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زەردێكــی  یــان  بێڕەنــگ،   Benzene بەنزیــن 
ــەوا  ــە ه ــە، ئەگەرچــی ل ــی هەی ــە، بۆنێكــی تایبەت كاڵ
قوڕســترە، بــەڵام بــە بەركەوتــن بــە هــەوا زوو دەبێتــە 
هەڵــم، هەروەهــا بــە خێرایــی گڕدەگرێــت. بەنزیــن جگــە 
ــدا  ــی جگەرەش ــە دوكەڵ ــن، ل ــاو و گازۆلی ــی خ ــە نەوت ل
هەیــە، هەروەهــا چەندیــن مــاددەی كیمیایــی تــر بەنزیــن 
لەخۆدەگــرن وەكــو: هەندێــك جــۆری پلاســتیك، نایلــۆن، 
 ،Detergents لاســتیك، بۆیــە، مــاددەی پاككــەرەوە
رێژەیەكــی  مــاڵ  دەرەوەی  هــەوای  مێــروو.  بكــوژی 
جگــەرە  دوكەڵــی  لــە  كــە  تێدایــە  بەنزینــی  نزمــی 
ســەرچاوە  كارگــەكان  و  بەنزینخانــە  و  ئۆتۆمۆبیــل  و 
بەرزتــری  رێژەیەكــی  مــاڵ  نــاو  هــەوای  دەگرێــت. 
نموونــە  بــۆ  لەخۆدەگرێــت  دەرەوە  هــەوای  لــە  بەنزیــن 
لــە بۆیــە، ســمغی مۆبیلیــا و جۆرەكانــی تــری ســمغ، 
بەركەوتــن  ســەرەكی  هــۆكاری  هەروەهاپاككــەرەوەكان. 
بــە هەڵمــی بەنزیــن دوكەڵــی جگەرەیــە، هەروەهــا ئــەو 
كەســانەی كــە لــە بەنزینخانەكانــدا كار دەكــەن زیاتــر 
ــە  ــن دەبنــەوە، بۆی ــەڕووی هەڵمژینــی هەڵمــی بەنزی رووب
پێویســتە كــە تــا بكرێــت خۆیــان لــە هەڵمژینــی هەڵمــی 
بەنزیــن بپارێــزن. بەنزیــن كاریگــەری خــراپ دەكاتــە ســەر 
مۆخــی ئێســك و لــە چاڵاكییەكــەی كــەم دەكاتــەوە و 
دەبێتــە هــۆی كەمخوێنــی، تێكدانــی سســتمی بەرگــری 
خوێــن.  ســپییەكانی  خڕۆكــە  لەناوبردنــی  بــە  لــەش 
بڕێكــی  هەڵمژینــی  پــاش  راســتەوخۆ  نیشــانەكانی 
زۆری هەڵمــی بەنزیــن لــە مــاوەی چەنــد خولەكێــك تــا 
چەنــد كاتژمێرێــك بریتیــن لــە: بــۆرژان، سەرســووڕان، 
دڵەكوتێ، سەرئێشــە، دەســت لەرزین Tremor، شــێوان، 
لەهۆشــچوون كــە لەوانەیــە بگاتــە مــردن ئەگــەر درێــژە 
بكێشــێت. بەركەوتنــی درێژخایــەن بــە هەڵمــی بەنزیــن 

ئەگــەری تووشــبوون بــە شــێرپەنجە زیــاد دەكات.

