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هۆكارەكانی سڕبــــــــــــــــــــــوونی پەنجەكان دەست
ســـڕبوون یـــان تەزینـــی پەنجەكانـــی Numbness دەســـت 
ـــت.  ـــەدی دەكرێ ـــدا ب ـــە ئافرەت ـــر ل ـــاوە و زیات حاڵەتێكـــی ب
ئـــەم حاڵەتـــە لەوانەیـــە كـــە كاردانەوەیەكـــی كاتیـــی لـــەش 
ـــەی گەرمـــی  ـــرای پل ـــە گۆڕانێكـــی خێ ـــەر ب ـــت بەرانب بێ
دەوروبـــەر، یـــان بەرانبـــەر بـــە كـــەم بەكارهێنانـــی دەســـت و 
پەنجـــەكان، هەندێـــك جاریـــش هۆكارەكـــەی بـــۆ نەخۆشـــی 
پەنجـــەكان  ســـڕبوونی  هۆكارەكانـــی  دەگەڕێتـــەوە. 
دەســـت: پەیدابوونـــی فشـــار لەســـەر دەمارەكانـــی تونێلـــی 
ـــی مەچـــەك و ئیشـــی  ـــاد بەكارهێنان ـــەر زی مەچـــەك لەب
ــی  ــی و برینداربوونـ ــری دەرەكـ ــەر زەبـ ــان لەبـ ــوڕس، یـ قـ
دەمارەكانـــی مەچـــەك و دەســـت، هەروەهـــا گرفـــت لـــە 

بۆچی لە زستاندا 
پێستت وشك دەبێت؟ 

  وشـــكبوونی پێســـت لـــە وەرزی زســـتاندا زیاتـــر لـــە بەســـاڵاچوواندا بـــەدی 
دەكرێـــت، هەروەهـــا لـــەو كەســـانەدا كـــە مێـــژووی تووشـــبوونیان بـــە ئەكزیمـــا 
هەیـــە. هـــۆكارە دەرەكییەكانـــی وەكـــو ســـاردی و دابەزینـــی پلـــەی گەرمـــی، 
ــپلیت و  ــی سـ وشـــكبوونی هـــەوا و ئاســـتی نزمـــی شـــێداری، بەكارهێنانـ
سســـتمی گەرمكـــەرەوەی مەركـــەزی كـــە دەبنـــە ئەگـــەری بەهەڵمبوونـــی 
خێـــرای ئـــاوی پێســـت هانـــدەری زەقـــن لەپـــاڵ وشـــكبوونی پێســـت لـــە 
مانگەكانـــی زســـتاندا كـــە نیشـــانەكانی بریتیـــن لـــە: هەســـتكردن بـــە 
ـــتن،  ـــە و خۆشووش ـــاش مەل ـــی پ ـــی پێســـت Tightness بەتایبەت گورجبوون
زبربوونـــی پێســـت، خورشـــت، ســـووربوونەوە، پەیدابوونـــی تفـــری ســـپی 
ـــە  ـــۆ خۆڵەمێشـــی ل ـــی رەنگـــی پێســـت ب ـــەر پێســـتدا، گۆڕان Scaling لەس
هەندێـــك بەشـــی لەشـــدا، پەیدابوونـــی هیڵـــی ورد یـــان قڵیشـــانی پێســـت، 
هەندێـــك جاریـــش قڵیشـــانی قـــووڵ كـــە خوێنیـــان لێبەردەبێـــت. هەنگاوەكانـــی 
خۆپاراســـتن و چارەســـەركردنی وشـــكبوونی پێســـت لـــە وەزری زســـتاندا 
بەكارهێنانـــی  ئـــاو،  باشـــی  بڕێكـــی  خواردنـــەوەی  رۆژانـــە  ئەمانـــەن: 
شـــێداركەرەوەی پێســـت یـــان كرێمـــی ڤیتامیـــن A و E، بەكارهێنانـــی ئامێـــری 
زیادكردنـــی ئاســـتی شـــێداری Humidifier لـــە ماڵدا،چەوركردنـــی پێســـت 

بـــە ڤازەلیـــن، دووركەوتنـــەوە لـــە خۆشووشـــتن بـــە ئـــاوی زۆر گـــەرم.
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كام میوە هاندەرە بۆ سووتا

