۆسفۆر 
بەهۆی  ددان  ونبووەكانی  ك��ان��زا  ب��ۆ  چێگرەوە 
دەرەنجام  ب��ەم��ش��ەوە   ،Acidity ترشێتییەوە 
ددانەكان بەهێزتر و پتەوتر دەبن. خواردنی پەنیر 
هانی زیاتر دەردانی لیك دەدات، ئەمەش یارمەتی 
پاككردنەوەی دەم و ددانەكان دەدات لە شەكر 
كە بەهۆی بەكتریاوە زیان 
بە ددانەكان دەگەیەنێت، 
هەروەها لیك ڕۆڵی هەیە 
هاوسەنگكردنەوەی  ب��ۆ 
ترشێتی ناو دەم. پرۆتینی 
 Casein ك����ازائ����ی����ن 
بە  ش��ی��ردای��ە  و  پەنیر  ل��ە  ك��ە 
تەنك  چینێكی  دروس��ت��ك��ردن��ی 
لە  ددانەكان  مینادا  چینی  لەسەر 
كاریگەرییەكانی بەكتریا و ترشێتی دەپارێزێت كە 

كلۆربوون پەیدادەكەن.

درەنگی شەو خۆراك مەخۆ پەنیر بۆ پاراستنی 
ددانەكان
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هەموو  ڕاپەڕاندنی  بۆ  ئاساییدا  حاڵەیی  لە  ئافرەتەكان  زۆرب��ەی   
وزەی  كالۆری   2000 تێكڕایی  بە  ڕۆژان��ە  چالاكییەكانیان  زیندە 
خۆراكیان پێویستە. ئەو ئافرەتەی كە شیری خۆی دەداتە منداڵەكەی 
پێویستە كە وزەی خۆراكی ڕۆژانەی زیاتر بكات. تا منداڵ تەمەنی 
دەبێتە 6 مانگ، پێویستە كە ئافرەت ڕۆژانە بڕی 330 كالۆری وزە 
لە خۆراكەوە زیاتر وەربگرێت بۆ نموونە یەك پەرداخ شیر و مۆزێك و 
پرتەقاڵێك و سێوێك. لە پاش تەمەنی 6 مانگ تا یەك ساڵ، پێویستە 
كە ئافرەت ڕۆژانە بڕی 400 كالۆری وزە زیاتر لە خۆراكەوە وەربگرێت 
یەك  و  زەیتوون  دان��ە   10 و  س��اوار  ناوەندی  مام  قاپێكی  نموونە  بۆ 
هێلكەی كوڵاو. بۆ دروستبوونێكی تەواو و دروستی شیر لە مەمكدا، 
بە  پێویستی  ڕۆژان��ە،  خۆراكی  وزەی  زیادكردنی  لە  جگە  ئافرەت 
زیادكردنی گەلێك مادەی خۆراكی هەیە، بۆ نموونە زیادكردنی بڕی 
ڕۆژانەی كالسیۆم لە 1000ملگم بۆ 1200ملگم، شیر و بەرهەمەكانی 
ئافرەت  لێرەدا  دادەنرێن،  كالسیۆم  سەرچاوەی  دەوڵەمەندترین  بە  شیر 

بەپێی تەمەن و كێشی 
شیر  ج�����ۆری  ل���ەش���ی 
لە ڕووی  هەڵدەبژێرێت 
چەورییەوە.  ڕێ����ژەی 
وزەی  زی���ادك���ردن���ی  ب��ۆ 

ئەو  پێویستە  ڕۆژان�����ە، 
كە  هەڵبژێردرێن  خۆراكانە 

جگە لە وزە ماددەی خۆراكی 
و  كانزا  و  ڤیتامین  لە  گرنگ 

لەخۆدەگرن،  دژەئۆكسانەكان  ماددە 
نەك ئەو خواردن و خواردنەوانەی كە وزەی 

 )Empty calories بەتاڵ )كالۆری بەتاڵ
لەخۆدەگرن وەكو شەربەت و شیرەی دەستكردی میوە و 