  تووشــبووان بــە نەخۆشــیی شــەكرە بــەوە ئاشــنان كــە 
نەخۆشــییەكەیان گرفــت پەیــدا دەكات بــۆ چــاو، دەمــارەكان، 
گورچیلــە، دڵ، لەگــەڵ پێســت و سســتمی تــری لــەش، 
بــەڵام ئایــا دەزانــی كــە نەخۆشــیی شــەكرە گرفــت بــۆ دەم 
پەیدادەكات؟نەخۆشــیی شــەكرە هــۆكارە بــۆ نەخۆشــی پــوك، 
 ،Periodontitis هەوكردنــی درێژخایــەن و ســەختی پــوك
خۆیــدا  شــوێنی  لــە  ددانــەكان  كــە  ئێســك  هەوكردنــی 
رادەگرێــت. نەخۆشــی پــوك هــۆكارە بــۆ گرفــت و ناڕحەتــی 
لەكاتــی جوینــی خۆراكــدا، هەروەها هۆكارە بۆ لەدەســتدانی 
ددان. وشــكبوونی دەم گەلێــك جــار نیشــانەیەكی شــاراوەیە 
ســووتانەوە،  ئەگــەری  دەبێتــە  و  شــەكرە  نەخۆشــی  بــۆ 
 ،Stomatitis كولبوونــی دەم، هەوكردنــی ناوپۆشــی دەم
بۆنــی ناخۆشــی دەم و هەســتكردن بــە چێــژی تــاڵ لــە دەم 
و قوڕگــدا، هەروەهــا كلۆربوونــی ددان. بــۆ خۆپاراســتن 
لــە گرفتەكانــی دەم و پــوك و ددان لــە تووشــبووان بــە 
نەخۆشــیی شــەكرە، پێویســتە كــە بــە هەمــوو رێگایــەك 
هــەوڵ بــدەن كــە ئاســتی شــەكری خوێــن بــە بەردەوامــی 
لەژێــر كۆنتڕۆڵــدا بهێڵنــەوە كــە بــە كلیلــی خۆپارســتن لــە 
گرفتەكانــی دەم و ئاڵۆزییەكانــی تــری نەخۆشــیی شــەكرە 
ــە فڵچــە و  ــە شووشــتنی ددان ب دادەنرێــت، هەروەهــا رۆژان
ــی  ــاوكات لەگــەڵ بەكارهێنان ــی گونجــاو ه ــری ددان هەوی
داوی ددان Floss، لەگــەڵ دووركەتنــەوە لــە جگەرەكێشــان 
لایــەن  لــە  ددان  و  دەم  تەندروســتیی  بەســەركردنەوەی  و 

ــك. ــگ جارێ ــەر 6 مان ــۆری ددان ه دكت
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پاراسیتۆل 
مەترسی بۆ جگەر هەیە 
باوتریــن   Paracetamol پاراســیتامۆل  یــان  پاراســیتۆل، 
دەرمانــی دژە ئــازارە لــە سەرتاســەری جیهانــدا، چونكــە هەرزانــە 
و بــە دەرمانێكــی ســەلامەت دادەنرێــت ئەگــەر بــە ژەمــی ئاســایی 
ئــەو  گەیشــتنە  لێكۆڵنەوەكانیانــدا  لــە  زانایــان  دواییــە  بــەم  بەكاربێــت. 
ئەنجامــەی كــە پاراســیتۆل خانەكانــی جگــەر تێكــدەدات، ئــەم كاریگەرییــەش 
هەروەهــا  بەنــدە.  دەرمانەكــەوە  بەكارهێنانــی  مــاوەی  و  پاراســیتۆل  ژەمــی  بــە 
پســپۆران لــە زانكــۆی ئێدنبێــرگ جەختیــان لەمــە كردۆتــەوە كــە پاراســیتۆل هــۆكارە 
ــە دراوســێكانی جگــەردا، بەمەشــەوە  ــوان خان ــی نێ ــی هەماهەنگــی بنچینەی ــۆ تێكدان ب
شــانەكانی جگــەر دوچــاری تێكشــكان دەبــن، ئەمــەش كاریگەریــی نێگەتیڤــی تونــد دەكاتــە 
ــی  ــەكان لەناوبچن.بەكارهێنان ــی جگــەر و لەوانەشــە كــە خان ــی دروســتی خانەكان ســەر فرمان
پاراســیتۆل هەندێــك جــار مەترســیدارە و هــۆكارە بــۆ پەككەوتنــی تیــژی جگــەر بەتایبەتــی بــۆ 
ئــەو كەســانەی كــە نەخۆشــییان لــە جگــەردا هەیــە وەكــو هەوكردنــی ڤایرۆســی جگــەر، مۆمبوونــی 
رادەیــەك  تــا  پاراســیتۆل  جگەر.ئەگەرچــی  شــێرپەنجەی  هەروەهــا   ،Liver cirrhosis جگــەر 
دەرمانێكــی ســەلامەتە و بــە بــێ راچێتــە دەســت دەكەوێــت، بــەڵام لەگــەڵ ئەمەشــدا، هێشــتا پێویســتە 
ئــەم راســتییە لەبیرنەكەیــن كــە پاراســتیۆل و گەلێــك دەرمانــی تــر هــۆكارن بــۆ تێكدانــی 
خانەكانــی جگــەر، بۆیــە باشــترە كــە تــا بكــرێ ژەمــی بچووكتــر و بــۆ مــاوەی 

