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تەندروستیی خراپی دەم پێوەندی
 بە 6 نەخۆشییەوە هەیە

توێژەران هەوكردنی درێژخایەن لەناو دەم بەتایبەتی هەوكردنی درێژخایەنی پوك بە هۆكاری زۆربەی نەخۆشییە 
درێژخایەنەكان دادەنێن. هەوكردنی پوك Gingivitis بریتییە لە سووربوونەوە، ئاوسانی پوك، بۆنی ناخۆشی 
دەم، لەگەڵ خوێنبەربوون لەكاتی ددان شووشتندا. هەوكردنی پوك ئەگەر چارەسەر نەكرێت ئەوا پەرەدەسێنێت 
بۆ حاڵەتێكی سەختتر لە هەوكردن و تێكدانی بەستەرەكانی پوك و ئێسكی شەویلاك و لەدەستدانی ددان كە 
پێی دەوترێت هەوكردنی پوك و دەوروبەریPeriodontitis. هۆكاری سەرەكی هەوكردنی پوك بریتییە 

لە كۆبوونەوەی چینێكی لینجی پڕ بەكتریا لەسەر ددان و پوكدا كە بە )پلێیك Plaque( ناسراوە كە 
پاش خواردنی نیشاستە و شەكری ناو خۆراك دروست دەبێت، ئەم چینە بەرە بەرە رەق دەبێت و پێی 
دەووترێت )تارتار Tartar(كە بە فڵچە و شووشتنی ئاسایی ددان لاناچێت و پێویستە تەنیا لە 

لایەن دكتۆری ددان پاك بكرێتەوە. پلێیك و تارتار و بەكتریا هۆكارن بۆ تێكدانی پوك و 
ئێسك هاوكات لەگەڵ لەدەستدانی ددان. ئەو نەخۆشییانەی كە پەیوەستن بە هەوكردنی 

درێژخایەنی ناو دەم بریتین لە: بەرزبوونەوەی ئاستی هەوكردن لە لەشدا، قەڵەوی، 
رەقبوونی خوێنبەرەكان، جەلتەی مێشك، نەخۆشیی دڵ، هەندێك جۆری شێرپەنجە 

بەتایبەتی شێرپەنجەی گورچیلە و سییەكان و پەنكریاس، هەوكردنی شانەی 
سییەكان بەتایبەتی لە بەساڵاچوواندا، نەخۆشیی شەكرە، هەروەها 

زیادبوونی سەختیی نیشانە و ئاڵۆزییەكان لە تووشبووان بە 
نەخۆشیی شەكرە.

B13 ڤیتامین
ڤیتامین B13 كە بە ترشی ئۆرۆتیك Orotic acid ناسراوە، ئەگەرچی هێشتا هەموو شتێك سەبارەت بەم 

 B12 و B9 ڤیتامینە نازانرێت، بەڵام گرنگی تەندروستی هەیە، بۆ نموونە هاندەرە بۆ كاریگەریی ڤیتامینەكانی
لە لەشدا، هاندەرە بۆ هەڵمژینی كانزای كالسیۆم و مەگنسیۆم لە كۆئەندامی هەرسدا، گرنگە بۆ دروستبوونی 
ماددەی جینی یان ترشی DNA و ترشی RNA، یارمەتی زوو چاكبوونەوە دەدات پاش نۆرەی دڵ، هەروەها 

رۆڵی هەیە لە پاراستنی جگەر و بەرزكردنەوەی ئاستی لیاقەی جەستەیی لە كەسانی تووشبوو 
خوێنبەرەكانی دڵ و كەسانی وەرزشواندا. ترشی ئۆرۆتیك لەگەڵ بە نەخۆشیی 

گەلێك كانزا یەكدەگرێت و خوێی نائۆرگانی پێكدەهێنێت، بۆ 
نموونە كالسیۆم، مەگنسیۆم، لیسیۆم، پۆتاسیۆم، ئەم پێكهاتانە 

لە لەشدا فرمانی جۆراوجۆر تاودەدەن و رۆڵی گرنگیان لە گەلێك 
كۆئەندامی لەشدا هەیە. ڤیتامین B13وەكو دەرمان رۆڵی هەیە 
لە چارەسەركردنی نەخۆشیی دڵ، تێكچوونی كیفی دەمارەكان، 

