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 گرنگی زەیتی ماسی

بەهای خۆراكی سندی
هەموو میوە مزرەكان بەتایبەتی سندی سەرچاوەی 
دەوڵەمەندن بۆ ڤیتامین C و ماددە دژەئۆكس������انە 
بەهێ������زەكان كە رۆڵی������ان هەیە ل������ە كەمكردنەوەی 
ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆش������ی دڵ، هەروەها 
دبەزاندنی ئاس������تی كۆلیستیرۆلی خوێن بە رێژەی 

و  یدە 15%  گلیس������ر

س������یانییەكان كە جۆرێكی تری چەورییە و ئەگەری 
تووشبوون بە نەخۆشی دڵ پتر دەكات بە رێژەی 17%. 
س������ندی هیچ چەوری تێدا نییە و چەندین ڤیتامین 
و كان������زای گرنگ لەخۆدەگرێت وەكو پۆتاس������یۆم، 
 ،A ڤیتامین ،C كالسیۆم، مەگنس������یۆم، ڤیتامین
ڤیتامین B1، ڤیتامین B3، ڤیتامین B6، ڤیتامین 
B9 )فۆلێت(، هەروەها سندی پتر لە 150ماددەی 
ك������ی  ە و و ر

گرنگی تێدایە جگە لە دژەئۆكسانە فلاڤانۆیدەكان 
Flavonoids. بەهای خۆراكی سندی خۆی 
دەبینێتەوە ل������ە: بەهێزكردنی سیس������تمی بەرگری 
ل������ەش، یارمەتیدانی هەڵمژینی كانزای ئاس������ن لە 
كۆئەندام������ی هەناس������ەدا، هاریكاریكردن������ی لەش 
بۆ بەدەس������تهێنانی وزە لە خۆراك������دا، پتەوكردنی 
ئێس������ك و ددانەكان، رێكخس������تنی پەستانی خوێن، 
باشتركردنی فرمانی ماسوڵكەكان، كەمكردنەوەی 
ئەگەری سەقەتی زگماكی لە ئافرەتی دووگیاندا، 
پاراس������تنی پرۆستات لە تووش������بوون بە شێرپەنجە، 
رێگرتن لە زیادبوونی كێش و قەڵەوی، خۆپاراستن 
لە ش������ێرپەنجەی هێلكەدان بە ه������ۆی ماددەی 
دژەئۆكسانی لایكۆپین Lycopene، هەروەها 
كارۆتینۆیدەكانی ناو سندی چاوەكان دەپارێزن لە 
گۆڕانەكانی پەیوەست بە تەمەن كە هەندێك جار 

دەبنە هۆی لەدەستدانی یەكجارەكی بینین. 

 ساوار بە گـەنمی تەواو

گێـــــزەری ســــــــپی

زەیتی ماس������ی Fish oil چەوری ج������ۆری ئۆمیگا 3 و 
ج������ۆری DHA ی تێدایە كە لە لەش������دا گرنگی زۆریان هەیە 
 Phospholipids بۆ دروستبوونی چەورییە فۆسفۆیدەكان
كە پێویستن بۆ خەپڵەكانی خوێن و خانەكانی خوێن، هەروەها بۆ 
دروستیی خانەكانی مێشك و تۆڕەی چاو. زەیتی ماسی سوودی 
تەندروس������تی زۆری هەیە بە تایبەتی ب������ۆ دابەزاندنی چەورییە 
گلیسریدە س������یانییەكان و كەمكردنەوەی تووشبوون بە نەخۆشی 
خوێنبەرەكانی دڵ، جا ماسی یان زەیتی ماسی بە شێوەی دەنك 
هەر سوودە تەندروستییەكان دەبەخشێت. هەروەها رۆژانە خواردنی 
 Crohn’s 1.8گرام زەیتی ماسی ریخۆڵە لە نەخۆشی كرۆن
دەپارێزێ������ت، رۆژانە بەكارهێنانی 3 گرام زەیتی ماس������ی دەبێتە 
هۆی دابەزاندی پەس������تانی خوێن، هەروەها رۆژانە دابینكردنی 
3 گ������رام لە ئۆمیگا 3 كە لە زەیتی ماس������یدایە نیش������انەكانی 
هەوكردن������ی رۆماتیزمی جومگەكان بە ش������ێوەیەكی بەرچاو كەم 
دەكاتەوە. زەیتی ماس������ی لە خۆراكی رۆژانەدا نیشانەكانی رەبو 
س������ووك دەكات، یارمەتی كرداری دروس������تبوونی شیر دەدات لە 
دایكی شیردەردا، ناڕێكی لێدانەكانی دڵ رێكدەخاتەوە، ئەگەری 
ئەكزیم������ا كەم دەكاتەوە، ئەگەری س������ەرهەڵدانی نۆرەی دڵ كەم 
دەكات������ەوە، یارمەت������ی فرمانی گورچیلەكان دەدات، ئێس������ك لە 
لاوازبوون دەپارێزێت، نیش������انەكانی نەخۆش������ی سەدەف لە پێستدا 
سووك دەكات، رێگرە لەبەردەم تووشبوون بە هەوكردن و گرژبوونی 
قۆڵۆن، هەروەها بەرگری لەش بەهێز دەكات و خەمۆكیش سووك 

