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ئایا مۆز لە 
سەلاجەدا 

هەڵبگیرێت؟
 بڕیاردان بۆ هەڵگرتنی مۆز لەناو سەلاجەدا 
eRip گەیین������ی راددەی  ب������ە   پەیوەس������تە 
ness م������ۆز. ئەگەر مۆز هێش������تا كاڕك بێت 
ی������ان نەگەییبێ������ت و بخرێتە ناو س������ەلاجە، ئەوا 
پێكهاتەكانی ن������او مۆز دوچاری تێكچوون دەبن 
ك������رداری گەیینیەكە  لەبەر س������ەرما، هەروەها 
دەش������ێوێت. ئەگەر مۆزی كاڕك لەناو سەلاجەدا 
هەڵبگیرێت و پاش������ان بهێنرێتە دەرەوە و لە پلەی 
گەرمی ژووردا هەڵبگیرێت هێش������تا بە كرداری 
گەییندا تێپەڕ نابێ������ت. لەلایەكی ترەوە، دەكرێ 
كە مۆزی گەییو بۆ ماوەی چەندین رۆژ لەناو 
س������ەلاجەدا هەڵبگیرێت و بۆ خواردن دەست بدات 
بەبێ لەدەستدانی بەهای خۆراكی. لەوانەیە كە 
ماوەیەك لەپاش هەڵگرتنی مۆز لەناو سەلاجەدا 
توێكڵەكەی لە رەنگی زەردەوە بۆ رەنگی قاوەیی 
eI ییان رەنگی رەش بگۆڕێت، بەڵام ناوكەكە

ner flesh بە تازەی������ی و بە هەمان چێژی 
سروش������تی دەمێنێتەوە و رەنگەكەشی ناگۆڕێت. 
دەك������رێ كە مۆز ب������ە توێكڵەوە لەن������او فریزەردا 
هەڵبگیرێت، بەڵام لەپاش توانەوەیدا ئەندازەی یان 
ش������یرازەی Texture تا راددەیەك دەگۆڕێت. 
لە پلەی گەرم������ی ژووردا، مۆزی كاڕك بخەرە 
ناو كیس������ەیەكی كاغەزی ك������راوە تا بە تەواوی 
پێ������دەگات، دەكرێ م������ۆزی گەییویش لە پلەی 
گەرمی ژووردا هەڵبگیرێ������ت بە مەرجێك دوور 
بێت لە هەر سەرچاوەیەكی 
راس������تەوخۆی گەرمی و 
تیش������كی خ������ۆر. مۆزی 
س������پیكراو باش������ترە ك������ە 
یەكس������ەر بخورێت، چونكە 
ب������ە بەركەوتن ب������ە هەوا 

رەنگی دەگۆڕێت

 ب������ەر لە تەرخانكردنی جۆری خۆراك بۆ 
 ،Jaundice زەردوویی  بە  تووش������بووان 
پێویس������ت دەكات كە هۆكاری زەردووییەكە 
دەستنیشان بكرێت. لەماڵەوە، بە خۆراكێكی 
گونجاو كە بەهایەكی بەرزی هەبێت لەگەڵ 
حەوان������ەوەدا، زەردووی������ی لەم������اوەی چەند 
هەفتەیەكدا بەباش������ی چارەس������ەر دەكرێت. 
بەگشتی تووشبووان بە زەردوویی دوچاری 
كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن 
ە  و بن������ە ە د

لەگ������ەڵ هێڵنج یان رش������انەوە، بۆیە زوو زوو 
پێویس������تییان بە وزە و ئەو خۆراكانە هەیە كە 
رێژەیەكی بەرزی پرۆتی������ن لەخۆدەگرن، واتە 
ژەمی بچووك كە بەه������ای خۆراكی بەرزیان 
هەبێ������ت. تێكەڵكردنی لیمۆ لەگەڵ ش������یرەی 
میوەی سرووشتی تر یارمەتی زوو چاكبوونەوە 
دەدات، هەروەه������ا ب������ڕی زیاتری ش������لە وەكو 
eBarley w  ئ������اوی كوڵاو، ئاوی ج������ۆ
ter، ئاوی گوێزی هیندی، شیرەی گێزەر، 
ش������یرەی چەوەندەر، ش������یرەی قامیشە شەكر، 
ئەمانە هەموویان  تێكەڵاو،  ئاوی س������ەوزەی 
یارمەتی زیاد میزكردن دەدەن، واتە رێژەیەكی 
زۆری رەنگی زراو Bile pigments لە 
خوێنەوە بەرێگەی گورچیلەكانەوە دەردەدرێت، 

