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كەمتر بخۆ.. زیاتر دەژی
ژیان.  و چەندێتی  كوالیتی  باشتركردنی  لە  هەیە  رۆڵی  خۆراك  لە  وەرگیراو  كالۆری  كەمكردنەوەی  یان  خواردن  كەم 
 Epigenetic میكانیزمی ئەمەش بە شێوەیەكی سەرەكی دەگەڕێتەوە بۆ رێگرتن لە كورتبوونەوەی كۆتایی جینەكان
drift. لێكۆڵینەوەكان جەختیان كردۆتەوە كە كەمكردنەوەی كالۆری بە رێژەی 30- 40% كاریگەریی بەرچاوی دەبێت 
بۆ لەسەرخۆكردنەوەی كورتبوونی كۆتایی جینەكان و درێژكردنەوەی ماوەی تەمەن Lifespan. هەروەها وەرگرتنی 
بڕی كەمتری كالۆری)وزە( هاندەرە بۆ لەسەرخۆكردنەوەی میتابۆلیزم، ئەمەش یارمەتیدەرە بۆ ژیانێكی درێژتر. كەم خواردن 
تەندروستی تری زۆری  بە چەندین رێگا دەگۆڕێت و سوودی  یان كۆنتڕۆڵكردنی كێشی لەش، ژیانت  لە كەمكردنەوە  جگە 
هەیە وەكو: پاراستنی گەنجێتی و چاڵاكی، كەم خواردنی خۆراكی سووركراوە و خۆراكی دەوڵەمەند بە كۆلیستیرۆل سوودی بۆ 
هاوسەنگیی هۆرمۆنەكان هەیە لەوكاتەی كە گەلێك لەم هۆرمۆنانە رۆڵیان لە هێشتنەوەی چاڵاكیی لەش و پاراستنی تەندروستیی 
بەرزدەبێتەوە  تێكڕای میتابۆلیزمی لەش  بەمەشەوە  لەشدا  لە  یان كۆبوونەوەی چەوری  نیشتنی  پێستدا هەیە، كەمبوونەوەی 
كە كوالیتی ژیانی رۆژانە بەگشتی باشتر دەكات، بەرزبوونەوەی ئاستی وزەی لەش بە 
درێژایی رۆژ و باشتربوونی توانای بەرگەگرتن و ئەنجامدانی دروستی كارەكان، 
تووشبوون  ئەگەری  كەمكردنەوەی  و  لەش  بەرگریی  بەهێزكردنی سستمی 
بە نەخۆشییەكان. هەروەها لێكۆڵینەوە پزیشكییەكان جەختیات لە بوونی 
پەیوەندی لە نێوان كەم خواردن و باشتربوونی تواناكانی مێشكدا كردۆتەوە 
بە شێوەی باشتركردنی تواناكانی هزری Cognitive abilities و 

فێربوون  توانای  بەرزكردنەوەی  لەگەڵ  هاوكات  زیرەكی 
و بیرهاتنەوە.

 بەدهەرسی Dyspepsia بریتییە لە هەستكردن بە ناڕحەتی یان ئازار پاش خواردنی 
بڕێكی دیاریكراوی خۆراك. بەدهەرسی جیاوازە لە دڵەكزێ Heartburn ئەگەرچی گەلێك 
جار بەیەكەوە هەڵدەكەن، راستییەكە ئەمەیە كە مێشك گرفتی هەیە لە جیاكردنەوەی 
بەتایبەتی  لەیەكتر  هەرس  رێڕەوەكانی  و  سینگ  و  سوورێنچك  ئازاری 
كە بەدهەرسی وروژێنەرە بۆ ئازاری گرژبوونی ماسوولكەكان لە 
ناوچەكەدا كە تا رادەیەك لە ئازاری دڵ دەچێت. نیشانەكانی 
بەدهەرسی ماوەیەكی كەم پاش ژەمی خۆراك سەرهەڵدەدەن بە 
شێوەی: هەستكردن بە پڕبوونی گەدە و كۆبوونەوەی گاز، 
ئازار لە بەشی پێشەوە و ژێرەوەی سینگ، هەستكردن بە 
هێڵنج و گاز Burping، گەڕانەوەی ترشەلۆكی گەدە بۆ 
قوڕگ و دەم، قەبزی یان سكچوون. نیشانەكان لەوانەیە 
كە تا ماوەی 2 كاتژمێر پاش ژەمی خۆراك بەردەوام 
بن. لە ئافرەتی دووگیاندا، لەوانەیە كە بەدهەرسی بە 
درێژایی مانگەكانی دووگیانی تا كاتی منداڵبوون 
بەندە  خۆراكەوە  بە  زیاتر  بەدهەرسی  بێت.  بەردەوام 
وروژێنەرن  خۆراك  جۆری  هەندێك  كە  لەوكاتەی 
خۆراكی  تەماتە،  قاوە،  وەكو:  بەدهەرسی  بۆ 
ئەلكهولییەكان،  خواردنەوە  سیر،  سووركراوە، 
سۆدا،  شوكولاتە،  ئاڤۆكادۆ،  پەنیر،  نەعناع، 

