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باشترە،  كامیان  ئایا    
یان  بەیانی  لەكاتی  خۆشووشتن 

لەكاتی شەودا؟ كاتی خۆشووشتن بۆ هەر 
لە  هەیە،  جیاوازی  پێوەرێك  چەند  بەپێی  كەسێك 

لەكاتی  كەس خۆشووشتن  هەندێك  بۆ  پزیشكییەوە  لایەنی 
بەیانی باشترە و بۆ هەندێكی تر لەكاتی شەودا، ئەمەش پشت 

باری  پێست،  یان جۆری  وەكو: سروشت  بە كۆمەڵێك هۆكار  بەستووە 
دەروونیی كەسی، كاتی لە خەوهەڵسان، رێژەی ئارەقەكردن، پیشە، سروشتی 

قژ، وەرز..تاد. بە گوێرەی سروشتی پێست، واباشترەبۆ پێستی چەور كە خۆشووشتن 
بە  چونكە  پێست،  كونەكانی  و  چەوری  پاككردنەوەی  مەبەستی  بە  بەیانی  كاتی  بخرێتە 

لە  رێگرتن  بۆ  هەیە  سوودی  ئەمەش  كۆدەبێتەوە،  پێستدا  لەسەر  چەوری  زۆرترین  شەو  درێژایی 
سەرهەڵدانی زیپكە، كەچی بۆ پێستی وشك و حاڵەتەكانی ئەكزیما وا باشترە كە خۆشووشتن بخرێتە 

لەكاتی  ئاوێكی گەرم  بە  پەستی، خۆشووشتن  و   Insomnia خەوزڕان  حاڵەتەكانی  بۆ  شەو.  كاتی 
شەودا باشترە بۆ خاوكردنەوەی دەمارەكان و ئارامبوونەوە و خەوێكی باشتر. بۆ ئەو كەسانەی كە 

دوچاری زیاد ئارەقەكردن Hyperhidrosis و ئارەقە لەكاتی شەودا بوونەتەوە، خۆشووشتن 
زوو  بەیانی  هۆیەك  هەر  لەبەر  كە  كەسانەی  ئەو  بۆ  دەكرێت.  رێنمایی  لەكاتی شەودا 

لەخەو هەڵدەستن وا باشترە كە خۆشووشتن بخەنە شەو پێش نووستن. بە گوێرەی جۆر 
یان سروشتی قژ، بۆ كەسانی خاوەن قژی لوول Frizzy خۆشووشتن لەكاتی 

بەیانی باشترە یان 2 كاتژمێر پێش كاتی نووستن. بە گوێرەی وەرز، كاتی 
رۆژدا  لەكاتی  ئارەقەكردن  زیاد  بۆ  هاندەرە  هاوین  بگۆڕە،  خۆشووشتن 

بۆیە خۆشووشتنی شەوانە رێنمایی دەكرێت، كەچی لە وەرزی زستاندا 
خۆشووشتن لەكاتی شەودا رێنمایی دەكرێت.
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زیانی  لە  نییە  بەدەر  هەرگیز    Contact lens لكاو   هاوێنەی  بەكارهێنانی    
لابەلا بەتایبەتی ئەگەر بە شێوەیەكی دروست بەكارنەهێنرێت، بۆ نموونە هۆكاری روودانی 

رێژەی 85%ی هەوكردنەكان لە چاودا دەگەڕێتەوە بۆ بەكارهێنانی هاوێنەی لكاو جا بە مەبەستی 
راستكردنەوەی كزبینی یان بە مەبەستی جوانكاری. بەكارهێنانی هاوێنەی لكاو لەكاتی خۆشووشتن یان لەكاتی 

