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هۆكارەكانی 
پەڵەی 
دەموچاو
Chlo� دەموچ���او   پەڵ���ەی 
ل���ە  بریتیی���ە   asma
پەیدابوو ن���ی پن���ت، ی���ان قان���ی 
تاریكبوو ن���ی  لەب���ەر  قاو ەی���ی 
زیات���ر  پەڵ���ە  پێس���ت،  رەنگ���ی 
دەكرێ���ت،  ب���ەدی  ئافرەت���دا  ل���ە 
پەڵ���ە بەگش���تی ب���ەرە ب���ەرە پەی���دا 
دەبێ���ت و  ب���ەرە ب���ەرە كاڵی���ش دەبێت���ەو ە، 
پەڵ���ەی دەموچ���او  ل���ە تەمەن���ی نێ���وان 
20-40 س���اڵیدا ب���او ە و  زیات���ر لەس���ەر 
نێوچ���ەو ان، رو و مەت���ەكان و  س���ەر لێ���وی 
س���ەرەو ەدا ب���ەدی دەكرێ���ت، هەرو ەه���ا لەكات���ی 
دو و گیانی���دا ب���ە ش���ێوەیەكی ئاس���ایی لەب���ەر 
كاریگەری���ی هۆرمۆن���ەكان پەی���دا دەبێ���ت و  پ���اش 
منداڵب���وو ن ب���ەرە ب���ەرە كاڵ دەبێت���ەو ە، لەگ���ەڵ زیات���ر 
تاریكت���ر،  پەڵ���ەكان  دو و بارەبوو ن���ەو ەی دو و گیانب���وو ن 
ی���ان تۆخت���ر دەب���ن. پەڵ���ە زیات���ر ل���ە پێس���تی ئەس���مەردا 
ب���ەدی دەكرێ���ت، هەرو ەه���ا ل���ە مانگەكان���ی هاو ین���دا بەه���ۆی 
بەركەو ت���ی تیش���كی خ���ۆرەو ە پەڵ���ە زیات���ر بەرجەس���تە دەبێ���ت. 
گەلێ���ك ج���ار پەڵ���ە و ەك���و زیان���ی لاب���ەلای بەكارهێنانی دەنكۆڵ 
ی���ان دەرزی رێگرت���ن ل���ە دو و گیانب���وو ن، هەرو ەه���ا تێكچوو ن���ی 
هاو س���ەنگیی هۆرمۆن���ەكان لەب���ەر ه���ەر هۆكارێ���ك، لەگ���ەڵ 
بەكارهێنان���ی ب���ۆن و  كۆلۆنی���ا، ی���ان ئاو ێتەكان���ی جوان���كاری 
و  س���ابوو نی تون���د ب���ە مەبەس���تی لابردن���ی بۆن���ی ناخ���ۆش« 

دەبێ���ت.  پەی���دا   »Deodorant soap
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كان���زای زین���ك، ی���ان تۆتی���ا Zinc زۆر گرنگ���ە ب���ۆ درو س���تیی سس���تمی بەرگری���ی ل���ەش. زین���ك ب���ە ب���ڕی ك���ەم پێویس���تە، 
رۆژان���ە تەنی���ا هەش���ت ملگ���م ب���ۆ ئاف���رەت و  11 ملگ���م ب���ۆ پی���او . زین���ك یارمەتی���دەرە ب���ۆ فرمان���ی نزیك���ەی 100 ئەنزی���م، 
لەگ���ەڵ هاندان���ی درو س���تبوو نی ترش���ی DNA و  هاندان���ی گەش���ەی درو س���ت ل���ە تەمەن���ی منداڵی���دا، هەرو ەه���ا هاندان���ی 
چاكبوو ن���ەو ەی بری���ن. س���وو دە تەندرو س���تییەكانی زین���ك بریتیی���ە ل���ە: رێكخس���تنی فرمان���ی سس���تمی بەرگری���ی ل���ەش، 
خۆپاراس���تن ل���ە س���كچوو ن، هاندان���ی زو و  چاكبوو ن���ەو ە ل���ە هەڵام���ەت، خۆپاراس���تن ل���ە نەزۆكی���ی پی���او ، هاندان���ی زو و ت���ر 
چاكبوو ن���ەو ەی زیپك���ەی گەنجێت���ی، خۆپاراس���تن ل���ە ئەگ���ەری پوو كان���ەو ەی ئێس���ك، هاندان���ی چاكبوو ن���ەو ە ل���ە هەو كردن���ی 