دەكات.

 ،Whole Cereal دانەوێڵەی تەواوە Bulgur س������اوار 
هی������چ ماددەیەكی كیمیایی و زیادی تێناكرێت. لەبەر ئەمەیە كە 
پێكهاتووە گرنگە خۆراكییەكانی پارێزراون. س������اوار بە ریشاڵەی 
زۆر و كاربۆهیدرات������ی زۆر و چ������ەوری یەكج������ار كەمەوە دەبێتە 
خۆراكێكی سروشتی گونجاو و سەرچاوەیەكی باشی وزە. هەروەها 
س������اوار بڕێكی باش لە كۆمەڵەی ڤیتامینB و كانزای ئاس������ن و 
فۆس������فۆر و مەنگەنیز لەخۆدەگرێت. پڵاوساوار، شلە ساوار، كە 
لەگەڵ گۆشتی س������وور یان لەگەڵ گۆشتی مریشك لێدەندرێ 
بڕێكی زیاتری وزە لەخۆ دەگرێت، چونكە چەورییەكەی گۆشتی 
س������وور یان مریشك وزەیەكی زیاتر بە خودی ساوارەكە دەبەخشێت 
هەر لەبەر ئەمەش������ە كە خواردنی ساوار بە گۆشت قورسە لەسەر 
كۆئەندامی هەرسدا، گەدە بەخۆراكێكی چەور و قورسەوە توانای 

هەرس������كردن و بەتاڵبوونەوەی دوادەكەوێت. بڕوش و پیرخەنی لە 
ڕووی بەه������ای خۆراكییەوە وەكو س������اوار وان. زۆر جار گوێمان 
لێدەبێت كە خواردنی ساوار باشترە لە خواردنی برنج بۆ تووشبووان 
بە ش������ەكرە، لە راس������تیدا هەردووكییان كاربۆهیدراتیان بە شێوەی 
نیشاس������تە تێدایە، بەڵام برنج كە بە تەواوی س������پیكراوە، رێژەی 
ریش������اڵ و ماددە دژەئۆكس������انەكانی لەدەستداوە و لە لەشدا زووتر 
دەگۆڕێت بۆ شەكری گلوكۆز كە ئەمە بۆ نەخۆشانی شەكرە باش 
نییە، كەچی ساوار بڕێكی باش������تری لە ریشاڵ تێدایە، ئەمەش 
وادەكات كە بەرە بەرە نیشاستەكەی لە لەشدا بگۆڕێت بۆ شەكری 
گلوكۆز كە ئەمەش باش������ە بۆ نەخۆشانی ش������ەكرە، بەڵام هێشتا 
هەر نابێ بە زۆری بخورێت بەتایبەتی لەگەڵ گۆش������تی سوور 

و چەوردا. 

