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نزیكەی 165 ساڵ دەبێت كە پڕكردنەوە بە 
تێكەڵاوی زیوی Silver amalgam كە پێكهاتووە لە 

كانزای زیو، كۆپەر، جیوە بە شێوەیەكی بەربڵاو بەكاردێت. ماددەی 
كە  لەخۆدەگرێت  جیوە  بەرزی  رێژەیەكی   Amalgam ددان  پڕكردنەوەی 

دەگاتە 43-54% و لەناو دەمەوە دەگاتە بەشەكانی تری لەش و گرفتی تەندروستی 
پەیدا دەكات. جیوە لە كانزا قوڕسەكانە و ژەهراوییە بۆ كۆئەندامی دەمار و ئەگەری 

هەوكردنەكان لە لەشدا زیاد دەكات، ئەمەش هۆكارە بۆ گەلێك گرفتی تەندروستی درێژخایەن. 
تا ژمارەی پڕكردنەوەكان زیاتر بێت و قەبارەی پڕكردنەوە گەورەتر بێت هێندە بڕی زیاتری جیوە 
دەگاتە لەش و گرفتی تەندروستی پەیدا دەكات، بۆنموونە: پەركەم، شەقەسەر، گرفت لە توانا و 
فرمانەكانی مێشكدا، نەخۆشییەكانی كۆئەندامی دەمار وەكو هەوكردنی دەمارەكان، گرفتەكانی 
گلاندی دەرەقی، شێرپەنجە، نەزۆكی و گرفتی تر لە كۆئەندامی زاوزێ و میزەڕۆ لە پیاو 
بۆ  هۆكارە  جیوە  هەوكردنەكان.  دڵ،  نەخۆشیی  كۆرپە،  زگماكی  سەقەتیی  ئافرەتدا،  و 
كونی  پەیدابوونی  ئەگەری  دەبێتە  كە  ریخۆڵە  و  گەدە  ناوپۆشی  خانەكانی  تێكدانی 

بەكتریای  هاوسەنگی  تێكچوونی  لەگەڵ  هاوكات  ریخۆڵە  ناوپۆشی  لەسەر  ورد 
ریخۆڵە  Gut flora، ئەمەش هۆكارە بۆ گرفت لە هەرسكردنی خۆراك 

 H. pylori و زیادبوونی ئەگەری هەوكردن بە میكرۆبی گەدە
هەوكردنی  لەگەڵ   ،Candida كاندیدا  كەڕووەی  و 

كۆڵۆن. گرژبوونی  و  كۆڵۆن 

ماندووبوون  و  هیلاكی  بە  هەست  بەردەوام  ئایا 
تری  ئازاری  و  سەرئێشە  لەگەڵ  هاوكات  دەكەیت 
بۆ حاڵەتی  نیشانەن  ئەمانە  دەزانی كە  ئایا  لەش؟ 
كە   Chronic fatigue درێژخایەن  ماندووبوونی 
ئێستاماندا، منداڵ و  باوە لە سەردەمی  حاڵەتێكی 
بەگشتی  دەبن.  حاڵەتە  ئەم  دووچاری  نەوجەوانیش 
هۆكاری وەكو سترێس، پیسبوونی ژینگە بەتایبەتی 
ئەدرینال،  گلاندی  لە  گرفت  هەوا،  پیسبوونی 
خراپی تەندروستیی دەم و ددان رۆڵیان لە تووشبووندا 

بەتایبەتی جیوە  كانزا قوڕسەكان  بە  بەركەوتن  هەیە. 
نەشتەرگەریی  و  ددان  پڕكردنەوەی  ئەنجامی  لە 
هۆكارە  ئەمەش   ،Root canal ددان  كەناڵی  رەگی 
سستمی  و  لەش  بەرگریی  سستمی  تێكچوونی  بۆ 
كوێرەگلاندەكان و هەوكردن كە دەبنە هۆی ماندووبوون.
تاوان،  بە  هەستكردن  لەگەڵ  هاوكاتە  كە  سترێس 
جومگە  ناڕەحەتی  و  ئازار  توندی،  دڵ  تووڕەبوون، 
لە  هەیە  بەرچاوی  رۆڵی  لەش،  ماسوولكەكانی  و 
لە  درێژخایەن.  ماندووبوونی  حاڵەتی  بە  تووشبوون 

