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 جگە لەو شەكرە س������پییەی كە رۆژانە بەكاری 
دێنی������ن وات������ە س������وكرۆز Sucrose، چەندین 
خۆراكی تر شەكری س������وكرۆز یان جۆرەكانی تری 
شەكر لەخۆدەگرن بێئەوەی كە دركیان پێبكەین، بۆ 
نموونە ئەو ش������ەكرە یان شیرەی ش������ەكر كە دەخرێتە 
ناو خواردن و نوش������ابەكان لەكاتی ئامادەكردنیاندا، 
ئەم������ە ئەو ش������ەكرانە ناگرێتەوە كە بە ش������ێوەیەكی 
سروش������تی لەن������او ش������یر و می������وەدا ه������ەن. ئەو 
خۆراكانەی كە ش������ەكری زیادیان تێدەكرێت بریتین 
لە: س������اردەمەنییەكان Soft drinks، قەنادی، 
كراكەرز و كێكەكان، حەلوا، نوقڵ، گەزۆ، بنێشت، 
هەندێك جۆری س������اس Sauce، هەندێك جۆری 

میوەی وشككراو، میوەی قوتووبەند، هەندێك جۆری 
سەوزە و پاقلەمەنییە قوتووبەندەكان، شیرەی میوەی 
دەس������تكرد، ئایس كرێم، بەستەنی، دۆندرمە. شەكرە 
زیادەكان لەناو خۆراكە دەستكردەكان و قوتووبەندەكان 
بەناوی جیا دەنووس������رێن بۆ نموونە: ش������ەكری بۆر 
 Corn شیرینكاری زەرەت ،Brown Sugar
 ،Dextrose و ش������ەرەبەتی زەرەت، دێكس������ترۆز
 ،Fructose فركتۆز ،Glucose گلوك������ۆز
لاكتۆز Lactose یان ش������ەكری ش������یر، ماڵتۆز
Maltose یان ش������ەكری جۆ و ش������ەربەتی جۆ 
)ماڵت Malt(، پوختەی ش������یری میوە، شەربەت 

Syrup، شەكری خام، هەنگوین. 

iArtif   بۆیەی دەس������تكردی خۆراكی
cial food colorings مێژوویەكی 
كۆنی هەیە. ئێستا لە پیشەسازی خۆراكدا، 
بەكارهێنانی بۆیەی خۆراكی رۆژانە لەچاو 
ساڵانی رابردوودا پێنج بەرابەر زیادی كردووە. 
بۆیە دەستكردە خۆراكییەكان هیچ بەهایەكی 
خۆراكییان نییە، تەنیا بەخشینی رەنگ بە 
خۆراك نەبێت. گەلێكن ئەو خۆراكانەی كە 
بۆیەی دەس������تكردیان تێدەكرێت، بۆ نموونە 
پەنیر، فۆرمیولا دانەوێڵەییەكانی منداڵان، 
هەروەه������ا جۆرەها خۆراكە ش������یرینەكان كە 

چەندی������ن بۆیەی خۆراكیی������ان تێدایە. رەنگە 
خۆراكییەكان لەگەڵ هەندێك جۆری س������اس 
و خواردنەوە و ساردەمەنییەكانیش������دا تێكەڵ 
دەكرێ������ن بە مەبەس������تی زیادكردنی رەونەق و 
پێوەندی  سروشتییەكانیان.  رەنگە  تۆخكردنی 
نێ������وان هەندێ������ك ج������ۆری بۆیە دەس������تكردە 
خۆراكیی������ەكان و گۆڕان لە هەڵس������وكەوتی 
منداڵاندا لە چەندی������ن لێكۆڵینەوەدا جەختی 
بەتایبەتی زیادبوونی جووڵە  لەسەر كراوەتەوە 
و چالاكی جەستەیی Hyperactivityكە 
تا راددەیەك دایك و باوك و دەوروبەر ناڕەحەت 

