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ـــوەیەکی ـــواردنەوە ،بەشێ ـــواردن وخ ـــتهەڵگرتنە لەخ ڕۆژوو دەس
ئارەوومەنــدانە،یان تەنهــا دەســتهەڵگرتن لەخــواردن بۆمــاوەیەکی

دیاریکراو .
ڕۆژوو پێشینەیەکی مێژوویی دورو درێژی هەیە ،بەهۆکاری جیاوازی
مەزهەبـی و سیاسـی ئەنجـام دەدرێ.هەنـدێ لەپزیشکـانی مەزهەبـی بۆ
پاساودانی و داتاشینی سودی زانستی دەڵێن ڕۆژوو بۆ پاکسازی و
دەرمانی هەردەردێک بەسودە! لەوانە دەتوانین ئاماژە بە هربرت
ــــاڵی ۱۹٨۱ ــــەری fit for life -کە لە س ــــون-بکەین ،نوس شلت

بڵاوکرایەوە،پڕبو لە زانیاری هەڵەی زانستی.
بەپێچەوانەی پڕوپاگەندەی لایەنگرانی ڕۆژووگرتن،ڕۆژوو لەش پاکسازی
ناکـــات و نـــاشبێتە هۆی حەســـانەوەی جگەر، بەڵـــام دەبێتە هۆی
ــونکە ــانی جگەر. .چ ــتە و نەخۆشیەک ــر لەناوجەس ــونی ژەه کەڵەکەب

.(urea)فشارخستنە سەر گورچیلەکان دەبێتە هۆی کەڵەکەبونی یوریا
ڕۆژوو دەتوانێت بۆسەلامەتی مەترسیداربێت،بەتایبەت کاتێک بەهۆکاری
سیاســی و مەزهەبــی بەبێ ســەرنجدان بە بــابەتی زانســتی وپزیشکــی
ــون – (وەک لەپێشەوە ــی شلت ــی ڕۆژوگرتن ــونە لە ڕژیم دەگیرێت.بۆنم
ئاماژەمان پێدا پڕ لەهەڵەی زانستییەِ). شێوەو ماوەی ڕۆژوو گرتن
بۆتاکەکان بەپێی تەمەن وهەلو مەرجی جیاوازی جەستە دەگۆڕێت،بەڵام

ڕۆژووی مەزهەبی و سیاسیی ئەم بابەتە لەبەرچاوناگرێت.
لایەنگرانی ڕۆژوو ،دەڵێن بەهۆی ڕۆژووەوە لەش لەماددە ژەهراویەکان
ڕزگاردەبێت،بەڵام دەبێت بزانیت لەبەرامبەردا معرضی بە هپاتیت
“هەوکردنی جگەر” ،نەخۆشیەکانی خوێن، کێشەکانی کورچیلە،نەخۆشی
دڵ،هەوکردنی جومگەکان و نەخۆشی اعصاب و دەرونیەکان ،تەنانەت
سەرەتان -پەیوەست بە هەلومەرجی ویراسی یان خاڵی لاوازی پێکهاتەی

لەش.
گۆڕانکــاری کیمیــایی لەخوێنــدا بە درێژایــی مــاوەی ڕۆژوو گرتــن
دەتـوانێت کـاریگەری مەترسـیداری هەبێـت لەسـەر جەسـتەت.بۆنمونە
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ژەهـراوی بـونی اسـتامینوفنی کە هاواکـات لەگەڵ هەنـدێ دەرمانـدا
ڕودەدات.

ــانی ــی نوقس ــوێتی زۆر، کەم ــی لەش،تین ــەنگی گەرم ــونی هاوس تێکچ
ــانی ــن لە زیانەک ــن ،بەشێک ــتی پێ ــان کەلەش پێویس مادەخۆراکەیەک
ڕۆژوو.دروسـتبونی حـاڵەتی عەصـەبی سـەرئێشە وبێ خەوی و هەسـتکردن
ــاتێک لەش ڕوبەڕوی ــانی ڕۆژون .ک ــدوبونی زۆر لە دەرەنجامەک بەمان
کەمبونەوەی وزە دەبێتەوە،دوای پرۆسەیەک بەناوی کاتابۆلیزم دەست
دەکات بە پوکاندنەوەو ی شان-ەکان و و پێکهاتەکانیتری پڕۆتینی و
گۆڕینیان بۆ وزە،ئەمە جۆرێک لەخۆخۆرییە لەحاڵەتی ڕۆژووگرتندا.کە
ــادبونی ــاک دەبێتە هۆی زی ــاو امونی ــانی یوری لەگەڵ بەرهەم هێن
ــانوووبونی ــوێن ،لاوازی،م ــیدیتەی خ ــامی اس ــیدیتەی خوێن.ئەنج اس

