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و/ دلكه‌ش عه‌زیز........................................
به‌شی‌ دووه‌م

كه‌بریتیه‌  هه‌یه‌  تر  گرنگی‌  ماده‌یه‌كی‌  له‌زنجه‌فیلدا 
گرنگه‌كانی‌  سه‌رچاوه‌  له‌  یه‌كێكه‌  كبریتیش  له‌)كبریت(، 
له‌لاشه‌ی‌  ناڕوات  )چركه‌یه‌ك(  كه‌هیچ  مرۆڤ،  لاشه‌ی‌ 
پێی‌  پێویستی‌  یان  نه‌بێت،  پیاتێپه‌ڕ  كبریتی‌  مرۆڤ 
نه‌بێت، ماده‌یه‌كی‌ ترهه‌یه‌ له‌لاشه‌ی‌ مرۆڤدا پێی‌ ده‌وترێ 
)كراتین( كاتێك ئه‌م ماده‌ی‌ )كبریت(ه‌ تێكه‌ڵاوه‌ )كراتین( 
بوو ده‌بێته‌ هۆی‌ به‌خشینی‌ جوانی‌ له‌چه‌ند شتێكدا: قژ، 
پێست، نینۆك، چاو، بۆیه‌ به‌وكه‌سانه‌ ده‌ڵێم كه‌نینۆكیان 
لاوازه‌ یان قژیان هه‌ڵده‌وه‌رێ‌ و ده‌یانه‌وێ‌ قژیان به‌هێز و 
بریقه‌داربێت، بازه‌نجه‌فیل بخۆن، به‌هه‌مان شێوه‌ جوانی‌ 
و بریقه‌داری‌ ده‌به‌خشێ‌ به‌چاو، هه‌روه‌ها نه‌رمی‌ و جوانی‌ 

ده‌به‌خشێ به‌پێست.
قژیانه‌وه‌  وه‌رینی‌  كه‌به‌هۆی‌  ئافره‌ت هه‌ن  و  پیاو  زۆر 
چاره‌سه‌ر  باشترین  بۆیه‌  له‌كه‌چه‌ڵی‌،  بوونه‌ته‌وه‌  نزیك 
بۆزیندووكردنه‌وه‌و به‌هێزكردنی‌ قژ خواردنی‌ زنجه‌فیله‌. 

زه‌ردایی‌  ده‌ردانی‌  هۆی‌  ده‌بێته‌  كبرت  ماده‌ی‌ 
به‌ده‌ردانی‌  هه‌ڵده‌ستێ  جگه‌ر  تر  به‌مانایه‌كی‌  له‌جگه‌ردا، 
ئه‌م  )ئه‌مونیا(،  واته‌ژه‌هری‌  لاشه‌،  ژه‌هراویه‌كانی‌  ماده‌ 
ژه‌هره‌ش كارده‌كاته‌ سه‌ر )جهازی‌ عصبی‌( ئه‌م ژه‌هره‌ش 
لاناچێ‌ تاجگه‌ر ئه‌م ده‌ردانی‌ زه‌رداییه‌ی‌ نه‌بێت، ئه‌مه‌ش 
هه‌یه‌،  له‌زنجه‌فیلدا  که‌له‌  كبریته‌وه‌یه‌  ماده‌ی‌  به‌هۆی‌ 
به‌مۆخه‌وه‌  په‌یوه‌ندی‌  عصبی‌(  )جهاز  تره‌وه‌  له‌لایه‌كی‌ 
له‌شی‌  له‌هاوسه‌نگی‌  به‌رپرسیاره‌  )مۆخ(یش  هه‌یه‌، 
حاڵه‌ت  چوو سێ  تێك  ئه‌وهاوسه‌نگیه‌  كه‌ئه‌گه‌ر  مرۆڤ، 

دروست ده‌بێت:
له‌ڕۆشتندا  هاوسه‌نگی‌  ناتوانێت  مرۆڤ  واته‌  -رنح: 

ڕابگرێت، بۆیه‌ به‌ملاولادا ده‌كه‌وێت.
له‌ته‌ته‌ڵه‌كردنی‌  بریتیه‌  -رته‌: 

قسه‌و پچڕپچڕكردنی‌. 
چاو  جوڵانی‌  واته‌  -راراه‌: 

به‌ملاولادا به‌به‌رده‌وامی‌ به‌بێ‌ ویستی‌ 
خۆت. 