هۆكارەكانی سڕبــــــــــــــــــــــوونی پەنجەكان دەست
ــی پەنجـــەكان لەبـــەر  ــە ســـووڕی خوێنـ ــت لـ ــی ملـــدا، گرفـ بڕبڕەكانـ

جەڵتـــەی مێشـــك یـــان ناڕێكبوونـــی لێدانەكانـــی دڵ، ژاراویبـــوون بـــە 
ـــەر  جیـــوە، جگەرەكێشـــانی قـــوڕس، هەوكردنـــی دەمارەكانـــی دەوروب
ـــی دەســـت  ـــی دەمارەكان ـــە تێكچوون Neuropathy كـــە بریتییـــە ل
ــەكرەی  ــیی شـ ــۆ نەخۆشـ ــەرەكییەكەی بـ ــۆكارە سـ ــە هـ ــێ كـ و پـ
زیادخواردنـــەوەی  پاشـــان  دەگەڕێتـــەوە،  نەكـــراو  كۆنتـــڕۆڵ 
ئەلكهـــول، هەروەهـــا كەمیـــی چەنـــد ڤیتامیـــن و كانزایـــەك كـــە 
گرفـــت بـــۆ فرمانـــی دروســـتیی ماســـوولكەكان پەیدادەكـــەن، 

بۆنموونـــە كەمیـــی ڤیتامیـــن D، B9، B12  مەگنســـیۆم، كالســـیۆم، 
ـــا. ـــك یـــان تۆتی زین
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 كام میوە هاندەرە بۆ سووتان
كــە  بایۆلۆژییــە  راســتییەكی  ئەمــە 

ــۆ ســووتاندنی چــەوری  ــدەرن ب هەندێــك جــۆری میــوە هان
)وزە( و دابەزاندنــی كێشــی لــەش. هەندێــك جــۆری میــوە ئەگەرچــی 

شــەكری سروشــتی لەخۆدەگرن، بەڵام لەش بۆ تێكشــكاندن و هەرســكردنیان وزە 
ســەرف دەكات، یــان ئاســتی متابۆلیزمــی بەرزدەبێتــەوە، بەمــەوە چــەوری دەســتووتێنێت. 

هەندێــك جــۆری خــۆراك لەكاتــی هەرســبووندا وزەیەكــی زۆری پێویســتە، بــە مانایەكــی تــر 
بڕێــك وزە دەســووتێنێت كــە زیاتــرە لــەو بــڕە وزەیــەی كــە لەخــۆی دەگرێــت. میــوە هاندەرەكانــی 

ســووتاندنی وزە ئەمانــەن: ســێو پێكتیــن لەخۆدەگرێــت كــە ریشــاڵێكی كوالیتــی بــەرزە و رێــگا لــە 
هەڵمژینــی چــەوری دەگرێــت و هەســتی تێربــوون پەیــدادەكات، لیمــۆ كــە هانــی ســووڕی خوێــن 
Grapefruit دەدات و چــەوری تێكدەشــكێنێت كــە پاشــان ســووتانیان ئاســان دەبێــت، گرێــپ فــروت
یارمەتــی فرمانــی جگــەر دەدات بەتایبەتــی مامەڵەكردنــی دروســت لەگــەڵ چەورییەكانــدا، فەراولــە 
ــەوەی  ــاد دەكات لەگــەڵ بەرزكردن ــوون زی ــرداری هەرســكردن دەدات و هەســتی تێرب ــكاری ك هاری
ئاســتی میتابۆلیــزم و ســووتاندنی چــەوری، شــووتی هانــی ئۆكســانی شــەكری گلوكــۆزو 
 C ڤیتامیــن  بــەرزی  رێژەیەكــی   Kiwi دەدات،كیــوی  لەشــدا  لــە  كۆبــۆوە  چــەوری 

لەخۆدەگرێــت كــە هانــدەرە بــۆ ســووتاندنی چــەوری، هەروەهــا گوێــزی هینــدی كــە 
هانــی ســووتاندنی كالــۆری دەدات لــە رێــگای هاندانــی كۆئەندامــی هــەرس 