دەكات و ئەگەری روودانی كارەساتەكان زیاد 
دەكات. هەروەه������ا لە چەندین لێكۆڵینەوەی 
تردا هاتووە كە بۆیە خۆراكییەكان ئەگەری 
س������ەرهەڵدانی نۆرەكانی هەناسەتەنگی لە 
تووش������بووان بە نەخۆشی رەبو زیاتر دەكەن، 
هەروەه������ا ئەگەری روودانی هەس������تەوەری 
هەندێ������ك  ل������ە   Hypersensitivity
كەس������دا پاش خواردن������ی خۆراكی بۆیەكراو 
زیاتر دەبێت. پسپۆرانی خۆراك و تەندروستی 
لەگەڵ ئەوەدان كە خۆراكی سروشتی هەردەم 

تەندروستییانەترە.

نا بۆ بۆیەی دەستكردی خۆراكی

  كانزا خۆراكییەكان Dietary Minerals ماددەی نائۆرگانین و 
بایەخی تەندروستی زۆریان هەیە. لەشمان پێویستی بەبڕی دیاركراو هەیە 
ل������ە كانزا خۆراكییەكان بۆ ئەنجامدانی فرمانە زیندەییەكان و گەش������ەی 
جەس������تە. گرنگترین كانزا خۆراكییەگان بریتین لە: كالس������یۆم، ئاسن، 
مەگنسیۆم، فۆسفۆر، پۆتاسیۆم، سیلینیۆم Selenium، سۆدیۆم، 
زینك)تۆتیا(. لە فرمانە س������ەرەكییەكانی كان������زا خۆراكییەكان: بینای 
ئێسك و ددانەكان، بەشێوەی خوێیەكان شلەی لەش رێكدەخەن، بەشدارن 
لە پێكهات������ەی ئەنزیم و هۆرمۆنەكان كە ئەوانی������ش بە دەوری خۆیان 
هەڵسوڕێنەری چەندین فرمانی گرنگن لە بەشە جیا جیاكانی لەشدا. 
سەرچاوە خۆراكییە دەوڵەمەندەكان بە كانزای جۆراوجۆر بریتین لە: شیر 
و بەرهەمەكانی ش������یر و س������ەوزە گەڵا تاریكەكان سەرچاوەن بۆ كانزای 
كالس������یۆم، كاكاو و پاقلەی س������ۆیا و گوێز و باوی سەرچاوەن بۆ كانزای 
مەگنسیۆم، خوێ و شیر و سپێناغ سەرچاوەن بۆ سۆدیۆم، پاقلەمەنییەكان 
و دانەوێڵەی تەواو و مۆز سەرچاوەن بۆ پۆتاسیۆم، گۆشتی سوور و جگەر 
و نیس������ك و سەوزە گەڵا تاریكەكان س������ەرچاوەن بۆ كانزای ئاسن. كەمی 
كانزا خۆراكییەكان دەبێتە ئەگەری چەندین كێش������ەی تەندروستی، هەروەها 
زیادبوونی كانزاكان لە لەش������دا بە تایبەتی لەو كەس������انەی كە یارمەتیدەری 
خۆراك������ی Dietary supplements وەكو دەرمان بە ش������ێوەی دەنك، 
كەپس������ول، شەربەت و گیراوە یان دەرزی وەردەگرن دوچاری گرفتی تەندروستی 
زۆر دەبنەوە، لێرەدا س������ەرەڕای تێكچوونی هاوسەنگی كانزاكان لە لەشدا هەندێك 

كانزا لە هەندێك ئەندامی لەشدا دەنیشن و مەترسی پەیدا دەكەن.