ــت. ــۆر بێ ــی دكت ــە رێنمای ــا ب ــت و تەنی ــر بەكاربهێنرێ كورتت
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JOB

بۆچی كەرشت بچووك نابێتەوە؟
بــۆ گەلێــك لــەو ئافرەتانــەی كــە كێــش دادەبەزێنــن، ناوچــەی كــەرش)ورگ( دەبێتــە دواســنوور، 
ــی كێــش  ــم و مەشــقی وەرزشــی و دابەزاندن ــە ریجی ــن مانــگ ل ــاش چەندی ــر، پ ــە مانایەكــی ت ب
كــە بەرجەســتە دەبێــت بــە شــێوەی لاوازبوونــی باســك، ران و قاچــەكان، هەروەهــا دەموچــاو، 
هێشــتا ناوچــەی خــوارەوەی گــەدە یــان بەشــی پێشــەوەی ناوەڕاســتی ســك یــان كــەرش 
Belly كەمێــك دەمێنێتــەوە. ئەمــە روونكراوتــەوە كــە ئــەو خۆراكــەی دەیخۆیــت هــاوكات 
لەگــەڵ كاریگەرییــە هۆرمۆنییــەكان شــوێنی ســووتانی چــەوری لــە لــەش و شــوێنی 
مانــەوەی چــەوری لــە ناوچــەی كــەرش و شــوێنی تــردا دیاردەكــەن. ئــەو هۆكارانــەی 
ــاد  ــە: زی ــن ل ــەرش بریتی ــی ك ــە دابەزاندن ــۆراك و رێگــرن ل ــە خ ــتن ب ــە پەیوەس ك
خواردنــی خۆراكــی ناتەندروســتییانە بــۆ نموونــە زیــاد خواردنــی چەورییــە 
تێــرەكان كــە جینەكانــی تایبــەت بــە كۆبوونــەوەی چەوریــی كــەرش ئاكتیــڤ 
دەكات، نەخواردنــی ژەمــی تــەواوی بەیانــی و نیــوەڕۆ یــان دابەشــكردنی 
كالــۆری پێویســتی رۆژانــە بەســەر چەنــد ژەمێكــی بچووكــدا كــە نێوانیــان لــە 
4-5 كاتژمێــر كەمتــر نەبێــت، زیــاد خواردنــی كاربۆهیدراتــی ســافكراو كــە 
هــۆكارە بــۆ بەرزبوونــەوەی خێــرای ئاســتی شــەكری خوێــن، زیــاد خواردنەوەی 
 Free ئەلكهــول كــە دەبێتــە هــۆی پەیدابوونــی ترشــە چەوریــی سەربەســت
خۆراكــی  لــە  دژەئۆكســانەكان  مــاددە  وەرگرتنــی  كــەم   ،fatty acids

ــەدا واتــە ســەوزە و میــوەی جۆراوجــۆر. رۆژان

ژمارە )1114(  682017/3/14

تی
وس
ندر
تە

  

بێــكاری Unemployment كاریگەریــی نێگەتیــڤ  ئەمــە ســەلمێنراوە كــە 
دەكاتــە ســەر تەندروســتی. كاریگــەری بێــكاری لەســەر DNA دا بەرجەســتە دەبێــت 

 Telomeres  تیلۆمــەر بــە  كــە   Gene tips درێــژی ســەرە جینــەكان كــە  بــەوەی 
ناســراون دوچــاری كورتبوونــەوە دەبــن، ئەمــەش پێوەنــدی بــە زوو پیربوونــەوە هەیــە. كورتبوونــی 
ــاد دەكات  ــە بەســاڵاچوون زی ــد حاڵەتێكــی تەندروســتی پەیوەســت ب ــەرەكان ئەگــەری چەن تیلۆم
وەكــو نەخۆشــی شــەكرەی جــۆری دووەم. بێــكاری بــۆ ماوەیەكــی زۆر هــۆكارە بــۆ ژیانێكــی 
پــڕ لــە ســترێس كــە لەوانەیــە ببێتــە هــۆی گۆڕانــی هەمیشــەیی لــە DNA ی خانــەدا. 
سترێســی بــەردەوام بــۆ ماوەیەكــی زۆر هــۆكارە بــۆ گۆڕانــی ئاســت و بالانســی هۆرمۆنــەكان 
ــە لەشــدا كــە دەبێتــە هــۆی كورتبوونــی تیلۆمــەرەكان. خەمۆكــی وەكــو ســترێس هەمــان  ل
ــە  ــی ل ــە زێدەڕۆی ــەوە ك ــەش روونكراوەت ــە. ئەم ــدا هەی ــە لەش ــی ل كاریگــەری نێگەتیڤ

