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وون بە نەخۆشيی دڵ و جەڵتەی مێشك زیاد 
 بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن Hypertension ئەگەری تووشب

ین یان كۆنترۆلی 
ت بە چەندین رێگا خۆمانی لــــــێ بپارێز

ئەوەیە كە دەكرێ
دەكات، ئــــــەوەی گرنگــــــە 

یتییە لە خۆراكی ھاوســــــەنگ و 
خۆپاراســــــتن بر

بكەیــــــن. یەكێك لە رێــــــگا كاریگەرەكانی 

دەوڵەمەندە بە 
ھەروەھا خواردنی ماســــــت كە 

ییە خراپەكان، 
كەمكردنەوەی خوێ و چەور

 لە ھەر كوپێكی 
م كە بە رێــــــژەی 500 ملگم

ونە پۆتاســــــیۆ
ماددەی گرنگ، بۆ نمو

و كۆنترۆلكردنی پەســــــتانی خوێن، 
ە لە دابەزاندن 

ماســــــتدایە رۆڵی بەرچاوی ھەی

بە پێكھاتە گرنگەكانی تریەوە 
 كە ھەمان رۆڵی ھەیە. ماست 

ھەروەھا مەگنســــــیۆم

ــــیۆم، كۆمەڵەی ڤیتامین B و ڤیتامین Aو D و چەندین خوێی 
كو پرۆتین، كالســ

وە

خوێن، ھەروەھا 
ە بۆ بەھێزكردنی بەرگری لەش و ھاندانی سووڕی 

كانزایی رۆڵی ھەی

كتریا سوودبەخشەكانی 
یارمەتیدانی كۆئەندامی ھەرس لە رێگای چالاككردنەوەی بە

كۆڵۆن كە ئەمەش ســــــوودی زۆری ھەیە بۆ 
 و خاوبوونــــــەوەی 

خۆڵــــــە و رێكخســــــتن
ری

ێندن و تەركیز 
ەروەھا زیادكردنی توانای خو

ڵۆن و بەدھەرسی، ھ
وان بە گرژبوونی كۆ

تووشبو

لە قوتابییاندا.
بەتایبەتی 
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ەوەی پەستانی خوێن
ن لە بەرزبوون