بۆئه‌م  یارمه‌تیده‌ره‌  كبریت  بوونی‌ 
حاڵه‌تانه‌، ئه‌وانه‌ی‌ )وه‌ره‌م(یان هه‌یه‌ له‌مۆخدا 
چاره‌سه‌ركردنی‌  هۆی‌  ده‌بێته‌  زه‌نجه‌فیل 

دروستبوونی‌  سه‌ره‌تای‌  كه‌سێك  گه‌ر  ته‌واوه‌تی‌، 
له‌سه‌ر  بێت  گه‌ربه‌رده‌وام  بێت  تێدا  )وه‌ره‌م(ی‌ 

وه‌ره‌م  سه‌ره‌تاكانی‌  ئه‌وا  زه‌نجه‌فیل  به‌كارهێنانی‌ 
ده‌گێڕێته‌وه‌ بۆشوێنی‌ خۆی‌. 

ده‌ردانی‌  هۆی‌  ده‌بێته‌  )كبریت(  مادده‌ی‌  هه‌روه‌ها 
ژه‌هرێكی‌  ده‌ردانی‌  هۆی‌  ده‌بێته‌  و‌  له‌پێستدا،  چه‌وری‌ 
تایبه‌تیش له‌گورچیله‌دا، ئه‌م ده‌ردانه‌ چه‌وریه‌ش له‌پێستدا 
ده‌بێته‌ هۆی‌ ئه‌وه‌ی‌ كه‌پێست كه‌متر چرچولۆچی‌ و زبری‌ 
ته‌مه‌نی‌  كه‌سێك  بۆنمونه‌  دیاربێت،  پێوه‌  پیریه‌تی‌  و 
به‌كاربهێنێت،  زه‌نجه‌فیل  به‌رده‌وام  گه‌ر  ساڵبێت   )50(

ئه‌واپێستی‌ وه‌كو ته‌مه‌نی‌ )30( ساڵ ده‌رده‌كه‌وێت. 
به‌شێوه‌ی‌  گه‌نم(   + زه‌یتون  زه‌یتی‌   + زه‌نجه‌فیل 
هۆی‌  ده‌بێته‌  ته‌سه‌ل  تێرو  خۆراكی‌  به‌رنامه‌یه‌كی‌ 

چاره‌سه‌ركردنی‌ لاوازی‌ بیروهۆش.
چوار پێكهاته‌ی‌ سه‌ره‌كی‌ هه‌یه‌ بۆبه‌هێزبوونی‌ غه‌ریزه‌ی‌ 
مادده‌ی‌  سه‌ره‌كیانه‌  له‌وپێكهاته‌  یه‌كێك  )جنسی‌(، 
هۆكارێكی‌  هه‌یه‌،  له‌زه‌نجه‌فیلدا  كه‌ئه‌ویش  )كبریت(ه‌، 
تری‌ چاره‌سه‌ره‌ بۆئه‌وانه‌ی‌ توشی‌ لاوازی‌ )جنسی‌( بوون 

چ پیاو بێت چ ئافره‌ت. 
پێویست  )كبریت(ی‌  كه‌بوونی‌  دۆزراوه‌ته‌وه‌  هه‌روه‌ها 
ئێمه‌  ماسولكه‌كان،  به‌هێزی‌  هۆی‌  ده‌بێته‌  له‌لاشه‌دا 

)كالسیۆم،  به‌  پێویستیان  كه‌ماسولكه‌كان  ده‌زانین 
مه‌غنسیۆم، پۆتاسیۆم( هه‌یه‌، ئه‌م پێكهاته‌ گرنگانه‌ ڕۆڵی‌ 
كاریگه‌ریان‌ هه‌یه‌ له‌سه‌ری، بۆیه پێویسته‌‌ وه‌رزشكاران و 

پاڵه‌وانانی‌ جوانی‌ له‌ش  زه‌نجه‌فیل بخۆنه‌وه‌. 
ئه‌گه‌ر له‌شی‌ مرۆڤ توشی‌ كه‌می‌ )كبریت( بوو، چی‌ 

ڕووده‌دات؟ 
كرد  كه‌باسمان  سه‌ره‌وه‌  ئه‌وسودانه‌ی‌  هه‌موو 
پێچه‌وانه‌كه‌ی‌ ده‌بینیته‌وه‌، به‌ڵام له‌وه‌ش گرنگتر زانایان 
هۆی‌  ده‌بێته‌  له‌له‌شدا  كبریت  كه‌كه‌می‌  خستوه‌  ده‌ریان 

