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   ئایا مەزاجت 
ناتوانیت  و  بوویت  لەبیرچوونەوە  دوچاری  ناخۆشە، 

پێویستە درك بەمە بكەیت كە لەوانەیە هۆكاری  لە كارتدا وردبین بیت؟ 
هەموو ئەمانە بگەڕێتەوە بۆ باری تەندروستی و ستایلی ژیانت كە دەبنە لەمپەر لەبەردەم 

نوێبوونەوەی خانەكانی مێشك و ئەنجامدانی فرمانەكان لە بەرزترین ئاستدا. بۆ بەرزكردنەوەی ئاستی 
وزە و بەهێزكردنی مێشك، پەیڕەوی ئەم هەنگاوانە بكە:

مەشقی فیزیكی مامناوەندی ئەنجام بدە، بەتایبەتی یۆگا، پیادەڕۆیی، لێخوڕینی پایسكل، هەروەها مەلە كە هانی   •
سووڕی خوێن بۆ مێشك دەدات.

•  هەوڵ بدە بەیانی و ئێوارە بۆ ماوەی چەند خولەكێك خۆت بدەیتە بەر تیشكی خۆر بە مەبەستی دروستبوونی ڤیتامین D لەژێر 
پێست و رێكخستنی كاتژمێری بایۆلۆژیی لەش.

•   رۆژانە چای یان قاوە بخۆرەوە چونكە كافائین لەخۆدەگرن كە تواناكانی مێشك بەهێز دەكات. جگە لە كافائین، قاوە دەوڵەمەندە 
بە ماددە پۆلیفینۆلەكان Polyphenols كە سیفەتی دژەئۆكسانیان هەیە و خانەكان لە كاریگەرییە خراپیەكانی كۆلكە سەربەستەكان 

دەپارێزن كە مۆلیكیولی ناتەوای ئۆكسجینن لە ئەنجامی كرداری ئۆكسانەوە پەیدا دەبن.
•  دووركەوە لە شەكر، چونكە شەكر گرفت دەخاتە بەردەم زوو نوێبوونەوەی خانەكانی مێشك.

•  لە كۆتایی دوشی بەیانیان یان دوشی پێش نووستن، بۆ ماوەی 20 چركە لەژێر ئاوێكی سارددا بمێنەوە، بەمەوە ئاستی هەوكردن 
Inflammation لە لەشدا كەم دەبێتەوە هاوكات لەگەڵ تاودانی میتابۆلیزم.

با ژووری نووستنت كەمترین و كزترین رووناكی تێدابێت بەتایبەتی رووناكیی LED، مۆبایل و تابلێت و كۆمپیوتەر   •
بە ئاستی رووناكی كزەوە بەكاربێنە و لەكاتی نووستندا هەموویان بكوژێنەوە.

• كانزای مەگنسیۆم كاریگەریی سترێس لەسەر شانەكانی مێشكدا كەمدەكاتەوە، هەوڵ بدە رۆژانە 800-600 
ملگم مەگنسیۆم بە شێوەی حەب وەربگرێت بەتایبەتی لەكاتی بەیانیدا.

•   واباشترە كە تا دەكرێ ژووری نووستنت تاریك بێت كە هانی دەردانی هۆرمۆنی 
میلاتۆنین Melatonin دەدات كە بە هۆرمۆنی خەو ناسراوە.
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ەدەیت؟
چۆن پەرە بە تواناكانی مێشكت د
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  پسپۆڕان جەخت لەوە دەكەنەوە كە فڵچەی ئاسایی یان دەستی Manual toothbrush ئەگەر بە 
شێوەیەكی دروست و زانستییانە بەكاربهێنرێت ئەوا ئامانج دەپێكێت لەپاككردنەوەی ددان وپوك و پاراستنیان لە 

