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ثزيشكى تو٧

ئازارى سێكس لەلاى خانمان
رووداو - ئاژانسەكان

زۆربــەی خانمان لە كاتى سێكســكردندا هەســت بە ئــازار دەكەن و لانیكەم 
لەماوەی ژیانیان جارێك ئەم ئازارەیان دەبێت، توێژینەوەیەكی نوێ دەریخستووە 
دوو لەســەر ســێی خانمان جارێك لەمــاوەی ژیانیاندا بەهۆی ئــازارەوە لەكاتی 

سێكسكردن گرفتیان بۆ دروست بووە.

هۆكارەكانی ئازار لەكاتی سێكس زۆرن، ئەمانە بڵاوترین هۆكارەكانن:

 نەبوونی چەورى

كاتێــك خانمێك دەچێتە تەمەنەوە، بەتایبەت لەدوای تەمەنی بێهیوایی، رێژەی 
چەوركردن لە جەســتەیدا كەمدەبێتەوە و ئەمەش هۆكارە بۆ وشــكبوونەوەی زێ. 
شانەكانی زێ زۆر تەنك و ناسكن، ئەگەر بەباشی چەور نەبن، لەكاتی سێكسكردن 
ئــازار پەیــدا دەبێــت، دەئاوســێن و دەخورێــن. ئەگــەر ئەمــەش هۆكارەكە بێت، 

چارەسەرەكەی ئێستا ئاسانە و چەندین رێگەچارە هەن. 

نەخۆشییە سێكسیە گوازراوەكان
هیچ كاتێك نابێت نەخۆشییە سێكسییە گوازراوەكان پشتگوێ بخرێن، چونكە 

رەنگــە یەكێك بن لــە هۆكارەكانی ئــازاری كاتی سێكســكردن، بۆیە بەزوویی 
سەردانی پزیشك بكە و دوای پشكنین چارەسەر وەربگرە.

 نەمانی هاندان و بەجۆشبوون

كاتێك باســی ســێكس دەكرێت، ژن و پیاو 
جیاوازن و لەسەر جێگە هەستی جیاوازیان هەیە، 
پیــاوان تەنیا 5 خولەكیان بەســە بۆ ئەوەی بە 
تــەواوی بورووژێن، بەڵام خانمــان لانیكەم 15-
20 خولەكیان پێویســتە، تاوەكوو ئامادەبن بۆ 

سێكسكردن.

 نەخۆشی

چەندین نەخۆشــی هەن وات لێدەكەن تۆ هەســت بە ئازار بكەیت 
لەكاتی سێكسكردن، لە بڵاوترینیان قەبزی، شێرپەنجە جیاوازەكان و 
هەوكردنی دیواری منداڵدان. ئەگەر هەریەكە لەم نەخۆشییانەت هەبوو، 

سەردانی پزیشك بكە. 

 هەستیاری

هەندێــك هــۆكار هــەن بۆ هەســتیاری 

لەكاتی ســێكس، پێویستە بەردەوام خۆت 

بپارێــزی و وریــا بیــت، چونكــە تەنانەت 

هەندێك خانم بە تۆوی پیاوان هەستیارن، 

ئەگەر ئەمەت هەبوو پێویستە هەوڵ بدەی 

لێــی دووربیت. هەروەهــا هەندێك ئامێری 

دیكــە هەن كــە لــە سێكســدا بەكاردێن، 
هۆكارن بۆ هەستەوەری. 

 هۆكاری دیكە:

وەك توندیی ماسولكەكانی دەوروبەرى زێ 
كــە ئەمــەش وادەكات پیاوەكە بــە زەحمەت 
بتوانێت سێكس بكات و ئەمەش پێویستی بە 

راوێژی پزیشك هەیە.

نەخۆشیی بەرزەپەستانی خوێن كە لە كۆمەڵگای خۆماندا بە نەخۆشیی زەخت 
ناســراوە، یەكەم هۆكاری مردنە لە جیهاندا. هەروەها یەكەم هۆكاری ســەردانی 
كلینیكی پزیشكەكانیشــە، بەڵام كۆنترۆڵكردنیشــی، هۆكارە بۆ دووركەوتنەوە 
لە مردنی پێشــوەختە، بــە هەریەكە لە جەڵتەكانی دڵ و دەمــاخ. هەروەك دووەم 

هۆكاری سستبوونی گورچیلەكانە.
لە جیهاندا یەك ملیار تووشــبووی نەخۆشــیی زەخت هــەن. لەگەڵ بوونی ئەم 
هەموو بەڵگە حاشــاهەڵنەگرانە، بەرزەپەســتانی خوێن یەكەم نەخۆشیشــە لە 

جیهاندا كە باش چارەسەر ناكرێ.

كامیان سەلامەتترە؟ چارەسەری بەرزەپەستان 
نانی گەنم یان جۆ بخۆین؟تەنیا دەرمانە

نان لەنێو گشــت گەلانی جیهاندا بەشێكی 
ســەرەكیی خۆراكی رۆژانەیە. لەنێو ئێمەشــدا 
گرنگیی نان بە جۆرێكــە ژەمەكان بەناوییەوە 
ناودەبرێن: نانی بەیانــی، نانی نیوەڕۆ و نانی 

ئێوارە. 
ئەمــە لە دێر زەمانــەوە وا هاتــووە، بەڵام 
زانستیی نوێی پزیشكی پێیوایە نابێت ئەوەندە 
گرنگی بە نان بدرێت. ئەگەر وا بڵێیت، یەكسەر 
پێتدەڵێن: "ئەی كەواتە باوك و باپیرانی ئێمە 
و هەمــوو مرۆڤایەتی، ئەو چەند هەزار ســاڵە 

هەڵە بوون!".
هۆكارەكــە ئەوەیە شــێوازی ژیانی ئێمە و 
ئــەوان زۆر جیاوازە، ئەوان ئەوەندە بە جووڵە 
بــوون، هەرچییەكیان خواردبێت، هەرســیان 
كردووە، كەچی ئێمە شێوازی ژیان و خۆراكمان 
ئەوەنــدە هەڵەیە، هەر شــتێك بخۆین كەمێك 
ناتەندروســت بێــت، تەندروســتیمان دەخاتە 

مەترسییەوە. 
نان و سەموون لە دانەوێڵە دروست دەكرێن. 
دانەوێڵەكانیش بەشــێوەیەكی گشــتی لە سێ 
چیــن پێكدێــن، زۆرینەی رەهای ئــەو كانزا و 
ریشــاڵ و ڤیتامینەی لە دانەوێڵــەدا هەن، لە 
دوو چینەكەی دەرەوەن، ناوەكە بەشێوەیەكی 
گشتی لە كاربۆهیدرات و پڕۆتین پێكدێت. جا 
مرۆڤی ئەم ســەردەمە بەدەگمەن نەبێت، هەر 
دانەوێڵەی سپیكراو "ئاردی سپی" بەكاردەبات 
كــە خاڵــی كراوەتــەوە لــە هەرچی مــاددەی 

بەسوودە. 

زۆرە  بــڕە  ئــەو  بەهــۆی  ســپی،  ئــاردی 
كاربۆهێدراتــەی تێیدایە، ســەر دەكێشــێت بۆ 
چەندان كێشــەی تەندروستی، هەر لە قەڵەوی، 
شەكرە و بەرزەپەستانی خوێن تاوەكوو بەرزیی 
تەنانــەت  و  نەزۆكــی  خوێــن،  چەورییەكانــی 
شــێرپەنجە، بەتایبــەت شــێرپەنجەی ریخۆڵــە 

ئەستوورە و مەمك.  
هیــچ خواردنێــك هێنــدەی نان و ســەموون 
هۆكاری قەڵەوی نییە كە زۆربەمان بەدەستییەوە 
دەناڵێنیــن. زۆرجــار قەڵــەوەكان گلەیــی ئەوە 
دەكەن، هەرچەند كەم دەخۆن، هەر لاواز نابنەوە، 
بەڵام با بەیەكجاری دەستبەرداری نان و سەموون 
ببن و ئینجا ئەنجامەكەی ببینن. كەسانێك هەن 
دەڵێن: "بەهیچ جۆرێك ناتوانین دەســتبەرداری 
نان و ســەموون ببین". راســت دەكــەن، وەلێ 
ئەمــە بەهۆی ئەوەوە نییە كە خــواردن بێ نان 
تامــی نییە، یان نــان بۆ تەندروســتی ئەوەندە 
گرینگــە، بەڵكو بەهۆی ئەوەیە كە كاربۆهیدرات 

ئاڵوودەبوون دروست دەكات!

نانی ئەسمەریش زیانی هەیە؟

بەر لە هەر شتێك، لەم چەند ساڵەدا نەبێت، 
شتێك نەبووە بە ناوی نانی قاوەیی یان ئەسمەر، 
ئەوەی هەبووە، نانی بۆر بووە نەك قاوەیی. واتە 
رەنگــی كەمێك لە ســپێتی لایــداوە كە رەنگی 
سروشتیی ئاردی بەكەپەكە. ئەو نان و سەموونە 
قاوەییانەی ئێستا هەن، هەر لە ئاردە سپییەكەن، 

قــاوە و رەنگی دیكەی قاوەییان تێدەكرێت، بەم 
جۆرەش نەك باشــتر نین لە نانی سپی، بەڵكو 

خراپترن.

نانی جۆ باشترە یان گەنم؟

نان و سەموون ئەگەر خوران، وا باشە لەگەڵ 
ژەمە پڕ لە كاربۆهێدراتەكان، واتە برنج، ســاوار 
و گەنمەكوتــاو نەخورێــن و لەگەڵ ئەوانی دیكە 
بخورێن، چونكە دەبێت رێژەی كاربۆهیدرات لەنێو 
ژەمەكان وەك یەك بن. بەپێچەوانەی ئەوەی زۆر 
جار دەگوترێ كە نانی جۆ باشتر و تەندروستترە 
لە گەنم، ئەوە وەك چۆن نانی گەنم خۆشــترە، 
ئاواش تەندروستترە، هەم بۆ خەڵكی ئاسایی و 

هەمیش بۆ شەكرەداران. 
)Glycaemic Index-پێنوێنی شەكراوێتی(
ی ئاردی جۆ 67ەو ئاردی گەنم 49یە، بێگومان 
ئــاردی بەكەپەك، ئەمەش واتە ئــاردی گەنم و 

نانەكەشی سەلامەتترە و شەكری كەمترە.