ئەو خۆراكانەی كە هەستی     تێربوون دەبەخشن

كەسانەی  لەو  گەلێك 
كە پەی������ڕەوی ریجیمی خۆراك 

دەكەن بە مەبەس������تی كۆنترۆلكردنی 
كێش������ی لەش، خۆیان بێب������ەش دەكەن لە 
ژەمێ������ك یان پتر لە ژەمێكی س������ەرەكی و 
بڕێكی یەكجار كەم خۆراك دەخۆن. ئەوەی 
كە زۆربەی ئەو كەسانە بە تەواوی دركی 
پێناك������ەن و لە ریجیم������ە خۆراكییەكەیاندا 
س������ەركەوتوو ناب������ن ئەوەیە ك������ە لەكاتی 
برس������یبووندا خۆیان ب������ەدوور دەگرن لەو 
eSat  خۆراكانەی كە هەس������تی تێربوون
ety دەبەخشن و هەستەكە بۆ ماوەیەكی 
باش بەردەوام دەبێت و قەناعەتێكی باشی 
پەیوەس������ت بە خۆراكیان بۆ دابین دەكەن. 
بەگش������تی ئەو خۆراكانەی كە رێژەیەكی 
ب������ەرزی پرۆتین، ئاو، هەرروەها ریش������اڵ 

لەخۆدەگرن بەرزترین ئاستی هەستكردن بە 
تێربوون دەبەخش������ن، كەچی ئەو خۆراكانەی 
ك������ە رێژەیەكی بەرزی چەوری یان ش������ەكر 
یان نیشاس������تە لەخۆدەگرن نزمترین ئاستی 
هەس������تكردن ب������ە تێربوون دەبەخش������ن. ئەو 
خۆراكانەی كە زوو و بە ش������ێوەیەكی باش 
هەستی تێربوون دەبەخشن كە بۆ ماوەیەكی 
باش بەردەوام دەبێت بریتین لە: فاس������ولیا، 
 Grape لۆبیا، ش������ووتی، گرێپ فروت
fruit، گێزەر، پرتەقال، ماس������ی، رۆستی 
س������ینگی مریشك، س������ێو. ئەو خۆراكانەی 
كە تا راددەیەكی كەمتر هەس������تی تێربوون 
دەبەخش������ن كە بۆ ماوەیەكی كورت بەردەوام 
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بەمەشەوە زەردوویی سووكتر دەبێت. لە 
هەرسكردنی  زەردووییدا،  بە  تووشبووان 
چ������ەوری و خۆراك������ە چ������ەورەكان زۆر 
زەحم������ەت دەبێت، بۆیە پێویس������تە كە بە 
هی������چ ش������ێوەیەك چ������ەوری و خۆراكی 
چەور نەخۆن، پ������اش نزیكەی 2 هەفتە 
دەكرێ كە هێلكە و شیر و بەرهەمەكانی 
ب������ەرە بەرە بدرێنە نەخ������ۆش، ئینجا زەیتی 
زەیت������وون بخرێتە خۆراك كە بە ئاس������انی 
هەرس دەكرێت و هەڵدەمژرێت. تووش������بووان 
بە زەردوویی پێویس������تە ك������ە خۆیان بپارێزن 
لە: خۆراكی تیژ، چای و قاوە، ترش������یات، 
گۆشتی س������ۆركراو، خواردنەوەی ئەلكهول، 

پاقلەمەنییە خاوەكان. 

