
ژمارە )1163(  662018/3/20

تی
وس
ندر
تە

ژمارە )1158(  662018/2/13 ژمارە )1159(  662018/2/20

كـــە  دەكەنـــەوە  جەخـــت  پســـپۆڕان 
گیـــراوەی  یـــان  ســـپرتۆ  بەكارهێنانـــی 
پیرۆكســـیدی  هەروەهـــا  چـــڕ  ئەلكهولـــی 
)كـــە   Hydrogen peroxide هایدرۆجیـــن 
بـــە ئۆكســـجین ناســـراوە( بـــۆ پاككردنـــەوەی بریـــن 
ـــان  ـــرە. ئەگەرچـــی ســـپرتۆ ی ـــە ســـوودی زیات ـــی ل زیان

ـــی  ـــە چالاكی ـــگا ل ـــی چـــڕ رێ ئەلكهول
یـــا  كتر بە

بـــەڵام لەوانەیـــە كـــە ببێتـــە  لـــە شـــوێنی برینـــدا،  دەگرێـــت 
هـــۆی ســـووتاندنی خانەكانـــی پێســـت. هەروەهـــا ماڵیـــن یـــان 
شووشـــتنی بریـــن بـــە ســـپرتۆ خانەكانـــی پێســـت تێكـــدەدات، 
ــان، ســـووتانەوە، هەروەهـــا  ــازار، ئاوسـ ئەمـــەش دەبێتـــە هـــۆی ئـ
خورشـــت لـــە شـــوێنی برینـــدا. ئامـــاژە بەمـــەش كـــراوە كـــە 
بەكارهێنانـــی ســـپرتۆ بـــۆ پاككردنـــەوەی بریـــن جگـــە لـــەوەی 
كـــە زیـــان بـــە خانـــەكان دەگەیەنێـــت، كـــرداری چاكبوونـــەوەی 
بەكارهێنانـــی  شـــێوە  هەمـــان  بـــە  دوادەخـــات.  برینیـــش 
ــز  ــراوەی پیرۆكســـیدی هایدرۆجیـــن بـــۆ بریـــن هەرگیـ گیـ
رێنمایـــی ناكرێـــت، چونكـــە هەمـــان زیانەكانـــی ســـپرتۆی 
هەیـــە ئەگەرچـــی هێشـــتا لـــە گەلێـــك شـــویندا بـــۆ 
ــپرتۆ  ــت. سـ ــووك بەكادەهێنرێـ ــی سـ ــەوەی برینـ پاككردنـ
ـــەوەی  ـــە شـــێوەیەكی ســـەرەكی بەكاردێـــت بـــۆ پاككردن ب
پێســـت لـــە شـــوێنی لێدانـــی دەرزی. واباشـــە كـــە بریـــن 
بـــە بڕێكـــی زۆر ئـــاو بشـــۆرێت، دەتوانـــی ســـابونی 
ـــایی  ـــابونی ئاس ـــا س ـــان هەت ـــت ی ـــا بەكاربێنی دژەبەكتری
ـــۆ  ـــاو بشـــۆ ب ـــە بڕێكـــی ئ ـــە ب ـــوێنی برینەك ـــان ش پاش
ـــچ ئاســـەوارێكی ســـابون، پاشـــان  نەهێشـــتنی هی
پارچـــە  هـــەر  یـــان  باندێـــج  بـــە  برینەكـــە 
ـــاوكات لەگـــەڵ  ـــاك بپێچـــە ه قوماشـــێكی پ
دژەبەكتریـــا.  مەرهەمـــی  بەكارهێنانـــی 
بـــە  پێویســـتی  گـــەورە  و  قـــووڵ  برینـــی 

هەیـــە. نەخۆشـــخانە  ســـەردانی 

بـــۆ هەندێـــك حاڵەتـــی لەنـــاكاو، پێویســـتە كـــە لـــە هەمـــوو 
ماڵێكـــدا چەنـــد دەرمانێـــك بـــەردەوام بـــە بـــڕی پێویســـت 
ـــاری  ـــك زانی ـــی هەندێ ـــە بوون ـــا ب ـــت تەنی ـــە دەكرێ ـــن ك هەب
ئـــەم  بەكاربهێنرێـــن،  تایبـــەت  بـــۆ چەنـــد حاڵەتێكـــی 