 بۆ خۆپاراست
ماست

 بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن 

ەوەی پەستانی خوێن
ن لە بەرزبوون

 بۆ خۆپاراست
ماست

Hypertension بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن 

Hypertension بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن 

Hypertension

ین یان كۆنترۆلی 
ت بە چەندین رێگا خۆمانی لــــــێ بپارێز

ئەوەیە كە دەكرێ
دەكات، ئــــــەوەی گرنگــــــە 

یتییە لە خۆراكی ھاوســــــەنگ و 
خۆپاراســــــتن بر

بكەیــــــن. یەكێك لە رێــــــگا كاریگەرەكانی 

دەوڵەمەندە بە 
ھەروەھا خواردنی ماســــــت كە 

ییە خراپەكان، 
كەمكردنەوەی خوێ و چەور

م كە بە رێــــــژەی 
ونە پۆتاســــــیۆ

ماددەی گرنگ، بۆ نمو

و كۆنترۆلكردنی پەســــــتانی خوێن، 
ە لە دابەزاندن 

ماســــــتدایە رۆڵی بەرچاوی ھەی

بە پێكھاتە گرنگەكانی تریەوە 
 كە ھەمان رۆڵی ھەیە. ماست 

ھەروەھا مەگنســــــیۆم

ــــیۆم، كۆمەڵەی ڤیتامین 
كو پرۆتین، كالســ

وە

خوێن، ھەروەھا 
ە بۆ بەھێزكردنی بەرگری لەش و ھاندانی سووڕی 

كانزایی رۆڵی ھەی

كتریا سوودبەخشەكانی 
یارمەتیدانی كۆئەندامی ھەرس لە رێگای چالاككردنەوەی بە

كۆڵۆن كە ئەمەش ســــــوودی زۆری ھەیە بۆ 
 و خاوبوونــــــەوەی 

خۆڵــــــە و رێكخســــــتن
ری

ێندن و تەركیز 
ەروەھا زیادكردنی توانای خو

ڵۆن و بەدھەرسی، ھ
وان بە گرژبوونی كۆ

تووشبو

لە قوتابییاندا.
بەتایبەتی 

 بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن 

ین یان كۆنترۆلی 
ت بە چەندین رێگا خۆمانی لــــــێ بپارێز

ئەوەیە كە دەكرێ
دەكات، ئــــــەوەی گرنگــــــە 

یتییە لە خۆراكی ھاوســــــەنگ و 
خۆپاراســــــتن بر

بكەیــــــن. یەكێك لە رێــــــگا كاریگەرەكانی 

كتریا سوودبەخشەكانی 
یارمەتیدانی كۆئەندامی ھەرس لە رێگای چالاككردنەوەی بە

كۆڵۆن كە ئەمەش ســــــوودی زۆری ھەیە بۆ 
 و خاوبوونــــــەوەی 

خۆڵــــــە و رێكخســــــتن
ری

ێندن و تەركیز 
ەروەھا زیادكردنی توانای خو

ڵۆن و بەدھەرسی، ھ
وان بە گرژبوونی كۆ

تووشبو

لە قوتابییاندا.
بەتایبەتی 

 خۆپاراســــــتن 
ەوەدایە كە رێژەی

 گرنكی پەیڕەوكردنی ھەڕەمی خۆراك Food pyramid ل

خۆشییانە كەم 
ووشبوون بەو نە

وە، ھەروەھا ئەگەری ت
لە زیادبوونی كێش و قەڵەوی بەرزدەكاتە

شەكرە، نەخۆشيی 
وەكو نەخۆشــــــيی 

خۆراكەوە ھەیە 
ۆریان بە ناڕێكی 

ەوە كە پەیوەنديی ز
دەكات

. چەندین جۆری ھەرەمی خۆراك 
ی خوێن، ھەندێك جۆری شێرپەنجە

ڵ، بەرزبوونەوەی پەستان
د

وستییانەیە كە 
راوجۆر و تەندر

رەكان دابینكردنی خۆراكێكی جۆ
ەیە كە مەبەستی ھەموو جۆ

ھ

ن، كاربۆھیدرات، 
 بكەن لە پرۆتی

 خۆراكییە گرنگەكان بە بڕی پێویســــــت دابین
ھەموو ماددە

 ماددە دژەئۆكسانەكان.
مین، كانزا، ریشاڵ،

چەوری، ڤیتا

 گرنگی ھەڕەمی خۆراك

٦٦

بەھای خۆراكی گۆشتی قەلەموون

كو گۆشــــــتێكی ســــــپی و ســــــەرچاوەیەكی كەم چەوری پرۆتین 
ی قەلەموون Turkey وە

وە كە گۆشــــــت
ینەوەكاندا ھاتو

 لە زۆربەی لێكۆڵ

 بە زیاد خواردنی گۆشتی 
ۆڵۆن زیاد ناكات وەكو ئەوەی كە

 و شــــــێرپەنجەی ك
وون بە نەخۆشيی دڵ و شەكرە

سوودبەخشــــــە و ئەگەری تووشــــــب

ی تونا و سپێنەی 
نەوە بە ئەندازەی گۆشتی ماس

دەكان بە پرۆتی
ۆراكە دەوڵەمەن

دەكەوێتە نێو لیستی خ
سوور بەدی دەكرێت. گۆشتی قەلەموون 

ەنە پۆزەتیڤەكانی 
 خۆراكدا. یەكێك لە لای

ھێلكە، ئەمەش سوودی ھەیە بۆ ھێشتنەوەی ئاستێكی ئاسایی ھۆرمۆنی ئینسولین لەپاش ژەمەكانی

ەكو گۆشــــــتێكی بێ چەوری سوودی لێوەربگریت. گۆشتی 
وەیە كە دەتوانیت بە ئاســــــانی چەورییەكانی لابەریت و و

ی قەلەموون ئە
گۆشــــــت

ی بەرز لە كانزای سیلینیۆم Selenium كە 
ەموون رێژەیەك

ر زیاد بكوڵێنرێت. گۆشــــــتی قەل
موون زوو وشــــــك و رەق دەبێت بەتایبەتی ئەگە

قەلە

ر و ترشە چەوری 
B، ڤیتامین B6 لەگەڵ كانزای فۆسفۆ

وەھا ڤیتامین 3
سیفەتی دژەئۆكسانی ھەیە و سستمی بەرگری لەش بەھێزدەكات، ھەر

گا 3 كە بایەخی تەندروستی زۆری ھەیە. 
لە جۆری ئۆمی
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 سترێس Stress بەشێكە لە ژیانی رۆژانەمان، گەلێك رێگا ھەن بۆ سووككردنی، یەكێك لە رێگا كاریگەرەكان بریتییە لە پەیڕەوكردنی 