زۆر،خەماژۆیی وخەمۆکی،کەمبونی مەیلی جنیسی،وداهێزان و هتد…
ــان ــوێن بە ترشەک ــونی خ ــراوی ب ــەرەڕای ئەوەی دەبێتە هۆی ژەه س
لەهەمانکاتـــدا دەبێتە هۆی ڕێگرتـــن ی ئەومـــاددانە لەلەشـــدا
بچنەدەرەوە︎!ڕۆژو هۆکـــاری خێرالەدەســـتدانی ئـــاو وپۆتاســـیۆم
سۆدیۆمە،کەم بونی ئاو لەلەشدا دەبێتەهۆی کەمبونی حەجمی خوێن
لەنەتیجە کەمبونەوەی فشاری خوێن ،کە بە سەرەگێژە هەستکردن بە بێ
تاقەتی و بورانەوە کۆتایی دێت.کەمبونەوەی زۆری پۆتاسیۆم دەبێتە
ــانێک ــدێجار دەبێتە هۆی مردنیش.کەس ــدانی دڵ،هەن ــاڕێکی لێ هۆی ن
ـــری ـــوێنی،کەمی بەرگ ـــاری کەمخ ـــرن لەوانەیە دوچ کەڕۆژوو دەگ
لەش،زیانگەیشتن بە گورچیلە و جگەر ببن. هەروەها زیانگەیشتن بە
معــدە و ڕیخۆڵە و تێکچــونی میتــابۆلیزم لەوانەیە تاچەنــد مانــگ

بەردەوام بێت.

ڕۆژوو بەتایبەت بۆمندڵان مەترسیدارە، لەدەستدانی ئاوی زۆری لەش
دەبێتە هۆی کەمبونەوەی ئاستی ئاگایی و قەبزی ، وبەردی گورچیلە.

کاریگەری جەستەیی ڕۆژوو:

جگە لەمێشــک کە زیــارتر لەهەرئەنــدامێک پێویســتی بە گلــوکۆزە و
ــوێن ــری خ ــی شەک ــان پێگەیشتنی،دابەزین ــونی دەبێتە هۆی زی کەمب
لەنەتیجەی ڕۆژودا دەبێتەهۆی ئەوەی جەسـتە بۆ دابینکردنـی کـالوری
پێویست دەستبکات بە کاتابولیزم کە بریتیە لە تێکچونی شانە و
پرۆتینەکانیتر و گۆڕینیان بۆ وزە،ئەمە جۆرێک لەخۆخۆرییە لەحاڵەتی
ڕۆژووگرتندا.کە لەگەڵ بەرهەم هێنانی یوریاو امونیاک دەبێتە هۆی
زیادبونی اسیدیتەی خوێن.ئەنجامی اسیدیتەی خوێن ،لاوازی،مانوووبونی

زۆر،خەماژۆیی وخەمۆکی،کەمبونی مەیلی جنیسی،وداهێزان و هتد…



دەرونزانی ڕۆژوو:
ڕۆژوی مەزهەبی پەیوەندییەکی زۆری بە خۆئازاردانەوە هەیە،چلەکێش-
ان باوەڕیـــان،وایە گەورەتریـــن گەشەو چێـــژی ڕۆحـــی لەخۆ
ئازاردانــدایە،ئەم بــابەتە بە زەرورەت پەیوەنــدیەکی بنەڕەتــی بە
متمانە بەخۆنەبونە،ئەوانە چێژ لە زەجرو نەخۆشی دەبینن،تاکی توند
بەز هەب و چلەکێش ،کاتێک ڕوداوێکی خۆش وباش دێتەپێشەوە هەستێکی
خراپیان هەیە چونکە خۆیان بەلایق نازانن و هەست بەبێ ئەرزشی

دەکەن.
یەکێــــک لەو کەســــانە دەڵێت:وەختێــــک نەخۆش و ناڕەحــــاتم
بیردەکەمەوە.لەکــاتی شادیــدا تەنهــا غەفڵەت هەیە،بۆیەمــن شــادیم

ناوێ،من تەنها دەردو ئازارم دەوێ.
لەکۆتایـــدا هۆشداریـــدەدەم کە لەڕۆژو خۆبپارێزن،بەتـــایبەت کە
ڕۆژوەکەتان ئاوخواردنەوەی تێدا نەبێت،لەشەش سەعات زیاتر درێژەی

پێ مەدەن،یان چاوەڕوانی ئاکامەکانی بە لەسەر تەندروستیت

سەرچاوە – گرانوم
وەرگێڕانی لە فارسیەوە
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ئەمەش لینکی ئینگلیزیەکە
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