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لووتپــژان Nosebleeds یان خوێنبەربوون لە لووتدا، 
حاڵەتێكــی بــاوە، بــەڵام بەگشــتی مەترســیدار نییــە، 
هــۆكارە باوەكانــی بریتین لــە: هەوای وشــك بەتایبەتی 
لــە كەشــی زســتاندا كــە رێژەی شــێ لەنــاو ژوورەكاندا 
لەبەر گەرمكردندادەبەزێت، زەبر بۆ لووت لەوكاتەی كە 
لووت زۆر هەســتیار و ناســكە بەرانبەر بە هەر زەبرێكی 
دەرەكی، زیانی لابەلای هەندێك دەرمانی وەكو ئەسپرین 

سەفەر بە فڕۆكە 
هۆكارێكە بۆ لووتپژان

لەوكاتــەی كــە دوچــاری تووڕەبــوون یان هەڵچوون دەبیــت، لەوانەیە كــە كات تەرخان بكەیت 
بۆ هێوربوونەوە و ســاردبوونەوە بەر لە دەســتپێكی هیچ مەشــقێكی وەرزشــی. هەروەها مەشقی 
وەرزشــی زۆر تونــد و لەرادەبــەدەر Extreme لەكاتــی هەڵچــوون و تووڕەبوونــدا لەوانەیــە 
كــە وروژێنــەر بێــت بــۆ تووشــبوون بــە نــۆرەی دڵ. هەر جارێك كــە زۆر تــووڕە دەبیت، باش 
نییــە كــە لەو ســاتەدا بچیتە دەرەوە ئیشــێك یــان جوولەیەكی زۆر قوڕس ئەنجــام بدەیت، بۆ 
نموونە لەكاتی تووڕەبوون و هەڵچوونی زۆردا ئەگەری تووشبوون بە نۆرەی دڵ لەماوەی 
كاتژمێرێكــدا دوو هێنــدە زیــاد دەكات، هەروەهــا بە گوێرەی مەشــقی وەرزشــی زۆر توند، 
بەڵام لەكاتی تووڕەبوونی زۆر و مەشقی وەرزشی توند بەیەكەوە ئەوا ئەگەری تووشبوون 
بــە نــۆرەی دڵ 3 هێنــدە زیــاد دەكات لــە مــاوەی كاتژمێرێكدا. ئەم ئەگــەرە زیاتر دەبێت لە 
پــاش كاتژمێــر 6 ئێوارە تا 12ی شــەو بە بوون یــان بە نەبوونی فاكتەرە هاندەرەكانی تری وەكو 
جگەرەكێشــان و قەڵــەوی و بەرزبوونەوەی پەســتانی خوێن. تووڕەبوون دەبێتــە ئەگەری بەرزبوونەوەی 
پەســتانی خوێن و زیادبوونی لێدانەكانی دڵ، لەگەڵ گۆڕان لە لێشــاو یان هاتووچۆی خوێن لەناو 
بۆڕییەكانــی خوێنــدا و كەمبوونــەوەی لێشــاوی خوێــن بۆ ماســووڵكەی دڵ. لێرەدا، ئەگەر 
یەكێك یان پتر لە خوێنبەرەكانی تاجی دڵ دوچاری رەقبوون بووبێت ئەوا ئەگەری 
روودانی نۆرەی دڵ زیاتر دەبێت. لە كۆتاییدا، پسپۆران بەردەوام رینمایی 
دەكەن كە هەرگیز نابێت لە مەشقی وەرزشی داببڕێیت، بەڵام بە بێ 

زێدەڕۆیی بەتایبەتی لەكاتی سترێس و هەڵچووندا.