ــە جگــەردا. ــزم ل و میتابۆلی
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گلانـــدی پرۆســـتات Prostate بەشـــێكە لـــە كۆئەندامـــی 
زاوزێـــی پیـــاو، قەبـــارەی بەقـــەد دانـــە گوێزێكـــە یـــان 25-
30 میللیلیتـــر، كێشـــی لـــە نێـــوان 20-30 گـــرام دایـــە، 
ــزی  ــۆڕی میـ ــدان و دەوری بـ ــرەوەی میزڵـ ــە ژێـ كەوتۆتـ
داوە. ئاوســـانی پرۆســـتات بریتییـــە لـــە گەورەبوونـــی 
ـــتات بەگشـــتی  ـــتات BPH.پرۆس ـــدی پرۆس ـــی گلان پاك
لەپـــاش تەمەنـــی 25 ســـاڵیدا قەبارەكـــەی گـــەورە دەبێـــت، 
پاشـــان لەگـــەڵ بەتەمەنداچـــوون قەبـــارەی پرۆســـتات 
گەورەتـــر دەبێـــت. گەورەبوونـــی گلانـــدی پرۆســـتات فشـــار 
دەخاتـــە ســـەر بـــۆڕی میـــز، بەمەشـــەوە دیـــواری میزڵـــدان 
ئەســـتوور دەبێـــت، دەرەنجـــام سســـت دەبێـــت و توانـــای 
بەتاڵبوونـــەوەی تـــەواو لەدەســـت دەدات و گرفتـــی تـــر لـــە 
كۆئەندامـــی میـــزەڕۆدا پەیـــدا دەكات، بۆیـــە پێویســـت بـــە 
چارەســـەركدرن دەكات بـــە دەرمـــان یـــان بـــە نەشـــتەرگەریی 
لابردنـــی پرۆســـتات. نەشـــتەرگەری لـــەم حاڵەتانـــەدا 
ـــەی كـــە چارەســـەری پزیشـــكی  ـــت: لەوكات ئەنجـــام دەدرێ
بـــە دەرمـــان ئەنجامـــەكان نەپێكێـــت لـــە ســـووككردنی 
پرۆســـتاتی  قەبـــارەی  بچووكبوونـــەوەی  و  نیشـــانەكان 
بەتاڵبوونـــەوەی  لـــە  گرفـــت  زیادبوونـــی  ئاوســـاو، 
 ،Urinary retention میزڵـــدان بـــە شـــێوەیەكی دروســـت
میـــزەڕۆ،  رێڕەوەكانـــی  هەوكردنـــی  دووبارەبوونـــەوەی 
بێزاربوونـــی تووشـــبوو لەبـــەر زیانـــە لابەلاكانـــی دەرمـــان 
هۆكارێكـــی تـــرە بـــۆ بڕیـــاردان لەســـەر ئەنجامدانـــی 
ـــە  ـــتكردن ب ـــووڕان، هەس ـــە سەرس ـــتەرگەری، بۆنموون نەش
بێهێـــزی و ماندووبـــوون، بـــۆرژان، ئاوســـانی قاچـــەكان، 

ــتانی خوێـــن. ــەتەنگی، دابەزینـــی پەسـ هەناسـ

كەی نەشتەرگەری 
لابردنی پرۆستات 

پێویست دەكات؟
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بەهای خۆراكیی سپێناغ