دەرمانانـــە بریتیـــن لـــە:
میكـــرۆب  كـــە  بریـــن  پاككردنـــەوەی  گیـــراوەی   •
لەناودەبـــات و رێـــگا لـــە دروســـتبوونی هەوكـــردن لـــە 
بریـــن دەگرێـــت، بۆنموونـــە گیـــراوەی دیتـــۆل یـــان ســـاڤلۆن 

 .Savlon
• مەرهەمـــی دژەبەكتریـــا كـــە لـــە پـــاش پاككردنـــەوەی 
بریـــن بـــۆ هەمـــان مەبەســـت بەكاردەهێنرێـــت، بۆنموونـــە 

.Betadine سۆفرامایســـین، بیتادیـــن
ـــان  ـــی سەرئێشـــە ی ـــۆ حاڵەتەكان ـــازار ب ـــی دژەئ •  دەرمان
ـــپرین.  ـــیتۆل، ئەس ـــە پاراس ـــوولكە، بۆنموون ـــازاری ماس ئ

• مەرهـــەم یـــان كرێمـــی دژەهەوكـــردن یـــان دژەئـــازار 
وەكـــو ڤۆلتاریـــن یـــان برۆفیـــن. 

• دەرمـــان بـــۆ ســـووككردنی لووتگیـــران بـــە شـــێوەی 
ســـپرای، بەخـــاخ Inhaler یـــان دڵۆپـــی لـــووت. 

بـــۆ  )دژەهیســـتامین(  دژەهەســـتەوەری  دەرمانـــی   •
پێودانـــی  یـــان  خورشـــت  هەســـتەوەری،  حاڵەتەكانـــی 

ئەلێرمیـــن. بۆنموونـــە  مێـــروو، 
• حەبـــی مژیـــن دژی كۆكـــە و ســـووتانەوەی قـــوڕگ 
حاڵەتەكانـــی  بـــۆ   Antitussive lozenges
هەڵامـــەت، كڕانـــەوەی قـــوڕگ، بۆنموونـــە ستریپســـیلز 

.Vicks ڤیكـــس  یـــان   Strepsils
• دەرمانـــی دژی دڵەكـــزێ Antacids، هەروەهـــا پـــاودەر 
ـــەوەی شـــلەی  ـــۆ چارەســـەركردنی كەمبوون ـــراوە ب ـــان گی ی
لـــەش یـــان وشـــكبوونەوە ORS، دەرمانـــی دژەســـكچوون.
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       بۆچی نابێ برین بە سپرتۆ پاك بكرێتەوە؟