.Fast food نوشابە گازدارەكان و خۆراكی خێرا

خۆراكی دایكی شیردەر

پێكهاتووی   Proteins پرۆتینەكان 
ئ��ۆرگ��ان��ی ئ��اڵ��ۆزن، ی��ەك��ەی ب��ن��ەڕەت��ی یان 
لە  بریتییە  پرۆتین  س��ەرەك��ی  پێكهێنەری 
 Amino ئەمینییەكان  ت��رش��ە  زن��ج��ی��رەی 
سەرەكی  پێكهێنەری  پ��رۆت��ی��ن   .acids
گلاندەكانە.  و  ئ��ەن��دام��ەك��ان  و  م��اس��وڵ��ك��ە 
تێدایە،  پرۆتینی  زیندوو  خانەیەكی  هەموو 
و  زەرداو  لە  جگە  ل��ەش  شلەیەكی  هەموو 
میز پرۆتینیان تێدایە. منداڵ و هەرزەكارەكان 
پرۆتینییە بۆ  بە م��اددەی  پێویستی زۆری��ان 
لەشی  لەشیان.  پەرەسەندنی  و  گەشەكردن 
مرۆڤ پێویستی بە 20 ترشە ئەمینییە بۆ 
دەتوانێت  لەش  پرۆتینەكانی،  دروستكردنی 
ب��ۆ خ���ۆی دروست  ئ��ەم��ی��ن  ت��رش��ە  ك��ە 11 
ترشە   9 دروستكردنی  توانای  بەڵام  بكات، 
ئەمینیەكەی تری نییە، واتە دەبێ تەنیا لە 
دەوترێ  پێیان  بۆیە  لەش،  بگەنە  خۆراكەوە 
ترشە ئەمینیە زۆر پێوستەكان یان زەروورەكان 

Essential. زۆربەی ئەو ترشە ئەمینیانە 
لە خۆراكی ئاژەڵییەوە سەرچاوە دەگرن بۆیە 
پرۆتینی  بە  ئاژەڵی  پرۆتینی  ڕاب��ردوودا  لە 
كلاسی یەكەم و پرۆتینی ڕووەكی بە پرۆتینی 
كلاسی دووەم، چونكە جگە لە پاقلەی سۆیا 
ترشە  ه��ەم��وو  ڕووەك����ی  خ��ۆراك��ێ��ك��ی  هیچ 
ئەمینییەكان لەخۆناگرێت. بە پێی چالاكی 
ڕۆژانەی  پێویستی  بڕی  وەرزش  و  بەدەنی 
دەگۆڕێ،  پێگەیشتوو  پیاوی  بۆ  پرۆتین 
جا  دەوێ��ت،  پرۆتینییان  زیاتر  وەرزشوانەكان 
سەرچاوەی ئەم پرۆتینە ئاژەڵی یان ڕووەكی 
بێت. گۆشت، ماسی، شیر و بەرهەمەكانی، 
هێلكە، پاقلەمەنیەكان، باوی و گوێز و كازو، 
دانەوێڵە سەرچاوەی دەوڵەمەندن بۆ پرۆتین. 
پیاو ڕۆژانە 55 گرام و ئافرەتیش ڕۆژانە 45 
گرام پرۆتینیان پێویستە. لە هەندێك حاڵەت 
و نەخۆشیدا پێویستی ڕۆژانەی پرۆتین زیاتر 

دەبێت. 