نەخۆشی. گرفت لێرەیە كە گەلێك كەس پەیڕەوی 2 خولەك شووشتنی ددان و پاككردنەوەی یەكە یەكەی ددانەكان 
ناكەن، ئا لێرەدا گرنگیی فڵچەی كارەبایی بۆ شوشتنی ددانەكان دێتە پێشەوە. ئەمە روونكراوەتەوە كە فڵچەی كارەبایی 
Electric Toothbrush ددانەكان باشتر لە فڵچەی ئاسایی پاك دەكاتەوە بەوەی كە رووبەرێكی زیاتری ددانەكان 
بە خێرایی زیاتر پاك دەكاتەوە، بۆنموونە بەگشتی دەتوانرێت كە بە فڵچەی ئاسایی 300 جوولە لە یەك خولەكدا لەسەر 
ددانەكان ئەنجام بدرێت، كەچی بە فڵچەی كارەبایی خێرایی جوولە دەگاتە هەزار تا دەیان هەزار جوولە لە یەك خولەكدا. 
لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە شووشتنی ددان بە فڵچەی كارەبایی ئەگەری كۆبوونەوەی چینی سەر ددان Plaque تا 
رادەیەكی زۆر كەم دەكاتەوە لەگەڵ كەمكردنەوەی ئەگەری نەخۆشیی پوك، بەڵام فڵچەی كارەبایی لە رووی نرخەوە 
گرانترە لە فڵچەی ئاسایی، هەروەها لە رووی قەبارەوە لە فڵچەی ئاسایی گەورەترە. فڵچەی كارەبایی بۆ هەندێك 
كەس زیاتر سوودبەخشە و رێنمایی دەكرێت، بۆنموونە ئەو كەسانەی كە گرفتیان هەیە لە بەكارهێنانی دەستەكانیان 
ددانیان  تەوقی  كە  كەسانەی  ئەو  منداڵ،  بۆ:  زیاتر گونجاوە  هەروەها  ئاسایی،  فڵچەی  بەكارهێنانی  بۆ 

Braces بۆ دانراوە. بە پێی جۆری جوولە، فڵچەی كارەبایی چەند جۆرێكی هەیە، بۆنموونە ئەو 
جۆرەی كە جوولەی بازنەیی بە خێرایی 3-7.5 هەزار جار لە یەك خولەكدا ئەنجام دەدات، 

هەروەها ئەو جۆرەی كە جوولەی راست و چەپ یان ئاسۆیی بە خێرایی 31 هەزار 
لە یەك خولەكدا ئەنجام دەدات، لەگەڵ لەرزین كە هاندەرە بۆ لابردنی 

چینی سەر ددان.
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حاڵەتی پێش شەكرە وەكو نەخۆشیی شەكرە مەترسیی 
تەندروستی هەیە

ئایا فڵچەی كارەبایی ددان لە 
فڵچەی ئاسایی باشترە؟ 

  حاڵەتی پێش شەكرە Prediabetes واتە بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری خوێن كە نەگەیشتبێتە سنووری 
تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرەی كلینیكی، یان هێشتا نەبووبێتە نەخۆشیی شەكرە. چەندین لێكۆڵینەوە 

جەختیان كردۆتەوە كە مەترسییەكان و ئەگەری ئاڵۆزییەكانی حاڵەتی پێش شەكرە هەمان ئەو مەترسییانەن 
كە رووبەڕووی نەخۆشیی شەكرە دەبنەوە لە بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، نەخۆشیی دڵ، جەڵتە، 

نەخۆشییەكانی چاو، نەخۆشیی گورچیلە، شێرپەنجە..تاد. حاڵەتی پێش شەكرە بەوە پێناسە دەكرێت كە 
ئاستی شەكری خوێن لە خورینی لە نێوان 100-125 ملگم/دێسلیتر دا بێت. هەندێك سەرچاوە دەڵێن 

كە حاڵەتی پێش شەكرە وەكو رەنگی زەردی لایتی ترافیك وایە، واتە ئامادەباشی راستەقینە بۆ تووشبوون 
بە شەكرە، ئاماژە بەمەش كراوە كە دەتوانرێت رێگا لە تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرە بگیرێت بە پەیڕەوكردنی 

چەند هەنگاوێك و حاڵەتەكە بە تەواوی پێچەوانە بێتەوە. هەندێك سەرچاوەی نوێتری پزیشكی ئاماژە بەوە دەكەن 
كە حاڵەتی پێش شەكرە لایتی سوورە و نیشانەی بوونی مەترسییەكی راستەقینەی تەندروستییە. نزیكەی 70%ی 

حاڵەتەكانی پێش شەكرە پەرەدەسێنن بۆ نەخۆشیی شەكرەی جۆری دووەم كە ئاستی شەكری خوێن لە خورینی 
دەبێتە 125 ملگم/دێسیلیتر یان بەرزتر، بەڵام پاش ئەوەی كە زیان بە چەند بەشێكی گرنگی لەش گەیشتووە. 