هۆكارە شاراوەكانی زوو ماندووبــــــــــــــــــــــــــــــــــــوون

ا بە
ن ئاشن

بە زیانەكانی پڕكردنەوەی ددا
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لایەكی ترەوە سستبوونی گلاندی 
بۆ  شاراوەیە  هۆكارێكی  دەرەقی 
هەستكردن  درێژخایەنی  حاڵەتی 
سستبوونی  ماندووبوون،  بە 
كەم  واتە  دەرەقی  گلاندی 
بەتایبەتی  هۆرمۆنەكانی  دەردانی 
 Thyroxin تایرۆكسین  هۆرمۆنی 
كە زۆر پێویستە بۆ تاودانی متابۆلیزم 
لەش. چالاكییەكانی  هەموو  و 

هۆكارە شاراوەكانی زوو ماندووبــــــــــــــــــــــــــــــــــــوون

خەمۆكیی گەورە یان خەمۆكیی قووڵ Major depression سەختترین جۆری 
و  تەكنەلۆژیا  لایەنی  لە  دەژین  پێشكەوتوودا  رۆژگارێكی  لە  ئێمە  خەمۆكییە. 

ئەم  نەرێنییەكان،  دەروونییە  كاریگەرییە  لە  نییە  بەدەر  كە  كۆمەڵایەتییەوە 
گۆشە تایبەتانەی كە ملیۆنان كەس كەوتوونەتە ناوی. خەمۆكی یەكێكە 

حاڵەتێكی  قووڵ  خەمۆكیی  ئەمڕۆ.  جیهانی  باوەكانی  نەخۆشییە  لە 
بۆماوە، گەلێك  لە  كە جگە  رەش  خاڵی  و  لە گومراهی  پڕە  ئاڵۆزە، 
لە  كۆمەڵایەتییەكان  تەنگژە  بۆنموونە  لەپاڵە،  دیكەشی  هۆكاری 
تەمەنی نەوجەوانیدا، سروشتی كەسێتی، گرفت و كریزی ئابووری، 
مێشكدا.غەم  لە   Dopamine دۆپامین  ئاستی  كەمبوونەوەی 

بە  ناگیرێت،  بەرگەی  گەورەدا  خەمۆكیی  بە  تووشبووان  لە 
مانایەكی تر تووشبوو ناتوانێت كە خۆی لەگەڵیدا بگونجێنێت 

خەمۆكیی  زەقی  نیشانەیەكی  بكات.  سووكی  یان 
شتەكان  لە  چێژوەرگرتن  نەمانی  لە  بریتییە  گەورە 
 Disinterest لەگەڵ نەمانی ئارەزوو Anhedonia
بۆ هەموو شتەكانی دەوروبەر، دڵخۆش نەبوون بە شتە 
خۆشەكان، هەستكردن بە هیلاكی و ماندووبوونێكی 
نەبوونی  ناڕەحەتی،  بە  بەردەوام  هەستكردنی  زۆر، 

بۆ  توانا  نەمانی  چاڵاكییەك،  و  كار  هیچ  بۆ  پاڵنەر 
ئەنجامدانی چالاكیی فیزیكی لەبەر كەمی وزە و ئارەزوو 

ئارادانییە، خەوزڕان یان  لەوكاتەی كە هیچ گرفتێكی جەستەیی لە 
زیاد نووستن، هەستكردن بە تاوان Feelings of guilt، كزبوونی 
لە  نیشانانە  ئەم  خۆلەناوبردن.  لە  بیركردنەوە  فیزیكی،  جوولەی 
زۆربەی كاتەكانی رۆژ و نزیكەی هەموو رۆژێك سەرهەڵدەدەن.