كاكڵەكانی وەكو گوێز و باوی یان كازو.

بەدهەرسی
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گەلێك لێكۆڵینەوە جەختیان كردۆتەوە كە نزیكەی 60%ی منداڵان لە تەمەنی 11-9 
ساڵیدا شلەمەنییە شیرینكراو Fizzy drinks و خواردنەوە گازدارەكان و شەربەتە 

رەنگاوڕەنگە دەستكردەكان زیاتر لە شیر پەسەند دەكەن و رۆژانە 2-1 
جۆر لەم خواردنەوە ناتەندروستییانە وەردەگرن، كەچی لەوانەیە 

شیر  هیچ  هەر  یان  بخۆنەوە  شیر  كوپێك  رۆژانە  كە 
روونكراوەتەوە  لێكۆڵینەوەكاندا  لە  نەخۆنەوە.ئەمەش 

شیر  رۆژانە  سەرەتایی  قوتابیانی  نیوەی  كە 
بێبەش  تەندروستییەكانی  سوودە  لە  و  ناخۆنەوە 
نزیكەی  كە  هاتووە  لێكۆڵینەوەكاندا  لە  دەبن. 
20%ی منداڵان لە ساڵی یەكەمی قوتابخانەدا 
قەڵەوی  و  كێش  زیادبوونی  دووچاری 
و  ناهاوسەنگ  خۆراكی  لەبەر  دەبنەوە 
شلەمەنییە  بەتایبەتی  ناتەندروستییانە 
تەواوە،  خۆراكێكی  شیرینكراوەكان.شیر 
هەیە،  بەرزی  خۆراكیی  بەهایەكی 
كیمیایی  ئاوێتەی   100 لە  زیاتر 
دەوڵەمەندە  شیر  لەخۆدەگرێت، 
زۆر  سەرچاوەیەكی  پرۆتین،  بە 
فۆسفۆر،  كالسیۆم،  بۆ  باشە 
لەگەڵ  یۆد  پۆتاسیۆم، 
ڤیتامین   ،B2 ڤیتامین 
B12، هەروەها رۆڵێكی زۆر 
و  گەشە  لە  هەیە  گرنگی 
منداڵدا  لەشی  پەرەسەندنی 
بەتایبەتی گەشە و درێژبوونی 

ئێسكەكان لەوكاتەی كە تەمەنی 
خێرایە  گەشەی  تەمەنی  منداڵ 

تەواو  بڕی  بە  شیر  خواردنەوەی  بۆیە 
رۆژانە یەكجار گرنگە.