 گێ������زەری س������پی White Carrots لە س������ەدەكانی 
ناوەڕاس������تدا و بەتایبەتی لە بەریتانیادا ناوبانگی دەركرد لەبەر 
ئەوەی كە چێژێكی خۆش������ی هەیە و بڕێكی زۆری نیشاستە 
لەخۆدەگرێت. زۆر جار لەگەڵ خۆراكی شیرین و قەنادییەكاندا 
تێكەڵ دەكرا و پێش������كەش بە میوانانی ماقوڵ دەكرا. گێزەری 
سپی مادەی گرنگی تێدایە لەمانە رێژەیەكی باش لە كۆمەڵەی 
ڤیتامی������ن B كە زۆر پێویس������تن بۆ تەندروس������تی كۆئەندامی 
دەمار. هەروەها گێزەری س������پی بەرگ������ری لەش بەهێز دەكات، 
بڕێكی باش������ی لە ڤیتامین C تێدای������ە كە دژی هەوكردنەكان 
بەتایبەتی هەوكردنە ڤایرۆسییەكان رۆڵی خۆپاراستن دەبینێت. 

ئەو كانزایانەی ك������ە لە گێزەری س������پیدان بریتین لە :كانزای 
كاس������یۆم، ئاسن، مەگنسیۆم، فۆس������فۆر، پۆتاسیۆم. گێزەری 
سپی بۆ گەلێك حاڵەتی تەندروس������تی بەكارهاتووە و ئێستاش 
بەكاردێت وەكو: پاراستنی كۆئەندامی میزەڕۆ لە باشتركردنی 
فرمانی گورچیلەكان، كەمكردنەوەی نیش������انەكانی پەیوەست 
بە رۆماتیزمی جومگەكان، كەمكردن������ەوەی كۆبوونەوەی ئاو 
و ش������لە لە لەش������دا بە تایبەتی لە ئافرەتان لەكاتی س������ووڕی 
خوێنی مانگانەیاندا، ش������یرەی گێزەری سپی سوودی زۆری 
هەیە بۆ چارەس������ەركردنی گرفت و هەوكردنەكانی كۆئەندامی 

میزەڕۆدا.
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خۆراكی ئۆرگانیك
rO  تا ب������ە خۆراكێك بگووت������رێ ئۆرگانیك 
ganic دەبێ بكەوێتە ژێر چەندین ستانداردی 
پەیوەست بە بەرهەمهێنان. تا پێش سەدەی بیستەم 
هەموو بەرهەمە كشتوكاڵییەكان ئۆرگانیك بوون، 
بەڵام پاش������ان چەندین ماددەی كیمیایی و پەینی 
كیمیای������ی بە مەبەس������تی زیادكردن������ی بەرهەم و 
مەبەس������تی تر خرانە ناو بواری كشتوكاڵەوە. ئەو 
خۆراكانە نابنە ئۆرگانیك ئەگەر: بە بەكارهێنانی 
iPest  پەی������ن و م������اددە بكوژەكانی مێ������روو 
cides و بكوژەكان������ی گیایە زیانبەخش������ەكان 
Herbicides لە كشتوكاڵدا بەرهەم بهێنرێن، 
هەروەها بەكارهێنانی هۆرمۆنی گەش������ە و ماددە 
دژەژیی������ەكان بۆ چێڵ و ئاژەڵە ش������یردەرەكانی تر 
ب������ە مەبەس������تی زیادكردنی بەرهەمی ش������یر و 
زیادبوونی كێ������ش، بەكارهێنان������ی تەكنۆلۆژیای 
نان������ۆ Nanotechnology ب������ۆ خ������ۆراك 
و كش������توكاڵ، ئەو خۆراكان������ەی كە بە مامەڵەی 

جینی بەره������ەم دەهێنرێن. پەس������ندكردنی خۆراكی 
ئۆرگانی������ك دەگەڕێتەوە بۆ ئ������ەوەی كە: رێژەیەكی 
بەرز لە ڤیتامین و ماددە دژەئۆكسانەكان و چەورییە 
ناتێ������رەكان و ئۆمیگا 3 لەخۆدەگرن، رێژەی كەم لە 
ماددە خراپەكان لەخۆدەگرن وەكو كانزا قوڕس������ەكان 
و پاش������ماوەی ماددە بكوژەكان������ی مێروو. خۆراكی 

ئۆرگانیك لە چەندین سیفەتی تر جیاوازی 
بۆ  نائۆرگانیكدا هەیە،  لەگەڵ خۆراكی 

نموونە ل������ە لێكۆڵینەوەكاندا 

هاتووە كە س������ێوی ئۆرگانیك لە چێژدا شیرینترە، 
توندی و پتەوی باش������ترە، بەڵام نرخی 
خۆراكی ئۆرگانیك بەگشتی بە رێژەی 
10-%40 یان زیات������ر لە خۆراكی 

ئاسایی گرانترە.

