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دووكەڵی بخوور خراپترە، یان دووكــەڵی جگەرە؟
 ئەگەرچ������ی ه������ەزاران س������اڵە س������ووتاندنی بخوور لە 
هەندێك كەش و بۆنەی تایبەتدا بەكاردێت، بەڵام ئێس������تا 
ل������ە لێكۆڵینەوەكان������دا دەركەوتووە ك������ە لەوانەیە دووكەڵی 
بخ������وور Incense smoke  ژاراوی بێت و لەوانەش������ە 

لە دووكەڵی جگەرە مەترس������یدارتر بێت. بە شیكردنەوەی 
دووكەڵی بخوور دەركەوتووە كە چەندین ماددەی كیمیایی 
زیانبەخش لەخۆدەگرێت، دووكەڵی بخوور تەنۆلكەی ورد 
و ئاوێتەی كیمیایی لەخۆدەگرێت كە لەوانەیە كاریگەری 

ئایا جانتاكەت مۆڵگەیە 
بۆ بەكتریا؟

 زیاتر لە 95%ی جانتای ئافرەتان بەكتریا لەخۆدەگرن بەتایبەتی ئەو جانتایانەی كە لە ماددەی دەس������تكرد 
دروس������تكراون كە لەوانەیە بەكتریا بە ش������ێوەیەك لە ش������ێوەكان بگوازرێنەوە و هەوكردن یان نەخۆشی پەیدا بكات. ئەو 

 ،Micrococcus جۆرانەی بەكتریا كە لەس������ەر رووی یان لەناو جانتادا دەستنیش������ان كراون بریتین ل������ە: مایكرۆكۆكەس
ستافیلۆكۆكەس Staphylococcus، باسیللەس Bacillus كە بە شێوەیەكی ئاسایی لەسەر پێستی زۆربەی خەڵكدا هەن و 

تەنیا لە هەندێك حاڵەتی تایبەتدا هەوكردن یان نەخۆشی پەیدا دەكەن، بۆ نموونە لەو كەسانەدا كە سستمی بەرگری لەشیان لەبەر 
هەر هۆكارێك لاواز بووبێت یان پێستیان بریندار بووبێت. بەگشتی جانتای دەستی زۆر بەكەمی دەشۆرێت و لە زۆر شوێن دادەنرێت 
و بەر رووی جیاواز دەكەوێت، هەروەها زۆربەی ئەو ش������تومەكانەی دەخرێنە ناو جانتا تا رادەیەكی زۆر ئەگەری ئالوودەبوونیان بە 
بەكتریا لێدەكرێت، بۆ نموونە پارە، مۆبایل، ش������انە، ئاوێنە، كلیل..تاد. بەكتریای ستافیلۆكۆكەس زیاتر لە جۆرەكانی تری بەكتریا 
لەسەر روو و لەناو جانتای ئافرەتاندا بەدی دەكرێت، رێژەی ئالودەبوونی جانتا بە بەكتریای باسیللەس دەگاتە تەنیا 
14%. دانانی جانتا لەس������ەر مێزی چێشتخانە، لەسەر مێزی 
خواردن، لە نزیك دەستڕەس������ی منداڵان هۆكارە بۆ 
زیات������ر ئالودەبوونی بە بەكتریا، هەروەها 

بەركەوتنی بەردەوامی دەس������ت كە بە 
گەرمیی  ئالوودەبووبێت،  بەكتری������ا 

و ش������ێداریی ناو جانتای دەستی 
هاندەرن بۆ گەشەی بەكتریای 

جۆراوجۆر. 
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خراپ بكەنە س������ەر لەش بەتایبەتی كۆئەندامی هەناسە. 
بخووری جۆراوجۆر دووكەڵی جیاوازیان هەیە كە ئاوێتەی 
كیمیای������ی جی������اواز لەخۆدەگرن. ئەگەرچ������ی دووكەڵی 
بخوور وەكو دووكەڵی جگەرە راس������تەوخۆ هەڵنامژرێتە ناو 
كۆئەندامی هەناس������ە، واتە ب������ە بڕێك لە ناو ژوور یان ناو 
ماڵدا بڵاودەبێتەوە كە بەندە بە جۆر و ژمارەی بخوورەكان، 
ماوەی س������ووتاندنیان، قەبارەی ژوور، ئاستی هەواگۆڕی 
لە شوێنەكەدا. ئەو كەسانەی كە گرفت یان نەخۆشییان لە 
كۆئەندامی هەناسەدا هەیە بە هەڵمژینی دووكەڵی بخوور 
دووچاری هەناس������ەتەنگی و توندبوونی نیشانەكان دەبن، 

بۆیە پێویستە كە دووركەونەوە لە سووتاندنی بخوور.