نەخۆشییەكانی جگەر، شێرپەنجە، هەروەها بۆ حاڵەتەكانی كەمی 
ڤیتامین B12 بەكاردێت. ڤیتامین B13 بە رێژەیەكی دیاریكراو 

لە كۆئەندامی هەرسدا لە لایەن بەكتریای ریخۆڵە دروست دەكرێت، 
سەرچاوە خۆراكییەكانی ڤیتامین B13 بریتین لە: پرۆتینی شیر 
لە جۆری )وێی Whey(، پەتاتەی ئاسایی و پەتاتەی شیرین، 

توور، شێلم، پیاز، گێزەر، زەنجەبیل، سیر، رەزیانە Fennel، رەگی 
كەرەوز، سیر، چەوەندەر. كەمی ڤیتامین B13 پێوەندی هەیە بەم حاڵەتانەوە: هەوكردنی 

درێژخایەنی جگەر، تێكچوونی درێژخایەنی هاوسەنگیی بەكتریای ریخۆڵە، زوو پیربوون، 
تێكچوونی كیفی دەوری دەمارەكان Multiple sclerosisلە مێشك و پەتكەدەماردا. 
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ئەو هۆكارانەی ئەگەری
 جەلتەی مێشك زیاد دەكەن

بەپێی ئامارە تەندروستییە جیهانییەكان، ساڵانە نزیكەی 15 ملیۆن كەس لە سەرتاسەری جیهاندا دوچاری جەلتەی مێشك   
دەبنەوە، لەم ژماریەدا 5 ملیۆن كەسی تووشبوو دوچاری سەقەتیی هەمیشەیی دەبن و 6 ملیۆن كەسیش ژیان لەدەست دەدەن. 
جەلتەی مێشك Stroke لەوكاتەدا روودەدات كە تەگەرە دەكەوێتە پێش گەیشتنی خوێن بە مێشك جا لەبەر گیران، یان تەقینی 
بۆڕییەكی خوێن كە دەگاتە شانەكانی مێشك، ئەمەش دەبێتە هۆی كەمبوونی ئۆكسجین بۆ شانەكان و مردنی خانەكانی مێشك. 
بە گوێرەی سەختیی جەلتە، نیشانەكان بریتین لە: ئیفلیجبوونی لەش، شێوان، ونكردنی هزر و بیر، گرفت لە قسەكردندا،سەقەتیی 

كاتی یان هەمیشەیی. لە گەلێك حاڵەتدا، جەلتە هێندە توند و سەخت دەبێت كە لەوانەیە ببێتە ئەگەری مردن. لە رابردوودا جەلتەی 
مێشك بە شێوەیەكی سەرەكی بە تەمەنەوە لكێنرابوو وەكو هۆكاری سەرەكی، بەڵام پاش لێكۆڵینەوەی یەك لەدوای یەكدا 

دەركەوت كە پیسبوونی ژینگە تا رێژەی 30% و جۆری خۆراك لەگەڵ زیانی لابەلای هەندێك دەرمان هۆكاری زەقن 
بۆ جەلتە. 90%ی هۆكارەكانی جەلتەی مێشك پێوەندییان بە ستایلی ژیانەوە هەیە كە دەتوانرێت تا رادەیەكی باش 

دەستنیشان بكرێن و بگۆڕدرێن، بەمەشەوە ئەگەری روودانی جەلتەی مێشك دووربخرێتەوە. بە شێوەیەكی 
وردتر 10 هۆكار دەبنە ئەگەری جەلتەی مێشك كە بریتین لە: بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، كەم 

خواردنی میوە، كێشی زیاد و قەڵەوی، بڕی زیادی خوێ لە خۆراكدا، جگەرەكێشان، كەم 
خواردنی سەوزە، كەم خواردنی دانەوێڵەی تەواو، پیسبوونی هەوا، پیسبوونی هەوای ناوماڵ، 