 پێوەندیەك������ی نزی������ك لەنێ������وان قەبزی و 
خۆراك������دا هەیە، بۆ نموونە خۆراكی ناڕێك و 
كەم ریشاڵ، شێوەی خواردنی ناڕێك. قەبزی 
Constipation جگە لەخۆراك هۆكاری 
تریش������ی هەیە وەكو: زیانی لابەلای هەندێك 
دەرمان، مەش������قی وەرزش������ی بەتایبەتی لە 
كەشی گەرم و لەو كەسانەدا كە ئاو لەگەڵ 
مەشقدا ناخۆنەوە، شەكەتی دەروونی )سترێس 
Stress(، بەرزبوون������ەوەی پلەی گەرمی 
لەش لەبەر ه������ەر هۆكارێك، كەمی جوولە و 
وەرزش، ماوەی پاش چاكبوونەوە لە نەخۆشی 
لە  خۆی  قەبزی   .Convalescence
خۆیدا نەخۆشی نییە، بەڵكو نیشانەی چەند 
حاڵەتێكە. خواردنەوەی بڕێكی باش������ی ئاو، 
نزیكەی 8e 10پەرداخ لە رۆژێكدا گەلێك 
سوودبەخشە بۆ خۆپاراستن و چارەسەركردنی 
قەب������زی. هەروەها خۆراك������ی دەوڵەمەند بە 
ریش������اڵ Fiber وەك������و س������ەوزە و میوەی 
جۆراوج������ۆر هانی جوول������ەی ریخۆڵە دەدات 
و رێژەیەك������ی زۆری ئاو لەخۆدەگرێت، بۆیە 
 40 35e رێگە لە قەبزی دەگرێت، رۆژانە
گرام ریشاڵ ئەم ئامانجە دەپێكێت. مەشقی 
بەدەنی رێگەیەكی سرووشتییە بۆ سووككردنی 

شەكەتی 
خاوكردنەوەی  و  دەروونی 

ماس������وڵكەكانی دی������واری رێك������ە، دەرەنجام 
ئەگەری قەبزیش كەم دەكاتەوە. باش������ترە كە 
تووشبووان بە قەبزی دووركەونەوە لە خواردنەوە 
كاربۆنكراوەكان )نوشابە گازدارەكان(، چونكە 
ئەگەری كۆبوونەوەی گاز لە ریخۆڵەدا زیاد 
دەكەن و ناڕحەتی پتر پەیدا دەكەن، هەروەها 
لەو خواردنەوانەی كە كافائینیان تێدایە وەكو 
ق������اوە و كاكاو و چای، پاش������ان لە خواردنی 
بس������كویت و خۆراك������ی خێرا وەك������و پیتزا، 
هامبرگ������ر، فینگەر جیبس. ئەو خۆراكانەی 
كە بۆ خۆپاراس������تن و چارەسەركردنی قەبزی 
رێنمایی دەكرێن بریتین لە: دانەوێڵەی تەواو، 
برنجی قاوەیی، پاقلەمەنییەكان، هەموو جۆرە 
س������ەوزە و میوەیەك بەتایبەت������ی ئەوانەی كە 
رێژەیەكی بەرزی ئاو و ریش������اڵ لەخۆدەگرن، 

شیرەی مۆز و شیر.  

بە خۆراك قەبزی 
چارەسەربكە! 

ئەو خۆراكانەی كە هەستی     تێربوون دەبەخشن

دەبێت بریتین لە: جیبسی پەتاتە، 
مێوژ یان كش������مش، نان یان س������ەموونی 
ePe  سپی، ئایس كرێم، فستق عەبید
برنجی سپی، سپاگیتی،  پیتزا،   ،nuts
پەنیر و مەعكەرۆنە. لەلایەنی زانستییەوە، 
پێكهاتنی ئەم خۆراكانەن كە كەم یان زۆر 
هەستی تێربوونمان پێدەدەن، بەڵام ئەمەش 
هێش������تا تا راددەی������ەك ل������ە یەكێكەوە بۆ 
یەكێكی تر دەگۆڕێت، بۆ نموونە لەوانەیە 
كە هەندێك جۆری خ������ۆراك بۆ تۆ زیاتر 
هەس������تی تێربوون ببەخشن كەچی هەمان 
جۆری خ������ۆراك كە بە هەمان ش������ێوە بۆ 
خواردن ئامادەكرابن بۆ یەكێكی تر كەمتر 

هەستی تێربوون ببەخشن.