پێڵاوی تەنگ گرفت بۆ 
پێیەكان پەیدا دەكات

  بە گوێرەی ش������ێوە و قەبارەی پێی، بۆ هەر كەس������ێك جۆرێك پێڵاو گونجاوە كە 
هەرگی������ز مەرج نییە لەگەڵ مۆدێلی س������ەردەمدا بگونجێت بۆ ئ������ەوەی نەبێتە هۆی گرفت. 

ئەم������ە تێبینی دەكرێت كە زۆر كەس ئەو جۆرە پێڵاوانە هەڵدەبژێرن كە لەگەڵ ش������ێوە و قەبارەی 
پێیەكانیاندا ناگونجێت بەتایبەتی ئافرەتان كە پێڵاوی بچووكتر لە قەبارەی پێیان لەبەر دەكەن، بۆیە 
دووچاری گرفتی زۆر لە پێیەكانیان دەبنەوە. لەبەركردنی پێڵاوی تەنگ Tight shoes بۆ ماوەیەك 
لەوانەیە ببێتە هۆی ئەم گرفتانە: پەیدابوونی گرێ لەبەر گەورەبوونی ئێس������ك یان شانەكانی دەوری 
جومگە لە بنكەی پەنجەی گەوری پێدا Bunion، دروس������تبوونی بزمار یان كۆرن Corn كە زیاتر 
لە نێوان پەنجەكاندا لە ش������وێنی لێكخشانی پەنجەكاندا پەیدا دەبێت، كەوتنە سەر یەكتری پەنجەكان 
Crossover toe ك������ە دەبێتە هۆی ئازار و ناڕەحەتی، گەش������ەكردنی نینۆك بۆ ناو ش������انەكانی 

پەنجەی گەورە، هەوكردنی دەمارەكانی دەوروبەر بەتایبەتی لە نەخۆشانی شەكرەدا كە لەوانەیە 
 Hammer كار بگاتە كولبوون و هەوكردنی س������ەختی ش������انەكانی پێ، چەكوشە پەنجە

toe واتە پەنجەی گەورەی پێ یان پەنجەی دووەم یان س������ێیەم ش������ێوەی چەكوش 

وەردەگرێت لەجیاتی ئەوەی كە فلات بمێنێتەوە.
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 شێواز و پۆزیشنی نووستن Sleep position كاریگەری 
دەكاتە س������ەر جوان������ی دەموچ������او. یەكێك ل������ە كاریگەرە 
نێگەتیڤەكان������ی پۆزیش������نی ناڕێكی نووس������تن بریتییە لە 
س������ەرهەڵدانی پێش������وەختەی لۆچبوونی پێست. بە گوێرەی 

رێنمایی پس������پۆران، نووس������تن لەس������ەر پشت بە 
سەرینێكی نزم بە باشترین پۆزیشن دادەنرێت، 

بەم پۆزیش������نە هەموو بەشەكانی لەش لە 
خاوبوون������ەوە و حەوانەی تەواودا دەبن، 
هەروەها فرمانی دڵ و سووڕی خوێن 
لە باشترین حاڵەتدا دەبن. نووستن 
لەسەر تەنیشت یان لەسەر لایەك 
خراپ نییە، ب������ەڵام باش نییە 

كە مرۆڤ بەردەوام بەم پۆزیش������نە بخەوێ������ت ئەگەر لەبەر 
هەر هۆكارێك ناچار نەبێت، چونكە بەم پۆزیش������نە جۆرێك 
فشار دەكەوێتە س������ەر دڵ. نووستن لەسەر سك بە خراپترین 
پۆزیشن دادەنرێت، چونكە فشار دەكەوێتە سەر چەمانەوەی 
ئاسایی بڕبڕەی پشت، ئەمەش دەبێتە 
هۆی گرژبوونی ماس������وولكەكانی 
پشت لەكاتی نووستندا، هەروەها 
فشاری سەر گەدە دەبێتە هۆی 
ئاوسانی دەموچاو و فشاری 
س������ەر س������ینگیش دەبێت������ە 
س������ووربوونەوەی  ئەگەری 

چاوەكان.