نیشانەكانی خەمۆكیی گەورە
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خۆراكە وروژێنەرەكانی 
دڵەكزێ

بە  تووشبوو   Heartburn دڵەكزێ    
توندی ناڕە‌حەت دەكات، هۆكاری سەرەكی 

نێوان  زمانەی  لە  گرفت  بۆ  دەگەڕێتەوە 
سوورێنچك و گەدە كە دەبێتە هۆی گەڕانەوەی 

ترشەلۆكی گەدە بۆ بەشی خوارەوەی سوورێنچك 
و سووتانەوەی، ئەمەش دەبێتە هۆی هەستكردن بە 

سووتانەوە و ئازار لە بەشی سەرەوە و ناوەڕاستی سك 
لەژێر ئێسكی سینگدا، هاوكات لەگەڵ وشكبوون و 

سووتانەوەی قوڕگ، هەندێك جار ئازارەكە هێندە توندە 
لێكدانەوەی  دڵ  نۆرەی  ئازاری  بە  كەس  گەلێك  كە 

جۆری  دڵەكزێدا،  حاڵەتەكانی  زۆربەی  لە  دەكەن.  بۆ 
نیشانەكان  لە سەرهەڵدانی  هەیە  بەرچاوی  رۆڵی  خۆراك 

گۆڕان  بۆ  هۆكارە  خۆراك  بڕی  و  جۆر  كە  ئەوەی  لەبەر 
ترشەلۆكی  دەردانی  هاندانی  یان  گەدە  ترشێتی  ئاستی  لە 

كە  خۆراكانەی  ئەو   .HCl هایدرۆكۆریك  ترشی  یان  گەدە 
ئەگەری دڵەكزێ زیاد دەكەن یان نیشانەكان توندتر دەكەن بریتین 

لە: شوكولاتە بەتایبەتی ئەگەر بە بڕی زیاد بخورێت لەبەر ئەوەی 
كە رێژەی بەرزی چەوری و كافائین كە هاندەرن بۆ زیاد دەردانی 

ترشەلۆكی گەدە، خۆراكی تیژكراو بە كاری، یان بیبەری جیاواز یان 
كەمون Cumin و ساسی جیاواز، قاوە كە رێژەیەكی بەرزی كافائین 

لەخۆدەگرێت هۆكارە بۆ خاوبوونەوەی زمانەی نێوان سوورێنچك و گەدە، 
خۆراكە سووركراوەكان Fried كە رێژەی بەرزی چەوری و ماددەی تر 

و گۆشتی  سۆسەج  دەكەن،  زیاد  گەدە  ترشەلۆكی  دەردانی  كە  لەخۆدەگرن 
قوتووبەند كە بە ماددەی دەستكرد باركراون هۆكارن 

گەدە،شیرنەمەنی  ترشەلۆكی  دەردانی  زیاد  بۆ 
و  شەكر  بە  دەوڵەمەندن  كە  بسكویتەكان  و 
زیادبوونی  بۆ  هاندەرن  دەستكرد  ماددەی 

زمانەی  خاوبوونەوەی  و  گەدە  ترشێتی 
خواردنەوە  گەدە،  و  سوورێنچك  نێوان 
گۆشتی  كاربۆنكراوەكان)گازدارەكان(، 

سوور.