چەند جۆرێكی خۆراك. ھەوڵ بدە كە بە لای كەم بۆ ماوەی یەك ھەفتە یان تا كاتی ســــــووكبوونی سترێســــــەكە دووركەویتەوە لەو خۆراك 

و خواردنەوانەی كە ماددەی كافائین Caffeine بە رێژەی بەرز لەخۆدەگرن وەكو شــــــوكولاتە، قاوە، چای، كاكاو، نوشــــــابە گازدارەكان، 

خواردنەوە وزەبەخشــــــەكان. كە ھەســــــتتكرد بارە دەروونییەكەت بەبێ كافائین باشــــــترە، ئەو كاتە ھەوڵ بدە كە بە یەكجاری واز لە خواردن 

و خواردنــــــەوە كافائینییــــــەكان بھێنیت كە ھیچ زیان بە تەندروســــــتیت ناگەیەنێت، بەم ئەوەش لە 

یادمەكــــــە 
كــــــە 

لەوانەیە ھەســــــت بە چەند نیشــــــانەیەك بكەیت لە لەشــــــتدا لەبەر وازھێنان لە كافائین وەكو 

سەرئێشــــــەیەكی توند كە بەگشــــــتی پاش تێپەڕبوونی 18 كاتژمێر بەسەر راگرتنی 

كافائین ســــــەرھەڵدەدات و بۆ ماوەی یەك تا دوو رۆژ بەردەوام دەبێت پاشــــــان 

لەخۆیەوە نامێنێت. جگە لە كافائین، ھەوڵ بدە كاربۆھیدراتی ئاڵۆز یان 

نیشاستە زیاتر لە شەكرەكان ھەڵبژێریت. ھەروەھا سەوزە و میوە زیاتر 

بخۆ، بەم شــــــێوەیە و بە جۆراوجۆركردنی خۆراك گرژيی دەمارەكان 

و ھەســــــتكردن بە ھیلاكی سووكتر دەبێت. دڵنیابە لەوەی كە رۆژانە 

زێتر لە 8 پەرداخ ئاو بخۆیتەوە، چونكە كەمبوونەوەی شلە لە لەشدا 

دەبێتە ئەگەری ھەستكردن بە ماندووبوون و گرژبوونی دەمارەكان.
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چەند جۆرێكی خۆراك. ھەوڵ بدە كە بە لای كەم بۆ ماوەی یەك ھەفتە یان تا كاتی ســــــووكبوونی سترێســــــەكە دووركەویتەوە لەو خۆراك بە خۆراك سترێس بەلاوەنێ

 بە رێژەی بەرز لەخۆدەگرن وەكو شــــــوكولاتە، قاوە، چای، كاكاو، نوشــــــابە گازدارەكان، 

خواردنەوە وزەبەخشــــــەكان. كە ھەســــــتتكرد بارە دەروونییەكەت بەبێ كافائین باشــــــترە، ئەو كاتە ھەوڵ بدە كە بە یەكجاری واز لە خواردن 

و خواردنــــــەوە كافائینییــــــەكان بھێنیت كە ھیچ زیان بە تەندروســــــتیت ناگەیەنێت، بەم ئەوەش لە 

لەوانەیە ھەســــــت بە چەند نیشــــــانەیەك بكەیت لە لەشــــــتدا لەبەر وازھێنان لە كافائین وەكو 

كافائین ســــــەرھەڵدەدات و بۆ ماوەی یەك تا دوو رۆژ بەردەوام دەبێت پاشــــــان 18 كاتژمێر بەسەر راگرتنی 

لەخۆیەوە نامێنێت. جگە لە كافائین، ھەوڵ بدە كاربۆھیدراتی ئاڵۆز یان 

نیشاستە زیاتر لە شەكرەكان ھەڵبژێریت. ھەروەھا سەوزە و میوە زیاتر 

بخۆ، بەم شــــــێوەیە و بە جۆراوجۆركردنی خۆراك گرژيی دەمارەكان 

و ھەســــــتكردن بە ھیلاكی سووكتر دەبێت. دڵنیابە لەوەی كە رۆژانە 

 پەرداخ ئاو بخۆیتەوە، چونكە كەمبوونەوەی شلە لە لەشدا 
دەبێتە ئەگەری ھەستكردن بە ماندووبوون و گرژبوونی دەمارەكان.