تووڕەبوونی زۆر وروژێنەرە بۆ نۆرەی دڵ
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و دەرمانــی تــر، دووگیانــی لە گەلێــك ئافرەتدا هۆكارە 
بــۆ فراوانبــوون و هەســتیاربوونی موولوولەكانــی خوێن 
لە لینجەپەردەی لووتدا، نەخۆشــی و حاڵەتە بۆماوەكان 
وەكو مەیلی خوێنبەربوون، شێرپەنجە لە ناوچەی ملدا، 
زێدەگۆشــت لەناو لووتدا Nasal polyps. سەركەوتن 
بــۆ شــوێنی زۆر بــەرز و ســەفەر بــە فڕۆكــە هــۆكاری 
ترن لەپاڵ لووتپژاندا. هۆكاری زانســتی لەپاڵ لووتپژان 

لەكاتــی ســەفەر بــە فڕۆكــە دەگەڕێتەوە بــۆ گۆڕان لە 
پەســتانی ناو موولەكانی خوێن لە لینجەپەردەی لووتدا 
لەگــەڵ نزمیــی رێــژەی شــێ لەنــاو فڕۆكــەدا هاوكات 
لەگــەڵ پلەی گەرمی نزم، واتە گەیشــتنی هەوایەكی 
وشــكی فێنــك بــە لینجەپــەردەی لــووت، لــە ئەنجامدا 
موولوولەكانی خوێن ناســك دەبن و بە ئاســانی خوێنیان 

لێدێت.

جومبــاز  یارییەكانــی  كــە  روونــە  ئەمــە 
باشــترین رێگایە بۆ سەرەتای دەستپێكی هەر 
مەشقێكی رۆتینی بە مەبەستی )گەرمبوون 

Warm up(، هەروەهــا ئــەم مەشــقەی كــە 
جوولــەی سەربەســتی زۆری دەســتەكانی تێدایــە 

كاریگــەری ئەرێنــی هەیە بۆ دەســتپێكی مەشــقی 
وەرزشی. بەڵام ئەگەر ئارەزوو بكەیت كە زیاترین سوود 

لە مەشــقی وەرزشــی رۆتینی ببینیت، ئەوا مەشــقی دومبێڵ 
Dumbbell exercises بۆ ئەم مەبەســتە رێگایەكی ئاكتیڤە. مەشــقی 

Self- دومبێــڵ گەلێك ســوودی تەندروســتی هەیە وەكــو بەهێزكردنــی باوەڕبەخۆبوون
esteem، زیادكردنــی چــڕی یــان پتەویــی ئێســك، بــە مانایەكی تر پاراســتنی ئێســك 
لــە پوكانــەوە Osteoporosis. مەشــقی دۆمبێڵ رۆڵی بەرچــاوی هەیە بۆ زیادكردنی 
تێكــڕای میتابۆلیــزم بــە رێــگای بیناكردنی ماســوڵكە و ســووتاندنی خێراتــری چەوری. 
ئەمەش ســەلمێنراوە كە ســوودە گەورەكەی مەشــقی دومبێڵ بە بەراورد لەگەڵ مەشــقی 
هەوایی و جوولەی سەربەســتی باســكەكان لەوەدایە كە ئەنجامی خێراتری هەیە بەتایبەتی 

سووتاندنی وزە. 