  ئایا جارێك لە خەو ئاگات بۆتەوە لەبەر هەستكردن بە تەزین و ساردبوونی پێیەكان؟ چەند پرۆتینێكی 
تایبەت لە بۆڕییەكانی خوێنی پێستدا رۆڵیان هەیە لە كاردانەوەی لەش بەرانبەر بە ساردی، 
جا چ لەكاتی كەش������ی س������ارد یان لەكاتی بەركەوتنی پێیەكان بە رووێكی رەقی س������ارددا. 
كاردانەوەی ئاس������ایی لەش لەكاتی بەركەوتن بە ساردی بریتییە لە كەمبوونەوەی سووڕی 
خوێن لە پەلەكاندا بۆ هێش������تنەوەی سووڕێكی خوێنی باش������تر بۆ ئەندامەكانی ناوەوەی 

پۆزیشنی نووستن كاریگەری دەكاتە سەر جوانیی دەموچاو

تەزینی پێیەكان لە كەشی ساردا
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لەش بە مەبەستی پاراستنی گەرمی ئەندامەكان. لە هەندێك كەسدا، ئەم كاردانەوەیە زۆر توند 
دەبێ������ت یان بە هەڵە روودەدات، بۆ نموونە لە نەخۆش������ی رێین������اود Raynaud>s disease لەش 
كاردانەوەی توند بەرانبەر بە س������اردی و س������ترێس دەنوێنێ لەگەڵ دەردانی هۆرمۆنی نۆرئەدرینالین 
Noradrenaline بە ش������ێوەی تەس������كبوونەوەی بۆڕییەكانی خوێن لە پەنجەكانی دەست و پێدا كە 
دەبێتە هۆی تەزین و سپی یان شین یان سوور هەڵگەڕانیان. ئەم حاڵەتە زیاتر لە ئافرەتان لە تەمەنی 
15-25 س������اڵیدا روودەدات كە لە شوێنی سارد دەژین. گەرم و وشك راگرتنی پێیەكان، دووركەوتنەوە 

لە بەكارهێنانی ئێركۆندیشن پێویستن بۆ خۆپاراستن لە ساردبوونی پێیەكان.

 ئەوە گومانی تێدا نییە كە نووس������تنی دروست گرنگی 
زۆری بۆ تەندروستی هەیە، بە پێی نوێترین لێكۆڵینەوەكان، 
ماوە و كوالیتی نووس������تن كاریگەرییان هەیە لە تووشبوون 
ب������ە هەڵامەت. ئەوانەی كە ل������ە 5 كاتژمێر كەمتر دەخەون 
ئەوا 4- 5 هێندە زیاتر ئەگەری تووش������بوونیان بە ڤایرۆسی 
هەڵام������ەت لێدەكرێت بە بەراورد لەگەڵ ئەو كەس������انەی كە 
بۆ ماوەی زیاتر لە 6 كاتژمێر دەخەون، بەڵام كەم نووس������تن 
تاك������ە هۆكار یان هاندەر نییە بۆ تووش������بوون بە هەڵامەت. 
گرفتەكانی تری پەیوەست بە كەم نووستن بریتین لە: بەردەوام 
هەستكردن بە بێهێزی و هیلاكی جەستەیی، بۆرژان لەكاتی 
لێخوڕینی ئۆتۆمبێلدا كە لەوانەیە كارەس������اتی لێبكەوێتەوە، 
گرفت لەكاتی ئەنجامدانی هەموو چالاكییەكان بەتایبەتی 
ئەوانەی كە وردبینییان پێویس������تە، كەمبوونەوەی سەرنج و 

تەركیز لە ماڵ������ەوە یان لە كار ی������ان قوتابخانەدا كە دەبێتە 
هۆی كێش������ە لە كار یان دواكەوت������ن لە قوتابخانە، كزبوونی 
كاردانەوەكان بەرانبەر بە بزوێنەرە دەرەكییەكان، لەبیرچوونەوە. 
كەم خەوتنی درێژخایەن كاریگەری دەكاتە سەر چۆنییەتی 
مامەڵەكردنی مێشك لەگەڵ ئارەزووی خواردندا لە رێگای 
دابەزینی ئاس������تی لێپتین Leptin كە ئ������ارەزووی خواردن 
دادەمركێنێت، لەگ������ەڵ بەرزبوونەوەی ئاس������تی هۆرمۆنی 
گرێهلین Grehlin كە دەبێتە ه������ۆی زیادبوونی ئارەزووی 
خواردن و زیادبوونی كێش������ی لەش، بۆ نموونە نووس������تن بۆ 
ماوەی 5 كاتژمێر ئەگەری زیادبوونی كێش بە رێژەی %50 

زیاد دەكات، هەروەها نووستن كەمتر لە 6 كاتژمێر 
ئەگەری زیادبوونی كێشی لەش تا %20 

زیاد دەكات.

كەم نووستن ئەگەری تووشبوون بە هەڵامەت زیاد دەكات
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