پیربوونی  نیشانەكانی  كە  دەكەن  بەوە  ئاماژە  پزیشكی   گەلێك سەرچاوەی 
رێگای  بە  دەتوانرێت  بەڵام  دستپێدەكەن،  ساڵییەوە   40 تەمەنی  لە  پێست 
پێستدا  لە  كە  گۆڕانانەی  ئەو  بكرێن.  چارەسەر  سەركەوتووانە  جیاواز 
توانای  كەمبوونەوەی  و  پێست  شۆڕبوونی  لە:  بریتین  روودەدەن 
لاستیكیی پێست، پەیدابوونی خاڵ یان پنتی تاریك كە بە پنتەكانی 
تەمەن Age spots ناسراون، دواكەوتنی چاكبوونەوەی پێست 
لۆچبوون،  هیلاكی،  و  سترێس  بە  پەیوەست  زیانەكانی  لە 
شلبوونی  پێستدا،  لەسەر  خۆر  تیشكی  كاریگەرییەكانی 
ئەمانەن:  چارەسەر  هەنگاوەكانی  دەموچاو.  پێستی 
 Fillers پڕكردنەوەی هێڵەكانی لۆچبوون بە فیلەری
جۆراوجۆر، گواستنەوەی چەوری، دەرزی بۆتۆكس، 
نەشتەرگەریی جوانكاری پێڵووەكان، گورجكردن و 
بەرزكردنەوەی دەموچاو Face lift، گورجكردن 
كیمیایی  رنینی  برۆكان،  بەرزكردنەوەی  و 
Chemical peels و رنینی نەشتەرگەری 
رووی  رێكخستنەوەی   ،Dermabrasion
بۆ  جوانكاری  چارەسەری  لێزەر.  بە  پێست 
چەناگەی  پەیدابوونی  و  مل  شۆڕبوونی 
 )Double chin دووەم)2چەناگە 
نەشتەرگەری  بە  چارەسەردەكرێت 
مل  بەرزكردنەوەی  و  گورجكردن 
Neck lift و رێگاكانی تری وەكو 
تەمەنی  لە  راكێشانی چەوری.  لێزەر، 
لە  چەوری  بەسەرەوە،  و  ساڵی   40
كۆدەبێتەوە  لەشدا  شوێنی  گەلێك 
و  ریجیم  رێگای  بە  ئاسانی  بە  كە 
باشترین  لاناچێت،  وەرزشی  مەشقی 
لە شوێنی  بۆ لابردنی چەوری  رێگا 
راكێشانی  لە  بریتییە  نەخوارزاودا 

لەژێر   Liposuction چەوری 
بەنجی خۆجێیدا.
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گرفتەكانی پێست پاش تەمەنی 40 ساڵی
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لە  بریتییە   Headphones هێدفۆن  بەكارهێنانی  سەرەكی  سوودی   
گوێگرتن لە موزیك یان تەلەفۆن و مۆبایل كە نەبێتە هۆی بێزاركردنی 
زیانی  هێدفۆن  بەكارهێنانی  كە  دەزانی  ئایا  بەڵام  دەوروبەر،  كەسانی 
 Noise تەندروستی هەیە؟ كاریگەرییە خراپەكانی ژاوەژاوی ژینگە
بەكارهێنانی  سەلمێنراوە.  مرۆڤدا  تەندروستیی  لەسەر   pollution
ئیرفۆنی ستیریۆ Stereo earphones یان هیدفۆن بەدەر نییە لە 
زیانی تەندروستی بەتایبەتی ئەگەر بۆ ماوەیەكی زۆر و بە دەنگی 
توند  نێگەتیڤی  كاریگەریی  بەكاربهێنرێت.هێدفۆن  بەرزەوە  و  تیژ 

ماوەیەكی  بۆ  بەكارهێنان  بەتایبەتی  بیستن  توانای  سەر  دەكاتە 
بەرزە  دەنگە  ئەم  تێپەڕبوونی كات  بە  بەرز،  دەنگی  بە  زۆر 

دەمارەخانەكانی ناو گوێ تێكدەدات و لەوانەیە كە ببێتە 
ببێتە  لەوانەشە كە  لەدەستدانی هەستی بیستن،  هۆی 
كات  تێپەڕبوونی  بە  كە  گرێ  پەیدابوونی  ئەگەری 
لە  وگرفت  بیستن  دەماری  سەر  دەخاتە  فشار 
راگرتنی هاوسەنگیی لەشدا. بەگشتیبوونی دەنگ 
لەناو كەناڵی گوێدا تا ئاستی 6- 9 دێسیبل بەسە 
گوێیەكاندا.  لە  گەورە  گرفتی  پەیداكردنی  بۆ 
واباشە كە تەنیا ئامێرەكانی MP3 بەكاربهێنرێن 
كە پلەی یان ئاستی دەنگ هەرگیز لە 60% 
زیاتر نەبێت و ماوەی گوێگرتن لە 60 خولەك 
ئاستی  چەند  هەر  نەبێت.  زیاتر  رۆژێكدا  لە 
دەنگ بەرزتر بێت، ئەوا پێویستە كە هێدفۆن بۆ 
ماوەی زۆر كورت بەكارهێنرێت كە هەرگیز لە 

5 خولەك تێپەڕ نەكات لە رۆژێكدا.

كەی بەكارهێنانی هێدفۆن زیانی 
تەندروستی هەیە؟
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