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  لــە توێژینەوەكانــدا هاتــووە كــە نــەوەی ئێســتای زانكــۆ لــە ریســكێكی زیاتری 
تووشبوون بە خەمۆكی Depression و پەستیدایە بە بەراورد لەگەڵ قوتابیانی 
ســاڵانی رابــردوو. كــەم نووســتن، گرفت لە خواردنــدا، دووركەوتنــەوە لە چاڵاكیی 
وەرزشــی، نیشــانەی خەمۆكیــن لــە قوتابیانی زانكۆدا. سترێســی خوێندن، فشــار 
بــۆ بەدەســتهێنانی ئاســت و نمــرەی بــەرز، نیگەرانییەكانــی پەیوەســت بــە لایەنی 
مــاددی، گرفــت لــە پەیوەندییەكاندا، گرفت لەگەڵ بەشــداربووانی ژوور لە بەشــە 
ناوخۆییەكاندا، ئەمانە بەسن بۆ ئەوەی كە فشار بخەنە سەر هەندێك قوتابی 
تاكــو دوچــاری خەمۆكــی بــن و لــە هەندێك حاڵەتیشــدا واز لــە زانكۆ بێنن، 
لەوانەشــە كار بگاتــە خۆلەناوبــردن. هەروەهــا گرفتــی خۆشەویســتیی گەنــج 
بەتایبەتــی كــە لــە قوتابیانــی ئافرەتدا بەدی دەكرێت، رێــگا بۆ خەمۆكی خۆش 
دەكات. كۆلێــژ ژینگەیەكــی پــڕ لــە سترێســە بــۆ زۆربــەی قوتابییــە گەنجەكان، 
بۆیــە ئەمــە زۆر گرنگــە كە دایك و باوك، هاوڕێــكان، هەروەها كارگێری كۆلێژ 
بەشــداربن لــە بەدواداچــوون بــۆ هــەر قوتابییــەك كــە گومانــی تووشــبوونی بە 
خەمۆكی لێبكرێت. قوتابیانی زانكۆ خۆیان گەلێك جار داوای یارمەتی ناكەن 
لەبەر هەڵوێست و باكگراوندی كۆمەڵ سەبارت بە خەمۆكی. باشترین چارەسەر 
بــۆ قوتابیانــی زانكــۆی تووشــبوو بــە خەمۆكی بریتییــە لــە بەكارهێنانی چەند 
دەرمانێكــی دژەخەمۆكــی Antidepressants لەگــەڵ چارەســەری دەروونــی 
Psychotherapy، هەروەهــا جەخــت لەســەر ئەمــەش كراوەتــەوە كــە خۆراكــی 
هاوســەنگ، پشــوودانی دروســت، لەگەڵ ئەنجامدانی مەشــقی وەرزشی سوودی 

زۆری هەیە بۆ سووككردنی خەمۆكی لە قوتابیانی زانكۆدا.  

خەمۆكی لە قوتابیانی زانكۆدا
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  ئــازاری نێــك Hip pain گرفتێكــی بــاوە لەكاتــی مەشــقی وەرزشــیدا. 
هەوكردن لە شانە نەرمەكان و ژێیەكاندا هۆكاری سەرەكییە. هۆكارەكانی ئازاری 
نێك ئەمانەن: هەوكردنی كیســی شــلەی تەڕكردنی جومگە Bursitis كە دەبێتە 
ئەگەری هەســتكردن بە ئازار یان ســووتانەوە لە بەشــی دەرەوەی جومگەی نێكدا 
لەگەڵ توندبوونی ماسوولكەكانی قاچ، شكانی ملی ئێسكی ران لە نزیك جومگەی 
نێكدا لەبەر فشاری میكانیكی زیاد Stress fracture كە دەبێتە هۆی ئازاری 

تیژ لە بەشــی ناوەوەی جومگەی نێكدا بۆ نمووونە راكردن لەســەر كۆنكریتدا، زەبر 
پــاش كەوتنــە ســەر تەنیشــت یــان ســووڕانی جومگــەی نێك كــە زیاتر لەبــەر دڕانی 
كڕكڕاگە لە وەرزشواناندا بەدی دەكرێت، لاوازبوونی ماسوولكە كە هۆكارە بۆ ئازار لە 
نێك و ئەژنۆ و پێیەكاندا، سەوەفان OA، هەروەها زیاد مەشقكردن كە دەبێتە ئەگەری 