كاركــردن بــە هەمــان ئەنــدازەی كەمــی كار یــان بێــكاری كاریگــەری دەكاتــە 
ســەر DNA. بێگومــان بێــكاری كۆتایــی جیهــان نییــە، بیركردنــەوەی 

پۆزەتیڤانــە، هەروەهــا هەوڵدانــی بــەردەوام بــۆ دۆزینــەوەی كارێــك 
پێویســتە و یارمەتیــدەرە بــۆ ســووكردنی ســترێس.

بێكاری پیربوون تاودەدات!
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ئایا هەڵگرتنی تەنی 
قوڕس 

دەبێتە هۆی نەزۆكیی 
ئافرەت؟

 Female infertility نەزۆكیــی ئافــرەت   
بەســاڵاچوون،  وەكــو:  لەپاڵــە  هــۆكاری  گەلێــك 
تێكچوونــی هاوســەنگیی هۆرمۆنــەكان، زیادبوونــی 
كێشــی لــەش و قەڵــەوی، گرێــی ریشــاڵیی منداڵــدان 
دەرەقــی،  گلانــدی  نەخۆشــییەكانی   ،Fibroid
ســووڕی  تونــد،  وەرزشــیی  مەشــقی  ســترێس، 
مانگانــەی مــاوە كــورت، هەوكردنــی رێڕەوەكانــی 
كۆئەندامــی زاوزێ، نەخۆشــیی درێژخایــەن. لــەم 
لێكۆڵینەوەكانــدا  چەنــد  لــە  دواییــدا،  ســاڵانەی 
هاتــووە كــە بــەردەوام هەڵگرتنــی تەنــی قــوڕس یــان 
ئەنجامدانــی ئیشــی قــوڕس هــۆكارە بــۆ نەزۆكیــی 
ئافــرەت، هەروەهــا بــە هەمــان ئەنــدازەی ئیشــی 
یــان  نیــوەڕۆ  پــاش  شــیفتی  ئیشــی  قــوڕس، 
كەمبوونــەوەی  بــۆ  هــۆكارە  شــەوانە  شــیفتی 
گەلێــك  ئافرەت.لــە  دووگیانبوونــی  توانــای 
لێكۆلینــەوەی رابــردوودا ئامــاژە بــە پێوەنــدی 
كــراوە  ئافرەتــەوە  نەزۆكــی  بــە  كاروپیشــە 
پیشــە  و  ئیــش  كاریگــەری  بەتایبەتــی 
لەســەر فرمانــی هێلكەدانــەكان و ئاســتی 
بــۆ  گرنگــن  زۆر  كــە  هۆرمۆنەكانــدا 
دووگیانبــوون.  بایۆلــۆژی  توانــای 
قــوڕس  تەنــی  هەڵگرتنــی  بــەردەوام 
قــوڕس  ئیشــی  ئەنجامدانــی  یــان 
كاتژمێــری  شــڵەژانی  هــۆی  دەبێتــە 
ــە شــێوەی  ــەش ب ــاوەوەی ل ــۆژی ن بایۆل
هێلكۆكــە  مەخزونــی  كەمبوونــەوەی 

هێلكەدانەكانــدا،  لــە   Egg reserve
لەگــەڵ كەمبوونــەوەی ژمــارەی هێلكۆكەی 

بــەراورد  بــە   Mature eggs پێگەیشــتوو 
تــردا. ئەمــەش روونكراوەتــەوە  لەگــەڵ ئافرەتانــی 
یــان  زیــاد  كــە لەگــەڵ ئیشــی قوڕســدا، كێشــی 
قەڵــەوی ئەگــەری نەزۆكــی زیاتــر دەكات. بۆیــە 
بــۆ ئــەو ئافرەتانــەی كــە پلانیــان بــۆ دووگیانــی 
داناوەواباشــترە كــە بــە مەبەســتی پاراســتنی توانــای 
هەڵگرتنــی  لــە  خۆیــان  دووگیانبــوون  بایۆلــۆژی 
تەنــی قــوڕس و ئیشــی گــران بپارێــزن و كۆنتڕۆڵكــی 

كێشــی لەشــیان بكــەن.
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