مەلەدا ئەگەری هەوكردنێكی ترسناك لە چینی كۆرنیادا Keratitis بە میكرۆبی ئەكانتەمیبا Acanthamoeba كە 
لە ئاوی ماڵ و مەلەوانگەكان و ئاوی رووبار و دەریاكاندا هەیە و لەوانەیە كە ببێتە هۆی لەدەستدانی بینین.ئەمە 
روونكراوەتەوە كە خۆشووشتن یان مەلەكردن تەنیا بۆ ماوەی 5 خولەك بە هاوێنەی لكاوەوە لەوانەیە كە هۆكار بێت بۆ 
گەیشتنی ئەم میكرۆبە بە چینی كۆرنیای چاو و پاشان دووچاری هەوكردنی بكات. نزیكەی 25%ی حاڵەتەكانی 
لەبەرهەوكردنی درێژخایەنی چینی كۆرنیای چاو.  بینین دەبن  هەوكردنی كۆرنیا دووچاری لەدەستدانی هەمیشەیی 
بەڵام  دەرمانی دژەهەوكردن چارەسەردەكرێت،  لەگەڵ  بەكارهێنانی دڵۆپی دژەمیكرۆب هاوكات  بە  هەوكردنی كۆرنیا 
بۆ  مەلەكردندا  یان  خۆشووشتن  لەكاتی  لكاو  هاوێنەی  بەكارهێنانی  پاش  كۆرنیا  هەوكردنی  حاڵەتەكانی  25%ی 

چارەسەركردن پێویستییان بە گواستنەوەی كۆرنیا Corneal transplant دەبێت. 

هەرگیز هاوێنەی لكاو لەكاتی خۆشووشتن و 
مەلەدا بەكارمەهێنە

ئاڵۆزییەكانی كێشانی ددان
چونكە  دادەنێن،  چارەسەر  دواهێڵی  بە  كێشان  ددان  پزیشكان، 
ئاكامی  گەلێك   Tooth extraction ددان  كێشانی 
لێدەكەوێتەوە كە هەندێك جار پێویست بە دەستوەردانی پزیشكی 
دەكات. بەگشتی ئاڵۆزییەكانی كێشانی ددان بریتین لە: ئازار 
 Dry ددان  ئێسك، وشكبوونی سۆكێتی  هەوكردنی  ئاوسان،  و 
شەویلاكدا  ئێسكی  لە  ددان  جێگیربوونی  شوێنی  یان   socket
لێرەدا ئێسكی ژێرەوە راستەوخۆ بە هەوا و خۆراك دەكەوێت ئەمەش 
ئازاری توند و بۆنی ناخۆشی دەم پەیدادەكات، خوێنبەربوون،مردنی 
شانەكانی ئێسكی شەویلاك Osteonecrosis ، زیان گەیشتن بە 
ددانی هاوسێ بۆ نموونە شكانی ددان، ئازار لە ماسوولكە و جومگەی 
تەزینی  یان  سڕبوون  دەمدا،  كردنەوەی  لەكاتی  بەتایبەتی  شەویلاكدا 
لێوی خوارەوە و چەناگە كە لەوانەیە لە چەند حاڵەتێكی كەمدا رووبدات، 

ددان كێشانی ناتەواو و مانەوەی رەگی ددان یان  پارچەیەكی 
لەناو شەویلاكدا كە ئەگەری هەوكردن زیاد 
دەكات، گرفت لە رێكیی كەوتنە سەریەكی 
 Alignment  ددانەكانی سەرەوە و خوارەوەدا

نەخۆشی  و  كلۆربوون  ئەگەری  كە      problems
زۆر  فشاری  لەبەر  شەویلاك  شكانی  دەكات،  زیاد  پوك 

لەكاتی كێشانی دداندا كە زیاتر لە بەساڵاچوواندا روودەدات، هەندێك 
ناو  بۆ  پەیدابێت  كونێك  كە  لەوانەیە  سەرەوەدا  ددانەكانی  كێشانی  لەكاتی  جار 

لە ماوەی چەند  ئەگەر  بكات  تر  بە چارەسەری  پێویست  لەوانەیە  لووت كە  جیوبەكانی 
هەفتەیەكدا لەخۆیەوە دانەخرێت، برینداربوونی دەمار ئەگەرچی دەگمەنە بەڵام لەوانەیە كە لەكاتی 