نان زۆر ببرژێندرێت یان كەم؟

هەندێك كــەس پێیوایە نــان زۆر ببرژێنرێت 
رێــژەی شــەكرەكەی كــەم دەبێتــەوە، ئەمە تا 
راددەیەك وایە، بەڵام ئەو ڤیتامین و كانزایانەشی 
كــە تێیدایە كەمتر دەبنەوە، بۆیە تەندروســتتر 
نییە. تاكە كەســانێكیش كە نانی ســپی كەمتر 
زیانیان پێدەگەیەنێت وەك لە نانی بۆر، ئەوانەن 
كە نەخۆشــیی قۆڵۆنیان هەیە، چونكە كەپەك 

غازات و قۆڕەقۆڕی سك زیاتر دەكات. 

* خوێندكاری بۆرد لە هەناو و شارەزا لە 
دروستیی خۆراك

1 - پشتگوێخستنی دەرمانەكان:

پزیشــكییەكان ســەلماندوویانە  توێژینەوە 
تەنانــەت لە وڵاتــە پێشــكەوتووەكان لەڕووی 
تەندروســتی، ســەرەكیترین هــۆكار ئەوەیــە 
نەخۆش گوێ بە دەرمانەكان نادات. ئەی دەبێت 
لای ئێمە لە باشووری كوردستان چۆن بێت؟ 

2 - لە دەرهاوێشتەكان 
دەترسن:

لــە وڵاتانی رۆژئــاوا خەڵكــی دەرمانەكانی 
زەخت بە باشــی ناخــۆن، ئەمەش یان بەهۆی 
لەبیرچوونەوە، یان بڕوابوون بەوەی پێویســت 
نــاكات دەرمانــەكان بخــۆن، چونكــە بەبڕوای 
خۆیان دەیانەوێت دووربكەونەوە لە مەترسی و 
كەمكردنەوەی دەرهاوێشتەكانی دەرمانەكە كە 
كاتێك حەبەكان نەخۆشەكە ناڕەحەت دەكەن، 

وازیان لێ دەهێنێت.
3 - هەموومان دەمرین:

لە باشــووری كوردســتان زۆرجار نەخۆش 
دەرمــان ناخوات، چونكە دەڵێــت هەموو هەر 
دەمرین، نازانێ مردنی پێشوەختە، بەجێهێشتنی 
هاوســەر و هەتیوكردنی منداڵ چەند بەسۆیە. 
هەروەها نازانێــت دنیا هەر مردن نییە، بەڵكو 
پەككەوتنیــش هەیــە، كاتێــك كەســێك بــە 
تەرككردنی دەرمانەكان لە 50 ساڵییەوە ئیفلیج 
بێت، ئەوە لە مردن ناخۆشــترە، بەتایبەت كە 
بەدەستی خۆی وا لە خۆی بكات و هۆكارەكەی 
پشتگوێخســتنی دەرمــان یــان رێنماییەكانی 

پزیشك بێت.
4 - خەرجیی دەرمان:

هەندێكجــار نەخــۆش دەڵێــت دەرمانەكان 
گرانــن، لەگەڵ ئەوەی زۆربەی كات دەرمانەكان 
بــە دەفتــەر هەن و بەبێ بەرامبــەر دەدرێن لە 
نەخۆشخانە حكومییەكان، بەڵام ئەگەر نەشبێت 

و ناچاربیت بیانكڕیت، ئەوا لەبەر تەندروســتی 
خۆتــە. لەبەر بەردەوامبوونتە لە كاســبیكردن 
و ژیانێكــی باشــتر، بۆ ئەوەیــە زۆربەی ژیانت 
لــە نەخۆشــخانە نەبەیتە ســەر. ئەگــەر هەر 
نەتوانــرا دەرمانــەكان بكڕیت، یــان نەتتوانی 
سەردانی پزیشك بكەیتەوە، دەتوانی لەڕێگەی 
پزیشــكەكەی خۆتــەوە ئەمــە یەكلابكەیتەوە، 
چونكە زۆربەی پزیشــكەكان باشترین هاوڕێی 
نەخۆشــن، بەجۆرێــك زۆربــەی دەرمانــەكان 
نرخەكەیــان هێنــدەی نرخی كارتــی مۆبایل و 

مانگانەی ئینتەرنێتە.
5 - گۆڕینەوە و جێگرتنەوەی 

دەرمانەكان: 
گۆڕینــەوەی دەرمانەكان بە شــتی خورافی 
وەكو جۆرێك لە میوە یان خواردنێكی تایبەت، 
یــان دەرمانی كوردەواری كــە زۆربەی هەرگیز 
كــوردەواری نییــە. گەورەتریــن توێژینەوە بە 
ناونیشانی توێژینەوەی فرامینگهام لەبارەی دڵ 
كــە بۆ 20 ســاڵ )لەنێوان ســاڵانی 1950 بۆ 
1970 ( چاودێریی سوودی دەرمانەكانی زەختی 

كرد، سەلماندی تەنیا دەرمان دەتوانێت نەخۆش 
لە دەرهاوێشتە مەترسیدارەكانی بەرزەپەستانی 

خوێن، رزگار بكات.
6 - خۆدزینەوە لە دەرمان:

جگە لە دەرمانــەكان كە بۆ كۆنترۆڵكردنی 
بەرزەپەســتانی خوێن بەكاردێت، ئەوانی دیكە 
تەنیــا هاوكاریی كۆنترۆڵكردنی نەخۆشــییەكە 
دەكــەن و جێگرەوە نین، لە هەمووی ســەیرتر 
كە ئەمە تەنیا لای خۆمان هەیە، نەخۆشــەكە 
ماوەیــەك دەرمانــەكان دەوەســتێنێ تاوەكوو 
بزانێــت چی روودەدات. كە ئەمە پێیدەگوترێت 
"خۆدزینــەوە". چونكــە زۆر ســەیرە مــرۆڤ 
تاقیكردنەوە لەسەر خۆی بكات، تاوەكوو بزانێت 
ئایا بەبێ دەرمان زەختەكەی باشە یان تووشی 

جەڵتە دەبێت، ئەم مەنتقە تێگەیشتنی گرانە.
ئەگەر زەختــت هەبوو كۆتایــی دنیا نییە، 
رێنمایی پزیشــكەكەت جێبەجێ بكە و زۆربەی 

كات وەكو ئەوە وایە نەخۆشیت نەبێت.

*پسپۆڕی نەخۆشییەكانی هەناو و دڵ

دكتۆر زانا ئەحمەد*

هۆكاری كۆنتڕۆڵنەكردنی پەستانی خوێن؟

هۆكاری بەرزەپەستانی خوێن كە بەردەوام كۆنترۆڵ ناكرێت، زۆرن بەڵام گرنگترینیان ئەمانەن:

د.زانیاری نووری عوسمان* 

 خاوێنیی زێ

ەردەوام بە 
 ئەندامــی زاوزێــی ژن، پێویســتە بــ

دەوام دڵنیابیت 
هەروەها دەبێت بەر

خاوێنی رابگیرێت، 

ردن و نەخۆشــییەكانی دیكە، 
وون لە هەوك

لــە دوورب

ونكە یارمەتی 
كاربهێنە، چ

ە بەكتریا بە
ســابوونی دژ

تریاكان دەدات.
ربوون لە بەك

ردنەوە و دوو
خاوێنك



2 ژمارە ) 6 ( - دووشەممە 2017/7/3
ثزيشكى تو٧

ئەپلیكەیشنێك بۆ دڵنیابوون 
لە كواڵیتیی دەرمان

رووداو - هەولێر

وەزارەتی تەندروســتی هەرێمی كوردســتان كار بۆ 
ئەوە دەكات لەڕێی ئەپلیكەیشنێكەوە زانیاری لەبارەی 

پێكهاتە و كواڵیتیی دەرمان بە هاووڵاتیان بدرێت. 

د رێكــەوت حەمەڕەشــید، وەزیــری تەندروســتی 
لەرێگــەی  "لەمــەودوا  راگەیانــد:  )رووداو(ی  بــە 
ئەپلیكەیشــنێكەوە زانیاری بــە هاووڵاتییان دەدەین، 

دڵنیایــان دەكەینــەوە كــە دەرمانەكە لــە وەزارەتی 
تەندروستییەوە رێگە بە بەكارهێنانی دراوە". 

وەزیــری تەندروســتی ئاشــكرای دەكات لەگــەڵ 
دروســتكردنی  بــۆ  گفتوگــۆدان  لــە  كۆمپانیایــەك 
ئەپلیكەیشنەكە و دوای جەژن لایەنی یاسایی كارەكە 

تاوتوێ دەكەن. 
سەبارەت بە چۆنیەتی كاركردنی ئەپلیكەیشنەكە، 
د.رێكەوت حەمەڕەشــید دەڵێــت: "دەرمانەكانی بازاڕ 
كــۆدی كواڵیتیــی كۆنترۆڵیــان لەســەرە و لەرێگەی 

جــۆری  ئەپلیكەیشــنەكە  كۆدەكــەوە،  داخڵكردنــی 
دەرمانەكــە و كۆمپانیــای وەبەرهێنــەر دەردەخــات، 
ئێكســپایەری  و  بەرهەمهێنــان  كاتــی  هەروەهــا 

دەرمانەكەش ئاشكرا دەكات". 
وەزارەتــی  رابــردووی  كابینــەی  دوو  لەمــاوەی 
تەندروســتیدا پڕۆسەی رێكخســتنی كواڵیتی دەرمان 
و یەكخســتنی نرخەكانیــان دەســتیپێكردووە، بەڵام 
تاوەكــوو ئێســتا دەرمانــی بــازاڕەكان بــە تــەواوی 

یەكنەخراون. 