 ساوار بە گـەنمی تەواو

گێـــــزەری ســــــــپی

 ،Whole Cereal دانەوێڵەی تەواوە Bulgur س������اوار 
هی������چ ماددەیەكی كیمیایی و زیادی تێناكرێت. لەبەر ئەمەیە كە 
پێكهاتووە گرنگە خۆراكییەكانی پارێزراون. س������اوار بە ریشاڵەی 
زۆر و كاربۆهیدرات������ی زۆر و چ������ەوری یەكج������ار كەمەوە دەبێتە 
خۆراكێكی سروشتی گونجاو و سەرچاوەیەكی باشی وزە. هەروەها 
س������اوار بڕێكی باش لە كۆمەڵەی ڤیتامینB و كانزای ئاس������ن و 
فۆس������فۆر و مەنگەنیز لەخۆدەگرێت. پڵاوساوار، شلە ساوار، كە 
لەگەڵ گۆشتی س������وور یان لەگەڵ گۆشتی مریشك لێدەندرێ 
بڕێكی زیاتری وزە لەخۆ دەگرێت، چونكە چەورییەكەی گۆشتی 
س������وور یان مریشك وزەیەكی زیاتر بە خودی ساوارەكە دەبەخشێت 
هەر لەبەر ئەمەش������ە كە خواردنی ساوار بە گۆشت قورسە لەسەر 
كۆئەندامی هەرسدا، گەدە بەخۆراكێكی چەور و قورسەوە توانای 

هەرس������كردن و بەتاڵبوونەوەی دوادەكەوێت. بڕوش و پیرخەنی لە 
ڕووی بەه������ای خۆراكییەوە وەكو س������اوار وان. زۆر جار گوێمان 
لێدەبێت كە خواردنی ساوار باشترە لە خواردنی برنج بۆ تووشبووان 
بە ش������ەكرە، لە راس������تیدا هەردووكییان كاربۆهیدراتیان بە شێوەی 
نیشاس������تە تێدایە، بەڵام برنج كە بە تەواوی س������پیكراوە، رێژەی 
ریش������اڵ و ماددە دژەئۆكس������انەكانی لەدەستداوە و لە لەشدا زووتر 
دەگۆڕێت بۆ شەكری گلوكۆز كە ئەمە بۆ نەخۆشانی شەكرە باش 
نییە، كەچی ساوار بڕێكی باش������تری لە ریشاڵ تێدایە، ئەمەش 
وادەكات كە بەرە بەرە نیشاستەكەی لە لەشدا بگۆڕێت بۆ شەكری 
گلوكۆز كە ئەمەش باش������ە بۆ نەخۆشانی ش������ەكرە، بەڵام هێشتا 
هەر نابێ بە زۆری بخورێت بەتایبەتی لەگەڵ گۆش������تی سوور 

و چەوردا. 

 گێ������زەری س������پی White Carrots لە س������ەدەكانی 
ناوەڕاس������تدا و بەتایبەتی لە بەریتانیادا ناوبانگی دەركرد لەبەر 
ئەوەی كە چێژێكی خۆش������ی هەیە و بڕێكی زۆری نیشاستە 
لەخۆدەگرێت. زۆر جار لەگەڵ خۆراكی شیرین و قەنادییەكاندا 
تێكەڵ دەكرا و پێش������كەش بە میوانانی ماقوڵ دەكرا. گێزەری 
سپی مادەی گرنگی تێدایە لەمانە رێژەیەكی باش لە كۆمەڵەی 
ڤیتامی������ن B كە زۆر پێویس������تن بۆ تەندروس������تی كۆئەندامی 
دەمار. هەروەها گێزەری س������پی بەرگ������ری لەش بەهێز دەكات، 
بڕێكی باش������ی لە ڤیتامین C تێدای������ە كە دژی هەوكردنەكان 
بەتایبەتی هەوكردنە ڤایرۆسییەكان رۆڵی خۆپاراستن دەبینێت. 