 بەشێكە لە ژیانی رۆژانەمان، گەلێك رێگا ھەن بۆ سووككردنی، یەكێك لە رێگا كاریگەرەكان بریتییە لە پەیڕەوكردنی 

چەند جۆرێكی خۆراك. ھەوڵ بدە كە بە لای كەم بۆ ماوەی یەك ھەفتە یان تا كاتی ســــــووكبوونی سترێســــــەكە دووركەویتەوە لەو خۆراك 

 بەشێكە لە ژیانی رۆژانەمان، گەلێك رێگا ھەن بۆ سووككردنی، یەكێك لە رێگا كاریگەرەكان بریتییە لە پەیڕەوكردنی 

چەند جۆرێكی خۆراك. ھەوڵ بدە كە بە لای كەم بۆ ماوەی یەك ھەفتە یان تا كاتی ســــــووكبوونی سترێســــــەكە دووركەویتەوە لەو خۆراك 

 بەشێكە لە ژیانی رۆژانەمان، گەلێك رێگا ھەن بۆ سووككردنی، یەكێك لە رێگا كاریگەرەكان بریتییە لە پەیڕەوكردنی 

 بە رێژەی بەرز لەخۆدەگرن وەكو شــــــوكولاتە، قاوە، چای، كاكاو، نوشــــــابە گازدارەكان، 

خواردنەوە وزەبەخشــــــەكان. كە ھەســــــتتكرد بارە دەروونییەكەت بەبێ كافائین باشــــــترە، ئەو كاتە ھەوڵ بدە كە بە یەكجاری واز لە خواردن 

كــــــە 

 بە رێژەی بەرز لەخۆدەگرن وەكو شــــــوكولاتە، قاوە، چای، كاكاو، نوشــــــابە گازدارەكان، 

خواردنەوە وزەبەخشــــــەكان. كە ھەســــــتتكرد بارە دەروونییەكەت بەبێ كافائین باشــــــترە، ئەو كاتە ھەوڵ بدە كە بە یەكجاری واز لە خواردن 

و خواردنــــــەوە كافائینییــــــەكان بھێنیت كە ھیچ زیان بە تەندروســــــتیت ناگەیەنێت، بەم ئەوەش لە 

یادمەكــــــە 
لەوانەیە ھەســــــت بە چەند نیشــــــانەیەك بكەیت لە لەشــــــتدا لەبەر وازھێنان لە كافائین وەكو 

كافائین ســــــەرھەڵدەدات و بۆ ماوەی یەك تا دوو رۆژ بەردەوام دەبێت پاشــــــان  كاتژمێر بەسەر راگرتنی 

لەخۆیەوە نامێنێت. جگە لە كافائین، ھەوڵ بدە كاربۆھیدراتی ئاڵۆز یان 

نیشاستە زیاتر لە شەكرەكان ھەڵبژێریت. ھەروەھا سەوزە و میوە زیاتر 

 لەكاتی وەرزشــــــدا رێژەی ئارەقەكردن زیاد دەبێت و لەش شــــــلە ون دەكات، بۆ قەرەبووكردنەوە پێویستە كە وەرزشوان شلە بخواتەوە 

پێش دەســــــتكردن بە وەرزش و لەكاتی وەرزش و لەپاش وەرزشــــــدا. وەرزشــــــوانان شــــــلەی ونبوو بە ئاو یان بە سپۆرت درینك قەرەبوو 

دەكەنەوە، ئەمەش ھەڵبژاردنی كەســــــییە، بەم ئەگەر كاتی وەرزشــــــەكەت بۆ ماوەی پتر لە 90 خولەك بەردەوام بێت، ئەوا باشترە كە 

سپۆرت درینك بخۆیتەوە كە رێژەیەك كاربۆھیدرات لەخۆدەگرێت بەتایبەتی ئەو جۆرەی كە 18-15 گرام كاربۆھیدرات لە ھەر 230 

میللیلیتردا لەخۆدەگرێت. ھەندێك جاریش بەكارھێنانی ئەو جۆرانەی ســــــپۆرت درینك كە رێژەیەكی بەرزی شەكریان تێدایە واتە كە 

رێژەی شــــــەكر بگاتە 60 گرام (15كەوچكی كوپ) لە بتڵێكدا دەبێتە ئەگەری ســــــك ئێشــــــە و ھێڵنج یان سكچوون چونكە رێژەی 

بەرزی شەكر ھەڵمژینی ئاو دوادەخات. بەگشتی سپۆرت درینك Sport drink وزە و شەكر لەخۆدەگرێت لەگەڵ رێژەیەكی كەم لە 

ماددە خۆراكییە سوودبەخشەكان، بۆیە گەلێك وەرزشوان تەنیا خواردنەوەی ئاو پەسەند دەكەن. 