شیر لەجیاتی شلەمەنییە شیرینكراوەكان 
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 ئایا پێویستە كە لە تەمەنێكی دیاریكراودا رۆژانە ژەمێكی بچووكی 
تووشبوون  لە  خۆپاراستن  بۆ  هەیە  سوودی  ئایا  وەربگرێت،  ئەسپرین 
بە جەلتە یان نۆرەی دڵ؟ لێكۆڵینەوە نوێیەكان جەخت 
لەوە دەكەنەوە كە وەرگرتنی دەنكێكی 81 ملگم لە 
ئەسپرین Aspirin رۆژانە بۆ هەندێك كەس لەوانەیە 
كە ژیانی رزگار بكات، بەڵام ئەمە بۆ هەموو 
بزانرێت  ئەمە  نییە.پێویستە  كەسێك 
ماددەیەكی  ئەسپرین  كە 
و  كیمیاییە 
لابەلای  زیانی 

 ئەسپریـــــــــــــــــــــــــــنی رۆژانە بۆ كێ پێویستە؟
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شیردانی سروشتی شێوەی مەمك تێكنادات
 Sagging هێشتا زۆرێك لە ئافرەتان دووردەكەونەوە لە شیردانی سروشتی گوایە دەبێتە ئەگەری شل و شۆڕبوون
یان تێكدانی شێوەی مەمك، بەڵام ئەمە سەلمێنراوە كە شیردانی سروشتی هەرگیز هۆكار نییە بۆ ئەم گۆڕانانە، بەڵكو 
دووگیانی و فاكتەری تر هۆكاری سەرەكین بۆ گۆڕان لە شێوە و پتەویی و قەبارە و شۆڕبوونی مەمكدا. لەكاتی 
دووگیانیدا بەستەرەكانی راگری شێوەی مەمك وەكو گۆڕانێكی فسیۆلۆژی ئاسایی پەیوەست بە دووگیانی دەكشێن 
و خاودەبنەوە لەبەر قورسبوون و ئاوسانی مەمكەكان، دەرەنجام پاش منداڵبوون مەمكەكان هەر بە شۆڕیی دەمێننەوە 
ئەمەش  نامێنێت،  دووگیانی  پێش  وەكو  راگرتنی مەمكیان  توانای  بەستەرەكان  چونكە 
هیچ پێوەندی بە شیردانی سروشتییەوە نییە. شل و شۆڕبوونی مەمك بە زیادبوونی 
مەمك  قەبارەی  دەبێت.  بەرجەستەتر  و  زیاتر  دووگیانبوونەكان  ژمارەی 
دەگەڕێتەوە،  دووگیانی  پێش  قەباری  وەكو  منداڵبوون  هەفتەپاش   2
دووگیانی  پێش  وەكو  هەرگیز  پتەوییەوە  یان  توندی  لەرووی  بەڵام 
ناگەڕێتەوە. هۆكاری دیكە كە رۆڵیان لە شل وشۆڕبوونی مەمكدا 
هەیە ئەمانەن: گەورەیی قەبارەی مەمك پێش دووگیانی، كێشی 
ئەگەر  جگەرەكێشان.  تەمەن،  لەش،  چەوریی  رێژەی  و  لەش 
ئافرەتێك بیەوێت كە مەمكەكانی بە درێژایی تەمەن بە قیتی و 
پتەوی بمێننەوە ئەوا پێویستە كە هەرگیز دووگیان نەبێت و پیر 
نەبێت، بێگومان ئەمەش مەحاڵە. بەهەرحاڵ، بۆ خۆپاراستن لە 
زیاد شۆڕبوونی مەمك پاش منداڵبوون پێویستە كە پەیڕەوی ئەم 
خاڵانە بكرێت: كۆنتڕۆڵكردنی كێشی لەش، ئەنجامدانی مەشقی 

فیزیكی بەردەوام، هەورەها بەكارهێنانی ستیانی دروست و گونجاو.
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بەگشتی ژمارەی لێدانەكانی دڵ Heart beats لەمرۆڤێكی 
لێدان   100-60 نێوان  دەكەوێتە  حەسانەوەدا  لەكاتی  ئاساییدا 

بە  دەكەن  كەم  و  زیاد  دڵ  لێدانەكانی  ژمارەی  خولەكدا،  یەك  لە 
دانیشتن  دڵ،  تەندروستیی  لەش،  كێشی  و  قەبارە  تەمەن،  گوێرەی 

هەوا،  گەرمی  پلەی  فیزیكی،  چالاكیی  یان  مەشق  جوولانەوە،  یان 
تۆقین.  و  ترس  دەروونییەكان،  كاردانەوە  دەرمان،  هەندێك  بەكارهێنانی 