 )Warming زەبری بچووك بۆ ماســوولكەكان. هەنگاوەكانی خۆپاراستن: )گەرمكردن
پێش مەشــقی وەرزشــی لەگەڵ )ســاردبوونەوە Cool down( پاش مەشــقكردن گرنگی 
زۆری هەیە، هەروەها كەفشــی تایبەت بە مەشــقی وەرزشــی بەتایبەتی رۆیشتن و راكردن 

زۆر گرنگە، واباشــە كە هەر 500 كیلۆمەتر جارێك كەفشــەكەت بگۆڕیت، هەر چەند 
زەوی یان شــوێنی مەشــقی وەرزشــی تەخت بێت هێندە كەمتر فشــار دەكەوێتە سەر 

جومگەی نێك و ئەگەری ئازاری نێك كەم دەبێتەوە.

خۆپاراستن لە ئازاری نێك 
لەكاتی مەشقی وەرزشیدا

ڤیتامین E بۆ لابردنی 
ئاسەوارەكانی پێست

  گەلێك ســەرچاوەی پزیشــكی ئاماژە بەوە دەكەن كە بەكارهێنانی ڤیتامین E راســتەوخۆ لەســەر 
پێســتدا رۆڵی هەیە بۆ لابردنی ئاســەوارەكانی زیپكەی گەنجیتی یان بەلای كەم شــاردنەوەیان. ئەو كرێم 

و مەرهەمانەی كە ڤیتامین E لەخۆدەگرن گوایە هەموو جۆرەكانی ئاســەواری پێســت لادەبەن، لە زۆربەی 
بازاڕەكان و هەموو دەرمانخانەكاندا دەســت دەكەون و بە بێ راچێتەی دكتۆر دەفرۆشــرێن، بەڵام واباشــترە كە 
تەنیا بە رێنمایی دكتۆری پێســت بەكاربهێنرێن. بەهەرحاڵ، تا ئێســتا بەڵگەی زانســتی چەســپاو لەبەردەســتدا 
نییە كە ڤیتامین E ئەم كاریگەرییانەی بەم شێوەیە لەسەر ئاسەوارەكانی پێستدا هەبێت، بەڵام هێشتا تا رادەیەك 
ســوودی لێوەردەگیرێت بۆ چارەســەركردنی چەند حاڵەتێكی پێســت. لە لێكۆڵینەوەیەكدا هاتووە كە بەكارهێنانی 
ڤیتامین E بە شێوەی مەرهەم سوودی هەیە بۆ چاكبوونەوەی یان نەهێشتنی ئاسەوارەكانی پێست، هەروەها 
بەكارهێنانــی مەرهەمــی ڤیتامیــن E پێــش نەشــتەرگەری و پــاش نەشــتەرگەی یارمەتیــدەرە بــۆ زووتــر 
 E چاكبوونەوەی برینەكانی نەشتەرگەری لەسەر پێستدا. ئەمەش روونكراوتەوە كە بەكارهێنانی ڤیتامین
بە شێوەی كەپسول بە هەمان شێوەی یارمەتیدەرە بۆ چاكبوونەوەی برین و كەمكردنەوەی ئەگەری 

پەیدابوونی ئاسەوار لەسەر پێستدا. سەوزە گەڵا تاریكەكان، كاكڵەكانی وەكو گوێز و باوی و 
كازو، لەگەڵ تۆوەكان، سەرچاوەی خۆراكیی دەوڵەمەندن بە ڤیتامین E. نابێ ئەمەش 

لەبیربكرێــت كــە بەكارهێنانــی ژەمــی زیــادی ڤیتامین E بە شــێوەی دەنك یان 
كەپسول بەتایبەتی ئەگەر لە 670 ملگم لە رۆژێكدا زیاتر بێت ئەوا 