لێرەدا ئەمە دەردەكەوێت كە مەترسی و ئاڵۆزییە تەندروستییەكانی حاڵەتی پێش شەكرە وەكو نەخۆشیی شەكرە وان، بە 
مانایەكی تر لەوانەیە كە چەند ئاڵۆزییەك لە لەشدا روویدا بێت پێش ئەوەی كە حاڵەتەكە بۆ نەخۆشیی شەكرە پەرە بسەنێت.
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گرفتەكانی پەیوست بە خەو بەتایبەتی خەوزڕان Insomnia لە زیادبووندان، بەم دواییە 
نۆرەی دڵ و  بە  تووشبوون  ئەگەری  روونكردۆتەوە كە خەوزڕان  ئەمەی  لێكۆلینەوەیەكی چینی 
گرنگی  دروست  خەوی  كە  روونكراوەتەوە  ئەمەش  دەكات.  زیاد   Stroke مێشك  جەلتەی 
زۆری هەیە بۆ نوێبوونەوەی خانەكان كە پێویستە بۆ پاراستنی تەندروستی بەگشتی. 
تەندروستییەوە هەیە  بە گەلێك كێشەی  پێوەندی  ئەمە سەلمێنراوە كە خەوزڕان 
لە رێگای روودانی چەند گۆڕانێك لە سستمەكانی لەشدا. لێكۆڵینەوەكان 
سەر  دەكاتە  نێگەتیڤ  كاریگەریی  خەوزڕان  كە  كردۆتەوە  روونیان 
كە   Endocrine كوێرەگلاندەكان  فرمانی  و  میتابۆلیزم 
هۆرمۆنی جیاواز دەردەدەن، هەروەها چاڵاكیی سستمی سیمپەتاوی 
بەرزبوونەوەی  لەگەڵ  هاوكات  دەكات  زیاد   Sympathetic
پەستانی خوێن و بەرزبوونەوەی ئاستی هەوكردن لە لەشدا. هەموو 
بە جەلتەی مێشك  تووشبوون  بۆ  ریسكن  ئەم گۆڕانانە فاكتەری 

و نەخۆشییەكانی كۆئەندامی دڵ و سووڕان. خەوزڕان بۆتە گرفتی 
لە  بەردەوام  خەوزڕان  بە  تووشبوو  كەسانی  ژمارەی  مۆدێرن،  ژیانی 

هەڵكشاندایە، بۆنموونە سترێسەكانی كار و پیشە، لایەنی ماددی 
ئەگەری  لە  رۆڵیان  هەموویان  كەسی  تاكە  تایبەتی  ژیانی  و 

خەوزڕاندا هەیە
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 خەوزڕان ئەگەری نۆرەی
 دڵ و جەلتە زیاد دەكات

  لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە ئەو پیاوانەی ژەمی تەواوی ڤیتامین C وەردەگرن ئەوا ئەگەری تووشبوونیان بە نەخۆشیی خوێنبەرەكانی 
دڵ تا رێژەی 66% كەم دەبێتەوە بە بەراورد لەگەڵ ئەو پیاوانەی كە بڕی كەمی ڤیتامین C رۆژانە لە خۆراكەوە وەردەگرن. 
ئەگەرچی میكانیزمی تەواو لەپاڵ ئەم كاریگەرییەی ڤیتامین C بۆ پاراستنی دڵ بە تەواوی نەزانراوە، بەڵام 
زانایان ئەمەیان روونكردۆتەوە كە ڤیتامین C توانای هەیە رێگر بێت لەبەردەم تێكچوونی شانەكانی 
ناوپۆشی خوێنبەرەكانی دڵ، هاوكات لەگەڵ رێگرتن لە سخبوون یان رەقبوونی دیواری خوێنبەرەكان 
كە كاریگەریی نەرێنی دەكاتە سەر لێشاوی خوێن، هەروەها ئاماژە بەمە كراوە كە ئەم پاراستنەی 
ناوپۆشی خوێنبەرەكانی دڵ زیاتر لە جگەرەكێشاندا بەدی دەكرێت. لێرەدا پرسیارێكی لۆجیكی 
دێتە پێشەوە كە ئەگەر ژەمی تەواوی ڤیتامین C خوێنبەرەكانی دڵ بپارێزێت، ئایا كەمی 
ڤیتامین C ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی خوێنبەرەكانی دڵ زیاد دەكات؟ لە لێكۆڵینەوەیەكدا 
هاتووە كە كەمی ڤیتامین C لە پیاوان لە تەمەنی ناوەڕاستدا ئەگەری تووشبوون بە نۆرەی 
 C دڵ 3-4 جار بەرزدەكاتەوە بە بەراورد لەگەڵ ئەو پیاوانەی كە رۆژانە ژەمی دروستی ڤیتامین
وەردەگرن. پسپۆڕان ئاماژەیان بەمەش كردووە كە وەرگرتنی ژەمی تەواوی ڤیتامین C لە كەسانی تووشبوو 
بە نۆرەی دڵ ئاكامی باشی لەسەر تەندروستیی دڵیان دەبێت لەوكاتەی كە ڤیتامین C سیفەتی دژەئۆكسانی هەیە 
و دڵ لە كاریگەرییە تێكدەرەكانی كرداری ئۆكسان Oxidation دەپارێزێت. پێویستە ئەمەش بزانرێت 
لەكاتی هەوكردندا دادەبەزێت، بۆیە دابینكردنی ژەمی تەواوی  لە لەشدا   C كە ئاستی ڤیتامین