خۆربردن... هۆكار و چارەسەرەكەی

 دكتۆرسوارە

سڵاو لە ئێوەی پزیشكان

مــن خانمێكــی تەمەن 32 ســاڵانم و دوو كوڕ و كچێكم هەیە، 
رۆژێكیــان نزیكی نیــوەڕۆ بــوو، منداڵانی گــەڕەك هاواریان كرد 
كوڕەكەت بێهێزە و خەریكە بكەوێت. كە رامكردە دەرەوە هەموو 

روخســاری ســوورهەڵگەڕابوو، ئارەقەیەكی زۆری كردبوو و بێهێز 
و لاوازبوو، كاتێك بردمان بۆ نەخۆشــخانە، پزیشــكەكان گوتیان 
كارێكی باشتان كردووە زوو هێناوتانە بۆ نەخۆشخانە، گەرمای زۆر 
لێیداوە، ئایا كوڕەكەم تووشــی چی بووە، ئەگەری هەیە تووشی 

هەمان حاڵەت ببێتەوە؟

لە دكتۆر ئۆنلاینەوە

ئەو پرسیارە لەلایەن د.سوارە وەڵامدراوەتەوە و حاڵەتەكەی ئەو منداڵەی بە "هەتاوبردن" ناوبردووە.

هەتاوبردن یان خۆربردن

وەك هــەر ئامێرێــك، لەشــی مرۆڤیش كە 
گەرم دادێت، پێویســتی بە ســاردبوونەوەیە. 
ئەم كردارە لە رێگەی ئارەقەكردنەوە دێتەدی، 
بــەڵام وەنەبێ ئارەقە هەر لــە ئاو پێكهاتبێ، 
بەڵكــو كۆمەڵێك ماددەی دیكەیشــی لەگەڵدا 
دێنــەدەرەوە وەكــو خوێیەكانی نێــو خوێن، 
بەتایبەتیــش ســۆدیۆم. جــا كاتێــك ئــەم 
ئارەقەكردنە ئاســتێك تێدەپەڕێنێ، حاڵەتێك 
دروســت دەبێ كــە پێیدەگوترێ خــۆر بردن 

 .)Heat Exhaustion(
لــەرووی  خۆربــردن،  یــان  هەتاوبــردن 
زانســتییەوە كاتێــك روودەدات كــە پلــەی 
گەرمی جەســتە دەگاتە 40.5 پلەی سیلیزی 

و زیاتریش.
خۆربــردن لە ئەنجامی زۆر چوونە بەر خۆر 
روودەدات، بەتایبەت كاتێك كەسەكە لەگەڵیدا 
تووشی وشكبوونەوە دەبێت، بەمەش سیستمی 
رێكخستنی گەرمی جەستە پەكی دەكەوێ كە 
حاڵەتێكی مەترسیدارە و پێویستە بە زووترین 

كات بگاتە بەشی فریاكەوتن.
ئەو حاڵەتە لە كەشــی گەرمــادا روودەدات 

كە لای ئێمە لەم وەرزەدا زۆر باوە. خۆ ئەگەر 
لەگەڵ ئەوەشــدا راددەی شــێ بــەرز بێت، بە 
جۆرێــك بگاتــە 60% )كە ئەمەیــان بەهۆی 
دووریمــان لــە دەریاوە بەزەحمــەت لای ئێمە 
روودەدات(، ئــەوە ئەگــەری روودانی خۆربردن 

زۆر زیاتر دەبێت.
نابێ خۆربــردن بە كەم وەربگیرێ، چونكە 
ئەگــەر زوو چــارە نەكــرێ، كێشــەی جددیی 
تەندروســتی لێدەكەوێتــەوە و سەردەكێشــێ 
بــۆ حاڵەتێكــی تەنگەتاویی تەندروســتی كە 
 )Heat Stroke( پێیدەگوترێ جەڵتەی گەرمی
لەو حاڵەتەدا جەستە توانای خۆ فێنككردنەوە 
لەدەســتدەدات و گەرمیی لەش بەرز دەبێتەوە 
بۆ 40 پلەی ســەدی، ئیدی ئەندامەكانی لەش 
بەرگــەی ئــەو گەرمییە زۆرە ناگــرن و ئەگەر 
زوو تایەكــە چــارە نەكــرێ، پەكیاندەكەوێ. 
بەم جۆرەش مەترســیی لەســەر ژیانی كەسی 

خۆربردوو دروست دەبێ. 
ئــەوەی  ناســینەوەی  رێگــەی  باشــترین 
حاڵەتەكــە گەیشــتووەتە ئــەم ئاســتە یــان 
نــا، بوونی هەر نیشــانەیەكی پەیوەســت بە 
ناوەندە كۆدەمارە وەك ســەرەگێژە و گەشكە 
و بوورانــەوە. لە كاتی بوونی ئەم نیشــانانەدا 

دەبێت نەخۆشەكە لە ئاوی سارد هەڵبكێشرێ 
و ســەهۆڵ بخرێتە بن بــاڵ و بینەقاقای و بە 

زووترین كات ببرێت بۆ نەخۆشخانە.
نیشانەكانی خۆربردن:

نیشانەكانی دیكەی تووشبوون بە خۆربردن 
جگە لە بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی جەســتە، 
بریتین لە هێڵنج، گەشكە، گێژبوون، بێهێزی، 
تێكچوونی لێدانەكانی دڵ و هەناسە، خەواڵوویی 
و تەنانــەت لەهۆشــچوونیش. ژانــی ســەر و 
ماســوولكە، دڵتێكەڵاتــن، ســەرگێژخواردن، 
تینوێتی، بێهێزی، تا لێهاتن، ئارەقەكردنی زۆر، 
كەمبوونــەوەی میز و تۆخبوونــی رەنگەكەی، 

خێرا لێدانی دڵ.
ئەوانەی ئەگەری تووشبوونیان زۆرە:

خەڵكی بە گشتی مەترسیی تووشبوونیان 
هەیــە بــە خۆربــردن، بــەڵام ئەمانــە گروپی 

مەترسیدارن: 
1 - منداڵ و بەساڵاچووان

2 - ئەوانەی نەخۆشییەكانی وەكو شەكرە، 
دڵ، هەناسە و گورچیلەیان هەیە.

و  ســكچوون  تووشــی  ئەوانــەی   -  3

نەخۆشییەكانی تاداری هاتوون.
 4  - قەڵەوەكان
5  - شارنشینان.

6  - ئەوانــەی كار و مەشــقی قورس دەكەن، 
وەك سەرباز و وەرزشوانان

چارەسەر:
كاتێك كەســێك تووشــی خۆربردن دەبێت، 
پێویســتە بــە زوویــی پەیوەندی بــە یەكەكانی 
فریاكەوتن بكەیت و كاتێك چاوەڕێی ئۆتۆمبێلی 
فریاكەوتــن دەكــەی، قوربانییەكــە هەڵبگرە بۆ 
شــوێنێكی سێبەر و فێنك، بە پەڕۆیەك فێنكی 
بكــەرەوە و هەوڵ بدە جلــە زیادەكانی دابنێی، 
هەروەهــا پارچە بەفرێك لــە بنباڵەكانی، مل و 
پشــتی دابنێ. هەروەها نەخۆشەكە پاڵبخرێت و 

قاچی بەرزبكرێتەوە.
نێودەوڵەتــی  خزمەتگــوزاری  ســەنتەری 
پێشــنیازدەكات خانمان 1.6 لیتر ئاو بخۆنەوە و 

پیاوانیش لە رۆژێكدا 2 لیتر ئاو بخۆنەوە.
رێنمایی بۆ تووشنەبوون:

- خۆنەدانــە بــەر خــۆر لــە رۆژی گەرمــدا و 
بەتایبەت لە كاتی نیوەڕۆیاندا.

- ئاوخوارنــەوەی زۆر و كەم خواردنەوەی چا 

دكتۆر ئۆنلایــن پڕۆژەیەكی )تۆڕی میدیایی رووداو(ە كە 
پزیشكانی پسپۆڕی زۆربەی نەخۆشییەكان وەڵامی پرسیاری 
هاووڵاتیان دەدەنەوە. لەو ژمارەیەی )پزیشــكی تۆ( باوترین 

پرسیاری ئەم مانگەی دكتۆر ئۆنلاین دەخەینەڕوو:

و قاوە.
- دووركەوتنەوە لە خواردنەوەی 

مەی.
- پۆشــینی جلی تەنــك و بەرین و 

رەنگ كاڵ.
- بەكارهێنانی چەتر یان كڵاوی 

گەورە.
- بەكارهێنانــی كرێمــی دژە 

خۆر لە كاتی چوونە دەرەوەدا.
- نابێت خۆت ماندوو بكەی.

- خۆشووشتن
- كەمكردنەوەی گەرمی و تیشكی 
خــۆر لەنێو ماڵ لە رێگــەی پەردە 
دادانــەوە و كوژاندنــەوەی هەرچی 

ئامێری كارەبایی ناپێویست هەیە.

نوێ لە پزیشكیدا

لەشكر حەمید*

لــە وەرزی هاویندایــن و زۆرجــار بەهــۆی 
تێكچوونــی خۆراكەوە، تووشــی ژەهراویبوون 
دەبیــن، ئــەو حاڵەتەش زۆرتــر بەهۆی هەڵە 
هەڵگرتنــی خۆراكەكانە. پلــەی گەرمیی بەرز 
هــۆكارە بــۆ گۆڕانــی مــاددە خۆراكییەكە و 
تێكچوونــی پێكهاتەكە و ئەنجــام گۆڕانی تام 
و شــێوەی. بۆیــە پێویســتە خــۆراك بەپێی 
جۆرەكــەی لــە پلــەی گەرمیــی دیاریكــراودا 
هەڵبگیرێت و پلەی گەرمییەكەی دیاری بكرێت.