سوودەكانی مەشقی دومبێڵ
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ئەمــە ســەلمێنراوە كــە قەڵــەوی هــۆكارە بــۆ گەلێــك نەخۆشــی، بــەڵام یەكێــك لــە مەســەلە گــەورەكان 
تەندروستیی دڵە. ئەمە روونە كە قەڵەوی دەبێتە ئەگەری بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، بەرزبوونەوەی 
ئاســتی كۆلیســتیرۆلی خــراپ و دابەزینــی ئاســتی كۆلیســتیرۆلی بــاش، هەروەهــا پەیدابوونــی بەرگــری 
خانەكانــی لــەش بەرانبــەر بــە هۆرمۆنــی ئینســولین Insulin resistance. بــە تێپەڕبوونــی كات، 
ــە  ــە دەچێت ــن ك ــەكری خوێ ــتی ش ــەوەی ئاس ــە ئەگــەری بەرزبوون ــە ئینســولین دەبێت ــەر ب بەرگــری بەرانب
قۆناغــی پێــش شــەكرە Prediabetes و پاشــان تووشــبوون بــە نەخۆشــی شــەكرە. ئەمــە 
ئاشــكرایە كــە بەرزبوونــەوەی پەســتانی خوێــن و ئاســتی بــەرزی كۆلیســتیرۆل، 
بــە  تووشــبوون  ئەگــەری  هەموویــان  شــەكرە،  نەخۆشــی  هەروەهــا 
نەخۆشــی دڵ زیــاد دەكــەن. لەگــەڵ قەڵەویــدا ئــەم ئەگــەرە 
زیاتــر  هاندەرانــەش  فاكتــەرە  ئــەم  هەتــا  دەبێــت،  زیاتــر 
بەیەكــەو بــن هێنــدە ئەگــەری تووشــبوون بــە نەخۆشــی 
دڵ و پەكەوتنــی دڵ و جەڵتــەی مێشــك زیاتــر 
دەبێــت. هەتــا بەبــێ بوونــی فاكتــەرە هانــدەرەكان 
بــۆ نەخۆشــی دڵ وەكــو بەرزبوونــەوەی پەســتانی 
شــەكرە،  نەخۆشــی  و  كۆلیســتیرۆل  و  خوێــن 
بارگرانــی زۆر دەخاتــە ســەر  قەڵــەوی  هێشــتا 
ــبوون  ــە ئەگــەری تووش تەندروســتیی دڵ، بۆنموون
بــە پەككەوتنــی دڵ لــە كەســانی زۆر قەڵــەودا 4 

ــە كەســانی ئاســایی. ــرە ل ــدە زیات هێن

واتــە   Anemia كەمخوێنــی 
ــان  ــن ی ــە ســوورە دروســتەكانی خوێ ــارەی خڕۆك ــی ژم كەمی
بەشــە ســەرەكییەكەی  كــە  رێــژەی هیمۆگلۆبیــن  كەمیــی 
خڕۆكــە ســوورەكانە. كەمخوێنــی پتــر لــە 400 جــۆری هەیــە 

كــە هۆكارەكانیــان دەكەونــە نــاو 3 گروپــەوە:
• كەمخوێنــی لەبــەر ونكردنــی خوێــن یــان خوێنبەربــوون 
وەكــو: كولبــوون لــە كۆئەندامــی هەرســدا، هەوكردنــی گــەدە، 
مایەســیری، شــێرپەنجە، برینداربــوون، نەشــتەرگەری، زیانــی 
لابــەلای دەرمانــی وەكــو ئەســپرین و دەرمانەكانــی رۆماتیزم و 
ئــازار و هەوكردنــی جومگــە، لــە ئافرەتــدا ســووڕی مانگانــە 

و منداڵبــوون.
• كەمخوێنــی لەبــەر كەمبوونــەوەی دروســتبوونی خڕۆكــە 
ســوورەكانی خوێــن یــان نادروســتی لەدروســتبوونی خڕۆكــە 
ســوورەكانی خوێنیــان بوونــی خڕۆكــەی ســووری نائاســایی، 
 Sickle cell بــۆ نموونــە: كەمخوێنــی خانــەی داســوكەیی
ــو داســوكە  ــوورەكان وەك ــە س ــێوەی خڕۆك ــە ش anemia وات

قەڵەوی چۆن تەندروستیی دڵ تێكدەدات؟

جۆرەكانی كەمخوێنی
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كەمخوێنــی  دەبێــت، 
ئاســن  كەمیــی  لەبــەر 
ڤیتامیــن،  كەمیــی  یــان 

ئێســكدا،  مۆخــی  لــە  گرفــت 
شــێرپەنجەی خوێــن، گرفتــی تەندروســتیی تــر.