ئاژەڵییەكان  ب��ەروب��ووم��ە  و  خ��ۆراك  بەگشتی 
لە  ب����ەرز  ڕێ���ژەی���ەك���ی   Animal foods
تێرەكان  چەورییە  لەخۆدەگرن.  تێرەكان  چەورییە 
خراپەكان  چەورییە  بە   Saturated Fats
لە  كۆلیستیرۆل  بۆ  سەرچاوەن  چونكە  ناسراون، 
لەشەدا. ڕێژەی چەوری لە خۆراكە ئاژەڵییەكاندا 
جیاوازی هەیە، بۆ نموونە گۆشت یان ماسوڵكە 
ڕێژەی چەوری كەمترە بە بەراورد لەگەڵ جەرگ 
و ئەندامەكان و بەز و دونگ، هەروەها گۆشتی 
كەمتری  ڕێ��ژەی��ەك��ی  بێت  سپیتر  هەتا  پ��ەڵ��ەوڕ 
چەوری لەخۆدەگرێت، شیر و بەرهەمەكانی شیر 
چەوری زۆریان تێدایە ئەگەر لە كارگەی ئەلباندا 
كەمكردنەوەی  بۆ  نەكرابێت  لەگەڵدا  مامەڵەیان 
ڕێژەی چەوری. ئێستاش هەندێك كەس پێیانوایە 
كە خواردنی دونگ وەكو بەز بۆ تەندروستی خراپ 
شێوەیەكی  بە  دونگ  یان  بەز  ڕاستیدا  لە  نییە، 
هەر  پێكهاتوون.  چەوریی  م��اددەی  لە  سەرەكی 
100 گرام بەز یان دونگ نزیكەی 900 كالۆری 
وزە دەدات، واتە بڕێكی زۆری وزە كە ئەگەر بە 
كێش  زیادبوونی  ئەگەری  دەبنە  بخورێن  زیادی 
كۆلیستیرۆلی  ئاستی  زیادبوونی  و  قەڵەوی  و 
خوێن. ئەو كەسانەی كە دەبێ خۆیان بپارێزن لە 
چەوری ئاژەڵی ئەوانەن كە كێشەی كۆلیستیرۆل 
و قەڵەویان هەیە، هەروەها تووشبووان بە نەخۆشی 
دڵ، نەخۆشی شەكرە، جەڵتەی مێشك، ڕەقبوونی 

خوێنبەرەكان، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن. 

پرۆتینی كلاسی یەكەم

بۆچی چەوری ئاژەڵی خراپە؟
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 Asthma رەب��و  نەخۆشانی  هەموو  نزیكەی 
لەكاتی وەرزشكردندا جۆرێك گرفتیان دەبێت، هەندێك 
نیشانەكانیان  وەرزشدا  لەگەڵ  تەنیا  رەبو  نەخۆشانی 
بریتین  دەردەك���ەون  كە  نیشانانەی  ئ��ەو  دەردەك���ەون. 
لەگەڵ  وی���زە  و  سینگ  ت��ون��دب��وون��ی  ك��ۆك��ە،  ل��ە: 
هەناسەوەرگرتن و هەناسەدانەوەدا، هەناسەتەنگی كە 
لە  كە  هەناسەڕاوكێیەی  جۆرە  ئەو  لەگەڵ  جیاوازە 
دەستپێدەكات،  وەرزشكردن  لەگەڵ  ئاساییدا  مرۆڤی 
نامێنێت،  ح���ەس���ان���ەوەدا  و  پ��ش��وو  ل��ەگ��ەڵ  ب����ەڵام 
وەرزشدا  لەكاتی  رەب��و  نەخۆشانی  هەناسەتەنگی 
دەستپێدەكات و لەپاش وەرزشكردن و حەسانەوە خراپتر 
وەرزش  راگرتنی  لەپاش  زیاتر  نیشانانە  ئەم  دەبێت. 
لەپاش  خ��ول��ەك   5 بەتایبەتی  دەستپێدەكەن  ئینجا 
توندبوونی  و  وی��زە  گشتی  بە  ئینجا  ح��ەس��ان��ەوەدا، 
 30 ماوەی 10-  لە  دەبنەوە  كەم  بەرە  بەرە  سینگ 
خولەكدا بە بێ وەرگرتنی هیچ چارەسەرێكی رەبو، 

