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ضالاكن هةميشة كة هةن كةسانيَك
بـــةرةو و زؤر بةكةمـــي نةخؤشـــي
فاكتةرانة ئةو ئايا دةبيَتةوة، رِوويان
هةميشـــة كة ليَدةكات وايان ضين كة
بن جياواز بيَت و تةندروستييان باش
بارة ئةم نهيَني ديكة؟ لةكةســـانيَكي
طرنط ي

َ
خال يَـــك 

َ
كؤمةل بؤ ثؤزةتيظة 
وةك: دةطةرِيَتةوة

مرؤظ لةشي ضالاككردني رِاهيَنان و
ضالاككردنةوةي بؤ لةش رِاهيَناني

طرنطة، ئةويش زؤر خويَـــن ســـوورِي
دةبـيَـــت، وةرزش بةئةنجامـــدانـــي
خــويَـــن ســـورِي ضالاككردنـــةوةي
زؤرتـــر هةذاندنـــي بـــؤ رِيَطةيةكـــة
كة سثييةكان، خرِؤكة دروســـتبووني
بةلةشي نامؤ تةنيَكي هةر بةهؤيانةوة
طرنطترين ضونكة لةناودةبريَت، مرؤظ
بةرطريية ســـثييةكان كاري خرِؤكـــة
ئةويش جؤراوجـــؤر دذي نةخؤشـــي
تةنة لةناوبردني بةبةرةنطاربوونةوةو

لةلةشدا. بيَطانةكان
و دةم بةخاويَــن رِاطرتنــي طرنطيــدان

ددانةكان
بةنؤشـــداري دةم طرنطيدان واتة
بةردةوامـــي شـــتني و ددان لةرِيَـــي
زانســـتييانة، بةرِيَطةيةكي ددانةكان
بةتايبةتي دواي هةموو ذةمة خؤراكيَك
و بةكارهيَناني نوستني شةوان ثيَش و
و بةئاو بةتايبةتي دةم تيَـــوةردةري
نةبيَت خةســـت واتة رِوون خويَيةكي

تةندروست بةردةوام كةساني نهيَنيةكاني
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دةكاتةوة ثاكذ طةروو و دةم كة نـــاو
دةركةوتووة ميكرؤبةكان، لةزؤربةي
لةنةخؤشـــيية دةخاتةوة دوور مرؤظ
وةك هةلآمـــةت رِؤذانـــة وةكانـــي

َ
بلا

ثتر كةســـانة ئةو بةرطريي هيَزي واتة
ديكةي طرنطي ســـووديَكي دةبيَـــت.
ثيَويست بةثيَي و بةردةوام ضةكردني

َ
فل

و ئاو تيَـــوةردةري و بةكارهيَنانـــي
نةخؤشـــييةكاني ئةوةية رِوون خويَي
ضونكة ليَدةكريَـــت، ثـــووك رِيَطـــري
دةريخســـتووة تويَذينةوة ضةنديـــن
هةية طرنـــط ثةيوةندييةكـــي كـــة 
نةخؤشي رِووبةرِووبوونةوةي لةنيَوان
و ثووك هةوي شـــةكرةو وةك طرنط

ددانةكان. دةوروبةري
سيَو  خواردني

دذة  ســـيَو ماددةي  لةبةرئةوةي
تياداية سروشتي بةشيَوةي ئؤكساني
هةروةها ،Quercetin يَن

َ
دةل ثيَي كة

كاهوودا سةوزو ضاي سوورو لةسيَوي
بؤ طرنطة هؤكاريَكـــي ئةمـــة هةية، 
مرؤظ لةشي بةرطري بةرزكردنةوةي
دةرووني كيَشةي دووضاري رِؤذانة كة
جؤراوجؤري ةمـــةي