ئەو كانزایانەی ك������ە لە گێزەری س������پیدان بریتین لە :كانزای 
كاس������یۆم، ئاسن، مەگنسیۆم، فۆس������فۆر، پۆتاسیۆم. گێزەری 
سپی بۆ گەلێك حاڵەتی تەندروس������تی بەكارهاتووە و ئێستاش 
بەكاردێت وەكو: پاراستنی كۆئەندامی میزەڕۆ لە باشتركردنی 
فرمانی گورچیلەكان، كەمكردنەوەی نیش������انەكانی پەیوەست 
بە رۆماتیزمی جومگەكان، كەمكردن������ەوەی كۆبوونەوەی ئاو 
و ش������لە لە لەش������دا بە تایبەتی لە ئافرەتان لەكاتی س������ووڕی 
خوێنی مانگانەیاندا، ش������یرەی گێزەری سپی سوودی زۆری 
هەیە بۆ چارەس������ەركردنی گرفت و هەوكردنەكانی كۆئەندامی 

میزەڕۆدا.
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ی������ان تەزین������ی قاچ������ەكان  س������ڕبوون 
Numbness حاڵەتێكی باوە و زیاتر 
ل������ە ئافرەت������دا روودەدات، گەلێك جاریش 
تووش������بوو جگە لە س������ڕبوون هەس������ت بە 
س������اردبوونی قاچەكان دەكات. هاتوچۆی 
خوێن و بەرهەمهێنانی وزە لە لەش������دا دوو 
هۆكارن بۆ هێش������تنەوەی گەرمی هەموو 
بەشەكانی لەش، دەمارەكانیش بەرپرسن لە 
گواستنەوەی هەست لە دوورترین شوێنی 
لەش������ەوە بۆ مێشك. هەر هۆكارێك گرفت 
لەب������ەردەم فرمان������ی ئاس������ایی دەمارەكان 
پەی������دا بكات یان كاریگەری بكاتە س������ەر 
هاتوچۆی خوێن و گەیش������تنی ئۆكسجین 
بە شانەكان، ئەوا دەبێتە ئەگەری سڕبوون 
یان تەزین. ئ������ەو هۆكاران������ەی كە دەبنە 
هۆی س������ڕبوون لە قاچەكاندا بریتین لە: 
كەمخوێنی، قەڵەوی، گرفت لە ناوچەی 
پشت بۆ نموونە خزینی كڕكڕاگەی نێوان 
بڕبڕەكان Disc prolapse، رەقبوونی 
خوێنبەرەكان لە پیاوان، لە ئافرەتیشدا زیاتر 
ل������ە تەمەنی پاش وەس������تانی یەكجارەكی 
خولی مانگانە Menopause لەبەر 
نیشتنی چینێكی چەوری لەسەر ناوپۆشی 
خوێنبەرەكان������ی قاچدا ك������ە دەبێتە هۆی 
ئەوەی كە لێشاوی خوێن بۆ قاچەكان كەم 
بێتەوە بۆیە دەبێتە هۆی ئازار و سڕبوونی 
قاچ و پێیەكان بەتایبەت لەكاتی جوولە و 
لە وەرزی زستاندا. دانیشتن بۆ ماوەیەكی 
زۆر لەس������ەر یەك پۆزیش������ندا ب������ۆ نموونە 
دانیش������تن بەرانبەر شاشەی كۆمپیوتەر و 

چوونە ناو ئینتەرنێت.

سڕبوونی قاچەكان

دەكات
پەیدا

ۆشی 
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 گەلێ������ك كەس لەبەر دانیش������تنی ناڕێك یان 
دانش������تنێكی ناتەندروس������تییانە ب������ۆ ماوەیەكی 
دیاریكراو دوچاری پشت ئێشە دەبن. راستە پشت 
لەس������ەر بڕبڕەكاندا جێگیرە، بەڵام ماسوڵكەكانی 
پش������ت رۆڵێكی گرنگیان هەیە لە هێش������تنەوەی 
هاوس������ەنگی و جوول������ەی پش������ت ب������ە هەموو 
ئاراستەكاندا. ماسوڵكەكان لەبەر چەندین هۆكار 
تووش������ی گرژبوون دەبن و ئازار یان پش������ت ئێشە 
پەیدا دەك������ەن. ئەوانەی كە ب������ۆ ماوەیەكی زۆر 
لە بەرانبەر شاش������ەی كۆمپیوتەردا دادەنیش������ن، 
ئەو فەرمانبەرانەی كە ئیش������ی ئۆفیس دەكەن، 
قەڵەوەكان و ئەوانەی ك������ە لەبەر هەر هۆیەك بۆ 