ش���انەی س���ییەكان، باش���تركردنی توناكان���ی مێش���ك ل���ە ی���اد و  فێرب���وو ن، كەمكردن���ەو ەی ئەگ���ەری توو ش���بوو ن ب���ە 
نەخۆش���ییە درێژخایەنەكان���ی پەیوەس���ت ب���ە تەم���ەن، كەمكردن���ەو ەی ئەگ���ەری گۆڕانەكان���ی 

ت���ۆڕی چ���او  ك���ە ه���او كات لەگ���ەڵ بەس���اڵاچوو ندا رو و دەدەن AMD و  ك���رداری 
بینی���ن ب���ە تون���دی دەخەن���ە مەترس���ییەو ە. س���ەرچاو ە خۆراكییەكان���ی 

پاقلەمەنیی���ەكان،  گۆش���ت،  مەح���ار،  ل���ە:  بریتی���ن  زین���ك 
ماس���ت، ك���وارگ، قەیس���یی و ش���ككراو ، فس���تقی س���ودانی. 

كەمی���ی زین���ك ه���ۆكارە ب���ۆ پەیدابوو ن���ی پنت���ی س���پی لەس���ەر 
نینۆك���ەكان، نیش���انەكانی دیك���ەی كەمی���ی زین���ك: كەمبوو ن���ەو ەی 

ئ���ارەزو و ی خ���واردن، ئەكزیم���ا، كەمخوێن���ی، دو اكەو تن���ی چاكبوو ن���ەو ەی 
بری���ن، گ���ۆڕان ل���ە هەس���تی ب���ۆن و  چێ���ژ، سس���تبوو نی گەش���ە، س���كچوو ن، 

خەمۆك���ی، تەن���ك بوو ن���ی ق���ژ. 

كەمیی زینك هۆكارە بۆ پنتی سپی سەر نینۆكەكان
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جەڵت���ەی مێش���ك Stroke بریتیی���ە ل���ە كەمبوو ن���ەو ەی گەیش���تنی خوێ���ن ب���ە مێش���ك لەب���ەر گیران���ی خوێنبەرێ���ك، 
ی���ان ل���ە ئەنجام���ی خوێنبەرب���وو ن ك���ە س���وو ڕی خوێ���ن ب���ۆ بەش���ێكی مێش���ك دەو ەس���تێت، خانەكان���ی ئ���ەو  بەش���ەی 
مێش���ك ئۆكس���جینیان لێدەبڕێ���ت و  دەم���رن، س���ەرەنجام ئ���ەو  توان���ا و  چالاكییان���ە نامێن���ن ك���ە پەیوەس���تن ب���ەم بەش���ەی 
مێش���كەو ە، و ەك���و توان���ای ی���اد و  كۆنترۆڵ���ی ماس���وو لكە. چەندێت���ی كاریگەری���ی جەڵت���ە لەس���ەر لەش���دا پەیوەس���تە 
ب���ەو  ش���وێنەی مێش���ك ك���ە دو چ���اری جەڵت���ە دەبێت���ەو ە و  ت���ا چەن���د خانەكان���ی دو چ���اری م���ردن دەبن���ەو ە، بۆنموو ن���ە: 
جەڵتەیەك���ی بچ���وو ك ك���ە ش���وێنێكی بچوو ك���ی مێش���ك بگرێت���ەو ە، ئ���ەو ا چەن���د نیش���انەیەكی س���ادە پەی���دادەكات، 
و ەك���و بێهێزبوو نێك���ی كات���ی ل���ە قۆڵێ���ك، ی���ان ل���ە قاچێك���دا، ب���ەڵام جەڵتەیەك���ی گ���ەو رە ك���ە ش���وێنێكی گ���ەو رەی 
مێش���ك بگرێت���ەو ە ئ���ەو ا لەو انەی���ە توو ش���بوو  دو چ���اری ئیفلیجبوو نێك���ی هەمیش���ەیی لایەك���ی ل���ەش بێ���ت، ی���ان 
توان���ای قس���ەكردن لەدەس���ت ب���دات. بەگش���تی س���ێ ج���ۆری جەڵت���ە ل���ە توو ش���بوو اندا ب���ەدی دەكرێ���ن، ك���ە 
بریتی���ن ل���ە: یەك���ەم، جەڵت���ەی خوێنبەرب���وو ن Hemorrhagic stroke ل���ە ئەنجام���ی دڕان، ی���ان تەقین���ی 
ب���ۆری خوێ���ن ك���ە تەن���ك، ی���ان لاو از بوو بێ���ت، ك���ە دەبێت���ە ه���ۆی خوێنبەرب���وو ن ب���ۆ ن���او  ش���انەكانی مێش���ك. 
دو و ەم: جەڵت���ە لەب���ەر ك���ەم گەیش���تنی خوێ���ن ب���ە مێش���ك Ischemic stroke ك���ە باو ترین���ە و  لەو كات���ەدا 
رو و دەدات ك���ە یەكێ���ك ل���ە خوێنب���ەرەكان ل���ە مێش���كدا زۆر تەس���ك دەبێت���ەو ە، ی���ان دو چ���اری گی���ران دەبێ���ت، 
و ات���ە چوو ن���ی خوێ���ن ب���ۆ بەش���ێكی مێش���ك دەو ەس���تێت. س���ێیەم: جەڵت���ەی بچ���وو ك Mini stroke و ات���ە 
و ەس���تانی لێش���او ی خوێ���ن ب���ۆ بەش���ێكی مێش���ك ب���ۆ ماو ەیەك���ی كاتی���ی ك���ورت TIA، نیش���انەكان كاتی���ن 