َ
ضةل و و تةنـــط

دةبيَتةوة. رِؤذانة ذياني
ترس و لةدوودلَي دووركةوتنةوة

كةوتن لةنةخؤش
نةخؤش لةوةي ترس و ةرِاوكيَ

َ
دل

بؤكةمبوونةوةي هـــؤكارة بكةويـــن
شايةني مرؤظ، لةشي بةرطري هيَزي
ةرِاوكيَية

َ
دل و ترس جؤرة ئةو باســـة

هؤرمؤنـــي دةردانـــي دةبيَتةهـــؤي
بةرِيَذةيةكي ئيثنةفرين و

َ
كؤرتيـــزؤل

بةطشـــتي دةبيَتةهؤي ئةمةش بةرز،
شـــانةكاني بةرطري هيَزي دابةزينـــي

مرؤظ. لةشي
مـــرؤظ بةبةردةوامـــي كةواتـــة 
فشـــارو كاريطةريي لةذيَـــر ئةطـــةر 

مةترســـيي بيركردنةوةي و طومـــان
ديَر

َ
هةل بةرةو ئةوا بيَت نةخؤشكةوتندا

لةنةخؤشـــيية ترس ئةو و دةضيَـــت
نزيكتر كةســـةكة و تـــرس لةمردنـــة

لةمردن. دةكاتةوة
لةظيتامين زؤر رِيَذةيةكي خواردني

كةمـــي طشـــتي بةشـــيَوةيةكي 
وة،

َ
بلا مرؤظـــدا D لةلةشـــي ظيتامين

ثيَويســـتييةكي لةئيَمة هةريةكيَـــك
 D ظيتامـــين بةوةرطرتنـــي زؤري 
بةشـــيَوةيةكي و بةبةردةوامي هةية
هةية خؤراكةكاندا لةنيَـــو سروشـــتي
و شير. هيَلكة و سةـِّون ماسي وةك:
دةريانخســـتووة ينةوة

َ
ليَكؤل ضةندين

دةرمان هةنديَـــك بةكارهيَناني كـــة 
رِيَذةي كةمبوونـــةوةي دةبيَتةهـــؤي

ئةو  وةك مرؤظدا D لةلةشـــي ظيتامين
نةخؤشـــييةكاني بؤ كة دةرمانانةي

 Acid بةكاردةهيَنريَـــن وةك طـــةدة
مزرةمةنييةكاني هةروةها ،blockers
هتـــد ...

َ
ثرتةقـــال ليمـــؤ،  وةك: 

ظيتامين بؤ باشـــن ســـةرضاوةيةكي
رِيَطرة وادةزانـــن C، وةك هةنديَـــك
هةلآمةت بةنةخؤشي لةتووشـــبوون
ئةمـــة  ،C ظيتامـــين وةرطرتنـــي
م

َ
بـــةلا ةيـــة،

َ
هةل بيركردنةوةيةكـــي

وةرطرتني سةـِّيَنراوة و رِاست ئةوةي
ســـةوزةوة  ميوةو C لةرِيَي ظيتامين
دذي دةكات ثتر لةش بةرطري هيَـــزي

بةطشتي. نةخؤشي
لةشدا بةسةر بيركردنةوةت زالَكردني

بيركردنةوةت شـــيَوازي طرنطـــة
بةشيَوةيةكبيربكةيتةوة واتة بطؤرِيَت،
 ببيت بةســـةر

َ
كة توانـــات هةية زال

رِووبةرِووت هةر نةخؤشـــييةكدا كـــة
ميَشكت بدةيت

َ
هةول واتة دةبيَتةوة،

لةشـــتدا، بؤنموونة بةسةر بكةيت
َ
زال

نةخؤشكةوتن بؤ نيية كاتم يَ:
َ
بل خؤت

كارةكانم و نامةويَتنةخؤشبكةوم يان
بيركردنةوةيـــةك هـــةر دوا بكـــةون.
بةندة بةميَشـــكماندا ديَت كة رِؤذانة
كيميايي زيندة كارليَكي بةزنجيرةيةك
جؤري يان شـــيَوازي لةجةســـتةدا و
ســـةر كاردةكةنة بيركردنةوةكانمان

رِوودانييان.
كـــة ســـةـِّيَنـــــراوة ئـــةوةي 
واتة بـــاش و بيركردنـــةوةي بةجـــيَ
يان ئةريَ و بيركردنةوةي طةشـــبيني
بةرزبوونةوةي دةبيَتةهؤي ثؤزةتيظ
كة لةلةشماندا نتريك ترشـــي رِيَذةي
ماددة هاوســـةنط كردنـــي يارمةتي
دةدات، دةمارييـــةكان طةيةنـــةرة
زيادكردني بـــؤ هؤكاريَكة ئةمـــةش
لةرِيَـــي ضالاككردني لـــةش بةرطري