كە  لەوانەیە  ت��ەواوی  بە  نیشانەكان  هەموو  نەمانی 
كاتێكی زۆرتری بوێت. هەندێك جار نیشانەی توندتر 
تووشبوو  لە  وا  كە  س��ەره��ەڵ��دەدەن  وەرزش���دا  لەگەڵ 
دەكات كە وەرزشەكە یەكسەر رابگرێت. بە تێكڕایی 
كۆنترۆلی  ت���ەواوی  ب��ە  ك��ە  رەب��و  نەخۆشانەی  ئ��ەو 
دەبینن  زۆر  سەختی  نەكردووە،  خۆیان  حاڵەتەكەی 
جوولەیەكی  لەكاتی  هەتا  و  وەرزش��ك��ردن  لەكاتی 
سادەشدا. رێنمایی بریتییە لە بەكارهێنانی بەخاخی 
ڤێنتۆلین راستەوخۆ  بەخاخی  رەبو Inhaler وەكو 
دەنكی  بەكارهێنانی  یان  وەرزش  دەستپێكی  لە  بەر 
دژی هەناسەتەنگی وەكو دەنكی ڤێنتۆلین، هەروەها 
هەڵبژاردنی جۆری وەرزش بە پێی سووكی و توندی 
رەبو و نیشانەكان بۆ نموونە مەلەی سووك، لەگەڵ 
حیسایكردن بۆ وەرز، چونكە زۆر لە حاڵەتەكانی رەبو 
لە كاتێكی ساڵدا نیشانەكانیان زیاتر دەبێت بۆ نموونە 

لە كەشی زۆر سارد و كەشی تۆزاویدا.

گەشەكردنی  وات��ە   Hirsutism م���وودەردان 
نابێت مووی  ئ��اف��رەت ك��ا  ل��ەو ش��وێ��ن��ان��ەی  م��وو 
لێوی  س��ەر  و  چەنەگە  وەك��و  بكرێت  ب��ەدی  تێدا 
كاریگەرییەكی  ئەمەش  وبناگوێیەكان،  س���ەرەوە 
ئافرەتی  س��ەر  دەك��ات��ە  زۆر  نێگەتیڤی  دەروون���ی 
ئافرەتانەدا  ل���ەو  زی��ات��ر  م������وودەردان  ت��ووش��ب��وو. 
فرەكیسی  دروستبوونی  دوچ���اری  كە  روودەدات 
كە  لەوانەیە  لێرەدا   ،PCOS دەبنەوە  هێلكەدان 
بەڵام  بێت،  كاتی  نەزۆكییەكی  دوچ��اری  ئافرەت 
دەبێتەوە.  ئاسایی  مەسەلەكە  چارەسەركردن  پاش 
زیادبوونی  بۆ  دەگ��ەڕێ��ت��ەوە  م���وودرەدان  ه��ۆك��اری 
رێژەی هۆرمۆنە نێرینەییەكان واتە ئەندرۆجینەكان 
تێستۆستیرۆن  ه��ۆرم��ۆن��ی   ،Androgens

لەشی  لە  بڕێكی كەم  بە  ئەندرۆجینی سەرەكییە، 
ئافرەتدا هەیە، بەڵام زیادبوونی ئەم هۆرمۆنە پتر 
لە رێژەی ئاسایی خۆی دەبێتە ئەگەری موودردان 
نموونە  ب��ۆ  ت��ر  نێرینەیی  سیفەتی  چ��ەن��دی��ن  و 
قەبەبوونی دەنگ. لە پیاویشدا زیادبوونی ئاستی 
گرفت  ئەگەری  دەبێتە  تێستۆستیرۆن  هۆرمۆنی 
لەبەر  م���وودەردان  جاریش  هەندێك  پرۆستاتدا.  لە 
هۆكاری زگماكییەوە روودەدات لە هەندێك خێزاندا، 
تێستۆستیرۆن  هۆرمۆنی  ئاستی  كە  كاتەی  لەو 
بەدی  هێلكەدانەكاندا  لە  كیسە  هیچ  و  ئاساییە 
بە پشكنین و  ناكرێت. چارەسەركردنی م��وودەردان 
بە  چارەسەر  دەستپێدەكات،  هۆیەكەی  دۆزینەوەی 

لێزەر چارەسەرێكی یەكجارەكییە بۆ موودەردان. 