 ریشــــــاڵی خۆراكیDietary fiber بەشــــــێكی كاربۆھیدراتن، تەنیا لە رووەكدا ھەیە، كۆئەندامی ھەرس لە مرۆڤدا توانای ھەرسكردن و ھەڵمژینی 

ریشــــــاڵی خۆراكی نییە. لەبەر ئەوەی كە ریشــــــاڵ رێژەیەكی زۆری ئاو ھەڵدەمژێت، قەبارەكەی گەورە دەبێت، بۆیە پاش خواردنی ریشــــــاڵ ھەســــــتی 

تێربوون پەیدا دەبێت، ئەمەش یارمەتی ھەرســــــكردن و جووڵەی خۆراك لە ریخۆڵەدا دەدات. ریشــــــاڵیی خۆراكی رۆڵی ھەیە بۆ خۆپاراستن لە چەندین 

نەخۆشی وەكو: نەخۆشی شەكرە، نەخۆشی دڵ، بەرزبوونەوەی ئاستی كۆلیستیرۆلی خوێن، قەبزی. ریشاڵی خۆراكی دوو جۆری ھەیە، جۆری تواوە 

Soluble و جۆری نەتواوە Insoluble، گرنگترین سەرچاوەكانی ریشاڵی خۆراكی بریتین لە: تۆوەكان، نیسك، نۆك، باوی، گوێز، كازو، گەنم، جۆ، 

دانەوێڵە، ســــــەوزە و میوەكان. خواردنی بڕی زۆری ریشــــــاڵی خۆراكی لە ماوەیەكی كورتدا دەبێتە ھۆی كۆبوونەوەی گاز لە ریخۆڵەدا لەگەڵ ئازار و 

ناڕحەتی لە ســــــكدا، ھەندێك جاریش ســــــكچوون و كەمبوونەوەی ھەڵمژینی كانزاكانی ئاسن و زینك و مەگنسیۆم و كالسیۆم، ئەم گرفتانەش بە بەرە 

بەرە كەمكردنەوەی ریشــــــاڵ لە خۆراكدا كەم دەبنەوە. رۆژانە خواردنی 35-20 گرام ریشــــــاڵی خۆراكی بۆ مرۆڤێكی پێگەیشتوو پێویست دەكات، بۆ 

مندان ئەگەرچی رێژەیەك دیار نەكراوە بەم بە گشتی پێویستە كە خۆراكی مندان سەوزە و میوە و دانەوێڵە و پاقلەمەنییەكان لەخۆبگرێت.

سوود و زیانەكانی سپۆرت درینك

٦٧

میللیلیتردا لەخۆدەگرێت. ھەندێك جاریش بەكارھێنانی ئەو جۆرانەی ســــــپۆرت درینك كە رێژەیەكی بەرزی شەكریان تێدایە واتە كە 

كەوچكی كوپ) لە بتڵێكدا دەبێتە ئەگەری ســــــك ئێشــــــە و ھێڵنج یان سكچوون چونكە رێژەی 