كانزا خۆراكییەكان
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 جگە لەو شەكرە س������پییەی كە رۆژانە بەكاری 
دێنی������ن وات������ە س������وكرۆز Sucrose، چەندین 
خۆراكی تر شەكری س������وكرۆز یان جۆرەكانی تری 
شەكر لەخۆدەگرن بێئەوەی كە دركیان پێبكەین، بۆ 
نموونە ئەو ش������ەكرە یان شیرەی ش������ەكر كە دەخرێتە 
ناو خواردن و نوش������ابەكان لەكاتی ئامادەكردنیاندا، 
ئەم������ە ئەو ش������ەكرانە ناگرێتەوە كە بە ش������ێوەیەكی 
سروش������تی لەن������او ش������یر و می������وەدا ه������ەن. ئەو 
خۆراكانەی كە ش������ەكری زیادیان تێدەكرێت بریتین 
لە: س������اردەمەنییەكان Soft drinks، قەنادی، 
كراكەرز و كێكەكان، حەلوا، نوقڵ، گەزۆ، بنێشت، 
هەندێك جۆری س������اس Sauce، هەندێك جۆری 

میوەی وشككراو، میوەی قوتووبەند، هەندێك جۆری 
سەوزە و پاقلەمەنییە قوتووبەندەكان، شیرەی میوەی 
دەس������تكرد، ئایس كرێم، بەستەنی، دۆندرمە. شەكرە 
زیادەكان لەناو خۆراكە دەستكردەكان و قوتووبەندەكان 
بەناوی جیا دەنووس������رێن بۆ نموونە: ش������ەكری بۆر 
 Corn شیرینكاری زەرەت ،Brown Sugar
 ،Dextrose و ش������ەرەبەتی زەرەت، دێكس������ترۆز
 ،Fructose فركتۆز ،Glucose گلوك������ۆز
لاكتۆز Lactose یان ش������ەكری ش������یر، ماڵتۆز
Maltose یان ش������ەكری جۆ و ش������ەربەتی جۆ 
)ماڵت Malt(، پوختەی ش������یری میوە، شەربەت 

Syrup، شەكری خام، هەنگوین. 

C میوە مزرەكان. سەرچاوەی سەرەكی ڤیتامین
 میوە مزرەكان Citrus fruits وەكو پرتەقاڵ 
Orange، لیمۆ Lemon،لالەنگی،كیوی، 
س������ندی، گرێپ فرووت، ئاڵو، قەیسی، مانگۆ 
فەراولە)فەرەنگی(..تاد  ئەناناس،   ،Mango
بە س������ەرچاوەی دەوڵەمەندی ڤیتامین C دێنە 
هەژمار. یەك پرتەقالی مام ناوەندی نزیكەی 50 
میللیگ������رام ڤیتامین C لەخۆدەگرێت. ڤیتامین 
 Ascorbic كە بە ترشی ئەس������كۆربیك C
acid ناسراوە یەكێكە لەو ڤیتامینانەی كە لە 

ئاودا دەتوێتەوە، ماددەیەكی دژەئۆكسانی 
یارمەتی  بەهێ������زە، 

چاكبوون������ەوەی برین������ەكان دەدات، رۆڵی هەیە لە 
دروس������تبوونی ماددەی كۆلاجین كە پێویستە بۆ 
نوێبوونەوە و چاكبوونەوەی خانەكان، هەروەها رۆڵی 
هەیە لە زیندەپاڵی)میتابۆلیزمی( ترشە ئەمینییەكان 
كە یەكەی بنەڕەتی ماددە پرۆتینییەكانن. ڤیتامین 
C، لە كۆئەندامی هەرس������دا یارمەتی هەڵمژینی 
كانزای ئاس������ن دەدات، هەروەه������ا بەرگری لەش 
بەهێ������ز دەكات بەتایبەتی بەرانبەر بە هەوكردنەكان 
و گرنگی زۆری هەیە لە دروستبوونی 

هۆرمۆنی تایرۆكسن 

Thyroxine ك������ە ل������ە گلان������دی دەرەقیدا 
بەرهەم دەهێنرێت. نیش������انەكانی كەمی ڤیتامین 
C لە لەش������دا كە پێی دەووترێت ئەسكەربووت 
Scurvy بریتین لە: ئازار لە ماسوڵكەكاندا، 
خەمۆك������ی، كەمخوێن������ی، زبربوونی پێس������ت و 
پەیدابوون������ی خاڵی خوێنبەربوونی بچووك لەژێر 
پێس������تدا، خوێنبەربوون لە پووكەكاندا، شلبوونی 
ددان������ەكان، دواكەوتن لە چاكبوونەوەی برینەكان 
و چاكبوون������ەوە ل������ە هەوكردنەكان. پێویس������تی 
مرۆڤێكی پێگەیش������توو لە ڤیتامین C رۆژانە 

60 میللیگرامە.

