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ئایا بۆیەكردنی قژ هۆكارە بــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــۆ وشكبوونی؟

 Urinary tract infection میــزەڕۆ  هەوكردنــی   
نەخۆشــییەكی بــاوە بەتایبەتی لە ئافرەتدا، گرفتی ئەم نەخۆشــییە 
لەوەدایــە كــە چانســی دووبارەبوونــەوەی بــەرزە لــەو ئافرەتانــەی كە 
جارێك دوچاری دەبن. لەبەر ئەوەی كە هەوكردنی میزەڕۆ ئەگەری 
گەلێــك ئاڵۆزی تەندروســتی لێدەكرێت، پێویســتە كــە هەنگاوەكانی 
خۆپاراســتن بگریتــە بــەر بۆ بنبڕكردنی یان بــەلای كەم رێگرتن لە 
دووبارەبوونەوەی، بۆ نموونە: یەكەم، خواردنەوەی بڕێكی زۆری ئاو 
كــە دەبێتــە هــۆی راماڵینی بەكتریا و رێگرتن لە گەشــەی بەكتریا 
لــە هەمــوو بەشــەكانی كۆئەندامی میــزەڕۆدا لە گورچیلــەوە بگرە 
تــا دەكاتــە بــۆڕی میــز. دووەم، زیادكردنــی خۆراكــی دەوڵەمەند بە 
ڤیتامیــن C بــۆ زیادكردنــی ترشــێتی كۆئەندامــی میــزەڕۆ و میز 
كــە بەكتریا توانای گەشــەی تێــدا نابێت. ســێیەم، دووركەوتنەوە لە 
بەكارهێنانی ئاوێتەی بۆنداری پێست 
وەكــو دژەئارەقە یان بۆ لابردنی 
بــۆن لــە نزیــك ئەندامەكانی 
دەبنــە  چونكــە  زاوزێــدا، 
هۆی داڕوشــانی بۆڕی 
هەوكــردن.  و  میــز 
لەبەركردنــی  چــوارەم، 
بــە  فــراوان  جلــی 
پاراســتنی  مەبەســتی 
ئەندانەكانی  وشــكیی 
رێگرتــن  بــۆ  زاوزێ 
لــە گەشــەی بەكتریا 
گەیشــتنی  و 
میــز.  بــۆڕی  بــە 
پەیڕەوكردنــی  پێنجــەم، 
بەتایبەتــی  پاكوخاوێنــی 
بەكارهێنانــی  لەكاتــی 
لەگــەڵ  تەوالێتــدا، 
بەكارهێنانــی ســانتی دروســت لەكاتی 

سووڕی مانگانەدا.

  بۆیەكردنــی قــژ گەلێــك زیانــی لابەلای هەیە كــە باوترینیان 
وشكبوونی قژە. ئەمە گومانی تێدا نییە كە بۆیەكردن دەبێتە هۆی 
 Permanent وشــكبوونی قژ بەتایبەتی بۆیەی هەمیشەیی
colours كــە هەمــوو قــژ دەگرێتــەوە، كەچی بۆیــەی نیمچە 
هەمیشــەیی زیاتــر دەبێتــە وشــكبوونی كۆتایــی تاڵــە مــووەكان. 
 Ammonia بەگشــتی ئەو جۆرانەی بۆیەی قژ كە ئەمۆنیا
و پیرۆكســاید Peroxide لەخۆناگــرن كەمتــر دەبنــە هــۆی 
وشــكبوونی قــژ و زیانــی لابەلایان كەمە، بــەڵام رەنگی قژ پاش 
ماوەیەكــی كــەم كاڵ دەبێتــەوە. بۆیەی قژ كە لە رەنگی رووەكەوە 
سەرچاوە دەگرێت وەكو خەنە زوو كاڵ دەبێتەوە، ئەمەش وادەكات 
كە زوو زوو دووبارەبكرێتەوە، دەرنجام وەكو بۆیەی قژ دەبێتە هۆی 

پلەی گەرمی گونجاو
لە ژووری نووستندا

خۆت لە هەوكردنی میزەڕۆ 
بپارێزە
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ئایا بۆیەكردنی قژ هۆكارە بــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــۆ وشكبوونی؟
وشــكبوون و ناســكبوونی قژ. باشــترین هەنگاو بۆ پاراســتنی قژ 

