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تەنكبوونی قژت 
 C بە ڤیتامین

چارەسەر بكە
ڤیتامین C لە ئاودا دەتوێتەوە، واتە 

كە لە لەشــدا خەزن ناكرێت، بۆیە پێویستە 
 C رۆژانــە بــڕی پێویســت بــۆ لــەش دابیــن بكرێــت. ڤیتامین
گەلێك سوودی بۆ لەش هەیە، یەكێكیان بریتییە لە خۆپارستن 
لــە تەنكبوونــی قــژ و چارەســەركردنی. باشــترین رێــگا بــۆ 
دابینكردنــی ڤیتامیــن C خۆراكی دەوڵەمەندە بــەم ڤتیتامینە 
كــە رۆڵــی هەیــە لــە دروســتبوون و چاكبوونەوەی شــانەكاندا، 
هەروەهــا لــە چاكبوونــەوەی برین و یارمەتیدانی دروســتبوونی 
ئێســك و ددانــدا. ڤیتامیــن C رۆڵــی هەیــە لــە دروســتبوونی 
كۆلاجینــدا Collagen كــە پرۆتینێكی گرنگە و بەشــدارە 
بەســتەرەكان،  ئێســك،  پێســت،  شــانەكانی  دروســتبوونی  لــە 
بۆڕییەكانی خوێن، ماســوڵكە، لەگەڵ شــانەی ئاســەوارەكانی 
پێست. ڤیتامین C بە هەمان ئەندازەی ڤیتامین E و كانزای 
زینك ســیفەتی دژەئۆكســانی هەیە. دژەئۆكســانەكان بەرپرســن 

پێوەندییەكــی بەهێــز هەیــە لــە نێوان مەشــقی وەرزشــی و 
نەخۆشــی شەكرەدا، مەشــقی وەرزشی هەنگاوێكی ئاكتیڤە 
بــۆ خۆپاراســتن لــە نەخۆشــی شــەكرە و كۆنتڕۆڵكردنــی 
ئاســتی شــەكری خوێن، بۆیە گەلێك جار نەخۆشانی شەكرە 
دەتوانن بەبێ وەرگرتنی دەرمان تەنیا بە مەشــقی وەرزشــی 
كۆنتڕۆڵی شــەكرەیان بكەن. بەگشــتی مەشــقی وەرزشــی 
ئاســتی شــەكری خوێن لە تووشــبووان و تووش نەبووان بە 
نەخۆشــی شــەكرە دادەبەزێنێت. مەشــقی وەرزشــی جگە 
لــەوەی كە نوانای جەســتەیی باشــتر دەكات، ئەگەری 
ئاڵۆزییەكانــی شــەكرەش كەم دەكاتەوە وەكو نەخۆشــی 
 .Neuropathy دەمــارەكان  هەوكردنــی  و  دڵ 
پێویستە لەسەر نەخۆشانی شەكرە كە پێش دەستپێكی 
مەشقی وەرزشی ئاستی شەكری خوێنیان پێوانە بكەن 
و پەیــڕەوی ئــەم رێنماییانــەی خــوارەوە بكەن:ئەگــەر 
ئاستی شەكری خوێن لە 100 ملگم لە دێسیلیترێـكی 
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یــان  مــاددە  خراپەكانــی  كاریگەرییــە  كەمكردنــەوەی  لــە 
كۆلكــە سەربەســتەكان Free radicals. ئــەم ماددانــە 

پەیدادەبــن كــە لــەش خــۆراك دەگۆڕێــت بــۆ وزە، لەوانەیــە كە 
ئــەم ماددانــە زیــان بە قــژ بگەیەنن و لاوازیــان بكەن. گرنگی 
ڤیتامیــن C بــۆ پاراســتنی تەندروســتیی قــژ لێرەدایــە كە قژ 
لــە زیانــی ئــەم ماددانــە دەپارێزێــت. كەمــی ڤیتامیــن C لــە 
خۆراكدا هۆكارە بۆ وشكبوون و شكان و قڵیشانی تاڵەقژەكان، 
ئەمــەش رێــگا بــۆ هەڵوریــن و تەنكبوونــی قژ خــۆش دەكات. 
ســەرچاوە خۆراكییەكانــی ڤیتامیــن C بریتین لــە: قەرنابیت، 
مانگۆ، فەراولە، بیبەری شــیرین، ســپێناغ، تەماتە، كولەكەی 
زستانە، ئەناناس، میوە مزرەكانی وەكو پرتەقال، لیمۆ، كیوی. 
پێویســتی رۆژانە بۆ كەســانی پێگەیشــتوو90 ملگم بۆ پیاو و 
75 ملگم بۆ ئافرەت دانراوە. كەسانی جگەرەكێش و ئافرەت 