 زەنجەبیل Ginger، پتر لە 5000 س������اڵە 
كە مرۆڤ س������وودی تەندروستی لێ وەردەگرێت. 
زەنجەبیل بە تازەیی یان بە وش������ككراوی بە شێوەی 

پاودەر یارمەتی كۆئەندامی هەرس دەدات بەتایبەتی 
هەرسكردنی پرۆتین و ترشە چەورییەكان بەوەی كە هانی 

دەردانی ئەنزیمەكانی هەرسكردن دەدات، هەروەها كۆبوونەوەی 
گاز لە ریخۆڵەدا كەم دەكاتەوە، ئازاری س������ك سووك دەكات، 

س������كچوون رادەگرێت و ترش������ێتی ناو گەدە هاوس������ەنگ 
دەكات������ەوە كە دەبێتە ئەگەری هێڵن������ج بەتایبەتی هێڵنج و 
رشانەوەی پەیوەست بە مانگەكانی سەرەتای دووگیانی. 

زەنجەبی������ل س������وودی هەیە بۆ كەمكردنەوەی نیش������انەكانی 
هەوكردنی جومگەكان لە ئاوس������ان و ئازار، س������نوورداركردنی 
 Herpes simplex گەش������ەكردنی ڤایرۆسی تامیس������كە

virus، رێگرت������ن لە هەوكردن������ی دەمارەكان لە تووش������بووان بە 
نەخۆشی ش������ەكرە Diabetic Nephropathy، دابەزاندنی پلەی گەرمی 

لەش، س������ووككردنی سەرئێش������ە لە تووشبووان بە شەقەس������ەر، كەمكردنەوەی توندی 
ئازارەكانی عادە، خۆپاراستن لە تووشبوون و سووككردنی نیشانەكانی سەرما و هەڵامەت، 

هاندانی س������ووڕی خوێن بەهۆی خاوكردنەوەی ماسولكەكانی دیواری بۆڕییەكانی خوێن. لە 
لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە خواردنی زەنجەبیل ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ LDL دادەبەزێنێت 

بە كەمكردنەوەی هەڵمژینی لە ریخۆڵەدا. هەروەها خواردنی زەنجەبیل س������وودی هەیە بۆ خۆپاراس������تن و 
چارەسەركردنی چەندین جۆری شێرپەنجە بەتایبەتی شێرپەنجەی كۆڵۆن و شێرپەنجەی هێلكەدان.
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 باڵغب������وونPuberty ئەو ماوە كاتییەیە كە 
تیای������دا ئەندامەكانی زاوزێ پێدەگەن و س������یفاتی 
سێكسی دووەمی لە لەشی كچدا دەردەكەون. شان 
بە ش������انی ئەم گەشەكردن و پێگەیشتنە سێكسییە 
گەلێك نیش������انەی تر دەردەكەون وەكو: گۆڕانێكی 
بەرچ������او لە لایەنی س������ۆز و لایەن������ی دەروونیدا، 
گەشەیەكی كتوپڕی جەستەیی و زیادبوونی كێشی 
لەش، زیادبوون������ی ئەگەری زاووزێ و دووگیانی 
و منداڵب������وون. ئ������ەو گۆڕانانەی كە پەیوەس������تن 
بە باڵغبوون بە گش������تی بەرە بەرە س������ەرهەڵدەدەن 
لە نێ������وان تەمەنی 9 تا 16 س������اڵیدا. تەمەنی 
باڵغبوون لە كچێكەوە بۆ كچێكی تر دەگۆڕێ، بە 
هەرحاڵ، ئەوەی تێبینی كراوە ئەوەیە كە باڵغبوون 
و دەستپێكردنی س������ووڕی خوێنی مانگانە بەرە 