1 - خۆراكــە وشــكەكان: وەكــو برنــج، 
نیســك، ماش، فاســۆلیا، گەنم، نۆك و ساوار 
كــە دەتوانرێــت لە پلەی گەرمیــی )21 - 25 
پلــەی ســیلیزی( هەڵبگیرێــن. ئەمانە نابێت 
لەپلەی گەرمیــی زۆر نزم هەڵبگیرێن، چونكە 
دەبێتە هۆی شێداری و بەكتریا لەنێوی گەشە 
دەكات بۆ نموونە لە زستاندا، هەروەها لە پلەی 

گەرمیی زۆر بەرزیش خۆراكەكە تێكدەچێ.

2 - خۆراكەكانــی دیكە: جگــە لە خۆراكە 
وشــكەكان، خۆراكەكانی دیكە نابێت لە پلەی 
گەرمیی مەترسیدار كە 5-63 پلەی سیلیزییە 
هەڵبگیرێن. چونكە لەم پلە گەرمییانەدا بەكتریا 
گەشــە دەكات و خــۆراك و پێكهاتەكانیــان 
تێكدەچن. بۆیە پێوستە ئەوانە لەسەرووی 63 
پلەی ســیلیزی كە زۆر گەرمە یان لە خوار 5 
پلەی سیلیزی كە زۆر سارد و نزیكی بەستنە، 

هەڵبگیرێن. 

ماددە خۆراكییەكان بە چەند 
جۆرێك تێكدەچن كە ئەمانەن:

 
1 - تێكچوونی میكرۆبی: بەهۆی زیندەوەرە 
وردەكان كــە بــە چاو نابینرێــن، لە كێڵگە و 
هــەوای ســەر رووی مــاددە خۆراكییەكانــدا 
زۆرن، لەســەر پێكهاتــەی خۆراكەكە دەژین و 

گەشەدەكەن و زۆر دەبن. 
بەشــێكی دیكە لــەو زیندەوەرانــە كەڕوو، 
هەوێنــەكان و بەكتریاكانــن. بەكتریاكان بەوە 

جیــا دەكرێنــەوە لە كــەڕوو و هەوێنەكان كە 
توانــای ژیانیــان لە نێوەندە ترشــەكان نییە، 
بەڵام لە گۆشت و شیرەمەنیدا گەشەدەكەن و 
دەبنە هۆی دروســتبوونی بۆنێكی ناخۆش كە 

نیشانەی تێكچوونی خۆراكەكە دەگەیێنێت..
كــەڕوو،  بەهــۆی  خــۆراك  تێكچوونــی 
هەوێنەكان و بەكتریا بە ئاسانی دەناسرێتەوە، 
چونكــە شــێوەی دەرەوەی دەگۆڕێت و تام و 
بۆنــی خۆراكەكە تێكدەچێت. بــەڵام هەندێك 
جۆری بەكتریا بە پشكنین نەبێت دەرناكەوێت، 
ئەمــەش چونكــە تــام و بۆنــی خۆراكەكــە 
تێكنادات، بۆیە پێویستە وریابین لە هەڵگرتنی 

خۆراكەكان.

2 - تێكچوونــی كیمیایی: ئــەم تێكچوونە 
لەكاتــی گۆڕانكاریــی كیمیایی لــە یەكێك لە 
پێكهاتەكانی مــاددە خۆراكییەكان روودەدات، 
بۆ نموونە یەكگرتنی ئۆكسجین لەگەڵ هەندێك 
ماددەی چەوری كە لەنێو ماددە خۆراكییەكان 
هەیە و پێیدەگوترێ ئۆكســاندن، لە ئەنجامی 

كرداری ئۆكســاندن تــام، رەنگ و بۆنی ماددە 
بــە ئاســانی  خۆراكییــەكان تێكدەچێــت و 

دەناسرێتەوە.

3 - تێكچوونی ئەنزیمی: ئەنزیمەكان لەناو 
شــانەی ماددە خۆراكییە لێنەنراوەكاندا هەن، 
دەبنە هۆی گۆڕینی تام، بۆن و شێوە، خێرایی 
ئــەم تێكچوونــە دەگۆڕێت بــە بەرزبوونەوەی 
پلەی گەرمــی، بۆ نموونــە لەكاتی لەتكردنی 
سێو دەبێتە هۆی گۆڕانی تام و رەنگ و شێوە. 
گۆڕانی رەنگــی پەتاتە لەكاتــی لێكردنەوەی 
توێكڵەكەی كە رەنگــی دەگۆڕێت بۆ قاوەیی. 
بــۆ رێگری لە تێكچوونــی ئەنزیمی دەتوانرێت 
گیــراوەی خــوێ بەكاربهێنرێــت، دەتوانرێــت 
ئەنزیمــەكان بــە پلــەی گەرمیی بــەرزی 82 
پلەی سیلیزی گەرمكردن بۆ ماوەی 2 خولەك 
لەنێوببردرێن، هەر بۆیە خۆراكە ئامادەكراوەكان 

تووشی خراپبوونی ئەنزیمی نابن.

*ئەندازیاری دروستیی خۆراك

خراپبوونی مادە خۆراكییەكان
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ئەپلیكەیشنێك بۆ دڵنیابوون 
لە كواڵیتیی دەرمان

زیانەكانی تیشكی خۆر بۆ پێست

سەوزە لە ماڵی خۆت بچێنە

مرۆڤ لە دێرزەمانەوە سەوزەی وەكو سەرچاوەی 
خـۆراك بەكارهێنـاوە، بەتایبەتی كاتێك گۆشـتی 
دەسـتنەكەوتووە، بـە هەمـوو رووەكێكـی سـەوز 
كـە بخورابـا دەیگـوت سـەوزە، بـەڵام دواتر چەند 
سـەرچاوەیەكی  وەكـو  و  هەڵبژێـردران  جۆرێـك 

سـەرەكیی خۆراكـی سـەوز مانەوە.

كام جۆرانەی سەوزە زۆرتر بەكاردێن؟

ئێسـتا چەنـد جۆرێكـی سـەوزە بەكاردێـن كـە 
هەندێكیان وەك سـەرچاوەی خۆراك، هەندێكیان 
لەگـەڵ خـواردن و چەنـد جۆرێكـی تایبەتیشـیان 

هـەن كـە دەرمانیـان لـێ دروسـت دەكرێـت.
لـە جیهانـدا جـۆری جیـاوازی سـەوزە بەكاردێـن، 
كوردسـتان  لـە  كـە  ئەوانـەی  باوترینـی  بـەڵام 
دەخورێـن، بریتین لە كـەرەوز، كەوەر، تەڕەتیزە، 
كاهـوو، نەعنـاع، تـوور، كوزەڵـە، پیـاز، شـویت، 

بیبـەر، خیـار و كەلـەرم.
زۆربەی ئەو سـەوزانە سـەرەتا وەكو سـەرچاوەی 
نـان دەخـوران، بـەڵام ئێسـتا  خۆراكـی لەگـەڵ 
تەواوكـەری  وەكـو  زیاتـر،  پێشـكەوتنی  لەگـەڵ 
جـا  وەردەگیرێـت،  لـێ  سـوودیان  خۆراكـی 
ئەمـەش هەندێكجـار بەمەبەسـتی تامی جیـاواز و 
هەندێكیشـیان بـۆ بەخشـینی بـۆن دەخورێـن.

سەوزە لەڕووی تەندروستییەوە: 

رێـژەی  بـە  كانزاكانـن،  گرنگـی  سـەرچاوەی   -
جیـاواز هەریەكـە لـە ئاسـن، مەنگەنیـز، فسـفۆڕ، 
تێدایـە.  پۆتاسـیۆمیان  و  كلـۆر  كالیسـیۆم، 
ئاسـن بـۆ خوێنـی مـرۆڤ گرنگـە، كالیسـیۆم بـۆ 
پتەویی ئێسـكەكان، پۆتاسیۆم كانزایەكی گرنگە 
تەنانـەت  و  خوێـن  پەسـتانی  رێكخسـتنی  بـۆ 
بەگوێـرەی دواییـن توێژینەوەكان بەرزەپەسـتانی 
خوێن كەمدەكاتەوە، بۆیە پێویسـتە تووشبووانی 
نەخۆشـییەكانی دڵ گرنگیـی زیاتـر بـە سـەوزە 

بـدەن. 
بـە  دەوڵەمەنـدن  جیـاوازەكان  سـەوزە   -

ڤیتامینەكانـی وەك D، C، A، B، E. ڤیتامیـن 
A بـۆ چـاو، C بـۆ پێسـت، B بـۆ فسـیۆلۆژی 
بـۆ  Eیـش  ئێسـكەكان،  بـۆ   D دەمـارەكان، 
پاراسـتنی جەسـتە لـە دژی مـاددە ژەهراوییەكان 

گرنگـە. 
- سـەوزەكان سـەرچاوەی سـەرەكی ریشـاڵەكانن 
كـە ئەمـەش زۆر گرنگـە بـۆ فرمانـی كۆئەندامـی 
بـە  هەسـتكردن  زووتـر  بـۆ  هـۆكارە  هـەرس، 
تێربـوون، بەمەش دژی قەڵەویە، هەروەها قەبزی 

ناهێڵێت. 
- دەوڵەمەندن بە ماددە دژە ئۆكسـێنەكان، بۆیە 
یارمەتـی جوانـی و درەوشـانەوەی پێسـت دەدەن 
و لـە پیربـوون دەیپارێـزن. هەروەهـا رێگـری لـە 
تووشـبوون بـە شـێرپەنجە دەكـەن و مەترسـی 
ریخۆڵـەكان،  شـێرپەنجەی  جیاوازەكانـی  جـۆرە 

كۆڵـۆن و مەمـك كەمدەكەنـەوە.
- شـویت یەكێكـە لـەو سـەوزانەی كـە گرنگـە بـۆ 
كەمكردنەوەی چەورییە زیانبەخشـەكانی خوێن و 

كەمكردنـەوەی شـەكری خوێن. 
یارمەتیـی  و  دەكـەن  بەهێـز  لـەش  بەرگـری   -
بەرەنـگاری  گەرمـا  وەرزی  لـە  دەدەن  جەسـتە 

ببێتـەوە.  گەرمـا 

باشترین جۆری سەوزە كامەیە؟

سـەوزە دەتوانرێـت بـە چەندیـن جـۆری جیـاواز 
بخورێـت: بەشـێوەی نـوێ و فرێـش، وشـككراوە، 
بەشێوەی بەستوویی دوای هەڵگرتنی لە بەفرگر، 
یـان بەشـێوەی كوڵانـدن. بـەڵام بەشـێوەی تـازە 
یـان فرێـش باشـترین جـۆرە بۆ خـواردن، چونكە 

هیچ لـە پێكهاتەكانـی تێكناچن. 