لەكاتی دووگیانی و شــیردانی سروشــتیدا پێویستییان 
بە بڕی زیاتری رۆژانەی ڤیتامین C هەیە.
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 زیپكــەی گەنجێتــی Acne vulgaris هەوكردنێكــی درێژخایەنــی گلانــدە چەورەكانــی پێستە.بەگشــتی جینەكان)بۆمــاوە(، 
هۆرمۆنــەكان، دەوروبــەر، خــۆراك، ســترێس، زیانی لابەلای هەندێك دەرمــان، بەكارهێنانی ئاوێتەكانی جوانكاری، هەســتەوەری، ئەمانە 

هەموویان كاریگەری زۆریان لەسەر تەندروستیی  و نەخۆشییەكانی پێستدا هەیە كە زیپكەی گەنجێتیش دەگرێتەوە. نووستن زۆر 
پێویستە بۆ نوێبوونەوەی توانا و چاڵاكییەكانی لەش، ئەگەر كاتێكی باش بۆ نووستن و پشوودانی لەش تەرخان نەكرێت ئەوا 

توانای رزگاربوونی لەش لە ماددە زیانبەخشەكان كەم دەبێتەوە، هەروەها توانای نوێبوونەوەی خانەكانی پێستیش كەم 
دەبێتەوە، ئەمەش دەبێتە هۆی گیرانی كونەكانی یان دەمی گلاندە چەورییەكانی پێست، بەمەشەوە ئەگەری 

روودانــی هەوكــردن و ســەرهەڵدانی زیپكــە زیاتــر دەبێــت، لە تووشــبووان بە زیپكەی گەنجێتیشــدا 
بارەكە ئاڵۆزتر دەبێت و لەوانەیە كە زیپكەكان گەورەتربن و هەوكردن تیایاندا زیاتر بێت.لە 

لایەكی ترەوە، ئەمە ســەلمێنراوە كە كەم نووســتن هۆكارە بۆ لاوازبوونی سســتمی 
بەرگــری لــەش، ئەمــەش هاندەرە بــۆ ســەرهەڵدانی زیپكــە و دواكەوتنی 

چاكبوونەوەی زیپكە هەتا لەگەڵ بەكارهێنانی دەرمانی كاریگەر 
بــۆ كۆنتڕۆڵكردنــی زیپكەی گەنجێتی. بە كورتی، ئەگەر 
شــەوانە كاتێكــی باش بۆ نووســتن تەرخــان نەكەیت، 
ئەوا چانس نادەیتە لەشت كە خۆی نوێبكاتەوە 
و لە ماددە زیانبەخشــەكان رزگاری بێت، 
بۆیــە ئاســتی هەوكــردن لــە لەشــدا 
زیپكــەكان  و  بەرزدەبێتــەوە 
كاتــی  و  دەبــن  دژوارتــر 
ن  شــیا ە و نە و كبو چا

دوادەكەوێت.

خەو پێوەندی بە زیپكەی گەنجێتییەوە هەیە
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خوێندا كەمتر بوو، پێویســتە ئەمە بزانن كە ئەم ئاســتە نزمە و بۆ 
وەرزشــكردن گونجــاو نییە.ئەگــەر ئاســتی شــەكری خوێــن لە نێــوان 100 

تــا 250 ملگــم لــە دێســیلیترێكی خوێنــدا بوو، ئەمە باشــترین ئاســتی شــەكرە بۆ 
ئەنجامدانی مەشقی وەرزشی. ئەگەر ئاستی شەكری خوێن لە 250 ملگم لە دێسیلیترێكی 

خوێندا بەرزتر بوو، ئەوا پێویســتە كە مەشــقی وەرزشــی دوابخرێت تا كاتی دڵنیابوون لە نەبوونی 
مــاددە كیتۆنییــەكان Ketone Bodies لە میزدا كە بە پشــكنینی تاقیگا دەزانرێت، ئەگەر 
ئەم ماددانە لە میزدا هەبوون و مەشــقی وەرزشــی ئەنجام بدرێت ئەوا نەخۆش دووچاری ئاڵۆزی 
مەترسیداری نەخۆشی شەكرە دەبێتەوە.ئەگەر ئاستی شەكری خوێن لە300 ملگم/دێسیلیتر بەرزتر 