  خۆراكی تووشبووان    بەزەردوویی



68

ژمارە )803( 
2010/10/25

 تەندروستی

هۆكارەكانی 
لووتپژان

خەڵك ب������ە هیتەر و پێداویس������تی تر خۆیان 
گەرم دەكەن������ەوە. هەندێ������ك دەرمان كە لە 
هەندێك حاڵەتدا بە مەبەس������تی رێگرتن لە 
مەیینی خوێن بەكاردەهێنرێن وەكو ئەسپرین 
ی������ان وارفارین Warfarin زۆر جار وەكو 
زیانی لاب������ەلا دەبنە ه������ۆی لووتپژان پاش 
زەبرێكی س������ادە یان لەكاتی دەستكاریكردن 
یان پاككردنەوەی لووتدا. ئەگەری لووتپژان 
زیاتر دەبێت لە مانگە ساردەكانی زستان كە 
هەوكردنەكانی بەشی سەرەوەی كۆئەندامی 
هەناسە زیاتر دەبن، هەروەها لەو كاتانەی كە 
پلەی گەرمی و شێداری هەوا هەڵبەزین و 
دابەزینی زۆر بەخۆی������ەوە دەبینێت، یان لەو 

كاتەی كە یەكێك لە كەشێكی زۆر سارددا 
لە دەرەوەی م������اڵ دەگەڕێتەوە ناو ماڵێكی 
گەرم و وشك، ئەوا لووت دوچاری وشكبوون 
و گۆڕان دەبێت، بەمەشەوە زیاتر رووبەڕووی 
خوێنبەربوون دەبێتەوە. لووتپژان زۆر جار لە 
كەشی گەرم و كەم شێداردا، لەكاتی گۆڕانی 
هۆكارانەی  ئەو  روودەدات.  وەرزەكانیش������دا 
كە رێگا خۆش دەك������ەن بۆ لووتپژان بریتین 
لووت،  دەس������تكاریكردنی  هەوك������ردن،  لە: 
هەستەوەری لووت، بەرزبوونەوەی پەستانی 
خوێن، زیاد خواردنەوەی ئەلكهول، نەخۆشی 
لە مەیینی خوێندا، گرێ یان زیدەگۆش������ت 

لە ناوپۆشی لووتدا. 

 ل������ووت Nose، لەب������ەر ئ������ەوەی كە 
ژمارەیەك������ی زۆر لە ب������ۆڕی و موولوولە 
خوێنەكان لەخۆدەگرێت و كەوتۆتە بەش������ی 
پێش������ەوەی دەموچاو، بۆیە یەكەمین بەشە 
كە زیانی پێدەگات و دوچاری خوێنبەربوون 
دەبێ������ت لەكات������ی بەركەوتن������ی ناوچ������ەی 
دەموچاو بە هەر زەبرێكی دەرەكی. لووتپژان 
Epistaxis لەوانەیە س������ادە یان سەخت 
بێ������ت. گەلێك ج������ار لووتپ������ژان لەخۆیەوە 
روودەدات بەتایبەتی لەو كاتەی كە ناوپۆشە 
لینجەكانی دوچاری وش������كبوون و قڵیشان 
دەبنەوە، بۆ نموونە لە كەش������وهەوای وشكدا 
یان لە كەش������ی زس������تاندا كە هەوا وشكە و 

A ژاراویبوون بە ڤیتامین
eA H  زیادبوونی رێ������ژەی ڤیتامین
كات������ەدا  ل������ەو   pervitaminosis
روودەدات ك������ە یەدەك������ی جگ������ەر دەكاتە 
بەرزترن ئاست و جگەر چیتر ناتوانێت كە 
ئەم ڤیتامین������ە خەزن بكات، دەرنجام بڕی 
زیادی ڤیتامین A بە ش������ێوەی رێتینۆید 
Retinoid دەچێتە ناو س������ووڕی خوێن 
و دەبێتە ئەگەری ژاراویبوون. ژاراویبوون 
بە ڤیتامین A لەو كەس������انەدا روودەدات 
ك������ە بڕێكی زۆر ل������ە جگ������ەری ئاژەڵ 
ب������ەڵام زۆربەی  بە بەردەوام������ی دەخۆن، 
حاڵەتەكان ل������ە ئەنجامی وەرگرتنی بڕی 
زی������ادی ئەم ڤیتامینە بەش������ێوەی دەرمان 
eVit ڤیتامین������ی یارمەتی������دەری   یان 

min supplements روودەدەن. لە 
لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە كەمترین بڕی 
ڤیتامین A كە دەبێتە ئەگەری ژاراویبوون 
بریتییە ل������ە 21،600 یەكەی جیهانی، 
بڕی كەمتر لە 10،000 یەكەی جیهانی 