كێشانی ددانی ئەقڵی Wisdom teeth خوارەوەدا لەگەڵ بەكارهێنانی دریلی نەشتەرگەریدا رووبدات، 
هەوكردن كە زۆر باو نییە، بەڵام واباشترە كە دەرمانی دژەژی)دژەبەكتریا( پێش و پاش كێشانی ددان بۆ 

هەندێك كەس بەكاربهێنرێت.
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ئایا كەش و هەوا ئازاری 
جومگە زیاتر دەكات؟

تووشبووان  لە  گەلێك 
بە ئازاری هەوكردنی 
 Arthritic جومگە 
كە  وایە  پێیان   Pain
لەكاتی  ئازارەكانیان 
و  دەبێت  زیاد  باراندا  و  سەرما 
دەبێتەوە.  كەم  گەرمدا  و  وشك  كەشی  لە 
پزیشكی  نێوەندێكی  ئەگەرچی هێشتا چەند 
ئاماژە بە بە بوونی ئەم پێوەندییە دەكەن، بەڵام 

توێژەران لە كۆلێژی پزیشكی واشنتۆندا 
گومانیان هەیە لەو بیردۆزانەی كە دەڵێن 
پێوەندی هەیە لە نێوان ئازاری هەوكردنی 
 Rheumatoid رۆماتیۆدیجومگە 
لە  كەشدا.  گۆڕانەكانی  و   arthritis
روونكراوەتەوە  ئەمە  تردا  لێكۆڵینەوەی  گەلێك 
بە  نە  پێوەندی  جومگە  هەوكردنی  ئازاری  كە 
بە  نە  ئەتمۆسفیر و  پەستانی  بە  نە  باران  بارینی 
رێژەی شێداری هەواوە نییە، بەڵكو پێوەندی بە 
نزمبوونەوەی پلەی گەرمی كەش و دەوروبەرەوە 
هەوكردنی  بە  تووشبووان  لە  بۆنموونە  هەیە، 
جومگەی  ئازاری  جومگەدا  رۆماتۆیدی 
 22.7 گەرمی  پلەی  لە  دەبێت  زیاتر  ئەژنۆ 
سانتیگراد و نزمتر، هەروەها ئازاری جومگەی نێك 
لە پلەی گەرمی 28.3 سانتیگراددا زیاتر دەبێت.بۆ 
روونكردنەوەی زیاتر، پێویستە كە میكانیزمی پەیدابوونی 
شێوەیەیە:  بەم  كە  بزانرێت  جومگە  هەوكردنی  ئازاری 
لەوكاتەی كە شانەكان دەئاوسێن لە جومگەی هەوكردوودا، 
هەندێك جار فشار دەخەنە سەر دەمار و ماسوولكەكانی نزیك 
جومگە، ئەمەش دەبێتە هۆی ئازار نەك كەش و هەوا ئا هۆكار 

بێت بۆ ئازاری جومگە. 
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سەر  دەكاتە  نەرێنی  كاریگەری  قەڵەوی    
كەسانی  سێیەكی  نزیكەی  بەگشتی  جگەر، 
پێگەیشتوو دوچاری كۆبوونەوەی چەوری درێژخایەن لە 
جگەردا دەبنەوە كە هۆكارە بۆ هەوكردنەكان و ئەگەری شێرپەنجە 