بوو، ئەوا نابێت بە هیچ شێوەیەك مەشقی وەرزشی ئەنجام بدرێت.
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  ســتوونی پشــت لــە 26 بڕبــڕە پێكهاتــووە، لە نێــوان بڕبڕەكاندا 
دیســكی بەهێز هەیە كە بەرگەی گەلێك فشــار و جوولە دەگرێت، 
بۆ نموونە فشــار دەكەوێتە ســەر بڕبڕەكانی پشت لەكاتی رۆیشتن، 
پازدان، سووڕان، هەڵگرتنی تەنێك و...تاد. دیسكەكان وەكو گوشن 
كاردەكەن و زۆربەی هێدمە و فشارەكان هەڵدەمژن لەكاتی زۆربەی 
 Herniated چاڵاكی رۆژانە و مەشقی وەرزشیدا. خزینی دیسك
Disc زیاترلــە بڕبڕەكانــی خــوارەوەی پشــتدا روودەدات، هەروەهــا 
زیاتــر لــە پیــاوان لە تەمەنی نێوان 35-45 ســاڵیدا بــەدی دەكرێت 
لەبــەر ئــەوەی كــە رێــژەی ئــاو لەنــاو دیســكەكاندا كــەم دەبێتــەوە. 
هــۆكاری تووشــبوون بریتییــە لــە هەڵگرتنی تەنی قــورس لەكاتی 
چەماندنەوە یان سووڕاندنی ستوونی پشتدا، كێشی زیاد و قەڵەوی 

لەگەڵ زیاد دانیشتن و كەمی جوولە تەنیا هۆكاری هاندەرن. ئازار 
باوتریــن نیشــانەی خزینی دیســكە، بەڵام شــێوە و تونــدی ئازارەكە 
لــە یەكێكــەوە بــۆ یەكێكی تر جیــاوازی هەیە، بــۆ نموونە، ئازار و 
سڕبوون لە یەك لای لەشدا، ئازارەكە لەكاتی شەودا توندتر دەبێت، 
ئــازار لەكاتــی رۆیشــتندا، ئــازار لەكاتی دانیشــتن یان وەســتان بۆ 
ماوەیەكــی كــورت زیاتــر دەبێــت، لەوانەیــە كە ئــازار بــۆ قاچەكان 
بڵاوبێتــەوە، لەوانەیــە كــە لاوازبوونــی ماســوولكە هــاوكات لەگەڵ 
ئــازاردا بــەدی بكرێــت، هەســتكردن بــە تەزین لە خوارەوەی پشــت 
واتە لە شــوێنی خزینی دیســكدا،ئەگەر دیسكی خزیو فشار بخاتە 
ســەر لقــە دەمارەكانی پەتكەدەمار، ئــەوا دەبێتە هۆی توندتربوونی 

ئازار و سڕبوون.

خزینی دیسك لــــــــــــــــــــــــــــە بڕبڕەكانی پشتدا
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چۆن سیشوار زیان بە قژ 
دەگەیەنێت؟