 وزە و شەكر لەخۆدەگرێت لەگەڵ رێژەیەكی كەم لە 

رۆژانە ریشاڵی خۆراكیت پێویستە 

ژمارە (٩٢٩)  ٢٠١٣/٥/٢٠
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  سەرســــــووڕان Dizziness لەو كاتەدا روودەدات كە بڕێكی تەواو و پێویســــــتی 
خوێــــــن نەگاتە مێشــــــك كە زیاتر لــــــەو كاتەدا روودەدات كە پەســــــتانی خوێن 
بە شــــــێوەیەكی كتوپڕ دادەبەزێت یان كە شــــــلەی لەش كــــــەم دەبێتەوە لەبەر 
ســــــكچوون و رشــــــانەوە یان بەرزبوونەوەی پلەی گەرمــــــی لەش یانیش 
خوێنبەربوونێكی زۆر. گەلێك جار بەســــــاچوون ھۆكارە بۆ سەرسووڕان 
لەكاتی ھەڵسانەوەیەكی لەناكاودا. ھۆكارەكەكانی دیكەی سەرسووڕان 
بریتین لە: ھەمەت یان ئەنفلوەنزا، دابەزینی ئاستی شەكری خوێن، 
ھەستەوەری، پەستی و ترس، جەلتەی مێشك، پەركەم، بوونی گرێ 
لە مێشــــــكدا، نەخۆشی دڵ بە شــــــێوەی نۆرەی دڵ یان تێكچوونی 
ریتمی لێدانەكانی دڵ، دابەزینێكی ســــــەختی پەستانی خوێن یان 
ھێدمە Shock، لەم حاڵەتانەدا جگە لە سەرســــــووڕان نیشــــــانەی 
دیكەش لە نەخۆشدا بەدی دەكرێن وەكو: سینگ ئێشە، دڵەكوتێ، 
تێكچوون لە بینین و قســــــەكردندا. گرفت لە گوێی ناوەڕاستدا 
دەبێتە ھۆی سەرســــــووڕان لەكاتی جوولاندنەوەی ســــــەردا،جا 
ھەوكردنێكی ڤایرۆسی یان نەخۆشی مینیرز Meniere’s  كە 
دەبێتە ئەگەری سەرســــــووڕان و تێكچوونی بانسی لەش و 

ھەستكردن بە زرینگە لە گوێیەكاندا. 

سەرسووڕان نیشانەیە یان نەخۆشی؟

 منداڵبــــــوون لەوانەیە كە چەند حاڵەتێكی دەروونی لە وروژان 
و ھەستكردن بە خۆشییەوە بگرە تا دەگاتە پەستی یان خەمۆكی 
پەیدا بــــــكات. گەلێك لە دایكە نوێكان(نۆبــــــەرەكان) دوچاری 
دڵتونديی پــــــاش منداڵبــــــوون Baby blues دەبن بە شــــــێوەی 
ھەڵبەزین و دابەزینی مەزاج لەگەڵ نۆرەی كورتی گریان. بەم 
ھەندێكیان دوچــــــاری دڵتوندییەكی توند و درێژخایەن دەبنەوە 
-Postpartum de كە بە خەمۆكی پاش منداڵبوون ناسراوە
pression. مەرج نییە كە خەمۆكی پاش منداڵبوون 
تەنیا لە نۆبەرەكاندا رووبدات، بەڵكو لەوانەیە 
كە لەپاش ھــــــەر منداڵبوونێكدا رووبدات، ئەو 
ھۆكارانەی كە ئەگەری تووشبوون زیاد دەكەن 
بریتین لە: دووگیانی بێ پلان یان نەخوازراو، 
گرفتــــــی ماددی، تووشــــــبوون بە خەمۆكی لە 
رابــــــردوودا، بوونــــــی گرفتی خێزانی یان پیشــــــەیی. 
خەمۆكی پاش منداڵبوون ئەگەر چارەسەرنەكرێت لەوانەیە 
كە بۆ ماوەی چەند مانگێك یان زیاتر درێژە بكێشــــــێت، 
ھەندێك جاریش ببێتە خەمۆكی درێژخایەن، ھەروەھا لەگەڵ 
ئەنجامە باشــــــەكانی چارەسەركردنیشــــــیدا، ھێشتا لە گەلێك 
ئافرەتدا ئەگەری تووشــــــبوون بە خەمۆكی قووڵ لە دواڕۆژدا 
لە ئارادایە. خەمۆكی پاش منداڵبوون بە شــــــێوەیەكی سەرەكی 
بە بەكارھێنانی دەرمانی دژە خەمۆكی چارەسەردەكرێت، گەلێك 
جاریش چارەســــــەری ھۆرمۆنی ئەنجامی باشی دەبێت چونكە 
پاش منداڵبوون ئاســــــتی ھۆرمۆنی ئیســــــترۆجین بە كتوپڕی 

دادەبەزێت.