نەخۆشانی رەبو چۆن وەرزش بكەن؟

بالــــــوكە

بەدخـــــــۆراكی لە بەسەڵاچوواندا

 كە زەبـــــــــر بەر سەر دەكەوێت 

موودەردان و نەزۆكی

گرتنی  ئ��ەن��ج��ام��ی  ل��ە   Warts ب��ال��وك��ە 
بە هۆی  بەڵكو  نابێت،  بۆق دوچ��اری م��رۆڤ 
نزیكەی  پەیدادەبێت.  پێست  لەسەر  ڤایرۆسەوە 
پێستی  ل��ەس��ەر  بالوكە  ڤایرۆسی  ج��ۆری   60
مرۆڤدا هەیە كە لەوانەیە ببنە هۆی پەیدابوونی 
بالوكە. ئێمە رۆژانە رووبەڕووی ڤایرۆسی بالوكە 
بالوكەی  كە  یەكێك  بە  بەركەوتن  بە  دەبینەوە، 
هەبێت، یان بەركەوتن بەو شوێنەی كە كەسێكی 
تەواوی  بە  ئێستا  تا  لێدابێت.  دەستی  تووشبوو 
نەزانراوە كە بۆچی هەندێك كەس تووشی بالوكە 
دەبن و هەندێك كەسب تر بە درێژایی تەمەنیان 
بالوكە  نابن.  تووشی  جاریش  یەك  بۆ  تەنانەت 
پەنجەكاندا  و  پێ  و  دەست  لەسەر  كە  لەوانەیە 
دەكەوێت كە تا رادەیەك بەرجەستە و بەرزترە لە 

ئاستی پێست. بالوكەی تەخت Flat warts كە 
لووس و هەمان رەنگی پێستیان زیاتر لەسەر دەست 
و دەموچاودا بەدی دەكرێن، هەروەها لەسەر قاچی 
لادەبەن.  تاشین  بە  مووەكان  كە  ئافرەتانەی  ئەو 
بالوكە لەوانەیە كە لەسەر ئەندامە سێكسییەكانیشدا 
 Condyloma دەركەوێت بە ناوی كۆندیلۆما
كە ئەگەر چارەسەر نەكرێت گرفتی تەندروستی 
چارەسەر  رێگا  چەندین  بە  بالوكە  دەن��ێ��ت��ەوە. 
دەكرێت، بۆ نموونە لەزگەی تایبەت كە چەند 
ترشی  وەك��و  پێوەیە  ترشی  كیمیایی  م��اددەی 
ترشی  و   Salicylic acid سالیسیلیك 
بەكارهێنانی   ،Lactic acid لاكتیك 
 ،Liquid nitrogen شل  نایترۆجینی 

لابردن بە نەشتەرگەری بچووك. 

خۆراكی  لایەنی  رێكخستنی  و  هەڵسەنگاندن 
بڵێی  چەندی  مەسەلەیەكی  بەساڵاچووەكاندا  لە 
بەساڵاچووان.  تەندروستی  پاراستنی  بۆ  گرنگە 
تووشی  زۆر  رێ���ژەی���ەك���ی  ب���ە  ب���ەس���اڵاچ���ووەك���ان 
لاوازبوونی  دەبن.   Malnutrition بەدخۆراكی 
چێژكردن،  هەستی  لاوازبوونی  بۆنكردن،  هەستی 
خراپبوونی  ت��ێ��ن��ووب��وون،  هەستی  ك��ەم��ب��وون��ەوەی 
تەندروستی دەم و ددان، كزبوونی جوولەی ریخۆڵە و 
ئەگەری قەبزی، ئەمانە هەموویان چەند گۆڕانێكی 
فسیۆلۆژین كە لەگەڵ تەمەندا روودەدەن و ئەگەری 
هەروەها  دەك���ەن،  زی��اد  ب��ەدخ��ۆراك��ی  بە  تووشبوون 
جیاواز  مەبەستی  بۆ  دەرم��ان  گەلێك  بەكارهێنانی 
كەمبوونەوەی  ئەگەری  دەبنە  لاب��ەلا  زیانی  وەك��و 
یان  دەم  خ��واردن و هێڵنج و وشكبوونی  ئ��ارەزووی 