ئاستی بەرزی شەكری خوێن.
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لە لێكۆڵینەوەیەكدا كە لە مانگی ئایاری ئەمساڵدا ئەنجام دراوە هاتووە كە زیاتر لە سێیەكی كچانی نەوجەوان لە وڵاتە 
ئەگەری  نەوجەوان،هەروەها  كوڕانی  هێندەی   3 دەكاتە  كە  دەبنەوە  خەمۆكی  دوچاری  ئەمریكادا  یەكگرتووەكانی 
تووشبوون بە خەمۆكی لە كچانی نەوجەواندا لە تەمەنی 17 ساڵیدا دەگاتە نزیكەی 36%. بەگشتی ئەگەری 
تووشبوونی كچی  رێژەی  بەڵام  لە كوڕ و كچدا،  دەبێت  زیاد  نەوجەوانیدا  تەمەنی  لە  بە خەمۆكی  تووشبوون 
ئافرەت،  بایۆلۆژیی  سروشتی  بۆماوە،  كۆمەڵایەتی،  باكگراوندی  بەرزترە.  جار   11 خەمۆكی  بە  نەوجەوان 
گۆڕان لە ئاستی هۆرمۆنەكاندا تا رادەیەكی زۆر رۆڵیان هەیە لە ئەگەری تووشبوونی كچی نەوجەوان بە 
خەمۆكی. كچ زیاتر لە كوڕ هەستیارە بۆ سترێس و فشارە دەروونییەكان، بە مانایەكی تر بزوێنەرەكانی 
سترێس كاریگەری زیاتر دەكەنە سەر كچی نەوجەوان، هەروەها ئەمەش روونكراوەتەوە كە كچی نەوجەوان 
گرنگی زۆر بە پێوەندییەكانی لەگەڵ هاوەڵ و هاوڕێكانی دەدات، بۆیە هەندێك جار كە هاوڕێیەكی 
نزیكی دوچاری خەمۆكی دەبێت ئەوا ئەگەر هەیە كە ئەویش دوچاری خەمۆكی بێت. كچی نەوجەوان 

زیاتر لە كوڕی نەوجەوان دوچاری ستیرێسی پەیوەندییە كۆمەڵایەتییەكان دەبێت، ئەمەش ئەگەری 
خەمۆكی زیاد دەكات. نیشانەكانی خەمۆكی لە كچی نەوجەواندا ئەمانەن: درێژبوونەوەی ماوەی 

سووڕی مانگانە بۆ 2 هەفتە یان زیاتر، دابەزینی مەزاج، وەرنەگرتنی چێژ لە چاڵاكییە 
بە  هەستكردن  لەش،  كێشی  كەمبوونی  یان  زیادبوون  ناڕحەتی،  خەوزڕان،  خۆشەكاندا، 
و  دایك  لەسەر  بەهاییWorthlessness.پێویستە  بێ  بە  هەستكردن   ،Guilt تاوان 
باوك، مامۆستا، هەتا هاوڕێ كە درك بە نیشانەكانی خەمۆكی بكەن و بەدواداچوون 
بكەن ئەگەر تێبینی هەر نیشانەیەكی پەیوەست بە خەمۆكییان كرد لە كچێكی 

نەوجەواندا.

بۆچی كچی نەوجەوان زیاتر لە كوڕ
دووچاری خەمۆكی دەبێت؟ 
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بەرزبوونەوەیەكی كاتیی ئاستی شەكری خوێن پاش ژەمەكانی خۆراك ئاساییە، بەڵام بەرزبوونەوەیەكی 
چەند  بە  تووشبوون  ئەگەری  دەبێتە  كاتژمێرێك  چەند  ماوەی  بۆ  بەردەوامبوونی  و  زۆر 

نەخۆشییەكی سەخت بەتایبەتی نۆرەی دڵ كە لەوانەیە كوشندە بێت. پاش ژەمی خواردن، 
ئەگەر ئاستی شەكری خوێن بۆ زیاتر لە ئاسایی بەرزبوویەوە و بۆ ماوەی تەنیا 2 كاتژمێر 
قەڵەوی،  و  كێش  زیادبوونی  دەبن:  زیاد  خوارەوە  ئەگەرانەی  ئەم  ئەوا  بێت،  بەردەوام 