ئەو دەرمانانەی كە پێویستە 
لە هەموو ماڵێكدا هەبن
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ـــوودە  ـــە س ـــت ل ـــەوە جەخ ـــن لێكۆڵین ـــەكەیدا، چەندی ـــە خۆش ـــژ و بۆن ـــاوە، لەگـــەڵ چێ ـــەی ق  لەگـــەڵ ناوبانگـــە زۆرەك
ـــوو  ـــە هەم ـــا ب ـــەڵام ئای ـــەوە، ب ـــاوە بخۆیت ـــە ق ـــە رۆژان ـــە ك ـــی دەكەنەوە.لەوانەی ـــتەیی و دەروونییەكان ـــتییە جەس تەندروس
زانیارییـــەكان ســـەبارەت بـــە قـــاوە ئاشـــنایت؟ لـــە راســـتیدا قـــاوە خواردنەوەیەكـــی تەندروســـتییانەیە، چونكـــە جگـــە 
 B2، ـــن ـــت وەكـــو ڤیتامی ـــك مـــاددەی گرنـــگ لەخۆدەگرێ ـــە كافائیـــن  Caffeine و مـــاددە دژەئۆكســـانەكان، گەلێ ل
B3،B5 لەگـــەڵ كانزاكانـــی مەگنســـیۆم، مەنگەنیـــز، فلۆرایـــد، پۆتاســـیۆم. پێكهاتەكانـــی قـــاوە لـــە فلۆرایـــد، 
مەگنســـیۆم، هەروەهـــا پۆتاســـیۆم رۆڵیـــان هەیـــە بـــۆ زیادكردنـــی توانـــاكان و تەركیـــزی مێشـــك. قـــاوە هانـــدەرە بـــۆ 
ــی  ــەش خەمۆكـ ــكدا، ئەمـ ــە مێشـ ــەكان Endorphins لـ ــن Dopamine و ئیندۆرفینـ ــتبوونی دۆپامیـ ــاد دروسـ زیـ
ســـووك دەكات. قـــاوە دەردانـــی ترشـــەكانی زراو Bile acids كـــە فاكتـــەری كاریگـــەرن بـــۆ تووشـــبوون بـــە شـــێرپەنجە 
بلـــۆك دەكات بەمەشـــەوە رۆڵـــی هەیـــە بـــۆ خۆپاراســـتن لـــە تووشـــبوون بـــە چەنـــد جۆرێكـــی شـــێرپەنجە بەتایبەتـــی 

شـــێرپەنجەی كۆڵۆن.ســـوودە تەندروســـتییەكانی تـــری قـــاوە: رێگرتـــن لـــە زووپیربـــوون 
Premature aging،پاراســـتنی خانەكانـــی پێســـت، زیادكردنـــی ئاســـتی وزە و 

چالاكیـــی لـــەش، باشـــتركردنی مـــەزاج، هاندانـــی ســـووتانی چـــەوری و تاودانـــی 
تێكـــڕای میتابۆلیـــزم، زیادكردنـــی لیاقـــە و توانـــای بەرگەگرتنـــی فیزیكـــی تـــا 
رێـــژەی 11-12%، كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرەی 
جـــۆری دووەم، كەمكردنـــەوەی ریســـكی تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی ئەلزهایمـــەر، 

تـــا  بـــە نەخۆشـــیی پاركینســـۆن  كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری تووشـــبوون 
ـــەوەی  ـــژەی 60%، پاراســـتنی تەندروســـتیی جگـــەر و كەمكردن رێ

.Livercirrhosis ئەگـــەری مۆمبوونـــی جگـــەر
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ئەو راستییانەی سەبارەت بە قاوە نەتزانیون
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سوودەكانی گەڵای 
مێو

ـــرەكان هەژمـــار  ـــە ناتێ ـــن ســـەرچاوەی چەوریی ـــە دەوڵەمەنتری ـــز Walnut خۆراكێكـــی گرنگـــە، چونكـــە ب گوێ
ـــاش  ـــز رێژەیەكـــی ب ـــە پاراســـتنی كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕاندا. گوێ ـــە ل ـــان هەی دەكرێـــت كـــە رۆڵـــی بەرەچاوی
ـــا  ـــت، هەروەه ـــە گرنگـــەكان لەخۆدەگرێ ـــە ترشـــە ئەمینیی ـــە یەكێكـــە ل ـــن Arginine ك ـــی ئارجینی ـــە پرۆتین ل
ــز  ــرەوە، گوێـ ــی تـ ــە لایەكـ ــن E. لـ ــەكان و ڤیتامیـ ــانەكانی پۆلیفینۆلـ ــاددە دژەئۆكسـ مـ
ماددەیەكـــی چـــەور بـــە نـــاوی ئیســـترۆل Estrol لەخۆدەگرێـــت كـــە كۆلیســـتیرۆلی 
ـــەرەكان  ـــت و خوێنب ـــاش دادەبەزێنێ ـــا رادەیەكـــی ب ـــدا ت ـــە خوێن خـــراپ ل
لـــە رەقبـــوون دەپارێزێـــت. گوێـــز دەوڵەمەنـــدە بـــە ئۆمیـــگا3 
لەگـــەڵ ترشـــە چـــەوری تاكەناتیرەكانـــی وەكـــو ترشـــی ئۆلیـــك 
ـــی  ـــە بەتایبەت Oleic acid كـــە گرنگیـــی تەندروســـتی هەی
دابەزاندنـــی ئاســـتی كۆلیســـیترۆلی خـــراپ لـــە خوێنـــدا 
ــتبوونی تۆپەڵـــی مەییـــوی  لەگـــەڵ رێگرتنلـــە دروسـ
خوێـــن لەنـــاو خوێنبەرەكانـــدا. گرنگییەكانـــی 
بریتیـــن  تەندروســـتی  بـــۆ  گوێـــز  تـــری 
لـــە: باشـــتركردنی فرمـــان و چوســـتیی 
خوێنبەرەكانـــی  پاراســـتنی  دڵ، 
هاندانـــی  رەقبـــوون،  لـــە  دڵ  تاجـــی 
تەندروســـتیی ئێســـك، كۆنتڕۆڵكردنـــی 
تاودانـــی  شـــەكرە،  نەخۆشـــیی 
گەلێـــك  لـــە  خۆپاراســـتن  میتابۆلیـــزم، 
ـــەوەی ئاســـتی  جـــۆری شـــێرپەنجە، كەمكردن
ـــە لەشـــدا، پاراســـتنی تەندروســـتیی  هەوكـــردن ل
پێســـت، هاندانـــی خەوێكـــی ئـــارام، خۆشـــكردنی 