زۆر ب������ە دەگمەن دەبێتە هۆی ژاراویبوون. 
ڤیتامین  بە  تیژ  ژاراویبوونی  نیشانەكانی 
A بریتین لە: هێڵنج، رشانەوە، سەرئێشە، 
سەرسووڕان، تێكچوونی بینین، تێكچوونی 
هاوس������ەنگی نێوان گرژ و خاوبوونەویەی 
دیكەی  كاریگەرییەكانی  ماس������وڵكەكان. 
ژاراویب������وون ب������ە ڤیتامی������ن A لەس������ەر 
تەندروس������تی مرۆڤدا بریتین لە: سەقەتی 
زگماك������ی ل������ە كۆرپ������ەدا، گرف������ت لە 
جگەردا، كەمبوونەوەی چڕی ئێس������ك یان 
لاوازبوونی ئێسك، پەیدابوونی گرێ لەسەر 
ئێسكەكاندا، وشكبوونی پێست و گۆڕان لە 
رەنگی پێستدا، قژڕووتانەوە، بەرزبوونەوەی 

پەستان لەناو كاسەی سەردا.
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تەندروستی

بەرپرسی فایلی تەندروستی:  د.عادل حوسێن       بۆبابەت و سەرنجەكانت پەیوەندی بكە:
Mobile: 07504789450                            Email: doctoradill@yahoo.com 

سەرسووڕان لەگەڵ هەڵسانەوەدا
بریتین ل������ە: گۆڕانە فس������یۆلۆژیەكان كە 
بەشێوەیەكی ئاسایی لە مانگەكانی یەكەم و 
دووەمی دووگیانیدا روودەدەن، نەخۆشی دڵ 
كە دەبێت������ە هۆی كەمبوونەوەی لێدانەكانی 
دڵ، گرفتە هۆرمۆنییەكان وەكو نەخۆشی 
لە گلاندی تایرۆید و گلاندی ئەدرینالدا، 
كەمبوونی ش������لەی لەش لەبەر رشانەوە یان 
وەرزشی توند، زیانی لابەلای هەندێك دەرمان 
وەك������و دەرمانەكانی دابەزاندنی پەس������تانی 
خوێن، ڤیاگرا، دەرمانە ئارامبەخش������ەكان، 

راوەس������تان بۆ ماوەیەكی زۆر، كەمی 
فۆلیك ئەس������ید ك������ە دەبێتە 

كەم  جۆرێكی  ه������ۆی 
خوێنی، هەڵبەزین 

دابەزینی  و 
ستی  ئا

ش������ەكری خوێن كە زیاتر لە نەخۆش������انی 
شەكرەدا بەدی دەكرێت، پیربوون لە هەندێك 
كەسدا بەتایبەتی ئەوانەی كە بەرزبوونەوەی 
لەپاش  پەس������تانی خوێنیان هەیە، زۆرجار 
خواردن������ی ژەمێك������ی گەورەدا پەس������تانی 

خوێنیان لەناكاو دادەبەزێت. 