تووشبوون بە نەخۆشی شەكرە، لەگەڵ نەخۆشیی كۆئەندامی دڵ و سووڕان 
هاتووە  لێكۆڵینەوەیەكدا  لە   .Premature death پێشوەخت  مردنی  و 
خوێنیان  شەكری  ئاستی  كە  شەكرە  نەخۆشیی  بە  تووشبوو  پیاوانی  كە 
ئاسایی  كەسانی  هێندەی   2 ئەوا  بەرزدەبێتەوە،  خواردن  ژەمێكی  پاش 
لێدەكرێت،  مێشك  جەلتەی  یان  دڵ  نۆرەی  بە  تووشبوونیان  مەترسی 
هەروەها ئەم ئەگەرە لە ئافرەتی تووشبوو بە نەخۆشیی شەكرە لەكاتی 
دەگاتە 5  خواردندا  لەپاش ژەمی  بەرزی شەكری خوێن  ئاستی 
هێندەی ئافرەتانی ئاسایی كە ئاستی شەكری خوێنیان نزمە. 
ئاسایی   Fasting خورینیدا  لە  خوێ  شەكری  ئاستی  كە 
لە   Postprandial خواردن  پاش  كاتژمێر   2 بەڵام  بێت 
حاڵەتێكە  ئەوا  بمێنێتەوە،  نائاساییدا  بەرزی  ئاستێكی 
شەكری  بەرگەگرتنی  تێكچوونی  دەووترێت  پێی 
 ،Impaired glucose tolerance گلوكۆز 
ئەم حاڵەتەش ئەگەری مردن بە نەخۆشیی 
رێژەی  تا  سووڕان  و  دڵ  كۆئەندامی 

34% بەرزدەكاتەوە.

بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری خوێن ئەگەری نۆرەی دڵ زیاد دەكات

 ،Enamel ددان لە 3 چین پێكهاتووەكە بریتین لە مینا
ژێرەوە  چینی   ،Pulp پەڵپ  لەگەڵ   Dentin دێنتین 
خۆدەگرێت.  لە  خوێن  بۆڕییەكانی  و  دەمار  پەڵپ  یان 
مردنی دەرمارەكان لەم چینەدا هاوكات لەگەڵ نەمانی 
 2 ددان  مردنی  ددان.  مردنی  واتە  خوێن  هاتووچۆی 
یان  كلۆربوون  لە  بریتین  كە  هەیە  سەرەكی  هۆكاری 
لەكاتی  نموونە  بۆ  ددان،  بۆ  زەبر  لەگەڵ  هەوكردن 
وەرزش و كەوتندا كە ببێتە ئەگەری بڕینی هاتوچۆی 
ددان  زیندووەكانی  شانە  و  دەمار  ئەوا  ددان  بۆ  خوێن 
لەناو چینی پەڵپدا لەناو دەچن و ددان دەمرێت. ددانی 
مردوو Dead tooth رەنگی تۆختر دەبێت بۆ زەرد پاشان 
بە تێپەڕبوونی كات بۆ خۆڵەمێشی یان رەش، هۆكاری 
ئەمەش دەگەڕێتەوە بۆ مردنی خڕۆكە سوورەكانی خوێن 

بۆ  بەكاردێنن  ئێكس  تیشكی  ددان  پزیشكانی  لەوێدا. 
دەستنیشانكردنی مردنی ددان.مردنی ددان 2 نیشانەی 
رەنگی  گۆڕانی  و  ئازار  لە  بریتین  كە  هەیە  سەرەكی 
پەیدادەكات  ئازار  جیاوازی  ئاستی  ددان  مردنی  ددان. 
لەكاتی  ئازار  سەخت،  و  توند  یەكجار  بۆ  سووكەوە  لە 
مردنی دەماری ددان یان هەوكردندا توندتر دەبێت. زوو 
چارەسەركردنی مردنی ددان گرنگی زۆری هەیە، ئەگەر 
رێگا لە پەرەسەندنی هەوكردنی بەكتریایی نەگیرێت ئەوا 
و  شەویلاك  ئێسكی  و  ددان  رەگی  بۆ  دەكات  تەشەنە 
بۆ  لەبەردەستدان  هەڵبژاردە   2 بەگشتی  تر.  ددانەكانی 
چارەسەركردنی مردنی ددان كە بریتین لە دەرهێنان یان 
 Root لەگەڵ بڕینی دەمار Extraction كێشانی ددان

.canal

مردنی ددان
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