زووتر( بەرە لە تەمەنی بچووكتر )واتە 

س������ەرهەڵدەدات بەتایبەتی لەو ش������وێنانەی جیهاندا 
كە ش������ێوەی خۆراك و ئاس������تی ژیانیان باشە. زۆر 
جار باڵغبوون لە هەندێ������ك كچدا دوادەكەوێ ئەگەر 
نەخۆش������ی جەس������تەییان هەبێت یان زۆر لاواز و كەم 
كێ������ش بن یان وەرزش������ێكی زۆر تون������د ئەنجام بدەن. 

باڵغب������وون ئ������ەو كات������ە 
كە  سەرهەڵدەدات 

ی  ن������د گلا

پتیوتەری Pituitary كەوتۆتە ژێرەوەی مێشك 
هۆرمۆنێ������ك دەردەدات بە ن������اوی گۆنادۆترۆپین 
Gonadotropin كە هێلكەدانەكان هاندەدات 
بۆ زیاد بەرهەمهێنانی هۆرمۆنی ئیسترۆجین. بە 
كچێك دەڵێین كە باڵغبوونەكەی تەواو بووە ئەگەر 
س������ووڕی خوێن������ی مانگانەی دەس������ت پێكردبێت 
و بە ش������ێوەیەكی رێ������ك جێگیربووبێت. 
ئەو گۆڕانانەی كە پەیوەس������تن بە 
باڵغبوون بریتین لە: گەشەكردنی 
مەمكەكان، گەشەكردنی موو 
ل������ە خ������وارەوەی ن������اوك و بن 
درێژبوونێكی  كەوش������ەكاندا، 
كتوپ������ڕی ب������اڵا، زیادبوونی 
كێش������ی ل������ەش، گ������ۆڕان لە 
روخساری گشتی و كونتوری 
لەش������دا، گەورەبوونی قەبارەی 
گلاندە  چالاكبوونی  منداڵدان، 
و  پێس������ت  چەورییەكان������ی 
ئەگ������ەری س������ەرهەڵدانی 
گەنجێتی،  زیپك������ەی 
باری  ل������ە  گۆڕان 

دەروونیدا.

باڵغبوون لە كچدا  

  ڤیتامین������ەكان پێكهات������ووی 
ئۆرگانی ئاڵ������ۆزن، بە بڕی كەم 
هەڵسوڕاندنی  بۆ  پێویستن 
زۆرب������ەی هەرە زۆری 
لەش.  فرمانەكان������ی 
دەكرێن  ڤیتامینەكان 
بە دوو گرووپەوە، گرووپی 
یەكەم ئەو ڤیتامینانەی كە تەنیا لە 
 FatiSoluble دەتوێنەوە  چەوریدا 
 A، D، E، وەك������و ڤیتامین Vitamins
K، گروپ������ی دووەم ئەو ڤیتامینانەی كە لە ئاودا 
 .WateriSoluble Vitamins دەتوێنەوە
ئەو ڤیتامینانەی كە لە ئاودا دەتوێنەوە بە ئاسانی 
دەگەنە هەموو بەشە تەڕەكانی لەش و گرنگن بۆ 