خەمۆكی پاش منداڵبوون
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 ھەناســــــەڕاوكێ لەكاتی خــــــەودا Sleep apnea بریتییە لە 
كەمبوونەوەی یان وەســــــتانی ھەناســــــە لەكاتی خەودا كە دەبێتە 
ھۆی دابەزینی ئاستی ئۆكسجین لە خوێندا. ھۆكارەكان بریتین 
لە: لاربوونی بەربەستی لووت كە دەبێتە ئەگەری تەسكبوونەوەی 
رێڕەوی ھەناسە، شۆڕبوونەوەی بەشی دواوەی مەشوو بۆ بەشی 
پشــــــتەوەی قوڕگ، شۆڕبوونەوەی بەشی پشتەوەی زمان بۆ ناو 
رێڕەوی ھەناســــــە لەگەڵ شــــــۆڕبوونەوەی دیوارەكانی تەنیشتی 
قوڕگ كە دەبێتە ھۆی تەسكبوونەوەی رێڕەوی ھەناسە لەكاتی 
نووستندا. ئاڵۆزییەكانی ھەناسەڕاوكێ لەكاتی خەودا بریتین لە: 
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، جەڵتەی مێشك، نەخۆشی دڵ، 

لەبەر  ئەگەری زیادبوونی كارەســــــاتی ئۆتۆمبێل 
خەوھاتــــــن لەكاتی رۆژدا، گرفت لە تەركیز 

و بیركردنەوەدا، ھەندێك جاریش لەوانەیە 
كە ئەم گرفتــــــە ببێتە ھۆی مردنێكی 
كتوپڕ. ئــــــەم گرفتە بە چەندین رێگا 
چارەســــــەر دەكرێت وەكــــــو دەرمان و 
بۆ  نەشــــــتەرگەری  جۆری  چەندین 
فراوانكردنــــــەوەی رێڕەوی ھەناســــــە 

بەگشــــــتی تووشبووان بە ھەناسەڕاوكێ لەكاتی خەودا خاوەن رێڕەوێكی ھەناسەی تەسكن بەتایبەتی لە نزیك 
بنكەی زمان و مەشــــــوودا، بۆیە لەكاتی پاڵكەوتن یان نووستن لەسەر پشت و خاوبوونەوەی ماسوولكەكانی 
قوڕگ، مەشــــــوو بۆ لای پشتەوە شۆڕدەبێتەوە و رێڕەوی ھەناسە دادەخات، بەمەشەوە تووشبوو لە پڕێكەوە 

بە دەنگ یان پرخەیەكی توند لە خەو بێدار دەبێتەوە و ھەناسەی خێرا وەردەگرێت. 

ھەناسەڕاوكێ لەكاتی خەودا

رێڕەوی ھەناسە، شۆڕبوونەوەی بەشی دواوەی مەشوو بۆ بەشی 
پشــــــتەوەی قوڕگ، شۆڕبوونەوەی بەشی پشتەوەی زمان بۆ ناو 
رێڕەوی ھەناسە، شۆڕبوونەوەی بەشی دواوەی مەشوو بۆ بەشی 
پشــــــتەوەی قوڕگ، شۆڕبوونەوەی بەشی پشتەوەی زمان بۆ ناو 
رێڕەوی ھەناسە، شۆڕبوونەوەی بەشی دواوەی مەشوو بۆ بەشی 

رێڕەوی ھەناســــــە لەگەڵ شــــــۆڕبوونەوەی دیوارەكانی تەنیشتی 
قوڕگ كە دەبێتە ھۆی تەسكبوونەوەی رێڕەوی ھەناسە لەكاتی 
رێڕەوی ھەناســــــە لەگەڵ شــــــۆڕبوونەوەی دیوارەكانی تەنیشتی 
قوڕگ كە دەبێتە ھۆی تەسكبوونەوەی رێڕەوی ھەناسە لەكاتی 
رێڕەوی ھەناســــــە لەگەڵ شــــــۆڕبوونەوەی دیوارەكانی تەنیشتی 

نووستندا. ئاڵۆزییەكانی ھەناسەڕاوكێ لەكاتی خەودا بریتین لە: 
قوڕگ كە دەبێتە ھۆی تەسكبوونەوەی رێڕەوی ھەناسە لەكاتی 
نووستندا. ئاڵۆزییەكانی ھەناسەڕاوكێ لەكاتی خەودا بریتین لە: 
قوڕگ كە دەبێتە ھۆی تەسكبوونەوەی رێڕەوی ھەناسە لەكاتی 

بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، جەڵتەی مێشك، نەخۆشی دڵ، 
لەبەر  ئەگەری زیادبوونی كارەســــــاتی ئۆتۆمبێل 