ســوورەكان.  خڕۆكــە  تێكشــكانی  لەبــەر  كەمخوێنــی   •
رۆژە،   120 خوێنــدا  لەنــاو  ســوورەكان  خڕۆكــە  تەمەنــی 
بــەڵام لەوانەیــە كــە زووتــر تێكبشــكین، كەمخوێنــی لەبــەر 
شــیبوونەوەی خوێــن Hemolytic anemia یەكێكــە لــەم 
حاڵەتانــە كــە سســتمی بەرگــری لــەش بــە هەڵــە خڕۆكــە 
ســوورەكان دەناســێتەوە و بــە تەنــی بیانــی هەژماریــان دەكات، 
شــیدەبنەوە.  یــان  تێكدەشــكێن  و  دەدات  پەلاماریــان  بۆیــە 
ــن  ــیبوونەوەی خوێ ــە ئەگــەری ش ــر دەبن ــك نەخۆشــی ت گەلێ

كەمخوێنــی. و 
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ئایا خواردنەوەی ئاوی تفت 
سوودی هەیە؟
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  بــەم دواییــە زۆر بــاس لــە ســوودەكانی 
 Alkaline water ــی ــان ئەلكال ــاوی تفــت ی ئ
بــۆ تەندروســتی دەكرێــت. ئــاو بــە هــۆی دەزگایەكــی 
دەبێتــە   Ionizers ئایۆنبــوون  رێــگای  بــە  تایبــەت 
ئاوێكــی تفــت، نرخــی دەزگای ئایۆنكردنــی ئــاو بــەرزە. 
چــڕی یــان ترشــێتیی pH ئــاوی تفــت لــە 7 بەرزتــرە، ئــاو 

هــەر چەنــد زیاتــر تفــت بێــت هێنــدە چێژەكــەی تاڵتــر دەبێــت، 
بۆڕییەكانــی  لەنــاو  نیشــتن  هــۆی  ببێتــە  كــە  لەوانەشــە 

گواســتنەوەی ئــاودا. بەڵگــەی زانســتی لەبەردەســتدایە 
بــۆ  سوودبەخشــە  تفــت  ئــاوی  خواردنــەوەی  كــە 
ــد  ــە چارەســەركردنی چەن ــە ل ــی هەی تەندروســتی و رۆڵ
حاڵــەت و نەخۆشــییەكدا. لــە چەنــد لێكۆڵینەوەیەكــدا 
هاتــووە كــە خواردنــەوەی ئــاوی ئەلكالــی رۆڵــی هەیــە لــە 

ــی ئێســكدا، بەمەشــەوە بارســتایی و  ــەوەی خانەكان نوێبوون
پتەویــی ئێســك دەپارێزێــت. ئــاوی تفــت ســوودی هەیــە وەكــو 

چارەســەرێكی هانــدەر بــۆ حاڵەتەكانــی گەڕانــەوەی ترشــەلۆكی 
گــەدە بــۆ بەشــی خــوارەوەی ســوورێنچك GERD بــەوەی كــە 

كاریگەریــی ئەنزیمــی بەرپــرس لــە گەڕانــەوەی ترشــەلۆكی گــەدە 
ــاو  ــێتی ن ــتی ترش ــەوەی ئاس ــاوكات لەگــەڵ كەمكردن ــت ه رادەگرێ
ئــاوی  تــردا هاتــووە كــە لەوانەیــە  لــە لێكۆڵینەوەیەكــی  گــەدە. 
جۆرێكــی  چەنــد  كۆنتڕۆڵكردنــی  لــە  هەبێــت  رۆڵــی  تفــت 

شــێرپەنجەدا. لــە هەمــان كاتیشــدا خواردنــەوەی ئــاوی تفــت 
چەنــد زیانێكــی لابــەلای لێدەكەوێتــەوە وەكــو: كەمكردنــەوەی 
دەردانــی ترشــەلۆكی گــەدە، دواخســتن یــان كەمكردنــەوەی 
بەتاڵبوونی كیســی زراو، چەند گرفتێكی ســادەی دڵ. 