تەندروس������تی بە تایبەتی بۆ بەهێزكردنی بەرگری 
لەش و بەهەمهێنانی وزە لە لەشدا. لەش ناتوانێت 
كە ئەم ڤیتامینانە بۆ ماوەیەكی زۆر خەزن بكات، 
بۆیە پێویس������تە كە رۆژانە لە خۆراكەوە وەربگیرێن. 
 Ascorbic( ترش������ی ئەسكۆربیك(C ڤیتامین
acid، لە زۆرب������ەی س������ەوزە و میوەكاندا هەیە 
بەتایبەت������ی میوە مزرەكان و بیب������ەر و پەتاتە، ئەم 
ڤیتامینە پێویس������تە بۆ پتەكردن������ی بەرگری لەش 
و پاراس������تنی پێس������ت. ڤیتامی������ن B1 )تایامین 
Thiamine(، لە پاقلەمەنییەكان و ماس������ی و 
گۆشت و دانەوێڵەدا هەیە، گرنگی زۆری هەیە بۆ 
بەرهەمهێنانی وزە لە خۆراكە كاربۆهیدراتییەكاندا. 
 ،)Riboflavin راپیبۆفلاڤین( B2 ڤیتامی������ن
لە گۆش������ت و هێلكە و ئەلبان و پاقلەمەنییەكاندا 

 B3 هەیە، گرنگە بۆ گەش������ەی لەش. ڤیتامین
)نیاس������ین Niacin(، ل������ە ماس������ی و پەلەوەر و 
گۆش������ت و ئەلبان و هێلكەدا هەیە و سوودی هەیە 
بۆ پاراستنی پێست و بەرهەمهێنانی وزە لە لەشدا. 
iPantot 5 )ترش������ی پانتۆتینیك   ڤیتامی������ن
enic acid(، ل������ە زۆربەی خۆراكەكاندا هەیە، 
 B6 گرنگی هەیە بۆ بەرهەمهێنانی وزە. ڤیتامین
)پایریدۆكس������ین )Pyridoxine، لە گۆش������ت 
و پاقلمەنییەكان و ماس������یدا هەیە و پێویس������تە بۆ 
كۆئەندامی دەمار و دروس������تبوونی هیمۆگلۆبین. 
 )Folate فۆلێت( B9 هەروەها ڤیتامینەكانی
iCyanocobal B12 )سیانۆكۆبالامین   و
mine( گرنگی زۆریان هەیە لە دروس������تبوونی 

خانەكانی خوێن و پاراستنی كۆئەندامی دەمار.

ئەو ڤیتامینانەی لە ئاودا دەتوێنەوە
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تەندروستی

سەرئێشە لەپاش چالاكی بەدەنی
  سەرئێشە لەپاش چالاكی بەدەنی Exertional Headache، یان 
لەكاتی ئەنجامدانی جووڵە و خۆماندووكردن یان مەشقی وەرزشیدا سەرهەڵدەدات 
یان لەپاش جوولەدا. ئەم سەرئێش������ەیە تووشی پیاو و ئافرەت دەبێت، بەڵام پیاوان 
زیاتر تووشی دەبن، لەوانەیە كە هۆكاری ئەمەش بگەڕێتەوە بۆ ئەوەی كە پیاو 
زیاتر لە ئافرەت خەریكی جووڵە و چالاكی بەدەنی ئەنجام دەدات. ئەو ئافرەتانەی 

كە دوچاری ئەم جۆرە سەرئێشەیە دەبنەوە بەگشتی تەمەنیان 
لە س������ەرووی 40 س������اڵیدایە و لەوانەیە كە بەخۆیان 

 Tension شەقەس������ەر یان گرژە سەرئێشەیان
headache هەبووبێ������ت یان تازە تووش������ی 
بووبن. هەروەها سروش������تی ئەم سەرئێش������ەیە لە 
ئافرەتێكەوە ب������ۆ ئافرەتێكی دیكە زۆر جیاوازی 
هەیە. ئ������ەم جۆرە سەرئێش������ەیە زیاتر لە بنكەی 
كاس������ەی س������ەردا هەس������تی پێ دەكرێت، بەڵام 