لــە وشــكبوون بریتییــە لە بەكارهێنانــی بۆیەی نیمچە 
هەمیشەیی لەگەڵ بەكارهێنانی ئەو جۆرەی شامپۆ 
كە ئاوێتەی شــێداركەرەوە لەخۆدەگرێت راستەوخۆ 

پــاش بۆیەكــردن و پێــش وشــككردنەوەی قــژ 
بەڵگەیەكــی  ئێســتا  تــا  بــە شیســوار. 
زانســتی لەبەردەســتدانییە كە بۆیەی 
قــژ بووبێتــە ئەگــەری قژهەڵوەرین، 
بــەڵام هەندێــك جــار لەوانەیــە كــە 
ببێتــە هــۆی پچڕانــی چەنــد تاڵە 
مووێــك كــە زۆر كــەس لایــان وایە 

قژیــان هەڵدەوەرێــت. زیانــە لابەلاكانــی تــری 
بۆیەكردنــی قژ ئەمانەن: ناســكبوونی قژ 
كــە هــۆكارە بــۆ شــكان یان پچــڕان یان 
موخۆركــە، هەســتەوەری لــە پێســتی 
ســەر بــە شــێوەی ســووربەنەوە و 

خورشت.

 جگە لە هەموو پێویســتییەكان و تەندروســتیی جەســتەیی و ئارامی 
دەروونی بۆ خەوێكی دروســت، پلەی گەرمی ژووری نووســتن گرنگی 
زۆری هەیــە كــە بــاس لە خەوێكی تەندروســتییانە دەكرێت. پێویســتە كە 
پلــەی گەرمــی ژووری نووســتن بــە شــێوەیەك رێك بخرێت كــە نە هێندە 
ســارد بێت ببێتە هۆی هەســتكردن بە ســەرما و لەرز، نە هێندە گەرمیش 
بێــت كــە ببێتــە هۆی ئارەقەكردن. لەبەر جیاوازی لە بینا و فســیۆلۆژی 
لەشــی پیــاو و ئافــرەت، پلــەی گەرمــی گونجــاو بــۆ ژووری نووســتن 
جیاوازی هەیە لە نێوان 18- 22.2 پلەی سەدی. بەگشتی لە ئافرەتدا 
تێكــڕای میتابۆلیــزم Metabolic rate )كــرداری بەرهەمهێنانــی 