 Head بەگشتی زەبری دەرەكی بۆ ناوچەی سەر
و  خێرا  نیشانەكانی  ئەگەر  هەیە،  مەترسی   Injury
هاوكاتیش نەبن لەگەڵ زەبرەكەدا لەوانەیە لە پاشەڕۆژدا 
زوو یان درەنگ نیشانەیەك یان پتر سەرهەڵبدات، وەكو 
لەش. گەلێك  بەشێكی  پەركەم، لاوازبوونی  سەرئێشە، 
دەڵێن   Homeopathy هۆمیۆپاتی  زاناكانی  لە 
كە زۆربەی نەخۆشییەكان لە ئەنجامی زەبری دەرەكی 
بۆ ناوچەی سەر پەیدا دەبن جا زەبرەكە تووند یان سووك 
بێت، كۆن یان نوێ بێت، كە لەوانەیە ببێتە ئەگەری 
خوێنبەربوون یان برینداربوونی بەشێكی مێشك كە زوو 
ئەگەری  دەبێتە  زەبر  زۆرجاریش  دەك��رێ.  دەستنیشان 
خوێنبەربوونێكی كەم وەكو گرێیەكی زۆر بچووك كە 
لەوانەیە بە وێنەگرتنی ڕەنینی موگناتیسی MRI كە 
دەزگایەكی زۆر پێشكەوتووە و هەستیارە نەدۆزرێتەوە، 

تەندروستی  كێشەیەكی  سبەی  ی��ا  ئ��ەم��ڕۆ  دەرئ��ەن��ج��ام 
لە  كە  هەیە  پێشكەوتووتر  دەزگ��ای  ئێستا  بكات.  پەیدا 
توانایدایەی گرێی یەكجار بچووك لە مێشكدا دەستنیشان 
 .PETH دەزگ���ای  و   MSI دەزگ���ای  وەك��و  بكات 
ڕادەیەك  تا چ  كە  ل��ەوەدای��ە  دەرەك���ی  زەب��ری  مەترسی 
بەشەكانی یان شانەكانی مێشك زیانیان پێگەیشتووە كە بە 
نیشانەكان و پشكنینەكان دەستنیشان دەكرێت، بۆ نموونە 
برینەكانی پێستی سەر، شكانەكانی ئێسكی كاسەی سەر، 
برینداربوون و تێكشكانی شانەكانی مێشك، خوێنبەربوون 
شوێنێكی  لە   Hematoma خوێن  كۆبوونەوەی  و 
كە  مێشك  شانەكانی  سەر  دەخاتە  فشار  كە  مێشكدا 
لەخۆچوون،  وەك��و  نیشانەی  ئەگەری  بێتە  لەوانەیە 
كرداری  لە  ناڕێكی  لەشدا،  لە  خۆنەویست  جووڵەی 

هەناسە وەرگرتن و هەناسە دانەوەدا.
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بۆ زاڵبوون بەسەر 
بەدهەرسدا 

بەدهەرسی Indigestion گرفتێكی باوە 
بەدهەرسی  نیشانەكانی  هەرسدا،  كۆئەندامی  لە 
لە  ناڕحەتی  و  قورسی  بە  هەستكردن  لە  بریتین 
یان  سووتانەوە  خ��ۆراك��دا،  ژەمێكی  لەپاش  سكدا 
ئازار لە نێوان ئێسكی سینگ و نەرمیی سكدا، 
هێڵنج و كۆبوونەوەی گاز لە ریخۆڵەدا. گرنگترین 
خواردن  زی��اد  لە  بریتین  بەدهەرسی  هۆكارەكانی 
پتر لە ئاستی تێربوون، خواردن بە پەلە، خۆراكی 
ت��ا رادەیەكیش  ت��ی��ژ، ه��ەروەه��ا  چ���ەور، خ��ۆراك��ی 
شەكەتی دەروونی )سترێس Stress(، نەخۆشی 
لە كۆئەندامی هەرسدا وەكو گەڕانەوەی ترشەلۆكی 
 ،GERD گەدە بۆ بەشی خوارەوەی سوورێنچك
كولبوونی  پەنكریاس،  هەوكردنی  زراو،  ب��ەردی 
گەدە یان دوازدەگرێ، شێبرپەنجە، هەندێك جاریش 
بۆ  ن��ادۆزرێ��ت��ەوە.  بەدهەرسی  بۆ  هۆكارێك  هیچ 
چارەسەركردنی بەدهەرسی چەند هەنگاوێكی سادە 
بگرە بەر، بۆ نموونە بە پەلە مەخۆ، خۆراك بەباشی 
و  لە جگەرە  دوورك��ەوە  ب��دە،  قووتی  ئینجا  بجووە 