خويَنةوة. سورِي
هةميشـــة باشـــترواية كةواتـــة
رِؤذانةمان، ذياني برِوانينة ثؤزةتيظانة
خؤش

َ
دل كة هةميشة ئةو كةســـانةي

و هيَمن لةهةمانكاتـــدا و طةشـــبينن
وةك كردةوةياندا، لةكارو لةسةرخؤن
كةمتر مرؤظانة جؤرة ئةو دةركةوتووة
دةبن، مةت

َ
نةخؤشي و هةلا دووضاري

نيشـــانةكاني تووشـــبوون َيان ئةطةر
زال زووتر سوكترةو نةخؤشييةكةيان

نةخؤشييةكةدا. بةسةر دةبن
زيادبكة  كؤمةلاَيةتيت ثةيوةندي

ئةنجامدراوةو ينةوة
َ
ليَكؤل ضةندين

كةســـانةي ئةو كة ســـةـِّاندوويانة
بةهيَزيان يةتـــي

َ
كؤمةلا ثةيوةنديـــي

هةيـــة كةمـــتر دووضاري نةخؤشـــي
دةبن مةت

َ
هةلا وةك و

َ
بلا جؤراوجؤري

طؤشةطيرن كة كةســـانةي ئةو لةضاو
لاوازة. يةتييان

َ
كؤمةلا ثةيوةندي واتة

كاريطةريي باري بةهـــؤي ئةوةش
لةشـــي بةرطري لةســـةر  دةروونيية
هةروةهـــا نةخؤشـــي، مـــرؤظ دذي



41 سةردةم زانستى 98

ئةو دةريانخســـتوة تويَذينـــةوةكان
ثةيوةندي واتة كراوةترن كة كةسانةي
تووشـــي كةمتر بةهيَزة يةتيان

َ
كؤمةلا

و كؤئةندامي سورِي خويَن
َ

نةخؤشي دل
طؤشةطيردا. كةساني لةضاو دةبن
بةردةوام بةشيَوةيةكي شتن دةست

بةبةردةوامـــي شـــتن دةســـت 
دذى ستي

َ
طرنطة بؤ بةرهةل هؤكاريَكي

مرؤظ، بةلةشي بيَطانةكان نامؤو تةنة
كةس زؤر كراوة تيَبني ئـــةوةي بةلآم

دةخةن. ثشتطويَ طرنطة ة
َ
خال ئةو

بـــةردةوام زؤر دةســـت شـــتني
نةخؤشـــي دذي ثاريَزطاري بؤ طرنطة
وةك ســـةرمادا لةوةرزي بةتايبةتـــي
ضونكة رِؤذانة بةهةلآمةت، تووشبوون
لةظايرؤس جؤر ضةنديـــن رِووبةرِووي
بةهؤي ئايا جا دةبينةوة، و بةكتريـــا
دةرطا بةدةسكي بةركةوتن دةســـت
يان ثيَثليكانـــة محاجـــةرةي يـــان 
كاني

َ
خةل

َ
لةطـــةل بةثةيوةنديكـــردن

بيَت. ديكةدا
تةندروستي بؤ رِيَطةية باش خةويَكي

كة رِيَطةية باش ضاكترين خةويَكي
بميَنيَتةوة، ئةو بةنؤشـــداريي مرؤظ
سةعات هةشت شةوانة كة كةسانةي
خةويان زوو دةخـــةون بةرِيَكوثيَكي
كةسانةي لةو ثاريَزاوترن ليَدةكةويَت
زوو زوو ثضرِثضـــرِةو كـــة خةويـــان
بةشيَوةيةكي رِيَكوثيَك بةخةبةرديَن و

ناخةون. ثيَويست بةثيَي و

لةئينطليزييةوة: وةرطيَرِاني
عةبدوللةتيف سةعيد دةريا د.
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