لەكاتــی  حەســانەوەدا نزمە بە بەراورد لەگەڵ وزە( 
تێكــڕای میتابۆلیــزم لــە 

پیاودا، بە مانایەكی تر لەكاتی حەسانەوەدا لەشی ئافرەت بڕێكی كەمی 
گەرمی بەرهەم دێنێ، بۆیە لەوانەیە كە پلەیەكی گەرمی ژوور بۆ پیاو 
گونجاو بێت، بەڵام بۆ ئافرەت ســارد بێت یان هەســت بە ســەرما بكات. 
ئەمــەش روونكراوتــەوە كــە تێكڕای میتابۆلیزم لەگــەڵ بەتەمەنداچووندا 
لەبەر گۆڕان لە بارستایی ماسوڵكەكانی لەش و هۆكاری تر دادەبەزێت، 
بۆیە واباشــە كە بۆ بەســاڵاچووان پلەی گەرمی ژووری نووســتن بگاتە 
22 پلە یان كەمێك بەرزتر. بە ڕای پسپۆرانی پزیشكیی خەو لە دوایین 
روونكردنەوەدا، 18.3- 20.5 پلەی سەدی گونجاوترین پلەی گەرمییە 
بۆ ژووری نووســتن. ئەگەرچی پلەی گەرمی بنچینەیی لەش لەكاتی 
نووســتنی قووڵدا دادەبەزێت، بەڵام لە نزیك كۆتایی ســووڕی نووســتندا 
)واتە نزیك كاتی بیداربوونەوە( پلەی گەرمی لەش بەرزدەبێتەوە، لەگەڵ 
ئەمەشــدا بــە پلــەی گەرمــی ژووری نــزم وەكو 18 پلەی ســەدی، لەش 
فرمانەكانی خۆی بە رێكی ئەنجام دەدات، گەرمی زیاد میكانیزمی 
رێكخســتنی ئاســایی لــەش بــۆ پلــەی گەرمی 
دەشــێوێنێ، ئەمەش دەبێتە هۆی ناڕاحەتی و 
خەوزڕان بە درێژایی شەو. 
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 خوێنبەربوون لە پووكدا Bleeding gums بە شێوەیەكی 
ســەرەكی نیشــانەیەكی نەخۆشــی پووكــە كــە زیاتــر لەكاتــی 
شووشــتنی ددانــدا بــەدی دەكرێت، هەندێك جاریــش پاش لەخەو 
هەڵســان لەخۆیەوە روودەدات. باوتریــن هۆكاری خوێنبەربوون لە 
پــووك بریتییــە لە هەوكردنی پووك لەبەر كەم شووشــتنی ددان و 
بەكارنەهێنانی داوی ددان Floss كە دەبێتە هۆی گەشەكردنی 
بەكتریــا لــە چینــی ســەر ددانــەكان، بەمــەوە پووك دەئاوســێت و 
خوێنــی لێبەردەبێت. هۆكارەكانی تــری خوێنبەربوون لە پووكدا: 
كەمــی پاكوخاوێنــی دەم و ددان بەتایبەتــی پــاك نەكردنــەوە، 
 Plaque یــان لانەبردنــی چینی ســەر ددانــەكان كە بە پلێــك
ناســراوە بەتایبەتــی ئەو بەشــەی كە كەوتۆتە نزیــك هێڵی پوك، 
پڕكردنــەوەی ناڕێكــی ددان، تاقمــی ددانــی نەگونجــاو، كەمی 
مــاددە خۆراكییــەكان بەتایبەتــی ڤیتامیــن K و C، گۆڕانــی 

هۆرمۆنــی، زیانــی لابــەلای هەندێــك دەرمــان. هۆكارەكانــی 
خوێنبەربوونــی زۆر: شــێرپەنجەی خوێــن، كەمیــی خەپڵەكانــی 
خوێــن، نەخۆشــی هیمۆفیلیــا، جگەرەكێشــان، نەخۆشــی ئایدز، 

ســترێس. چارەســەركردن لەماڵــەوە بریتییــە 
لــە شووشــتنی ددانــەكان رۆژانــە بە 

داوی  بەكارهێنانــی  ڕێكــی، 
ددان رۆژانە، هاوســەنگكردنی 
خۆراكــی رۆژانــە كــە بــڕی 
ڤیتامینــەكان  تــەواوی 
لەخۆبگرێت، پاشان سەردانی 
پزیشكی ددان پێویستە بە 
چارەســەری  مەبەســتی 

تەواو. 

ئێســك  لاوازبوونــی  لــە  بریتییــە  ئێســك  پووكانــەوەی 
یــان  چــڕی،  كەمبوونــەوەی  واتــە   Osteoporosis
بارســتایی ئێســك، دەرەنجــام ئەگــەری شــكانی ئێســك بــە 
زەبرێكی سادە دێتە پێشەوە. هۆكاری سەرەكی پووكانەوەی 
ئێســك كەمی كانزای كالســیۆمە لەبەر كەم وەرگرتنی 
لــە خۆراكــەوە، بــەڵام بۆچــی ئافرەت زیاتر تووشــی 
دەبێــت؟ بەگشــتی ئافــرەت خاوەن ئێســكی تەنكترە 
بــە بــەراورد لەگەڵ ئێســكی پیــاودا. دووگیانی و 
شــیردانی سروشــتی بارگرانــی زۆر دەخەنــە ســەر 
لەشــی ئافرەت بۆ دابینكردنی كالســیۆم، بۆ نموونە 
لەكاتــی دووگیانــی و شــیرداندا پێویســتی رۆژانــەی 
كالســیۆم دەگاتــە نزیكــەی 1200 ملگم، ئەگــەر ئافرەت 
ئــەم بــڕە لــە خۆراكــەوە وەرنەگرێــت ئــەوا بــە تێپەڕبوونی كات 
و دووبــارە دووگیانبوونــەوە لــەش ناچار كالســیۆم لە ئێســكەكانەوە 