زیان بە تەندروســتی دەگەیەنێت بە شــێوەی شلبوونەوەی 
خوێن و ئەگەری خوێنبەربوون.
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 كەڕەكیفە Mold بریتییە لە كەڕووی Fungus مایكرۆســكۆپی كە لەســەر رووەك 
و ئاژەڵــدا گەشــە دەكات و زیاتــر لــە 300،000 جــۆری هەیە. ئــەم كەڕووانە بە رێگای 
ئــاو، هــەوا، هەروەهــا مێــرووەكان دەگوازرێنەوە. رەنگی كەڕەكیفە بۆ ســپۆرەكانی كەڕوو 
دەگەڕێتەوە لە نێوان ســپی و ســەوز و ڕەشــدا. هەر خۆراكێك كەڕەكیفەی گرتبێت ئەوا 
ناتەندروســتییانەیە و خواردنیشــی دەبێتــە ئەگــەری گرفت بەتایبەتی لــە كۆئەندامی 
هەرســدا. گەلێــك كــەس دەپرســن كە ئایــا خواردنی نان یان ســەموونی بــە كەڕەكیفە 
Moldy bread مەترسی هەیە یان نا؟ بەگشتی كەڕە’كیفە دەبێتە هۆی گرفتی 
تەندروســتی كــە جــۆر و توندییەكەی پەیوەســتە بە جۆری كــەڕوو، چونكە هەندێك 
كەڕوو لە هەندێكی تر زیانبەخشــترن. ئازاری گەدە باوترین گرفتە پاش خواردنی 
نــان یــان ســەموون كــە كەڕەكیفــەی گرتبێــت، هەروەهــا دەبێتە ئەگــەری گرفت لە 
هەناســەدا كە لەوانەیە هەندێك جار ســەخت بێت و پێویســت بە سەردانی نەخۆشخانە 
و چارەســەری كتوپــڕ بــكات. هەندێــك لێكۆڵینەوەش ئاماژە بەوە دەكــەن كە لەوانەیە 

ببێتە هۆی گرفتی سەخت لە كۆئەندامی دەماردا لەگەڵ ئەگەری خەمۆكی. ئەمەش 
بەدیكراوە كە هەندێك كەس پاش خواردنی نانی كەڕەكیفەگرتوو دوچاری گرفتی تەندروستی 

گــەورە دەبــن كــە مەترســی دەخاتــە ســەر ژیانیــان. ئەگەرچــی هەمــوو جــۆرە كەڕوویەك 
مەترسیدار نییە، بەڵام پێویستە كە بە هیچ شێوەیەك ئەم جۆرە نان یان سەموونە نەخورێت، هەروەها نابێ هەتا 
ئەو بەشەی نانەكە بخورێت كە كەڕەكیفەی نەگرتووە چونكە لەوانەیە كە سپۆری كەڕوو لەخۆبگرێت 
و بــە چــاو نەبینرێــت. نابێ كەڕەكیفەی ســەر نان یــان هەر خۆراكێكی تــر پاكبكرێتەوە ئینجا 
خۆراكەكــە بخورێــت، هەروەهــا نابێ هەرگیــز بە فووكردن هەوڵی پاككردنــەوەی كەڕەكیفە 
بدەیــت چونكــە لەوانەیــە كــە ســپۆری كەڕوو بگاتــە كۆئەندامی هەناســەت و دوچاری 

هەستەوەری یان گرفتی ترت بكات. 