چەند جار سەوزە بخۆین؟

بەگشـتی خەڵكی رۆژانە لەگەڵ ژەمەكان سـەوزە 
دەخـوات و لـە سـێ ژەمەكان سـەوزەكان لەسـەر 
پزیشـكانی  بەگوێـرەی  بـەڵام  ئامـادەن،  سـفرە 
جارێـك  لانیكـەم  رۆژانـە  دەبێـت  خۆراكناسـی 

سـەوزە بخورێـت. 

چ جۆری سەوزەیەك نەخۆین؟

گرنگـی  سـوودی  چەندیـن  هەرچەنـدە  سـەوزە 
نادروسـت  سـەرچاوەكەی  ئەگـەر  بـەڵام  هـەن، 
بێـت، یـان بـە ئاوی زێـراب ئاودرابێت، یان لەگەڵ 
پاشـەڕۆی ئـاژەڵ تێكـەڵ بووبێت، ئەوا مەترسـی 
لەسـەر تەندروستی دروسـتدەكات. گرنگترین ئەو 
نەخۆشـیانەی لەرێگـەی سـەوزەوە دەگوازرێنـەوە 

بـۆ مـرۆڤ بریتیـن لە 

-1 توورەكەی ئاو: مشەخۆرێكە لە سەگەوە بۆ 
مـرۆڤ دەگوازرێتـەوە، بەتایبـەت كاتێك سـەگ 
دەچێتـە نێـو كێڵگـەی سـەوزە، بۆیـە باشـترە 
سـەگ دوور لـە كێڵگەكانـی سـەوزە رابگیرێـت. 
ئـەم  كاتێـك  و  مەترسـیدارە  زۆر  چونكـە 
تورەكەیـە دەچێتـە جەسـتەی مرۆڤـەوە، لەنێو 
جەستە زۆر دەبن، تاكە چارەسەریشی بریتییە 

لـە نەشـتەرگەری بـۆ لابردنـی توورەكـەكان.
-2 كرمـی جگـەر: ئـەم كرمـە زۆرتـر لەرێگـەی 
كوزەڵە و سەوزە ئاوییەكان دەگوێزرێتەوە و لە 

كوردسـتان چەند حاڵەتێـك تۆماركراون. 
سـەوزەكان  زۆربـەی  لەرێگـەی  گرانەتـا:   3-
دەگوازرێتـەوە، بـەڵام ئەوانـەی گـەڵای لولیـان 

مەترسـیدارترن.  هەیـە 
بـە  سـكچوونەكان  زۆربـەی  سـكچوون:   4-
سـەوزەی پیسـبوو دەگوێزرێنـەوە، بـە تایبـەت 
سـەرچاوەی  و  مەترسـیدارە  زۆر  كـە  كۆلێـرا 
نەخۆشـییە  ئـەم  گواسـتنەوەی  سـەرەكیی 
سەوزە و ئاو و خۆراكی پیسبووە بە بەكتریای 

ڤیبریـۆ كۆلێـرا. 

چۆن سەوزەیەكی پاكمان 
دەستدەكەوێ

-1 دەبێـت سـەوزەیەك بكڕیـن كـە دڵنیابیـن 
بیـر  ئـاوی  بـە  ئاودانەكـەی،  سـەرچاوەی  لـە 
ئاودرابـێ، نـەك زێـراب، دواتـر دەبێـت هەمـوو 
بەتایبـەت  بشـۆرێتەوە،  ئـاو  بـە  سـەوزەیەك 
ئەوانـەی گەڵاكانیـان لوولـە. باشـترە لانیكـەم 
سـەوزەكە 10 خولـەك لەنێو ئـاودا بمێنێتەوە. 
-2 بەهیچ شێوەیەك سابوون، تایت و زاهی بۆ 

شووشتنەوەی سەوزە بەكارمەهێنە. 
بـۆ  پاككـەرەوە  هەرزانتریـن  و  باشـترین   3-
سـەوزە بریتییـە لـە ئـاوی لیمـۆ یـان سـركە، 
لەنێـو دەفرێكـی پلاسـتیكی بەجۆرێـك بۆ هەر 
یـەك كـوپ سـركە، 11 كوپ ئـاوی لەگەڵ بێت 
و دوای تێكەڵكردنیـان سـەوزەكەی تێبكرێـت. 
پاشـان بۆمـاوەی پانـزە خولـەك بمێنێتـەوە و 

دواتـر بەئـاوی پـاك بیشـۆ.
 

چاندنی سەوزە لە ماڵەوە

باشـترین و هەرزانتریـن رێگـە بۆ دەسـتكەوتنی 
چاندنـی  تەندروسـت،  و  پـاك  سـەوزەیەكی 
سـەوزەیە لـە ماڵـەوە. ئەگـەر زەویـی بەتاڵـت 
نەبـوو، دەتوانـی لـە نێـو دەفـری پلاسـتیكی 
بیچێنـی. بـەم شـێوەیە هـەم لـە خاوێنییەكەی 
دڵنیادەبیـت و هەمیـش دەزانیـت كە سـەوزەكە 

نـوێ و فرێشـە. 

*پزیشكی پسپۆڕی ڤێتێرنەری

د.هێمن ئەحمەد زەمان*

جەسـتە  بـۆ  چەنـدە  خـۆر  تیشـكی 
 ،D ڤیتامیـن  دروسـتكردنی  بـۆ  پێویسـتە 
بـە هەمانشـێوەش زیادبوونـی مەترسـیدارە 
بـۆ پێسـت و فسـیۆلۆژیی جەسـتە، چونكە 
لاوەكـی  كاریگەریـی  خۆربـردن،  لـە  جگـە 

هەیـە. پێسـت  لەسـەر 
هـۆكاری  وەنەوشـەیی،  سـەروو  تیشـكی 
سـەرەكیی زیانـە زۆرەكانی تیشـكی خۆرە، 
بەرزیـی  بـە  ئەوتـۆی  پەیوەندییەكـی  واتـا 
تیشـكەكە  و  نییـە  گەرمییـەوە  پلـەی 
گرفـت  چەندیـن  بەجۆرێـك  مەترسـیدارە، 

باوترینیـان: كـە  دروسـتدەكات 
1 - سووتان و هەستیاریی پێست:

هـۆكارە  خـۆر  تیشـكی  بەركەوتنـی 
تایبـەت  بـە  و  پێسـت  سـووتانی  بـۆ 
ئەوانـەی پێسـتیان سـپییە و ناسـكە كـە 

سـووربوونەوە و هەندێكجـار سـووتانەوەی 
نیشـانەكانی. لـە  یەكێكـە  پێسـتیش 

2 - دەركەوتنی خاڵ و پەڵە:
بـەردەوام بەركەوتنـی تیشـكی خۆر هۆكارە 
پەڵـەی  جیـاواز،  خاڵـی  دەركەوتنـی  بـۆ 
بۆیـە  پێسـت،  لەسـەر  قاوەیـی  و  رەش 
پێسـت  بدرێـت  رێگـە  راسـتەوخۆ  نابێـت 
بدرێتـە بـەر تیشـكی خـۆر، یـان یەكێـك لە 

بگیرێنەبـەر. خۆپارێزییـەكان  رێگـە 
3 - زوو پیربوون:

دەركەوتنـی  هـۆی  دەبێتـە  خـۆر  تیشـكی 
چونكـە  پێسـت،  لەسـەر  لۆچـی  و  چـرچ 
پێسـت وشـك دەكاتەوە و رەونەقی پێسـت 
خێـرا  هـۆی  دەبێتـە  هەروەهـا  ناهێڵـێ. 