ڤیتامین C لە رێگای خۆراك یان بە شێوەی دەرمانەوە كارێكی زۆر گرنگ و پێویستە.

 ڤیتامین C ئەگەری نەخۆشیی دڵ كەم دەكاتەوە
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چۆن قەڵەویی ئافرەت ئەگەری دووگیانبوون كەم دەكاتەوە؟
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 بەپێی نوێترین راپۆرتە پزیشكییەكان، لە كۆی 60-80 ملیۆن حاڵەتی نەزۆكی كە ساڵانە تۆمار دەكرێن، هۆكاری رێژەیەكی 
زۆری حاڵەتەكان دەگەڕێتەوە بۆ نەزۆكیی ئافرەت لەبەر قەڵەوی، بۆنموونە تەنیا لە هیندستاندا ئەم رێژەیە دەگاتە %10. 
كاریگەریی  ئەمەش  ئافرەتدا،  لەشی  لە  هۆرمۆنەكان  هاوسەنگیی  تێكدانی  بۆ  بەهێزە  هۆكارێكی  قەڵەوی 
نێگەتیڤ دەكاتە سەر دروستبوونی هێلكۆكە، هەروەها كاریگەریی دەكاتە سەر فرمانی هێلكەدانەكان 
لە  چەوری  نیشتنی  ترەوە،  لایەكی  لە  مانگانە.  سووڕی  ریتمی  تێكچوونی  شێوەی  بە 
نێگەتیڤ  كاریگەریی  كە  نێرینە  هۆرمۆنی  دروستبوونی  بۆ  هۆكارە  ناوچەی سكدا 
دەكاتە سەر دروستبوونی هێلكۆكە لە هێلكەداندا. جگە لەمانە، قەڵەوی هۆكارە بۆ 
كەمبوونەوەی رێژەی سەركەوتنی رێگا چارەكانی نەزۆكیی ئافرەت وەكو پیتاندنی 
بێت، ئەگەری  قەڵەو هەتا ئەگەر دووگیانیش  ئافرەتی   .IVF دەرەوەی لەش
لەبارچوونی كۆرپە Miscarriage تا 3 هێندە زیاد دەبێت، هەروەها پاش 
ئەمەش  دەبێتەوە.  كەم  زیاتر  هێشتا  دووگیانبوون  دووبار  ئەگەری  لەبارچوون 
روونكراوەتەوە كە قەڵەوی هۆكارە بۆ زیاد بەرهەمهێنانی هۆرمۆنی ئینسولین 
لەگەڵ پەیدابوونی فرەكیسی هێلكەدان PCOS كە دەبێتە ئەگەری نەزۆكی 
هێلكۆكە.  دروستبوونی  وەستانی  و  مانگانە  سووڕی  ناڕێكبوونی  رێگای  لە 
ئەگەر قەڵەویت و پلانت بۆ دووگیانی داناوە، واباشترە كە پێش هەموو شتێك 

كێشی لەشت بە رێنامیی دكتۆر دابەزێنیت.
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