زیاد دەكات، ئاستی قەڵەوی زیاتر ئەگەری نەخۆشییەكە زیاتر دەكات. لێكۆڵەران جەخت دەكەنەوە كە ئەو خانانەیان دەستنیشان 
كردووە كە رۆڵی بەرچاویان هەیە لە پەرەسەندنی نەخۆشیی زیادبوونی چەوری لە جگەردا Fatty liver. ئەمە روونە كە قەڵەوی 
ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرە و نەخۆشییەكای كۆئەندامی دڵ و سووڕان زیاد دەكات، هەروەها بەرزبوونەوەی پەستانی 
خوێن، جەلتەی مێشك، بەردی زراو، شێرپەنجەی كۆڵۆن، هەناڕاوكێ لەكاتی نووستندا، قەڵەوی تەنیا بەوە ناوستێت بەڵكو هۆكارە 
بۆ كۆبوونەوەی چەوری لە جگەردا.  بەگشتی رێژەی چەوری لەش زیاتر لە 30% لە لەشی ئافرەت و زیاتر لە 25% لە لەشی 
پیاودا ئەگەری كۆبوونەوەی چەوری لە جگەردا زیاد دەكات. كۆبوونەوەی چەوری لە جگەردا هۆكارە بۆ بەرزبوونەوەی ئاستی 
 Cirrhosis ئەگەری مردنی خانەكان و مۆمبوونی جگەر  ببێتە  كە  لەوانەیە  درێژخایەن  لەناو جگەردا، هەوكردنی  هەوكردن 
كە حاڵەتێكە چاكبوونەوەی بۆ نییە. بەم دواییە ئاماژە بەمە كراوە میكانیزمی كۆبوونەوەی چەوری لە جگەردا دەگەڕێتەوە بۆ 
پەیدابوونی بەرگری بەرانبەر بە هۆرمۆنی ئینسولین Insulin resistance واتە كەمبوونەوەی كاریگەریی ئینسولین لەسەر 

خانەكانی لەشدا كە لە ئەنجامی قەڵەویدا روودەدات بەتایبەتی قەڵەوی لە ناوچەی سك و كەمەردا. 

بۆچی لە كەسانی قەڵەو 
چەوری لە جگەردا 

كۆدەبێتەوە؟

  جۆ Barley یەكێكە لە دانەوێڵە گرنگەكان، جگە لە نان بە شێوەی كێك یان سوپ بۆ خواردن بەكاردێت، 
كوپێك جۆ )157 گرام( نزیكەی 193 كالۆری وزە لەخۆدەگرێت كە 175 كالۆری بۆ كاربۆهیدراتی جۆ 
و 17 كالۆریش بۆ پرۆتین و چەوری دەگەڕێتەوە. بەهای خۆراكی جۆ هیچی لە بەهای خۆراكی گەنم 
مادەی  چەندان  هەروەها  تێدایە،  چەوری  كەمی  بڕێكی  و  كاربۆهیدرات  و  پرۆتین  جۆ  نییە،  كەمتر 
دژەئۆكسان لەخۆدەگرێت. ئەو ڤیتامین و كانزایانەی كە بە رێژەیەكی باش لە جۆدا هەن بریتین 
لە: ڤیتامین  A، B1، B2،B6، B9،B12، C، D، E، K ، كانزاكانیش بریتین 
لە كالسیۆم، ئاسن، مەگنسیۆم، مەنگەنیز، كرۆم، پۆتاسیۆم، سیلینیۆم، كۆپەر كە لە 
زۆرینەی كاری ئەنزیمەكاندا رۆڵیان هەیە كە گرنگن بۆ پتەوكردنی بۆڕییەكانی 
خوێن و بەهێزكردنی ئێسك و جومگەكان. بەگشتی سوودە تەندروستییەكانی جۆ 
یەكجار  رێژە  بەرزەكەی ریشاڵ و  رێژە  بۆ  تر  دانەوێڵەكانی  لەگەڵ  بەراورد  بە 
كەمەكەی چەوری دەگەڕێتەوە. ریشاڵ گرنگە بۆ پاراستنی كۆئەندامی هەرس لە 
بۆیە بۆ  نەتواوە لەخۆدەگرێت،  تواوە و ریشاڵی  گەلێك گرفت، جۆ هەر دوو جۆری ریشاڵی 
دابەزاندنی كۆلیستیرۆل و خۆپاراستن لە نەخۆشی دڵ سوودبەخشە. جۆ لەبەر ئەوەی كە بڕێكی 
كەمی سۆدیۆم لەخۆدەگرێت و كۆلیستیرۆلی تێدانییە، بۆیە گونجاوە بۆ تووشبووان بە نەخۆشی 

و  كۆنترۆل  لەژێر  خوێن  شەكری  ئاستی  هێشتنەوەی  لە  هەیە  رۆلی  هەروەها  دڵ، 
كۆنترۆلكردنی كێشی لەش.

بەهای خۆراكیی نانی جۆ
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