مـــەزاج لـــە منـــداڵ و گەورەكانـــدا.

گوێز بۆ پاراستنی دڵ
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گـــەڵای مێـــو Grape leaves بـــە وزەیەكـــی 
كەمـــەوە گەلێـــك كانـــزای گرنـــگ و ڤیتامیـــن 
 A، C، E، لەخۆدەگرێـــت وەكـــو ڤیتامینەكانـــی
K، B2، B3، B6، B9، لەگـــەڵ كانزاكانـــی 
ســـیلینیۆم،  كالســـیۆم،  فۆســـفۆر،  ئاســـن، 
زینـــك،  مەنگەنیـــز،  كۆپـــەر،  مەگنســـیۆم، 
هەروەها ترشە چەوری ئۆمیگا 3 و ماددەی 
ـــان  دژئۆكســـان كـــە بایەخـــی تەندروســـتی زۆری
هەیـــە. ســـوودە تەندروســـتییەكانی گـــەڵای 
ــردن لـــە  مێـــو: كەمكردنـــەوەی ئاســـتی هەوكـ
شـــەكری  رێـــژەی  كۆنتڕۆڵكردنـــی  لەشـــدا، 
هەرســـكردنی  كـــرداری  هاندانـــی  خوێـــن، 
خـــۆراك، خۆپاراســـتن لـــە قەبـــزی بـــە هـــۆی 

رێـــژە بەرزەكـــەی ریشـــاڵ، خۆپاراســـتن لـــە 
كەمخوێنـــی، بەهێزكردنـــی سســـتمی بەرگریـــی 
ــتنی  ــە شێرپەنجە،پاراسـ ــتن لـ ــەش، خۆپاراسـ لـ
تەندروســـتیی  پاراســـتنی  جومگـــەكان، 
ئێســـك،  دروســـتبوونی  یارمەتیدانـــی  دڵ، 
كەمكردنـــەوەی  ددانـــەكان،  بەهێزكردنـــی 
یارمەتیدانـــی  ماســـوولكەكان،  گرژبوونـــی 
دروســـتبوونی پرۆتینـــی كۆلاجیـــن كـــە زۆر 
ـــۆ پاراســـتنی تەندروســـتیی پێســـت،  گرنگـــە ب
ســـافكردنی پێســـت، پاراســـتنی تەندروســـتیی 
چـــاو، یارمەتیدانـــی گەشـــەی كۆرپـــە لـــە 

ئافرەتـــی دووگیانـــدا.