بەهێز دەبێت. بەگشتی  دڵ ماسوولكەیە كە بە هۆی چالاكیی فیزیكییەوە 
كەمبوونەوەی ژمارەی لێدانەكانی دڵ لە كاتی حەسانەوەدا نیشانەیە بۆ دروستیی 

كۆئەندامی دڵ و سووڕان، بۆنموونە لەوانەیە كە ژمارەی لێدانەكانی دڵ لە كاتی 
حەسانەوەدا بۆ كەسێكی وەرزشوان كە بەردەوام بێت لەسەر مەشقی رۆژانەی لە دەوری 

40 لێدان لە یەك خولەكدا بێت. لێدانی كەمتر لە 60 لە یەك خولەكدا بە كەمبوونەوەی 
پزیشكییەوە  بەدواداچوونی  بە  پێویستی  لێدانەكانی دڵ Bradycardia هەژمار دەكرێت و 
هەیە، هەروەها لێدانی دڵ كە لە 100 زیاتر بێت لە یەك خولەكدا ئەوا بە زیادبوونی لێدانی 

سیگنالی  دڵ  شانەكانی  هەیە.  بەدواداچوون  بە  پێویستی  و  دەكرێت  هەژمار   Tachycardia دڵ 
خێرایی  بە  پەیدادەكەن كە كاریگەری دەكەنە سەر بەشی سەرەوە و خوارەوەی دڵ واتە كارەبایی 

گوێچكەڵە و سكۆڵەكان. رێگا سروشتییەكان بۆ كەمكردنەوەی یان 
لەسەر هەناسەی  لە: خۆڕاهێنان  بریتین  لێدانەكانی دڵ  باشتركردنی 
قووڵ و لەسەرخۆ، ئەنجامدانی مەشقی فیزیكی زیاتر وەكو پیادەڕۆیی 
خێرا یان مەلە یان لێخوڕینی پایسكل، سووككردنی سترێس بە رێگای 
جیاواز، كۆنتڕۆڵكردنی كێشی لەش، دووركەوتنەوە لە جگەرەكێشان.

بۆنموونە  بێنێت،  بەكاری  لەخۆیەوە  نابێت كەس  هەیە، 
بەكاردێنن  ئەسپرین  رۆژانە  كە  كەسانەی  ئەو  30%ی 
دەبن.  هەرسدا  كۆئەندامی  لە  خوێنبەربوون  دوچاری 
ئەمە سەلمێنراوە كە لە كەسانی تووشبوو بە نۆرەی دڵ، 
رۆژانە وەرگرتنی 81 یان 100 ملگم ئەسپرین سوودی 
هەیە بۆ خۆپاراستن لە تووشبوون بە نۆرەیەكی نوێی 
ئەگەری  هەروەها   ،%30 رێژەی  تا  ئاییندەدا  لە  دڵ 
ئافرەتدا كەم دەكاتەوە  لە  بە جەلتەی دووەم  تووشبوون 
كە لە رابردوودا دووچاری جەلتەیەكی مێشك بووبێت. 
پێویستە  ئەسپرین  رۆژانەی  بچووكی  ژەمی  بەگشتی 

بۆ ئەم حاڵەتانە: پاش تووشبوون بە نۆرەی دڵ یان 
 )Stent جەلتە لە رابردوودا، پاش دانانی )دەعامە
ئەنجامدانی  پاش  دڵدا،  تاجی  خوێنبەرێكی  لە 
دڵ  تاجی  خوێنبەرەكانی  بۆ  بایپاس  نەشتەرگەریی 
بە  تووشبوون  پاش   ،Coronary bypass surgery
ئازاری دڵ)سینگەدڕە Angina(، ئەو نەخۆشانەی 
بەرزبوونەوەی  دووچاری  یان  كە جگەرەكێشن  شەكرە 
نەخۆشانەی  ئەو  بوونەتەوە، هەروەها  پەستانی خوێن 
شەكرە كە تەمەنیان لە 50 ساڵ زیاترە بۆ پیاو و لە 

60 ساڵ زیاتر بۆ ئافرەت. 
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لێدانی ئاسایی دڵ
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