گەرمــی دوژمنــی ســەرەكيی قــژە، هــۆكارە بــۆ تێكدانی 
رەگ و قــەدی قــژ، هــۆكارە بۆ بێهێزبوونی قژ، بۆیە ئەگەر 
گەرمــی وشــككەرەوەی قــژ Hair dryer یــان سیشــوار 
رێكنەخرێــت ئەوا لەوانەیە كە پلەی گەرمی وشــككەرەوە لە 
پلــەی كوڵانــی ئــاو تێپەڕ بــكات، ئەمەش زیانــی گەورە بە 
قــژ دەگەیەنێــت بەتایبەتــی لەكاتی نەمانی شــێ لــە قژدا. 
گەرمی وشككەرەوە كاریگەری دەكاتە سەر پێكهاتەكانی قژ 
و سیفەتەكانی تێكدەدات. ئوتووی قژ وەكو وشككەرەوەی قژ 
ئەگەر گەرمییەكەی كەم نەكرێتەوە زیان بە قژ دەگەیەنێت. 
شكان یان پچڕان،هەروەها مووخۆركە)ساچقڕان( گرفتی ترن 
كــە لە ئەنجامی زیاد وشــكبوونی قــژ بە گەرمی روودەدەن. 
قژی ئەستوور یان لوول بۆ وشككردنەوە و ستایلكردن پێوستی 
بە پلەی گەرمی بەرز هەیە واتە وزەی بەرزی وشككەرەوەی 
قــژ كــە لەوانەیــە بگاتە 1800 وات چونكــە بەرگەی پلەی 
گەرمــی دەگرێــت، كەچی قــژی باریك پێویســتی بە پلەی 
گەرمی نزمتر هەیە واتە وزەی كەمتری وشككەرەوەی قژ، 
بــۆ نموونــە 1300 وات. بەپێی توانــا هەوڵ بدە كە بە پلەی 
گەرمی نزم قژت وشك كەیتەوە ئەگەرچی كاتێكی زۆرتری 
دەوێ، بەڵام مەســەلەكە تەنیا بۆ پاراســتنی قژە. ئەوەندەی 
بكــرێ هــەوڵ بــدە كــە قــژت بۆخۆی وشــك بێتــەوە چونكە 
قــژی تــەڕ لــە لاوازترین حاڵەتیدایە و زوو تێكدەشــكێت و بە 
فشــارێكی كــەم لەوانەیــە كــە هەڵبوەرێت، ئەگینــا دەتوانیت 
كــە بــەر لــە وشــككردنەوە بە سیشــوار، تاڵە قــژەكان بەچەند 
دڵۆپێك جێل یان زەیتی قژ چەور بكەیت ئینجا وشــككەرەوە 
بەكاربێنیت بۆ رێگرتن لە زیانەكانی گەرمی و وشكبوون و 

تێكشكانی قژ.

چی دەزانیت سەبارەت بە 
ڤایرۆسی گەدە؟

ڤایرۆســی گــەدە Stomach virus یــان ئەنفلوەنزای 
گەدە Stomach flu تووشی كۆئەندامی هەرس دەبێت، 
كەچــی ئەنفلوەنزای ئاســایی دوچاری كۆئەندامی هەناســە 
دەبێت. ڤایرۆسی گەدە زۆر بە خێرایی لە كەسانی تووشبوو 
بۆ كەســانی تر دەگوازرێتەوە. تووشبوو لەكاتی سەرهەڵدانی 
نیشــانەكانەوە تــا چەنــد رۆژێك پــاش چاكبوونەوەش هێشــتا 
ڤایرۆســەكە بۆ كەســانی تر دەگوازێتەوە بە رێگای خۆراك، 
یــان شــلەمەنی ئالوودەبــوو بــە ڤایرۆســی گــەدە، هەروەهــا 
بــە رێــگای ماچكــردن. نیشــانەكانی هەوكردنــی گــەدە بــە 
ڤایــرۆس لەوانەیــە كــە بــۆ مــاوەی 10 رۆژ بــەردەوام بــن و 
بریتیــن لــە: ســكچوون، كەمبوونــەوەی ئــارەزووی خــواردن، 
هێڵنــج یــان رشــانەوە، ئــازاری گــەدە، ئــازاری ماســوڵكە، 
بێهێــزی گشــتی، بەرزبوونــەوەی پلــەی گەرمــی لــەش یان 
ئەنفلوەنــزای  سەرســووڕان.  سەرئێشــە،  ســووك،  تایەكــی 
گەدەبــە دەستنیشــانكردنی رۆتاڤایــرۆس Rotavirusیان 
نۆرۆڤایــرۆس Norovirusكە هۆكاری ســەرەكین بۆ ئەم 
نەخۆشــییە بە پشكنینی پیســایی تایبەتدەستنیشان دەكرێت. 
بەگشــتی ڤایرۆســی گــەدە لــە مــاوەی 24-48 كاتژمێــردا 
لەخۆیــەوە نامێنێــت، بۆیــە بۆ چارەســەركردن تەنیا پێویســت 
بــە پەیڕەوكردنی چەند هەنگاوێكی ســادە لــە ماڵەوە دەكات 
وەكــو: خۆراكــی ســووك و شــل، زوو زوو خواردنــەوەی ئاوی 
ســارد، دووركەوتنــەوە لــە شــلەمەنییە 
شــیرینكراوەكان و گازدارەكان، وا 
باشترە كە تا كاتی چاكبوونەوە 
تووشــبوو دووركەوێتــەوە لــە 
كافائین، ئەلبان، ئەلكهول، 

شەكر، چەوری.
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