)اضطرابات(ی‌ نه‌فسی‌ و ئه‌قڵی‌، ئه‌مه‌ش بێزاری‌ و بێ 
تاقه‌تی‌ و ڕاڕای‌ و ترس و دڵه‌ ڕاوكێ‌ و خه‌م و خه‌فه‌ت 
كبریت  نه‌بوونی‌  كاتدا  له‌هه‌مان  ده‌كات،  زیاد  له‌له‌شدا 
پزیشكه‌كان  كه‌  له‌ش  بونه‌وه‌ی‌  ووشك  هۆی‌  ده‌بێته‌ 
كبریت  بوونی‌  داده‌نێن،  گه‌وره‌  به‌مه‌ترسیه‌كی‌  ئه‌مه‌ 
بێت  یه‌كێك  له‌وانه‌یه‌  به‌كارهێنانی‌،  و  له‌زه‌نجه‌فیلدا 

له‌چاره‌سه‌ره‌كان.
له‌)الیاف(،  كه‌بریتیه‌  تێدایه‌  تری‌  گرنگی‌  مادده‌یه‌كی‌ 
و  له‌)مایه‌سیری‌( ی‌  وه‌ڕێگیری‌  و  قه‌بزبوون  له‌  ڕێگیری‌ 

شێرپه‌نجه‌ ده‌كات. 
ئه‌مه‌ به‌شێكی‌ كه‌مه‌ له‌پێكهاته‌و سوده‌كانی‌ زه‌نجه‌فیل، 
زۆرده‌رباره‌ی‌  باسێكی‌  پزیشكیه‌وه‌  زانستی‌  له‌ڕووی‌ 
پێكهاته‌وه‌و سوده‌كانی‌ زه‌جه‌فیل كراوه‌، كه‌ لێره‌دا تیشك 
نه‌خراوه‌ته‌ سه‌ری‌، له‌ڕوانگه‌ی‌ قورئانیشه‌وه‌ خوای‌ گه‌وره‌ 
ده‌فه‌رموێت:  به‌هه‌شت  ئه‌هلی‌  به‌  سه‌باره‌ت  له‌قورئاندا 
"ویسقون فیها كاسا كان مزاجها زنجبیلا"، ئه‌مه‌ یه‌كێكه‌ 
له‌خواردنه‌وه‌كانی‌ ئه‌هلی‌ به‌هه‌شت، هه‌مووشمان ده‌زانین 
مرۆڤ به‌هۆی‌ چه‌ندوچۆنیه‌تی‌ خواردنه‌وه‌ گه‌شه‌و گۆڕان 

له‌ له‌شیدا ڕووده‌دات. 
به‌كارهێنانی‌:- چۆنیه‌تی‌ 

باشتروایه‌ زه‌نجه‌فیل له‌ڕۆژێكدا دووجار به‌كاربهێنرێت، 
یان  سارد  ئاوی‌  بۆكوپێك  چایه‌ك  كه‌وچكه‌  جارێك 
تربه‌كاری‌  گیراوه‌ی‌  و  شه‌ربه‌ت  له‌گه‌ڵ  له‌به‌رتیژیه‌كه‌ی‌ 
سودی‌  چونكه‌  نه‌بێ‌،  كوڵاو  ئاوی‌  به‌مه‌رجێ‌  بهێنیت، 

نامێنێ‌. 
ده‌توانی‌  پێگه‌يشت  ئازاری‌  گه‌ده‌ت  هاتوو  ئه‌گه‌ر 
یان  خواردن  له‌گه‌ڵ  بهێنی‌  به‌كاری‌  كه‌پسول  له‌شێوه‌ی‌ 

دوای‌ خواردن. 

سه‌رچاوه/ سایتی‌ الرساله‌

زه‌نجه‌فیل... سه‌ركرده‌ی‌ له‌شساغی، شاى چاره‌سه‌ره‌كان

مریه‌م ئیبراهیم.............................................