پێسـت. پیربوونـی 
خوێنـی  موولوولەكانـی  گەورەبوونـی   -  4

پێسـت:
زۆر بەركەوتنـی تیشـكی خـۆر هـۆكارە بـۆ 
پێسـت،  نێـو  موولوولەكانـی  گەورەبوونـی 
ئەمـەش دەبێتـە هـۆی ئـەوەی روخسـار و 
پێسـت ماندوو دەربكەوێت و زووتر هەسـت 

بـە پیربـوون بكرێـت. 
5 - شێرپەنجەی پێست:

مەترسـیدارترین  پێسـت  شـێرپەنجەی 
حاڵەتـە كـە بەهـۆی بەركەوتنـی تیشـكی 

بـۆ  روودەدات،  وەنەوشـەیی  سـەروو 
جـۆری  بڵاوتریـن  كـە  میلانۆمـا  نموونـە 

پێسـتە.  شـێرپەنجەی 

خۆپاراستن لەزیانەكانی 
تیشكی خۆر

خـۆر  بەتیشـكی  پێسـت  بەركەوتنـی 
راسـتەوخۆ یـان ناڕاسـتەوخۆ چەندین زیان 
هەندێكیـان  تەنانـەت  هەیـە،‌  مەترسـی  و 

ترسـناكن. 
خـۆ دوورگرتـن لـە تیشـكی خـۆر، بناغـەی 
دژی  خۆپاراسـتنە  پلانێكـی  هەمـوو 
پیربوونـی پێسـت و هەمـوو ئـەو زیانانـەی 

دەبێـت: شـێوەیە  بـەم  كـە  سـەرەوە 
- خـۆت لەژێـر سـێبەر بپارێـزە، بەتایبەتـی 
لەكاژێـر 10ی بەیانـی تاوەكـوو سـێی دوای 
نیـوەڕۆ، یـان لـەو كاتـەی سـێبەرەكەت لـە 

بچوكترە. بـاڵات 
- سـتایلكی داپۆشـراو هەڵبژێـرە: تاوەكـوو 
دەتوانیـت كڵاوێكـی قـەراغ پـان، پانتۆڵـی 
درێژ و قەمیسـی قۆڵدرێژ بپۆشـە. هەروەها 
كـە  بەكاربهێنـی  دەستكێشـیش  دەتوانـی 
كەمكردنـەوەی  بـۆ  یارمەتیـدەرن  ئەمانـە 
نیشـانە باوەكانی پیربوون لەسـەر دەسـت، 

وەك خاڵە‌كانـی پیـری بەتایبـەت بـۆ ئـەو 
كەسـانەی كـە زۆر لەبـەر خـۆر دەمێننەوە، 
پۆلیسـی  و  پۆلیـس  كارمەندانـی  وەك 
هاتوچۆ، ئەندازیارانی بیناسـازی و كرێكار.
بەكاربهێنـە:  هەتـاوی  چاویلكـەی   -
چاویلكـە زۆر یارمەتیـدەرە بـۆ رێگرتـن و 
كەمبوونـەوەی چـرچ و لۆچییەكانـی دەوری 

چـاو. 
رۆژێـك  هەمـوو  دژەخـۆر:  بەكارهێنانـی   -
دژەخـۆر  لەمـاڵ،  دەرچـوون  پێـش 
تیشـكی  لـە  رێگـری  چونكـە  بەكاربهێنـە، 
دژەخـۆر  دەكات.  وەنەوشـەیی  سـەروو 
لـە هەمـوو بەشـەكانی جەسـتە  پێویسـتە 
وەك "دەموچاو، مل، سەرسـنگ و دەسـت" 
دانەپۆشـراون. جلوبـەرگ  بـە  كـە  بدرێـت 
 لـە رۆژانـی بەفـر و بارانباریـن پێویسـتە 
بەهـۆی  بپارێزیـن، چونكـە  زیاتـر خۆمـان 
خـۆر  تیشـكەكانی  شـكانەوەی  دانـەوە ‌و 
چەنـد  زیانەكانـی  زەوی،  و  بەفـر  لەسـەر 

قـات دەبـن.
*پسپۆڕی نەخۆشییەكانی پێست و 
جوانكاری 

زیاتـر هەیـە  بـە چاودێریـی  پێویسـتی  منـداڵ 
لـە كاتـی بەرزبوونـەوەی پلـەی گەرمـا، چونكـە 
زیاتـر لـە كەسـانی گـەورە ئەگـەری كارتێكردنی 
گەرمـای لەسـەرە و خێـرا تووشـی وشـكبوونەوە 
و بەرزبوونـەوەی پلـەی گەرمیـی لـەش دەبێـت. 
بـۆ روونەدانـی ئەو حاڵەتـەش دەبێ بڕی پێدانی 
شـیر و شـلەمەنییەكان بـۆ منـداڵ زیاتـر بكـرێ.

چۆن گەرما كار لە منداڵ دەكات؟

پێگەیشـتوو  كەسـانی  بـە  بـەراورد  گەرمـا 
خێراتـر كار لـە منـداڵ دەكات، چونكـە توانـای 
گەرمـا  پلـەی  گۆڕانـی  لەگـەڵ  خۆگونجاندنـی 
لەسـەرخۆترە. هەروەهـا منـداڵ كەمتـر ئارەقـە 
دەكات كـە ئارەقەكـردن دەبێتـە هـۆی دابەزینی 

پلـەی گەرمیـی لـەش.

چۆن منداڵەكەت لە گەرمای 
هاوین دەپارێزی:

- خواردنـەوەی شـلەمەنییەكان: رەنگـە منـداڵ 
داوای شـیر یان شـلەمەنی نەكات، بەڵام دەبێت 
دایـك خـۆی هەسـت بـەو پێویسـتییەی لەشـی 

منداڵەكـە بكات.
- منداڵی خوار تەمەنی شـەش مانگ پێویسـتی 
بە شیری زیاترە لەكاتی گەرمادا، هەندێكجاریش 
دەتوانرێـت بـۆ رێگریكـردن لـە وشـكبوونەوەی 
لـە پلـە زۆر گەرمەكانـدا ئـاو و شـلەی دیكـەی 
پێبـدرێ، بـەڵام لەدوای شـەش مانگـی لە نێوان 
ژەمەكانـی شـیر یـان خواردنیـدا، پێویسـتی بـە 

بڕێكـی كـەم ئـاوی مەیلـە و سـارد هەیە.
لەشـی  بەریەككەوتنـی  گەرمـادا،  كاتـی  لـە   -
دایـك و منداڵەكـەی دەبێتـە هـۆی ناڕەحەتی بۆ 
منداڵ، بۆیە باشـتر وایە دایك پارچە پەڕۆیەكی 
خاوێـن یـان خاولییـەك لە نێوان لەشـی خۆی و 

منداڵەكـە دابنێت.
كەمتـر  دیاریكـراودا  تەمەنێكـی  لـە  منـداڵ   -
داوای شـلەمەنی دەكات لەبـەر خەریكبوونـی بـە 
یاریكردن، بۆیە پێویسـتە دایكان بەشـێوەیەكی 

رێكوپێـك ئـاو بدەنـە منداڵەكانیـان.
- گرنگترین نیشانە بۆ ئەوەی بزانی منداڵەكەت 
وشـك نییـە، دەبـێ لەمـاوەی 24 كاژێـردا 6-8 
جـار میـز بـكات و میزەكـەش رەنگـی كاڵ بێت.

- جلـی تەنـك لەبـەر منداڵەكـەت بكـە، ئەگـەر 
بردتـە دەرەوە كڵاوێكـی لەسـەر بنـێ، بۆ ئەوەی 

لـە تیشـكی راسـتەوخۆی خـۆر بیپارێزی.
بێـت.  فێنـك  منداڵەكـەت  خەوتنـی  ژووری   -
باشـترین پلەی گەرمای ژووری منداڵ دەبێت لە 

نێـوان 24 - 26 پلـەی سـیلیزی بێـت.
- لـە كاتـی گەرمـای بـەرزدا دەتوانیـت لەشـی 
منـداڵ بـە خاولـی تـەڕ سـارد بكەیتـەوە، بـەڵام 
دەبێـت ئاگاداربیـت زیـاد لـە پێویسـت سـاردی 

نەكەیتـەوە.
- دەتوانیت منداڵەكە بە ئاوی شلەتێن بشۆیت، 
نابێـت ئـاوی سـارد یـان بەفـر بەكاربهێنـرێ بـۆ 

سـاردكردنەوەی لەشی منداڵ.
بەكارهێنـا،  فێنككـەرەوەت  ئامێـری  ئەگـەر   -
هەرگیـز رووی هەواكـەی نەكەیتـە لەشـی منداڵ 
و دڵنیـاش بیـت لـەوەی دەسـتی پێـی نـاگات. 
بـۆت  ئەگـەر  دەرەوەدا،  چوونـە  كاتـی  لـە   -
بگونجێت منداڵەكەت لە ماڵ جێبهێڵی باشترە، 
بـە تایبەتـی ئەگەر لە نێـوان كاژێر 11ی بەیانی 
تاوەكـوو 5ی ئێـوارەی هاوین بـوو. یان دەتوانی 

كارەكانـی دەرەوە پێـش یـان دوای ئـەو كاتانـە 
بكەی. 

- ئەگەر ناچاربوویت منداڵەكەت ببەیتە دەرەوە، 
پێویسـتە دایپۆشـیت بە كڵاو، یان پێداویسـتی 
پاراستن لە خۆر. ئەگەر منداڵەكەت بۆ كاتێكی 
وەرزشـكردن،  وەك  بـوو  دەرەوە  لـە  زۆریـش 

پێویسـتە ئـاوی زۆرتری پـێ بدەیت. 
- لەنـاو ئوتومبێلـدا بـە تەنیـا جێـی مەهێڵـە، 
چونكـە زۆرجـار پلـەی گەرمـا دەگاتە سـەرووی 

. چل
- لـە كاتـی گەشـتی مـاوە درێـژ بـە ئۆتۆمبێـل، 
زوو  زوو  و  بكـە  منـداڵ  لەبـەر  تەنـك  جلـی 
سـەفەر  وایـە  باشـتر  بـدە.  پـێ  شـلەمەنی 

بێـت. فێنكیـدا  لەكاتەكانـی 
و  خـۆراك  لـە  كار  گەرمـا  پلـەی  بەرزیـی   -
و  خـۆراك  پێویسـتە  بۆیـە  دەكا،  دەرمـان 
دەرمانـی منداڵەكـەت لە ژێـر 25 پلەی گەرمیدا 

هەڵبگریـت. 

نیشانەكانی كاریگەریی گەرما لەسەر منداڵ:
زەرد  رەنگیشـی  و  دەردەكەوێـت  ناڕەحـەت   -

دەبێـت.
- خەواڵوو و شل و خاو دەبێت.

- كەمتـر میـز دەكات و رەنگـی میزیشـی تـۆخ 
دەبێت.

كاریگەربوونـی  كاتـی  لـە  زۆر،  تینووبوونـی   -
كـەم  خواردنەوەشـی  ئـاو  توانـای  گەرمـا  بـە 

دەبێتـەوە.
- وشكبوونی پێست و نێو دەم، 

- بە قووڵاییدا چوونی چاو.
- نەرمایی سەری چاڵ دەبێت.
- رشانەوە و هەناسەدانی خێرا.