خەوھاتــــــن لەكاتی رۆژدا، گرفت لە تەركیز 
و بیركردنەوەدا، ھەندێك جاریش لەوانەیە 
كە ئەم گرفتــــــە ببێتە ھۆی مردنێكی 
كتوپڕ. ئــــــەم گرفتە بە چەندین رێگا 

   ڤیتامین C یان ترشــــــی ئەســــــكۆربیك، لە ئاودا دەتوێتەوە، دژەئۆكســــــانێكی بەھێزە. ڤیتامین C سێ 
فرمانی ســــــەرەكی ھەیە لە لەشدا، یەكەم: رۆڵێكی زۆری ھەیە بۆ چاكبوونەوە و نوێبوونەوەی شانەكان. 
-Oxida دووەم: یارمەتی پاراستنی ھەموو خانەكانی لەش دەدات لە كاریگەرییەكانی كرداری ئۆكسان
tion كە لەوانەیە DNA لەناو ناوكی خانەدا تێكبدات و خانە دوچاری دابەشــــــبوونێكی كۆنترۆلنەكراو 
بێت و ببێتە ئەگەری شــــــێرپەنجە. ســــــێیەم: رۆڵی بەرچاوی ھەیە لە بەھێزكردنی سســــــتمی بەرگری 
لەش بەتایبەتی دژی ھەوكردنە ڤایرۆســــــییەكانی وەكو ھەمەت و ئەنفلوەنزا. لەشی مرۆڤ توانای 
 C دروستكردنی ئەم ڤیتامینەی نییە، بۆیە پێویستە كە لە خۆراكەوە وەربگیرێت، دابینكردنی ڤیتامین
لە رێگای خۆراكەوە ئاسانە، سەرچاوە دەوڵەمەندەكان بریتین لە كیوی، پرتەقال، لیمۆ، لالەنگی، ئەناناس، 

برۆكۆلی، فەراولە، گرێپ فروت، بیبەری شیرین.

 لەوانەیە كە ھۆكاری كەميی كێشــــــی لەش لە ھەرزەكاردا بگەڕێتەوە بۆ ناھاوســــــەنگیی خۆراك، كێشــــــە دەروونییەكان، لەوانەشە 
-Adoles نەخۆشــــــییەكی جەستەیی ھۆكار بێت. گۆڕانە ھۆرمۆنییەكان و گۆڕانە دەروونی و جەستەییەكانی پەیوەست بە ھەرزەكاری
cence، فشــــــاری قوتابخانە یان كار، ھەموویان كاریگەری دەكەنە ســــــەر ئارەزووی خواردن و فەرامۆشكردنی گرنگیدان بە خۆراك، بۆ 
نموونــــــە نەخواردنی ژەمی بەیانییان، نەخواردنی ژەمی تەواو لەكاتی خۆیــــــدا، كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن كە زیاتر لەبەر ھۆكاری 
دەروونی وەكو ســــــترێس روودەدات. بە مەبەســــــتی زیادكردنی كێش، پێویستە كە گرنگییەكیی تایبەت بە خۆراكی رۆژانە بدرێت لە رووی 
جــــــۆر و چەندێتییــــــەوە بەبێ بەكارھێنانی ھیچ دەرمانێك، بۆ نموونە زیادكردنی خۆراكــــــی كاربۆھیدراتی لە ژەمەكاندا وەكو مەعكەرۆنە، 
برنج، پەتاتە، نیسك لەگەڵ سەوزە و میوە، ماسی یان گۆشتی سوور، پاقلەمەنییەكان، زیادكردنی ئەلبان بۆ نموونە رۆژانە 3 پەرداخ شیر 
یان ماست بۆ دابینكردنی بڕی پێویستی كالسیۆم، كەمكردنەوەی چەورییە تێرەكان لەگەڵ كێك و گۆشتی قوتوو و خۆراكە دەستكردەكانی 

دیكە، كەمكردنەوەی شیرینی و خواردنەوە گازادرەكان و شیرەی میوەی دەستكرد، پێوستە كە گرنگی تایبەت بە ژەمی بەیانی بدرێت.

C سێ فرمانە گرنگەكەی ڤیتامبن

كەميی كێشی لەش لە كوڕی ھەرزەكاردا  

برۆكۆلی، فەراولە، گرێپ فروت، بیبەری شیرین.

٦٩ ژمارە (٩٢٩)  ٢٠١٣/٥/٢٠
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