پێویستیه‌كانی‌/
یه‌ك كیلۆ ئارد

یه‌ك په‌رداخ شیری‌ وشك
یه‌ك پاكه‌ت كه‌ره‌

یه‌ك خومره‌ی‌ فه‌وری‌
تۆزێ‌ خوێ‌

دروستكردنی‌/
ده‌كه‌ی،  تێ‌  كه‌ره‌سته‌كانی‌  ده‌كه‌یت‌و،  ئارده‌كه‌ چاڵ 

هه‌موویان به‌وشكی‌ تێكه‌ڵ ده‌كه‌یت.
به‌كه‌ره‌كه‌ ئارده‌كه‌ به‌ له‌پی‌ ده‌ستت چه‌ور ده‌كه‌ین، 
پاشان شته‌كانی‌  ئارده‌ وشكه‌كه‌ چه‌ور ده‌بێت،  هه‌موو 
به‌ئاو  ده‌كه‌یت  تێكه‌ڵ  هه‌مووی‌  ده‌كه‌یت‌و،  تێ  تری‌ 
لێ‌  شتی‌  نه‌رم‌و  به‌هه‌ویرێكی‌  ده‌بێت  تا  ده‌یشێلی‌ ‌و 

دروست ده‌كرێت.
تیایدا،  ده‌نێی‌  دای‌  ده‌كرێت‌و  چه‌ور  فڕنه‌كه‌  پاشان 
به‌قه‌ده‌ر  ده‌كه‌ینه‌وه‌  باریك  هه‌ویره‌كه‌  پنه‌یه‌ك  له‌سه‌ر 

قه‌ڵه‌مێك جۆراو جۆر نه‌خشی‌ لێ‌ دروست ده‌كه‌ین.
دواتر له‌گه‌ڵ چا یان شه‌ربه‌تدا پێشکه‌ش ده‌کرێت.

بسكیتی‌ گه‌رم

و/ دڵسۆز ئه‌سعه‌د................................
یه‌كێتی یابانی بۆنه‌خۆشییه‌كان هه‌ستان به‌بلاوكردنه‌وه‌ی 
ئه‌م تاقیكردنه‌وانه‌ی لای خواره‌وه ‌كه‌چاره‌سه‌ركردنه‌ به‌ئاو، 
‌ئه‌نجامی سه‌ركه‌وتنه‌كان به‌پێی وته‌ی یه‌كێتییه‌كه‌ گه‌یشته‌ 
100% به‌رێژه‌ی‌ ئه‌ونه‌خۆشیانه‌ی له‌كۆن ونوێ داهه‌ن، وه‌ك 

له‌خواره‌وه‌ ئاماژه‌ی پێكراوه‌:-
وكه‌م  خوێن  فشاری  1-سه‌رئێشه‌وبه‌رزبونه‌وه‌ی 

و)شلل( بڕبڕه‌كان  نه‌خۆشی  )انیمیا(و  خوێنی 
ئیفلیجی ودڵه‌راوكێ و فێ و قه‌ڵه‌وی.
قوڕگ  هه‌وكردنی  2-كۆكه‌و 

وته‌نگه‌نه‌فه‌سی سیل.	
ده‌ماغ  په‌رده‌ی  3-هه‌وكردنی 

هه‌روه‌ها ئه‌و نه‌خۆشیانه‌ی 
به‌كۆئه‌ندامی  په‌یوه‌ندی 

میزه‌وه‌ هه‌یه‌.
نی  بو د یا ز -4

ك  ‌ڵۆ شه تر
وهه‌وكردنی په‌رده‌ی 
گه‌ده‌و)دیزانتری(
وسكچون وقه‌بزی

5-هه‌رنه‌خۆشییه‌ك 
كه‌توشی چاو و گوێ و 

قوڕگ ده‌بێ.
سوڕی  6-نارێكوپێكی 

مانگانه‌ی ئافره‌ت.
شێوازی چاره‌سه‌ركردن
نییه‌ك  به‌یا و هه‌مو

په‌رداخ  چوار  زووهه‌سته‌ 
 ) 1ملم 6 0 ه‌) ه‌و ر بخۆ و ئا

جۆره‌  و ‌هیچ  خاڵی  به‌گه‌ده‌ی 
مه‌خۆ  وخواردنه‌وه‌یه‌ك  خواردن 

هه‌تا 45خوله‌ك.
نابی هیچ خواردن و خواردنه‌وه‌یه‌ك 

هه‌رسێ  خواردنی  پاش  بخورێت 
ژه‌مه‌كان به‌دووسه‌عات.	

له‌سه‌ره‌تادا  به‌سالاچووان  هه‌ندێجار 
 4 به‌خواردنه‌وه‌ی   ئه‌بن  ناره‌حه‌ت 
ئه‌توانن  بۆیه‌  كاتدا  له‌یه‌ك  ئاو  په‌رداخ 
به‌مه‌رجێ  بخۆنه‌وه‌  كه‌متر  كه‌له‌وبڕه ‌ئاوه‌ 

هه‌تارادێت  بكه‌ن،  بڕه‌كه‌ی  زیادبوونی  له‌سه‌ر  كار  پله‌پله‌ 
له‌سه‌رخواردنه‌وه‌ی ئه‌وبڕه‌دیاری كراوه‌ .