و  نزیك���ن ل���ە نیش���انەكانی جەڵت���ە ك���ە تەنی���ا ب���ۆ م���او ەی كەمت���ر ل���ە 24 كاتژمێ���ر ب���ەردەو ام دەب���ن. 

جۆرەكانی جەڵتەی مێشك
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ل���ە  بریتیی���ە   Cough كۆك���ە 
ی���ان  خۆو یس���ت،  كاردانەو ەیەك���ی 
خێ���رای  دەرپەڕاندن���ی  خۆنەو یس���تانەی 
مەبەس���تی  ب���ە  س���ییەكانەو ە  ل���ە  ه���ەو ا 
رێڕەو ەكان���ی  ق���وڕگ و   پاككردن���ەو ەی 
ی���ان  بیان���ی،  تەنێك���ی  ه���ەر  ل���ە  هەناس���ە 
میك���رۆب، ش���لە، دەردراو ، ی���ان ه���ەر ماددەیەك���ی 
و رو و ژێن���ەر. ه���ۆكاری زۆرب���ەی حاڵەتەكان���ی كۆك���ە 
ك���ە  ڤایرۆس���ی  هەو كردنێك���ی  ب���ۆ  دەگەڕێت���ەو ە 
خ���ۆی چ���اك دەبێت���ەو ە. بەش���ی زۆری حاڵەتەكان���ی 
كۆك���ەی كورتخای���ەن لەب���ەر هەو كردنەكان���ی بەش���ی 
س���ەرەو ەی رێڕەو ەكان���ی هەناس���ە رو و دەدەن، بۆنموو ن���ە: 
قوڕقوڕاگ���ە،  هەو كردن���ی  ئەنفلوەن���زا،  هەڵام���ەت، 
ه���او كات هەو كردنەكان���ی بەش���ی خ���وارەو ەی رێڕەو ەكان���ی 