ماوەیەكی زۆر دادەنیش������ن، هەروەها ئەوانەی كە 
دوچاری خزین������ی كڕكڕاگەی نێ������وان بڕبڕەكان 
Disc prolapse ب������وون و ئەوان������ەی ك������ە 
 O.A تووشی داڕووشانی جومگەكانی بڕبڕەكان
بوون لەگەڵ ئەوانەی كە تووش������ی پووكانەوەی 
یان لاوزی ئێس������ك بوون، هەتا كەسانی ئاسایی 
دانیش������تن بۆ ماوەیەكی كەمیش بێت پێویس������تە 
گرنگی زۆر بە شێوازی دانیشتن و هەڵبژاردنی 
كورسی گونجاو بدەن. وا باشە كە گۆشەی نێوان 
ق������ەد و رانەكان لە 125 پلە كەمتر نەبێت، لای 
خوارەوەی پش������تی كورسییەكەش كەمێك بۆ لای 

پێشەوە چەماوە بێت. 

زۆرب������ەی خەڵ������ك ب������ەوە ئاش������نان ك������ە لەناو 
ماڵ������دا تۆز و خ������ۆڵ و دوك������ەڵ و وردەی جل و 
ب������ەرگ و رایەخەكان هۆكارن بۆ هەس������تەوەری و 
هەناسەتەنگی لە تووشبووان بە رەبو و گرفتی تر 
لە كۆئەندامی هەناس������ەدا، بەڵام پێویستە ئەمەش 
 Cockroaches بزانرێت كە بوونی سیسركە
ل������ە ماڵ و قوتابخانە و فەرمانگەكاندا هاندەرە بۆ 
پەیدابوونی هەس������تەوەری و نۆرەی هەناسەتەنگی 
لە تووش������بووان ب������ە رەبو و نەخۆش������ییەكانی تری 
كۆئەندامی هەناسە. پاش������ەڕۆ و لیكی سیسركە 
و ئ������ەو پرۆتینان������ەی ك������ە لەپاش ش������یبوونەوەی 

لەشی سیس������ركەدا پەیدا دەبن هاندەری سەرەكین 
ب������ۆ پەیداكردنی هەس������تەوەری و س������ەختكردنی 
نیشانەكانی رەبو بەتایبەتی لە منداڵاندا، چونكە 
سیسركەكان لە شوێنی ش������اراوەدان كە بە ئاسانی 
نابینرێن، بۆیە پاككردنەوە و وشككردنەوەی شوێنە 
گومانلێكراوەكان كارێكی پێویستە. سیسركە جگە 
oSalm  لە هەستەوەری، میكرۆبی سالمۆنێللا 
nella بە قاچەكانییەوە دەگوازێتەوە بۆ خۆراك و 
سەر رووی مێز و پێداویستییەكانی ناو چێشتخانە. 
سیسركە نزیكەی 33 جۆری بەكتریا بۆ مرۆڤ 
دەگوازێتەوە لەگەڵ 6 جۆری كرمی مشەخۆر. 
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بەپێ������ی ئامارەكان لە هەر 33 كەس������دا 
یەكێ������ك دوچ������اری خ������ەوزڕان دەبێت������ەوە. 
جۆرەكانی خ������ەوزڕان بریتین لە: خەوزڕانی 
كات������ی Transient insomnia كە 
بۆ م������اوەی چەند رۆژێك ب������ەردەوام دەبێت 
لەبەر هەندێك هۆكاری س������ادە وەكو گۆڕان 
لە كات و ش������وێن و دەوروبەری نووستندا، 
خەمۆكی، ش������ەكەتی دەروونی )س������ترێس 
 Acute خەوزڕان������ی تی������ژ .Stress(
insomnia واتە گرفتێكی بەردەوام بۆ 
نووس������تنێكی تەواو بۆ ماوەی 3 هەفتە تا 