لەوانەیە كە هەموو ناوچەی سەر بگرێتەوە، ئازارەكە لەوانەیە سادە و سووك بێت، 
لەوانەش������ە كە زۆر دژوار و توندبێت. مەرجیش نییە كە ئەم جۆرە سەرئێشەیە لە 
هەر جارێك كە چالاكییەكی بەدەنی ئەنجام دەدرێت سەرهەڵبدات، هەندێك كەس 
بە س������اڵ دوچاری نابنەوە. هۆكاری ئەم سەرئێشەیە دەگەڕێتەوە بۆ زیادبوونی 
فش������ار لە ناو س������ەر و گرژ و گورجبوون و خاوبوونەوەی ماسولكەكانی لەش. 
سەرئێشەی وەكو پاش جوولە وەكو جۆرەكانی تری سەرئێشە 
چارەس������ەردەكرێ، بۆ نموونە تێكەڵاوێك لە كافائین 
و برۆفین،كەمادەی س������ارد، هەروەها حەوانەوە و 
پاڵكەوتن بۆ ماوەیەك ل������ە ژوورێكی تاریك و 
هێمندا. ئەوانەی كە شەقەسەریان هەیە، باشترە 
كە پێش مەش������قی بەدەنی بە ماوەیەكی كورت 
دەرمانی خۆیان وەربگرن، زۆر كەس لە دەنكی 

ئەسپرین سوود وەردەگرن. 

پیسبوونی ژینگە بە شەپۆلە كارۆموگناتیسییەكان
iElectroma ن  پیسبوونی ژینگە بە شەپۆڵە كارۆموگناتیسییەكا
netic Pollution ك������ە زۆر ج������ار پێی دەڵێی������ن غەڵبەغەڵبی بێ تەل 
یەكێكە لە باجەكانی تەكنەلۆژیا و پێشكەوتنی زانستی. كارەبای ڤۆڵتیەی 
بەرز، تاوەرەكانی فش������اری بەرزی كارەبا، ش������ەپۆلەكانی پەخش������ی رادیۆ و 
تەلەڤزیۆنەكان و سەتەلایتەكان، ئامێر و دەزگاكانی مایكرۆوێڤ، هێڵەكانی 
تەلەفۆن، مۆبایل و تاوەر و وێس������تگەكانی مۆبای������ل. ئەمانە هەموویان بە 
ش������ەپۆڵی كارۆموگناتیس������یی خزمەتەكانیان دەگوازنەوە، واتە دەوروبەرمان 
پڕە لەم ش������ەپۆڵانە كە بە خێرایی تیش������ك گوزەر دەك������ەن. بە پێی چەندین 
لێكۆڵینەوە، ئەم پیس������بوونەی ژینگە بە شەپۆڵە كارۆموگناتیسیەكان دەبێتە 
ئەگەری چەندین گرفتی تەندروستی وەكو: سەرئێشە، زووهەڵچوون، كفتی 
یان شەكەتی دەروونی، ئازار لە بەشی جیا جیای لەشدا، دڵتوندی و هەندێك 
جاری������ش خەمۆكی. لێكۆڵینەوەكان ئێس������تاش بەردەوامن بۆ بەدەس������تهێنانی 
زانیاری زیاتر س������ەبارەت بە كاریگەرییەكانی غەڵبەغەڵبی بێ تەل لەس������ەر 
تەندروستی مرۆڤدا. هەتا میكرۆبەكانیش بەدەر نین لە كاریگەرییەكانی ئەم 
جەنجاڵییە كارۆموگناتیسییە كە زۆر جار دەبێتە ئەگەری گۆڕان لە سروشتیی 