كۆكەی شەوانە
هەناس���ە بەگش���تی درێژخایەن���ن، بۆنموو ن���ە: هەو كردن���ی 
س���ییەكان.  ش���انەی  هەو كردن���ی  هەناس���ە،  ب���ۆڕی 
كۆك���ەی ش���ەو انە بەگش���تی دەكەو ێت���ە نێ���و س���نوو ری 
كۆك���ەی درێژخای���ەن ك���ە هۆكارەكان���ی بریتی���ن ل���ە: رەب���و 
Asthma، هەو كردن���ی درێژخایەن���ی ب���ۆڕی هەناس���ە ك���ە 
زیات���ر پەیوەس���تە ب���ە جگەرەكێش���ان، كۆبوو ن���ەو ەی لینج���ە 
 ،Postnasal drip دەردراو  ل���ە بەش���ی پش���تەو ەی ل���وو ت
گەڕان���ەو ەی ترش���ەڵۆكی گ���ەدە ب���ۆ ن���او  س���وو رێنچك 
هەس���تەو ەری  ئەنفلوەن���زا،  هەڵام���ەت،   ،GERD
بەرانب���ەر ب���ە دو ك���ەڵ، م���اددەی كیمیای���ی، ت���ۆز و  
خ���ۆڵ، ی���ان ب���ۆن و  س���پرای ق���ژ، ل���ە هەندێ���ك حاڵەت���ی 
دەگمەنیش���دا ه���ۆكارەكان بریتی���ن ل���ە س���یلی س���ییەكان 
TB، ش���ێرپەنجەی س���ییەكان، هەو كردن���ی س���ییەكان ب���ە 

ك���ەڕو و . 
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ئەو نەخۆشییانەی لە مەلەوانگە گشتییەكاندا دەگوازرێنەوە
و  نیش���انەكانی بریتی���ن ل���ە س���كچوو نێكی تون���د، س���ك ئێش���ە 
لەگ���ەڵ  دەبێ���ت.  ب���ەردەو ام  رۆژ  م���او ەی 10-5  ب���ۆ  ك���ە 
نەخۆش���ییەكانی دیك���ەی و ەك: هەو كردن���ی گوێ���ی دەرەو ە 
لەب���ەر مان���ەو ەی ئ���او  ب���ۆ ماو ەیەك���ی زۆر ل���ە كەناڵ���ی گوێ���دا، 
ك���ە ب���ە ش���ێوەی خ���وران ل���ە كەناڵ���ی گ���وێ، س���وو ربوو نەو ە و  
ئ���ازار خ���ۆی نیش���ان دەدات، هەو كردن���ی كەلێن���ی پەنجەكان���ی 
پ���ێ ب���ە ك���ەڕو و ی جی���او از، بالوك���ە بەتایبەت���ی ل���ە پێیەكان���دا، 
هەو كردن���ی پێس���ت ب���ە بەكتری���ا ك���ە نیش���انەكانی بریتی���ن ل���ە 
خ���وران، س���وو ربوو نەو ە، ئاو س���ان لەگ���ەل پەیدابوو ن���ی بڵ���ۆق 
لەس���ەر پێس���تدا، س���وو تانەو ەی ل���وو ت، خورش���ت و س���وو تانەو ەی 
مەلەو انگان���ەی  ل���ەو   بەتایبەت���ی  هەناس���ەتەنگی  چ���او ، 
ك���ە م���اددە كلۆرامین���ەكان Chloramines ب���ە مەبەس���تی 

لەناو بردن���ی میك���رۆب ب���ۆ ئ���او  بەكاردێن���ن.

رۆژانە چەند شەكر بەسە؟
خۆراك���ی س���ەردەم هەژم���ار دەكرێ���ن، چونك���ە تەنی���ا و زە 
دەبەخش���ن ب���ێ هی���چ ماددەیەك���ی خۆراك���ی گرن���گ، 
بۆی���ە كاریگەری���ی نێگەتیڤ���ی درێژخای���ەن دەكەن���ە س���ەر 
میتابۆلیزم���ی ل���ەش و  ه���ۆكارن ب���ۆ زیادبوو ن���ی كێش���ی 
ل���ەش و  ئەگ���ەری توو ش���بوو ن ب���ە نەخۆش���یی ش���ەكرە 
و  نەخۆش���یی دڵ. بەگش���تی ئ���ەو  خۆراكان���ەی ك���ە 
رێژەیەك���ی ب���ەرزی ش���ەكرە زی���ادەكان لەخۆدەگ���رن بریتی���ن 
ل���ە: كیتچ���ەپ، ش���یرەی دەس���تكردی می���وە، س���پۆرت 

درین���ك، خواردن���ەو ە گازدارەكان، خواردن���ەو ە 
و زەبەخش���ەكان و  ش���یرینییەكان.