خوێنبەربوون لە پووك پاش شووشتنی ددان 

بۆچی ئافرەت زیاتر دوچاری پووكــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــانەوەی ئێسك دەبێت؟
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 زۆربەمان گوێبیستی ئەوە بووین كە چوونە دەرەوە بە قژی تەڕ بەتایبەتی لە وەرزی زستاندا هۆكارە بۆ 
تووشبوون بە هەڵامەت یان ئەنفلوەنزا، بێگومان ئەمە لەرووی زانستیی پزیشكییەوە هەرگیز راست نییە، 
چونكە هۆكاری تووشبوون بە هەڵامەت یان ئەنفلوەنزا ڤایرۆسە نەك قژی تەڕ یان سەرما. چوونە دەرەوە 
بە قژی تەڕ لە وەرزی زســتاندا تەنیا دەبێتە هۆی ناڕاحەتی و هەســتكردن بە ســەرما، هەروەها لە پلەی 

گەرمی ژێر سفردا تەڕێتی قژ دەبەستێت و دەبێتە هۆی شكان یان پچڕانی قژ. بەفر و ساردی و پلەی 
گەرمــی ژێــر ســفر هەرگیــز نابێتە هۆی هەڵامــەت جا قژا تەڕ بێت یان وشــك، هەروەها چوونە 

دەرەوە لە ســاردترین كەشــدا هەرگیز هۆكار نییە بۆ تووشــبوون بە هەڵامەت یان ئەنفلوەنزا. 
 Rhinoviruses رێژەی بەرزی شــێداری گونجاوە بۆ گەشــەی راینۆڤایرۆســەكان

كــە هــۆكارن بــۆ هەوكردنی بەشــی ســەرەوەی كۆئەندامی هەناســە یــان هەڵامەت. 
هەوای سارد بۆڕییەكانی خوێن تەسك دەكاتەوە، لێشاوی خوێن لەژێر پێستدا كەم 
دەكاتەوە، ئەمەش بە مەبەســتی رێگرتن لە ونبوونی گەرمی یان هێشــتنەوەی 
گەرمــی لــەش. لــە هەمــان كاتدا، ئــەم گۆڕانــە دەبێتە هــۆی بەرزبوونەوەی 
پەستانی خوێن، ئەمەش فشار لەسەر خوێنبەرەكان و ماسوڵكەی دڵ پەیدا 
دەكات، هــەر بۆیەشــە كە حاڵەتەكانی نــۆرەی دڵ و جەلتە لە مانگەكانی 
زستان زیاتر روودەدەن. واباشترە كە قژی تەڕ زوو بە شیسوار یان خاولی 

بە تەواوی وشك بكرێتەوە بە تایبەتی لە وەرزی زستاندا. 

وەردەگرێت بۆ بینای ئێســكی كۆرپە یان دروســتبوونی 
شــیر، دەرەنجــام ئافــرەت دوچاری پووكانەوەی ئێســك 
ســووڕی  یەكجارەكــی  وەســتانی  هەروەهــا  دەبێــت، 
كەمبوونــی  لەبــەر   Menopause مانگانــە 
توندی هۆرمۆنی ئیســترۆجین كە رۆڵی هەیە لە 
بینای ئێســكی ئافرەتدا. ئەگــەری گرفتەكانی 
گلاندی دەرەقی لە ئافرەت زیاترە بە شێوەی زیاد 
چاڵاكبــوون یان سســتبوونی گلاندی دەرەقی 
كــە هەردووكیــان   Hypothyroidism
ئەگەری پووكانەوەی ئێســك زیاد دەكەن بە 
میكانیزمی تێكچوونی هاوســەنگی نێوان 
تێكشــكان و هەڵمژینــەوەی كالســیۆم لــە 
 D ئێســكدا، هاوكاتیش رێژەی ڤیتامین

لە لەشدا كەم دەبێتەوە. 

ئایا چوونە دەرەوە بە قژی تەڕ تووشی هەڵامەتت دەكات؟

بۆچی ئافرەت زیاتر دوچاری پووكــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــانەوەی ئێسك دەبێت؟
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