ب������ەم لایەنە دەدات میكرۆبەكان. ئەم پس������پۆرێتیەی كە گرنگی 
iMe i  پێی دەگوترێ ئەندازیاریی پزیشكی c a l
گرنگی  زیات������ر  ك������ە   Engineering
دەدات ب������ە خۆپاراس������تن ل������ە ئەگ������ەری 
كاریگەریی������ە خراپەكانی ش������ەپۆڵ و كایە 
كارۆموگناتیس������یەكان لەسەر تەندروستی 
مرۆڤدا. بۆ خۆپاراس������تن لەم شەپۆڵانە، 
لەناو ماڵدا ناوە ناوە شوێن و ئاراستەی 
ئامێر و دەزگا كارەباییەكانیان بگۆڕە 
بەتایبەتی ئ������ەو دەزگایانەی كە بە 
ش������ێوەیەكی سەرەكی و بە چڕی بە 
كارۆموگناتیسیەكان  شەپۆڵە  هۆی 
كاردەكەن وەك������و تەلەڤزیۆن، ئامێری 
دەزگای  كۆمپیوت������ەر،  تەلەف������ۆن، 
وەرگری س������ەتەلایت، هەروەها مۆبایل 
ب������ە كەمی و تەنیا لەكاتی پێویس������تدا 

بەكاربێنە

 ئارەقەكردن Sweating سوودی هەیە بۆ هێشتنەوەی پلەی گەرمی 
لەش لە ئاس������تی ئاس������ایی خۆیدا، چونكە بەهەڵمبوونی ئاو لەس������ەر ڕووی 
پێس������تدا گەرمی لەش دادەبەزێنێ بەمەوە لەش لەكاتی كاركردن و جووڵەدا 
هەر بە چوس������تی دەمێنێتەوە. بەهەڵمبوونی ئاو لەس������ەر ڕووی لەشدا خوێیە 
تواوەكانی ناوی و دەردراوەكانی ئارەقە و ماددەی یۆریا لەسەر ڕووی پێستدا 
جێدەهێڵێت بەتایبەتی لەو ناوچانەی لەشدا كە زۆر ئارەقە دەكەن لەبەر بوونی 
ژمارەیەك������ی زۆری گلاندی ئارەقكردن وەكو ناوچەی بن كەوش كە لەوانەیە 
ئارەقەكردنەكەی بگاتە یەك گڕام لە كاتژمێرێكدا. ئارەقەكردن لەوانەیە بگاتە 
لیترێك یان پتر لەماوەی یەك كاتژمێردا لە هەموو لەشدا لە كەشی گەرمدا 
یان لەكاتی ماندووكردنێكی زۆری ماس������وولكەكاندا. جگە لەمانە هەڵچوونە 
دەروونی������ەكان وەكو تۆقین � تووڕەبوون كفت������ی دەبنە هۆی ئارەقەكردن كە بە 
ئارەقەكردنی س������ارد Cold sweating ناس������راون و زیاتر لە ناوچەی 
نێوچەوان و بەری دەس������تەكان بەدی دەكرێت. هەندێك كەس لەكاتی خواردنی 
خۆراك������ی بەلەزەت و تیژ دووچاری ئارەقەك������ردن دەبنەوە كە پێی دەگوترێ 
ئارەقەی چێژ Taste sweating. هەندێك كەسی تر لەكاتی خواردنی 
س������وپێكی گەرم یان لەپاش خواردنەوەی شلەیەكی گەرمی وەكو چای یان 
قاوە یان ش������یر دوچاری ئارەقەكردن دەبنەوە بەتایبەتی لە ناوچەی نێوچەوان 
و ناوگەڵ������دا. خواردن ب������ە پەلە و گفتوگۆكردن لەكات������ی خواردندا لەوانەیە 

ناوچەی س������ەردا پەیدابكات، بەڵام ك������ە نەرم������ە ئارەقەیەك لە 
ب������ە هەڵچ������وون و جووڵ������ە و ئەمەیان زیاتر پەیوەندی 
كرداری ئارەقەكردن ش������ەو و باری دەرونییەوە هەیە. 
بەڕێژەی جیاواز، لە كەشی ڕۆژ بەردەوام������ە بەڵام 

سارد و لەكاتی ئەنجامدانی مام ناوەندی نە گەرم نە 
هەمان خێرایی درووستبوونی كارێكی س������ادە ئارەقە بە 

هەستی پێ ناكەین. دەبێتە هەڵم بۆیە 

ئارەقەی چێژ