ماوەیەكی  كافائین،  و  گ��ازدارەك��ان  نوشابە 
لەگەڵ  بكە  ت��ەرخ��ان  پ��ش��وودان  ب��ۆ  ب��اش 
هەنگاوەكانی تری كۆنترۆلكردنی شەكەتی 
دژەترشی  دەرمانی  وەرگرتنی  دەروونی. 
هاوسەنگكردنەوەی  ب��ۆ   Antacid
نیشانەكان  رادەیەك  تا  گەدە  ترشەڵۆكی 
سووك دەكات. سەردانی دكتۆر پێویست 
دەكات لەكاتی پەیدابوونی ئەم نیشانانە: 

رشانەوەی  یان  بەردەوام  رشانەوەی 
ئازار  و  گرفت  خ��وێ��ن��اوی، 

ل���ەك���ات���ی ق���ووت���دان���دا، 
 ، نگی تە سە نا هە
ئ�����ارەق�����ەك�����ردن، 

زەردوویی. 

بالــــــوكە

بەدخـــــــۆراكی لە بەسەڵاچوواندا

 كە زەبـــــــــر بەر سەر دەكەوێت 

گرتنی  ئ��ەن��ج��ام��ی  ل��ە   Warts ب��ال��وك��ە 
بە هۆی  بەڵكو  نابێت،  بۆق دوچ��اری م��رۆڤ 
نزیكەی  پەیدادەبێت.  پێست  لەسەر  ڤایرۆسەوە 
پێستی  ل��ەس��ەر  بالوكە  ڤایرۆسی  ج��ۆری   60
مرۆڤدا هەیە كە لەوانەیە ببنە هۆی پەیدابوونی 
بالوكە. ئێمە رۆژانە رووبەڕووی ڤایرۆسی بالوكە 
بالوكەی  كە  یەكێك  بە  بەركەوتن  بە  دەبینەوە، 
هەبێت، یان بەركەوتن بەو شوێنەی كە كەسێكی 
تەواوی  بە  ئێستا  تا  لێدابێت.  دەستی  تووشبوو 
نەزانراوە كە بۆچی هەندێك كەس تووشی بالوكە 
دەبن و هەندێك كەسب تر بە درێژایی تەمەنیان 
بالوكە  نابن.  تووشی  جاریش  یەك  بۆ  تەنانەت 
پەنجەكاندا  و  پێ  و  دەست  لەسەر  كە  لەوانەیە 
دەكەوێت كە تا رادەیەك بەرجەستە و بەرزترە لە 

ئاستی پێست. بالوكەی تەخت Flat warts كە 
لووس و هەمان رەنگی پێستیان زیاتر لەسەر دەست 
و دەموچاودا بەدی دەكرێن، هەروەها لەسەر قاچی 
لادەبەن.  تاشین  بە  مووەكان  كە  ئافرەتانەی  ئەو 
بالوكە لەوانەیە كە لەسەر ئەندامە سێكسییەكانیشدا 
 Condyloma دەركەوێت بە ناوی كۆندیلۆما
كە ئەگەر چارەسەر نەكرێت گرفتی تەندروستی 
چارەسەر  رێگا  چەندین  بە  بالوكە  دەن��ێ��ت��ەوە. 
دەكرێت، بۆ نموونە لەزگەی تایبەت كە چەند 
ترشی  وەك��و  پێوەیە  ترشی  كیمیایی  م��اددەی 
ترشی  و   Salicylic acid سالیسیلیك 
بەكارهێنانی   ،Lactic acid لاكتیك 
 ،Liquid nitrogen شل  نایترۆجینی 

لابردن بە نەشتەرگەری بچووك. 