 هەڵس������انی لەناكاو پاش پاڵكەوتن یان 
دانیشتن بۆ ماوەیەكی زۆر دەبێتە ئەگەری 
ئەوەی كە بۆ ماوەیەكی كەم تەوژمی خوێن 
بەباش������ی نەگاتە مێشك، بەمەش دەووترێ 
دابەزینی پەس������تانی خوێن لەبەر گۆڕینی 
eOrthostatic H  پۆزیش������نی لەش
ئەگەری  دەبێتە  ئەمەش   ،potension
سەرس������ووڕان و تێكچوونێك������ی كات������ی لە 
بینیندا بۆ ماوەی چەند چركەیەك پاش������ان 
دابەزینی  نامێنن.  لەخۆیانەوە  نیش������انەكان 
تا   Hypotension خوێن  پەس������تانی 
نەگات������ە 90\60 میللیمەت������ر جیوە یان 
كەمتر نیشانەكانی دەرناكەون. ئەگەر چی 
ئ������ەم پێوەرە لە مرۆڤێك������ەوە بۆ یەكێكی تر 
دەگۆڕێت. نیشانەكانی دابەزینی پەستانی 
خوێن بریتین لە: سەرسووڕان یان گێژبوون، 
كەوتن، گۆڕان لە فرمانەكانی مێشك وەكو 
ش������ێوان و كەمبوون������ەوە و نەمانی تەركیز، 
پەس������تی، گۆڕان ل������ە هەناس������ەوەرگرتندا 
بەش������ێوەی خێرابوون و تەنكبوونی هەناسە، 
هێڵنج كە هەندێك جار رشانەوەی لەدوادێت، 
هەستكردنێكی كتوپڕ بە سەرما یان رەنگ 
زەردبوونێك������ی لەناكاو. ئەو هۆكارانەی كە 
دەبنە ئەگەری دابەزینی پەس������تانی خوێن 

رێگاكانی چارەسەركردنی هەستەوەرییەكان
چ������وار رێگە هەیە بۆ چارەس������ەركردنی هەر 
جۆرە هەستەوەرییەك Allergy كە بریتین لە: 
دووركەوتن������ەوە لەو ماددەیەی یان لەو خۆراكەی 
كە دەبێتە هۆی دروستبوونی هەستەوەری یان ئەو 
ماددەی������ەی كە گومانی لێدەكرێت، بەكارهێنانی 
دەرمانی دژە هەستەوەری، كەمكردنەوەی توندی 
هەستەوەری یان نەهێشتنی كرداری دروستبوونی 
هەستەوەری، خۆپاراستن لە هەستەوەری. لەكاتی 
دەستنیشانكردنی ئەو ماددەیەی كە دەبێتە هۆی 
هەستەوەری بە ئاسانی یان پاش تاقیكردنەوەی 
پێس������ت، ئەوا ب������ە دووركەوتنەوە ل������ەم ماددەیە 
نامێنێ������ت، بۆنموونە تۆزی  هەس������تەورییەكەش 
ناوماڵ، تووكی پشیلە، دووكەڵی جگەرە، بۆن و 
قۆڵۆنیا...تاد. گەلێك دەرمان بەشێوەی دەرزی و 

دەنك یان شروب بۆ چارەسەركردنی هەستەوەری 
بەكاردێنن كە تاراددەیەك زیانی لابەلایان هەیە. 
هەندێ������ك جاریش ب������ۆ كەمكردن������ەوەی توندی 
هەستەوەری یان كپكردنی كرداری هەستەوەری، 
دەرزی تایبەت لە نەخۆش دەدرێت كە وای لێدەكات 

بەرەبەرە لەگەڵ ئەو ماددەیەی كە دەگاتە لەشی 
نەخۆش خۆی رابێنێ و هەستەوەرەییەكەی كەم 
بێتەوە، هەرچەندە كە ئەم رێگە چارەیە ئەنجامی 
مسۆگەر بەدەست ناهێنێت لە بەشی هەرە زۆری 
هەس������تەوەرییەكاندا، بەڵام هەر لەساڵی 1912 
تا ئێس������تا بۆ هەندێ������ك حاڵەتی هەس������تەوەری 
س������وود لەم چارەس������ەرە وەردەگیرێت. دەرزییەكە 
هەم������ان ئەو ماددەیەی تێدایە كە نەخۆش پێیەوە 
تووشی هەستیاری دەبێت، بەڵام لە تاقیگەدا وا 
ئامادەكراوە كە لەجیاتی زیادكردنی هەستەوەری 
بەرەبەرە نیش������انەكان كەم كات������ەوە و لە ئەنجامدا 
بنبڕی بكات، بۆ نموونە هەستەوەری بەرانبەر بە 
هەڵاڵەی گوڵی بەهاران و هەستەوەری لووت و 

هەستەوەری كۆئەندامی هەناسە.