  ژیانـــی مۆدێـــرن پـــڕە لـــە ململانێـــی هەســـتەكان Conflicting emotions، فشـــار بـــۆ 
ــی  ــتنەوەی پەیوەندیـ ــۆ هێشـ ــارەزوو بـ ــتەكان، ئـ ــی شـ ــە ونكردنـ ــرس لـ ــدا، تـ ــە كارەكانـ ــەكەوتن لـ سـ
ـــەن.  ـــە هەســـتەكان پەیدادەك ـــك ل ـــان تێكەڵاوێ ـــە هەمووی ـــە كار و پیشـــەدا، ئەمان ـــاش، قەناعـــەت ل ب
بەهەرحـــاڵ، ئـــەوەی لـــە كۆمەڵگاكەمـــان فێـــری دەبیـــن ئـــەوە نییـــە كـــە چـــۆن كاردانـــەوە و 

مامەڵـــە لەگـــەڵ هەســـتەكانماندا دەكەیـــن، بـــەڵام ئەوەیـــە كـــە چـــۆن كپیـــان دەكەیـــن یـــان چـــۆن 
لێیـــان دووردەكەوینـــەوە، ئێمـــەش ئەمـــە بـــە رێـــگا و رەفتـــاری جیـــاواز بـــە تـــەواوی جێبەجـــێ 
دەكەین.هەســـتەكان وزە لەخۆدەگـــرن كـــە هانـــی دەربڕیـــن دەدات، بـــۆ دامركاندنیـــان مێشـــك 
و لـــەش تاكتیكـــی كارامـــە بەكاردێنـــن وەكـــو گرژكردنـــەوەی ماســـوولكە و راگرتنـــی 
هەناســـە بـــۆ ماوەیەكـــی زۆر كـــورت. نیشـــانەكانی وەكـــو پەســـتی و خەمۆكـــی كـــە 
لـــە زیادبوونـــدان، لەوانەیـــە لـــە چۆنییەتـــی مامەڵەكـــردن لەگـــەڵ ئـــەم هەســـتانەدا 
ســـەرچاوەبگرن، ئـــەم هەســـتانە یـــان ئـــەو هێـــزە بایۆلۆژییانـــەی كـــە نابێـــت 

ـــەوەی  ـــەر ئ ـــت لەب ـــە هەســـتەكان دەگرێ ـــگا ل ـــە مێشـــك رێ ـــن. ك فەرامـــۆش بكرێ
ــانە و  ــاری نیشـ ــەش دوچـ ــك و لـ ــەوا مێشـ ــن، ئـ ــان ناكۆكـ ــن یـ ــە گەلێكـ كـ

تەنگـــژەی فســـیۆلۆژی دەبنـــەوە، هەروەهـــا شـــەكەتیی دەروونـــی یـــان 
ســـترێس لەبـــەر داخســـتی دەرگا بـــە ڕووی هەســـتەكان كـــە نـــەك تەنیـــا 
ـــە كـــە ببێتـــە  ـــی، بەڵكـــو لەوانەی دەبێتـــە ئەگـــەری نەخۆشـــیی دەروون
ـــی  هـــۆی نەخۆشـــیی جەســـتەیی وەكـــو نەخۆشـــیی دڵ، گرفتەكان
رێخۆڵـــە، سەرئێشـــە، خـــەوزڕان و...تـــاد. زۆربـــەی كەســـەكان 
ـــە  ـــەوەی ك ـــێ ئ ـــتەكانیانەوە ب ـــی هەس ـــر كۆنتڕۆڵ ـــە ژێ كەوتوونەت
بـــە تـــەواوی دركـــی پێبكـــەن. ئەمـــەش روونكراوەتـــەوە كـــە هـــەر 
چەنـــد ملاملانێـــی هەســـتەكان زیاتـــر بێـــت هێنـــدە پەســـتی 
زیاتـــر دەبێـــت و ئەگـــەری گرفتـــە دەوونـــی و جەســـتەییەكان 

زیاتـــر دەبێـــت.

فەرامۆشكردنی هەستەكان زیان
 بە تەندروستی دەگەیەنێت
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