كەمی  ل���ەش.  گشتی  ه��ێ��زی  ب��ێ  و  ب�����ۆرژان 
دەبێتە  پێویستەكان  و  گرنگ  خۆراكییە  م��ادە 
چاكبوونەوە  ت��وان��ای  ه��ەروەه��ا  نەخۆشی،  ه��ۆی 
لاواز  سەختەكان  نەخۆشییە  و  سادە  نەخۆشییە  لە 
دەكات، بەتایبەتی كەمی وزە و پرۆتین كە نزیكەی 
لەم  بەدخۆراكی  دەبن.  تووشی  بەساڵاچووان  نیوەی 
دەرەكی،  بەدخۆراكی  هەیە:  ج��ۆری  دوو  تەمەنەدا 
خۆراكەوە  ژەمەكانی  و جۆری  بڕ  كەمی  لەبەر  واتە 
روودەدات، هەروەها بەدخۆراكی ناوەكی، واتە تووشبوو 
دوچاری كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن دەبێتەوە كە 
لێرەدا نەخۆش دەكەوێتە ناو گێژاوێكی بەدخۆراكییەوە، 
چونكە كەمی ئاسن و كانزا و ڤیتامینەكانیش دەبێتە 
واتە نەخۆش  ئارەزووی خواردن،  هۆی كەمبوونەوەی 

لە دوو لاوە ئارەزووی خواردنی كەم دەبێتەوە.

 Head بەگشتی زەبری دەرەكی بۆ ناوچەی سەر
و  خێرا  نیشانەكانی  ئەگەر  هەیە،  مەترسی   Injury
هاوكاتیش نەبن لەگەڵ زەبرەكەدا لەوانەیە لە پاشەڕۆژدا 
زوو یان درەنگ نیشانەیەك یان پتر سەرهەڵبدات، وەكو 
لەش. گەلێك  بەشێكی  پەركەم، لاوازبوونی  سەرئێشە، 
دەڵێن   Homeopathy هۆمیۆپاتی  زاناكانی  لە 
كە زۆربەی نەخۆشییەكان لە ئەنجامی زەبری دەرەكی 
بۆ ناوچەی سەر پەیدا دەبن جا زەبرەكە تووند یان سووك 
بێت، كۆن یان نوێ بێت، كە لەوانەیە ببێتە ئەگەری 
خوێنبەربوون یان برینداربوونی بەشێكی مێشك كە زوو 
ئەگەری  دەبێتە  زەبر  زۆرجاریش  دەك��رێ.  دەستنیشان 
خوێنبەربوونێكی كەم وەكو گرێیەكی زۆر بچووك كە 
لەوانەیە بە وێنەگرتنی ڕەنینی موگناتیسی MRI كە 
دەزگایەكی زۆر پێشكەوتووە و هەستیارە نەدۆزرێتەوە، 

تەندروستی  كێشەیەكی  سبەی  ی��ا  ئ��ەم��ڕۆ  دەرئ��ەن��ج��ام 
لە  كە  هەیە  پێشكەوتووتر  دەزگ��ای  ئێستا  بكات.  پەیدا 
توانایدایەی گرێی یەكجار بچووك لە مێشكدا دەستنیشان 
 .PETH دەزگ���ای  و   MSI دەزگ���ای  وەك��و  بكات 
ڕادەیەك  تا چ  كە  ل��ەوەدای��ە  دەرەك���ی  زەب��ری  مەترسی 
بەشەكانی یان شانەكانی مێشك زیانیان پێگەیشتووە كە بە 
نیشانەكان و پشكنینەكان دەستنیشان دەكرێت، بۆ نموونە 
برینەكانی پێستی سەر، شكانەكانی ئێسكی كاسەی سەر، 
برینداربوون و تێكشكانی شانەكانی مێشك، خوێنبەربوون 
شوێنێكی  لە   Hematoma خوێن  كۆبوونەوەی  و 
كە  مێشك  شانەكانی  سەر  دەخاتە  فشار  كە  مێشكدا 
لەخۆچوون،  وەك��و  نیشانەی  ئەگەری  بێتە  لەوانەیە 
كرداری  لە  ناڕێكی  لەشدا،  لە  خۆنەویست  جووڵەی 

هەناسە وەرگرتن و هەناسە دانەوەدا.