Chron� 6 مانگ. خەوزڕانی درێژخایەن
ic insomnia بۆ ماوەی چەندین ساڵ 
بەپێی  كاریگەرییەكانی  دەبێ������ت،  ب������ەردەوام 
هۆكارەكان دەگۆڕێن، بۆ نموونە لەوانەیە كە 
چەند نیشانەیەك لە تووشبوودا بەدی بكرێن 
هەلوەسە  ماس������وڵكەكان،  ماندوبوونی  وەكو: 
ماندوبوون������ی   ،Hallucinations
خەوزڕان   .Mental fatigue مێش������ك 
بە گوێرەی هۆكارەكەی بە ش������ێوازی جیاواز 
خ������ۆی دەنوێنێ������ت، بۆ نموونە خ������ەوزڕان لە 
mOnset inso  سەرەتای نووس������تندا 

nia واتە تووش������بوو خ������ەوی دێت، بەڵام 
ناتوانێت كە بچێت������ە خەوەوە، ئەمەش زیاتر 
لەگ������ەڵ پەس������تیدا روودەدات. خەوزڕان لە 
نیوە شەودا، واتە تووش������بوو لە نیوە شەودا 
لە خ������ەو بەئاگادێت و ئیت������ر ناتوانێت كە 
دووبارە بچێتە خەوەوە، یان بەیانیان زۆر زوو 
بەئاگادێت ب������ێ ئەوەی كە تێرخەو بووبێت، 
ئەم������ەش زیاتر لەبەر ئازار یان نەخۆش������ی 
 Late روودەدات. خەوزڕان������ی درەن������گ
insomnia وات������ە زوو بەئاگاهاتن كە 

یەكێكە لە نیشانەكانی خەمۆكی.
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  پرخ������ە Snoring گرفتێكی باوی 
پەیوەس������تە بە نووس������تن، واباشترە كە زوو 
چارەس������ەربكرێت بەر لەوەی كێشە بۆ خەو 
و تەندروس������تی پەیداب������كات. گەلێك لە 
تووش������بووان بە پرخە درك بەوە ناكەن كە 
پرخەكەیان بە دەنگێكی گەورەوە كەسانی 
دەوروبەریان ناڕحەت كردووە. بەساڵاچوون، 
قەڵەوی، هەستەوەری لووت و كۆئەندامی 
هەناسە، رەبو، جگەرەكێشان، پۆزیشتنی 
ناڕێكی نووستن باوترین 
ن  ر كا ه������ۆ

ب������ۆ پەیدابوون������ی پرخ������ە. دەتوانی������ت بە 
پەیڕەوكردن������ی چەن������د هەنگاوێك ئەگەری 
پرخە ت������ا راددەیەكی باش ك������ەم بكەیتەوە، 
بۆ نموونە نووس������تن لەسەر پشت وا لە زمان 
دەكات كە بخش������ێتە ناو قوڕگ و رێڕەوی 
هەناس������ە بگرێت و پرخەیەكی بەهێز پەیدا 
بكات لەكاتی هەناسەوەرگرتندا. بە دانانی 
سەرین لە پۆزیشنی نووستندا دەتوانیت كە 
پرخە ت������ا راددەیەكی زۆر كەم بكەیتەوە، بۆ 
نموونە نووستن لەس������ەر تەنیشت بە دانانی 

سەرینێك لە نێوان هەر دوو ئەژنۆ و دانانی 
س������ەرینێك لەژێ������ر س������ەردا. خواردنەوەی 
دەش������ێوێنێت،  تەنیا خەو  ن������ەك  ئەلكهول 
بەڵكو گرفت������ی پرخە س������ەختتر دەكات، 
چونك������ە دەبێتە ه������ۆی خاوبوونەوەیەكی 
زۆری ماس������وڵكەكان ل������ە سەرتاس������ەری 
لەشدا، واباش������ترە كە بەر لەكاتی نووستن 
بە 4 كاتژمێر دووركەویتەوە لە ئەلكهول. 
هەروەها پ������اك راگرتنی رێڕەوەكانی لووت 
و بەكارهێنانی دڵۆپ������ی دژی لووتگیران 
بەتایبەتی لەكاتی تووشبوون بە هەڵامەت 

كە ئەگەری پرخە زیاتر دەكات.