چاره‌سه‌ركردن  كردنه‌وه‌كانی  تاقی  ئه‌نجامی  هه‌روه‌ها 
خواره‌وه  لای  نه‌خۆشییانه‌ی  چاكبوونه‌وه ‌له‌م  و  به‌ئاو 

‌له‌وماوه ‌دیاریكراوانه‌دا له‌گه‌ڵ هه‌ریه‌كه‌یان.
		 1-به‌رزبونه‌وه‌ی فشاری خوێن 30 ڕۆژ

			  2-شه‌كره 30ڕۆژ
			  3-شێرپه‌نجه 9مانگ
			  4-گرفته‌كانی گه‌ده 10ڕۆژ

چاره‌سه‌ركردن به‌ئاو

			  5-قه‌بزی 10ڕۆژ
			  6-سیل 3مانگ

به‌ده‌ست  ئه‌ناڵێنن  كه‌وا  ئه‌وانه‌ی  له‌سه‌ر  پێویسته‌ 
تاقیكردنه‌وه‌یه ‌دووباره  ئه‌م  كه‌وا  بڕبڕه‌كان  هه‌وكردنی 
‌بكه‌نه‌وه ‌له‌ڕۆژێكدا 3جار له‌هه‌فته‌ی یه‌كه‌مدا، دوایی كه‌م 
ئه‌كرێته‌وه‌ بۆڕۆژی یه‌ك جار به‌یانیان، له‌وانه‌یه‌ له‌ڕۆژه‌كانی 
سه‌ره‌تادا ببێته‌ به‌هۆی میزكردنێكی زۆر له‌كاتی ئاسایدا.

به‌لام ئه‌مه‌ش هیچ زیانێكی لاوه‌كی نییه‌.  

و/ محبوبه‌ قادر عزیز.............................................

ئه‌وخانمانه‌ی‌  هاتووه‌،  نوێدا  ‌لێكۆڵینه‌وه‌یه‌كی‌  لله 
و  ده‌كه‌ن  به‌خۆیان  به‌ستن  به‌پشت  هه‌ست  و  دڵخۆشن 
ڕازین له‌ ژیانی‌ خۆیان و گه‌شبینن به‌دواڕۆژیان، ئه‌گه‌ری‌ 

ئه‌وه‌یان زیاتره‌ كه‌كۆرپه‌كانیان كێشی‌ ئاسای‌ بێت.
كردۆته‌وه‌  ڕوونیان  كالیفۆرنیا  له‌زانكۆی‌  زانایان 
هۆكارێكی‌  دایك،  ده‌روونی‌  دڵه‌ڕاوكێی‌  و  كه‌شپرزه‌یی‌ 
ته‌ندروستی‌  سروشتی‌  سه‌ر  كارده‌كاته‌  و  ترسناكه‌ 
ئه‌وخانمانه‌ی‌  ده‌بێت،  كه‌له‌دایك  ئه‌ومناڵه‌ی‌ 
نه‌شڵه‌ژاون،  ده‌روونیه‌وه‌  له‌لایه‌نی‌  و  كه‌خۆشگوزه‌رانن 
ئه‌مه‌ش ده‌بێته‌ هۆی‌ له‌دایك بوونێكی‌ ته‌واو و بێ‌ كه‌م 

و كورتی.
لێكۆڵه‌ره‌وه‌  رینی‌(  )كریمستین  دكتۆر  هه‌روه‌ها 
له‌زانكۆی‌ كالیفۆرنیا ڕایگه‌یاند: "كه‌می‌ كێشی‌ ئه‌ومناڵانه‌ 
ده‌روونی‌  بۆشڵه‌ژنی‌  ده‌گه‌ڕێته‌وه‌  له‌دایكبووندا  له‌كاتی‌ 
دایكان له‌كاتی‌ دووگیانیدا، كه‌ئه‌مه‌ش گرنگترین هۆكاری‌ 
هه‌ندێ‌  یان  بووه‌كه‌،  له‌دایك  مناڵه‌  بۆمردنی‌  سه‌ره‌كیه‌ 

جار له‌دوای‌ شیرپێدانی‌.

گه‌شبینی‌ دایك كاریگه‌ری‌ له‌سه‌ر 
كێشی‌  كۆرپه‌كه‌ی‌ هه‌یه‌