  داڕووشـــان یان ســـووانی جومگە)ســـەوەفان Osteoarthritis( نەخۆشییەكی 
بـــاوی جومگەكانـــە لـــە سەرتاســـەری جیهانـــدا، دووەم گرفتـــی رۆماتیزمـــی 
ـــە شـــێوەی  ـــە گرفتێكـــی پەرەســـەندووی جومگـــەكان ب ـــە ل ـــە و بریتیی جومگەی
بـــەرە بـــەرە لەدەســـتدانی چینـــی كڕكڕاگـــەی ســـەر ئێســـكە بەشـــدارەكانی 
جومگـــە كـــە دەبێتـــە هـــۆی لێكخشـــانی ئێســـكە رووتەكانـــی نـــاو جومگـــە، 
ئەمـــەش هـــۆكارە بـــۆ ســـخبوون و ئـــازار و گرفـــت لـــە جوولـــەی جومگـــەدا، 
ئەمـــەش كاریگەریـــی نێگەتیـــڤ دەكاتـــە ســـەر كوالیتـــی ژیـــان. داڕووشـــان 
زیاتـــر دوچـــاری جومگـــەی ئەژنـــۆ، نێـــك، لەگـــەڵ جومگەكانـــی دەســـت 
ــەم  ــاو تووشـــی ئـ ــە پیـ ــر لـ ــرەت زیاتـ و پـــێ و بڕبڕەكانـــی پشـــت دەبێـــت. ئافـ
گرفتـــە دەبێـــت. داڕووشـــانی جومگـــە بـــە شـــێوەی تیـــژ، نیمچەتیـــژ، هەروەهـــا 
درێژخایـــەن و پەرەســـەندوو بـــەدی دەكرێـــت. لـــە حاڵەتـــی تیـــژ و نیمچەتیـــژدا، 
چارەســـەر بریتییـــە لـــە بەكارهێنانـــی دەرمانـــی دژەئـــازار و گۆڕینـــی ســـتایلی 
ژیـــان، بـــەڵام لـــە حاڵەتـــی درێژخایـــەن و پەرەســـەندوودا بەتایبەتـــی داڕووشـــانی 
پەرەســـەندووی جومگـــەی ئەژنـــۆ، ئـــەوا گۆڕینـــی جومگـــە بـــە جومگـــەی 
ــەر  ــە چارەسـ ــە تاكـ ــۆ Total knee replacement دەبێتـ ــتكردی ئەژنـ دەسـ

هـــاوكات لەگـــەڵ چارەســـەریی سروشـــتیدا.
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ســـپێناغ Spinach دەوڵەمەنـــدە بـــە كارۆتینیۆیـــدەكان بەتایبەتـــی بیتـــا كارۆتیـــن 
 C، K1، E، ـــن ـــا ڤیتامی ـــن A، هەروەه ـــۆ ڤیتامی ـــدا دەگـــۆڕێ ب ـــە لەش ـــە ل ك
B6، B9، لەگـــەڵ كانزاكانـــی ئاســـن، كالســـیۆم، مەگنسیۆم،پۆتاســـیۆم، 
كامپفیـــرۆل   ،Lutein لیوتیـــن  وەكـــو  تـــری  گرنگـــی  مـــاددەی  پاشـــان 
زیازانتیـــن   ،Quercetin كوێرســـێتین  نایترەیتـــەكان،   ،Kaempferol
Zeaxanthin. ســـپێناغ بـــە رێـــژە بەرزەكـــەی مـــاددە دژەئۆكســـانەكان رۆڵـــی 

 Oxidative Stress هەیـــە بـــۆ كەمكردنـــەوەی ئاســـتی فشـــاری ئۆكســـان
ـــە  ـــی ئەگـــەری تووشـــبوون ب ـــوون و زیادبوون ـــۆ زووپیرب ـــدەرە ب ـــە لەشـــدا كـــە هان ل

ـــری ســـپێناغ:  شـــێرپەنجە و نەخۆشـــیی شـــەكرە. ســـوودە تەندروســـتییەكانی ت
پاراســـتنی چـــاو لـــە كاریگەرییەكانـــی تیشـــكی خـــۆر و گۆڕانەكانـــی 

پەیوەســـت بـــە تەمـــەن كـــە لـــە چـــاودا روودەدەن و بینیـــن دەخەنـــە مەترســـییەوە، 
خۆپاراســـتن لـــە چەنـــد جۆرێكـــی شـــێرپەنجە وەكـــو شـــێرپەنجەی مەمـــك و ملـــی 

منداڵـــدان لـــە ئافـــرەت و پرۆســـتات لـــە پیـــاودا، ســـپێناغ بەهـــۆی رێـــژە بەرزەكـــەی نایترەیتـــەكان 
رۆڵـــی هەیـــە بـــۆ كۆنتڕۆڵكردنـــی پەســـتانی خوێـــن و كەمكردنـــەوەی ریســـكی تووشـــبوون بـــە 

نەخۆشـــیی دڵ. 