- لەهۆشچوون.

د.دەوەن دڵشاد

د.عوسمان جەمال*

چۆن منداڵەكەت
 لە گەرمای هاوین دەپارێزی؟
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ئاڵوودەبــوون بەجگەرەكێشــان دووچــاری نەخۆشــی زۆر مەترســیدارت دەكات. لەوانــەش هەڵاوســانی 
چینەكانی نێو ســییەكان، شــێرپەنجەی ســییەكان. رێگە خۆشكەریشــە بۆ نەخۆشــییە هەمەچەشنەكانی 

دڵ و دەمــارەكان و كۆئەندامــی هەناســە.
بــۆ ئــەم مەبەســتە ئێمــە لــە نەخۆشــخانەی "ئاجیبــادەم" كلینیكێكــی تایبەتیمان بــۆ ژیانێكی بــێ جگەرە 
دامەزرانــدووە. لــەم دامەزراوەیــەدا وێــڕای هەڵســەنگاندن بــۆ دۆخــی نەخــۆش و كەســی ئاڵوودەبــوو 

بەجگــەرە، لــە نزیكــەوە چاودێریــی وردی نەخــۆش دەكەیــن و چارەســەری دەكەیــن. 
كلینیكەكە لە نەخۆشخانەی ئاجیبادەم ئەم بەشە خزمەتگوزارییانە لەخۆدەگرێت:

- نۆڕینی نەخۆشییەكانی سینگ
- تیشك بۆ سییەكان

- شیكردنەوەی هەناسەدان
- چاودێریی چڕی نەخۆش 

- هەڵسەنگاندنی ئاڵوودەبوون 
- چارەسەری تەندروستی 	

- بەدواداچوونی كۆنترۆڵكراو 
- راهێنانی پزیشك 

قۆناغەكانی چارەسەركردن 

- پرۆسەی چارەسەركردن تایبەت دەبێت بۆ نەخۆشەكان و ماوەی سێ مانگ دەخایەنێ.
- بنێشت، حەب و لەزگەی وازهێنان لە جگەرەكێشان بەشێوەیەكی كۆنتڕۆڵكراو بە نەخۆش دەدرێ. 

- شــێوازی چارەســەركردن بەپێــی قۆناغــەكان و بەرگریــی لەشــی نەخــۆش دیــاری دەكرێــت و 
هەڵســەنگاندنی بــۆ دەكرێــت. 

ــتی  ــەردەوام ئاس ــێوەیەكی ب ــۆش، بەش ــتی نەخ ــی تەندروس ــی دۆخ ــی بەردەوام ــۆ چاودێریكردن - ب
نیكتــۆن لەنێــو لەشــی نەخــۆش لــە رێگــەی پێــوەری CO ئەنجــام دەدرێــت. لەگــەڵ ئــەم چاودێرییەشــدا، 

چارەســەری پسیكۆتەراپیشــی بــۆ دەكرێــت. 
بە وازهێنان لە جگەرەكێشان چانسێك بەخۆتان بدەن و پزیشكەكانیش پشتیوانیتان لێدەكەن. 

لــە وڵاتەكەمانــدا )توركیــا( 18 ملیــۆن جگەرەكێــش هــەن. بەشــێكی زۆریــان هیــوا دەخــوازن لــە كەمتریــن 
وادە واز لــە جگەرەكێشــان بهێنــن. لــە وڵاتــە پێشكەوتووەكانیشــدا جگەرەكێشــان زۆر ســنووردار كــراوە 

و هۆشــداری بەردەوامیــش دەدرێــت لەبــارەی دەســتبەرداربوونییەوە و زیانەكانیــش وەبیردەهێنرێنــەوە. 
ئەمــەش هۆكارێكــە بــۆ سەرخســتنی پرۆســەی وازهێنــان لــە جگەرەكێشــان. 

دوای وازهێنان چی روودەدات؟
لە بیست خولەكی یەكەمدا: لێدانی دڵ، پەستانی خوێن و پلەی گەرمیی لەش ئاسایی دەبێتەوە. 

لە 24 كاژێری یەكەمدا: گازی یەكەم ئۆكسیدی كاربۆن بەشێوەیەكی خێرا كەم دەبێتەوە. 
مــاوەی  لــە  و  كەمدەبێتــەوە  بەرچــاو  بەڕێژەیەكــی  كۆكــە  لە دووەم هەفتە تاوەكوو سێ مانگ:	
ــەزێ.  ــاران دادەب ــدەی ج ــو هێن ــۆ نی ــەدا ب ــاوەی دوو هەفت ــە م ــەم ل ــژەی بەڵغ ــێ. رێ ــدا نامێن ــێ مانگ س
ئاســتی چالاكییەكانــی كۆئەندامــی هەناســە ئاســایی دەبێتــەوە. هەســتەكانی تــام و بــۆن باشــتر دەبن. 
ــا و بەرگــری و وزەیەكــی زۆر دەكــەن.  ــەوە. هەســت بەتوان ــز دەبێت ــەش بەهێ ــی ل ــتەمی بەرگری سیس

پەڵە زەرد و رەشەكانی سەر ددانەكان و پەنجەكانتان نامێنن.	
ــەی دڵ  ــی جەڵت ــان، مەترس ــە جگەرەكێش ــان ل ــاتی وازهێن ــەم س ــە یەك ــەر ل ــاڵدا: ه ــەم س ــە یەك ل
بەشــێوەیەكی بەرچــاو كــەم دەبێتــەوە. دوای تێپەڕبوونــی ســاڵێك، مەترســییەكە %50 كــەم دەبێتــەوە. 
جەڵتــە و خوێنبەربوونــی مێشــك و نەخۆشــییەكانی دەماری رانــەكان بەڕێــژەی 30 تا %50 كــەم دەبێتەوە. 
ــە و  ــی هەناس ــەدای كۆئەندام ــی ئ ــییەكان و خراپی ــی س ــییە درێژخایەنەكان ــە نەخۆش ــری دەكات ل رێگ
نەخۆشــییە هەمەچەشــنەكانی كۆئەندامــی هەناســە. دوای تێپەڕبوونــی ســاڵێك، كۆئەندامــی هەناســە 

باشــتر دەبێــت و دەگەڕێتــەوە دۆخــی جارانــی. 
لــە پێنجــەم ســاڵدا: رێــژەی تووشــبوون بــە مەترســییەكانی شــێرپەنجەی دەم، گــەروو، بــۆڕی خــواردن، 

كیســی میزڵــدان بەڕێــژەی %50 كــەم دەبێتــەوە. 
لــە دەیــەم ســاڵدا: ئاســتی پەككەوتەبــوون لــە نێــوان 5 بــۆ 10 ســاڵ دوای وازهێنــان لــە جگەرەكێشــان 
ــتی  ــەوە. ئاس ــەم دەبێت ــت ك ــژە و ئاس ــان رێ ــییەكانی بەهەم ــایی مەترس ــێكی ئاس ــتی كەس وەك ئاس
ــە،  ــدان، گورچیل ــی میزڵ ــواردن، كیس ــی خ ــەروو، بۆڕی ــییەكان، گ ــێرپەنجەكانی دەم، س ــبوون بەش تووش

پەنكریــاس بــۆ نیــو هێنــدە دادەبەزێــت. 
لــە پازدەیــەم ســاڵدا: ئاســتی تووشــبوون بــە نەخۆشــییەكانی گرژبوونــەوەی دەمــارەكان و جەڵتــەی دڵ 
ــان  ــدا جگەرەی ــە ژیانیان ــە ل ــت ك ــانە‌ دەبێ ــەو كەس ــدازەی ئ ــە ئەن ــت ب ــتێك دادەبەزێ ــۆ ئاس ــك ب و مێش

نەكێشــاوە.
         دكتۆر نەسلیهات تاراكچی پسپۆڕ لە نەخۆشییەكانی سینگ و یەڵدا ئۆگە، 
پسپۆڕ لە بواری دەروونناسی

كلینیكی ژیانێكی بێ جگەرە 
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سەرپەرشتیار: دکتۆر هونەر رێبوار)پزیشکی تۆ( بەسپۆنسەری گرووپی نەخۆشخانەکانی ئاجیبادەم دەردەچێت

چۆن و كەی میوە بخۆین؟

 میــوە دەوڵەمەنــدە بــە ڤیتامیــن و ماددەی 
ســوودبەخش، ســەرچاوەیەكی زۆر باشی وزەشە 
بۆ جەســتەی مرۆڤ، بەڵام ئەگەر بەشــێوەیەكی 

تەندروست نەخورێت، سوودەكەی نامێنێ.
رەنگــە بپرســی لــە كاتێكــدا پزیشــكەكان 
ئامۆژگاریمان دەكەن بە خواردنی میوە جیاوازەكان 
تاوەكــوو پارێــزراو بیــن لــە نەخۆشــییەكان و 
تەندروستییەكی باشــترمان هەبێت، بەڵام بۆچی 
ســەرەڕای خواردنــی بەردەوامــی میــوە، كەچی 

سوودی لێ نابینین. 
ســوودەكانی میــوە بەندە بە شــێواز و كاتی 
خواردنەكەی، چەند رێگایەك هەن بۆ سوودبینین 

لە میوە، لەوانە:
مەیخــۆ:  ژەمــەكان  دوای  راســتەوخۆ   -  1
خواردنــی میــوە لــە دوای ژەمــەكان وا دەكات 
میــوە و پێكهاتەكانــی تێكــەڵ ببن بــە خواردنە 
ترشــێنراوەكەی نێو گەددە و هەرسە ئەنزیمەكان 

نەتوانن بە باشی كاری خۆیان بكەن و بێ بەشبین 
لە سوودەكانی میوە.