 كەڕەكیفەی نان زیانبەخشە

  پێســتی دەوری چاوەكان زۆر ناســكە، تەنك و هەســتیارە 
بــە بــەراورد لەگەڵ پێســتی بەشــەكانی دیكەی لــەش، بۆیە 
بــە وشــكبوون لــە ماوەیەكــی كورتــدا دوچــاری ســووتانەوە و 
ســووربوونەوە دەبێت. هۆكارەكانی وشــكبوونی پێســتی دەوری 
چاو بریتین لە: خۆربردن، یان هەتا بەركەوتن بە تیشــكی خۆر 
بۆ ماوەیەكی كورت، چونكە تیشكی سەرووی وەنەوشەیی هۆكارە 
بۆ ســووتانی ســادە و ســووتانی ســەختی پێســتی دەوری چاوەكان، 
تیشــكی لەحیمكــردن، هەوكردنی پێڵــوو Blepharitis، هەوكردنی 
پێســتی دەوری دەم كــە زیاتــر دوچــاری ئافــرەت دەبێــت و لەوانەیــە كە 
بڵاوبێتەوە بۆ پێســتی لووت و دەوری چاوەكان، هەســتەوەری پێســت یان 
ئەكزیمــا كــە دەبێتــە هۆی وشــكبوون و تفری پێســت بەتایبەتی لە پێســتی 
پیڵووەكاندا، كەش و هەوا بەتایبەتی رێژەی بەرزی شــێداری و كەشــی گەرم 
یان گۆڕانی كتوپڕی كەشوهەوا، مامەڵەی زبر لەگەڵ پێستی دەوری چاوەكاندا 
وەكو زیاد مەساجكردن یان زیاد دانانی ماكیاژ و بەكارهێنانی فڵچەی زبری ماكیاژ 
یــان مەســكارا و قەڵەمــی چاو..تــاد، بەركەوتــن بە مــاددەی كیمیایی بەهێــز بۆ نموونە 
پاككەرەوەكانی دەموچاو Facial cleansers. بۆ چارەســەركردن، كرێمی شــێداركەرەوە 
Moisturizer لــە زۆربــەی حاڵەتەكاندا ســوودی لێوەردەگیرێــت، بۆ ئەكزیما و حاڵەتەكانی تری 
پێســت كە دەبنە هۆی وشــكبوون ئەوا ســوود لە كرێمی تایبەتی دژەهەســتەوەری یان 

كاندژەمیكرۆب وەردەگیرێت. 
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رۆڵی تەمەن لە نەزۆكیدا
  لەگــەڵ بەتەمەنداچوونــدا توانــای پیــاو و ئافــرەت بۆ بوون بە خاوەن منداڵ كــەم دەبێتەوە. ئەم توانایە پاش 35 
ســاڵی تەمــەن خێراتــر بــەرەو كەمبوونــەوە دەچێت. ئافــرەت زیاتر لە پیــاو و لە تەمەنێكی زووتــر ئەگەری نەزۆكی 
Infertility لێدەكرێــت بەتایبەتــی كــە لــە تەمەنــی 45-55 ســاڵیدا ســووڕی مانگانــەی بە یەكجاری دەوەســتێت 
و ئیتــر توانــای دووگیانبوونــی نامێنێــت. جگــە لەمــەش، زۆربــەی دووگیانییــەكان لە نزیك تەمەنی 40 ســاڵی و 
بەســەرەوەدا ئەگــەر رووبــدەن، ئــەوا ئەگــەری دوچاربوونیان بە گرفتی وەكو لەبارچوون و ســەقەتی زگماكی كۆرپە 
وەكــو مۆنگۆلیــزم زیــاد دەبێــت. نزیكــەی 50%ی ئافرەتــان لە تەمەنی 40 ســاڵی و بەســەرەوەدا دوچاری نەزۆكی 
دەبــن. چانســی دووگیانــی پــاش ئەم تەمەنــە دەگاتە تەنیا 5% لــە مانگێكدا، لەكاتی دووگیانبوونیشــدا ئەگەری 
لەبارچــوون و گرفتــی كرۆمۆســۆمی وەكــو مۆنگۆلیــزم لــە كۆرپــەدا زۆر بەرزدەبێتەوە، بۆ نموونــە لە تەمەنی 45 
ســاڵیدا ئەگــەری مۆنگۆلیــزم لــە كۆرپــەدا دەگاتــە 30% و ئەگــەری لەبارچوونیــش دەگاتــە 50%. ئەگەرچی لە 
تەمەنی 40 ســاڵیدا گۆڕان لە هۆرمۆنەكاندا روودەدات و ئەگەری نەزۆكی دێتە پێشــەوە، بەڵام بەگشــتی توانای 
ئافرەت بۆ دووگیانبوون باشــتر دەبێت ئەگەر خاوەن تەندروســتییەكی باشــی جەســتەیی و دەروونی بێت و خۆراكی 

هاوسەنگ بێت.
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