2 - گــەدەی خاڵیــت بە میوە پڕ بكە: چونكە 
ئــەو هەرســە ماددەیــەی كە گــەدە دەری دەدات 
بۆ هەرســكردنی خواردنەكانــی دیكە جیاوازە لەو 
هەرســە مــاددەی بۆ میــوە دەردەرێــت، بۆیە وا 
باشترە لە كاتێكدا میوە بخورێ كە گەدە بەتاڵە. 
3 - بەر لە خواردنی پاكی بكەوە: بەهۆی زۆری 
میكرۆبەكانی سەر سەوزە و میوە، پێویستە بەر لە 

خواردنی زۆر جوان بشوورێتەوە.
4 - خواردنــی هەندێــك میوە بــە توێكڵەوە: 
توێكڵــی  كــە  دەریانخســتووە  لێكۆڵینــەوەكان 
هەنــدێ لە میــوەكان زۆرترین ڤیتامیــن و ماددە 
سوودبەخشــیان تێدایە، بۆیــە خواردنی میوە بە 

توێكڵەوە سوودی زیاترە.
5 - بــە كیمیــا پێــی مەگەیەنــە: ئــەو ماددە 
كیمیاییانــەی كە لە كێڵگەكانــدا بەكاردەهێنرێت 
وا دەكات میــوە زووتر لــە كاتی خۆی پێبگات و 
تــەواوی ئەو پێكهاتە سوودبەخشــانە وەرنەگرێت 
وەك میوەیەكی دیكەی سروشتی و لە دەوڵەمەندی 

میوە كەم دەكاتەوە.
 -6 لــە شــوێنی گونجــاو هەڵیبگــرە: بەپێی 
جــۆری میوەكان تایبەتمەندی شــوێنی هەڵگرتن 
لــە میوەیەكەوە بــۆ میوەیەكی دیكــە دەگۆڕێت. 

پێویستە گونجاوترین شوێن بۆ میوە هەڵبژێری.

* كۆلێژی پزیشكی زانكۆی سلێمانی

فیسیۆلۆجیای جەستە لە وەرزی هاویندا
جەســتەی مــرۆڤ لە كۆمەڵێــك كۆئەندام 
)سیســتم(ی جۆراوجــۆر پێكهاتــووە. هــەر 
سیســتمێك بە جیا یان بە هاوبەشــی لەگەڵ 
سیســتمێك )یــان چەند سیســتمێكی دیكە( 
لەڕێگای كۆمەڵێك میكانیزمی ورد و ئاڵۆزەوە 
چەندین كار و چالاكی ئاڵۆز و گرنگ دەكات، 
بۆ رێكخســتنی زینــدە چالاكییەكانی رۆژانە. 
بــۆ نمونــە: كۆئەندامی ســووڕان كــە فرمانە 
گواســتنەوەی  لــە  بریتیــە  ســەرەكییەكەی 
خــۆراك و پاشــماوەی زینــدە چالاكییــەكان 
لەنــاو جەســتە، بەڵام بــە هاوبەشــی لەگەڵ 
ســییەكان، پێســت و گورچیلەكان پرۆســەی 
رێكخســتن و جێگیركردنی پلــەی گەرمی، 
ئاستی شلە )ئاو( و )pH(ی جەستە 

ئەنجامدەدات.
رێكخســتنی ئاســتی ئاو و 

پلەی گەرمیی جەستە:
ئــاو  ونكردنــی   -  1  
 :)Water loss(
مرۆڤێكی  جەستەی 
ی  و یشــتو پێگە
ئاســایی نزیكەی 
لەئــاو  60%ی 
 . ە و تــو پێكها
كی  یە ە شــێو بە
 2500 رۆژانە  ئاســایی 
مللیلیتر ئاو ون دەكات، 
ئەویــش لــە رێگەی چەنــد ئەندامێكی 

جەستە، لەوانە:
- پێســت: ســووڕانەوەی بەردەوامی 
خوێــن بــە نــاو ئەندامەكانی جەســتە، 
و  گورچیلــە  و  جگــەر  تایبــەت  بــە 
ماســولكەكان، وا دەكات پلەی گەرمیی 
خوێــن كەمێــك )یەك پلەی ســیلیزی( 
بەرزتــر بێت لــە تێكڕای پلــەی گەرمیی 
جەســتە )37 پلەی ســیلیزی(. لە كاتی 
بەرزبوونەوەی پلــەی گەرمیی دەوروبەر 
یان زیادبوونی زیندەچالاكییەكان، پلەی 

گەرمیی جەســتەش روو لە زیادبوون دەكات، 
بۆیە بۆ پاراســتنی هاوسەنگی و جێگیركردنی 
پلــەی گەرمی، لــە كاتــی تێپەڕبوونی خوێن 
بــە خانەكانی ژێر پێســت جەســتە لە رێگەی 
كونیلەكانــی پێســتەوە گەرمی و ئــاو )هەڵم 
و ئارەقەكــردن( ون دەكات كــە بڕەكــەی لــە 
كەســێكی كێش مامناوەنــد بریتییە لە )600 

مللیلیتر/ رۆژ(.
- ســییەكان: لەگــەڵ كرداری هەناســەدان 
چالاكیــی دیكەشــیان هەیــە كــە بریتییە لە 
ونكردنــی ئــاو )هەڵــم( لــە كاتی پڕۆســەی 
هەناســەدانەوەدا. ئەو بڕە ئــاوەی بە ڕێگەی 
ســییەكانەوە ون دەبێ لە كەســێكی ئاساییدا 

بریتییە لە )300 مللیلیتر/ رۆژ(.
- گورچیلەكان: دوو ئەندامی زۆر هەســتیار 
و گرنگن لە جەســتەدا كە چەندین پڕۆســەی 
ئەنجامــدەدەن،  جێگیركــردن  و  رێكخســتن 
لەوانە: رێكخستن و جێگیركردنی ئاستی خوێ 
)ئێلێكترۆلایتە(كانــی لەش،pH ی جەســتە، 
پاڵاوتن و پاككردنەوەی خوێن لە پاشــماوەی 
دەردانیــان  پاشــان  و  زیندەچالاكییــەكان 
)لەگەڵ بڕێكی دیاریكراو لە ئاو ( بۆ دەرەوەی 
لــەش لەڕێگەی میزكردن كە بڕەكەی لە كاتی 
ئاســایی و بۆ كەسی ئاسایی نزیكەی )1500 

مللیلیتر/رۆژ( دەبێت.
- دەرهاویشتن: ئەم كۆئەندامەش هەروەك 
گورچیلــەكان، فرمانــی دەردانی پاشــماوەی 
)پاشــەڕۆ(  جەســتەیە  زیندەچالاكییەكانــی 
لەگــەڵ بڕێكی دیاریكراو لە ئــاو بۆ دەرەوەی 
لەش كە بڕەكەی لە كاتی ئاسایی و بۆ كەسی 
ئاسایی نزیكەی )100 مللیلیتر/ رۆژ( دەبێت.

گەرمــای هاوین و ونبوونی ئاوی جەســتە: 
كــە لە هاویندا پلەی گەرمــی بەرز دەبێتەوە، 
یەكســەر كاردەكاتــە ســەر بڕی ئــاوی ونبوو 
و بڕەكــەی زیــاد دەكات. هەروەهــا لە كاتی 
ئەنجامدانــی چالاكــی و زیادبوونــی جووڵەی 
جەســتە دیســان بــڕی ئــاوی ونبــوو زیــاد 

فیســیۆلۆژی  حاڵەتێكــی  كــە  دەكات 
نۆرماڵــە، بــەڵام ئــەوەی زۆر پێویســت و 
گرنگــە بریتییە لە شــێوازی تەندروســت بۆ 
قەرەبووكردنــەوەی ئــاوی ونبوو بــۆ ئەوەی 
دووربیــن لە وشــكبوونەوە. جا بۆیە لەســەر 
مرۆڤ پێویســتە بەشــێوەیەكی رێك و بەبڕی 
پێویســت خواردنــەوەی ئاو )ئــاوی میوە( و 
خواردنی شــلەمەنی زیاد بكات. نابێت كەمتر 
بێت لە بڕی ئاوی ونبــوو. قەرەبووكردنەوەی 
بڕی ئاوی ونبوو لە كەســێكەوە بۆ كەســێكی 
دیكە جیاوازە، بۆ نمونە: كەســێكی ئاســایی 
كــە ئــەرك و چالاكی كــەم ئەنجــام دەدات، 
پێویســتی رۆژانــەی بــۆ ئــاوی خواردنــەوە 
بریتیە لە 2500 مللیلیتر، بەڵام كەســێك كە 
ئــەرك و چالاكــی رۆژانــەی زۆر ئەنجام بدات 
)وەرزشــكردن، كاركــردن لە شــوێنی گەرم( 
رۆژانە پێویستی بە زیاتر لە 2500 میللیترە.

چۆن خۆمان لە وشكبوونەوە بپارێزین؟
بــۆ ئــەوەی لــە وەرزی هاویندا لەشــێكی 
ســاغ و تەندروســتمان هەبێت و دووربین لە 
وشــكبوونەوە، پێویســتە شــێوازی ژیانمان 
بــە جۆرێك ڕێك بخەیــن كە بتوانین بەرگەی 
بەرزبوونــەوەی پلەكانــی گەرمــی بگریــن و 
جەستەمان زیانی پێنەگات. ئەمانەش چەند 
رێگایەكن بۆ رێگری كردن لە وشكبوونەوە:

 - خواردنــەوەی بڕێكــی زۆر لــە ئــاو و 
شــلەمەنییەكان، تەنانەت ئەگەر تینووشــت 

نەبێ.
- كەمكردنــەوەی خواردن و خواردنەوەی 

سوێر لە رۆژانی گەرمی هاویندا.
- كــەم چوونە بــەر هەتاو، داپۆشــینی 
جەســتە لــە كاتی چوونــە بــەر هەتاو بە 

لەبەركردنی جلی سادە و قۆڵ درێژ.
- خۆشووشــتن و مەلەكــردن لــە ئاوی 

فێنكدا.

* دكتۆرا لە فیسیۆلۆژیای پزیشكی

د.دلێر قادر گەڵاڵی*

محەممەد سەید عەلی بەرزنجی*