مەلەك���ردن مەش���قێكی و ەرزش���یی هەو ای���ی گرنگ���ە، رۆڵ���ی 
ب���ە  توو ش���بوو ن  ل���ە  خۆپاراس���تن  ب���ۆ  هەی���ە  بەرچ���او ی 
توو ش���بوو ن  ئەگ���ەری  ب���ەڵام  درێژخایەن���ەكان،  نەخۆش���ییە 
ب���ە گەلێ���ك نەخۆش���ی ل���ە مەلەو انگ���ە گش���تییەكاندا هەی���ە، 
میك���رۆب  ب���ە  مەلەو انگ���ەكان  ئ���او ی  ئالوو دەبوو ن���ی  و ەك 
زۆرب���ەی  ب���ە  توو ش���بوو ن  ب���ۆ  س���ەرەكییە  ه���ۆكاری  ك���ە 
نەخۆش���ییەكان، س���كچوو ن بەه���ۆی توو ش���بوو ن ب���ە مش���ەخۆری 
مش���ەخۆری  Cryptosporidium و   كریپتۆس���پۆریدیۆم 
گیاردی���ا »Giardia«، ی���ان ب���ە بەكتری���ای ش���یگێللا ك���ە 
باو تری���ن نەخۆش���یی گوازراو ەی���ە ل���ە مەڵەو انگ���ە گش���تییەكاندا 
و  هاو كات���ە لەگ���ەڵ بەرزبوو ن���ەو ەی پل���ەی گەرمی���ی ل���ەش و  
س���ك ئێش���ە. هەرو ەه���ا ڤایرۆس���ی نۆرۆڤای���رۆس Norovirus ب���ە 
خێرای���ی دەگوازرێت���ەو ە و  دەبێت���ە ئەگ���ەری هەو كردن���ی گ���ەدە 
و  ریخۆڵ���ە، ئ���ازاری گ���ەدە، هێڵن���ج، رش���انەو ە، س���كچوو ن. 

هەو ك���ردن ب���ە بەكتری���ای )ئ���ی ك���ۆلای( ك���ە 
ئەمی���ش حاڵەتێك���ی دیك���ە 
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هەی���ە،  خراپ���ی  ناو بانگێك���ی  پزیش���كیدا  ل���ە  ش���ەكر 
ب���ۆ نموو ن���ە زۆر ج���ار ب���ە )ژەه���ری س���پی، دو ژمن���ی 
دڵ، دو ژمن���ی ددان، ی���ان كال���ۆری بەت���اڵ( ن���او زەد 
كۆمەڵ���ەی  رێنماییەكان���ی  گوێ���رەی  ب���ە  دەكرێ���ت. 
ئەمریكی���ی نەخۆش���ییەكانی دڵAHA پێویس���تە ك���ە 
ب���ڕی رۆژان���ەی خواردن���ی ش���ەكر ب���ەم ش���ێوەیە بێ���ت: 
ب���ۆ ئاف���رەت رۆژان���ە پێن���ج كەو چك���ی ق���او ە ك���ە دەكات���ە 
20 گ���رام، ب���ۆ پی���او  ن���ۆ كەو چك���ی ك���وپ ك���ە دەكات���ە 
كەو چك���ی  بەگش���تی 3  منداڵی���ش  ب���ۆ  گ���رام،   36
ق���او ە ك���ە دەكات���ە 12 گ���رام رۆژان���ە لەو كات���ەی ك���ە 
ه���ەر كەو چكێك���ی ق���او ە چ���وار گ���رام ش���ەكر دەگرێ���ت. 
بەگش���تی و اباش���ترە ك���ە ب���ڕی و زەی و ەرگی���راو  ل���ە ش���ەكر 
ب���ۆ ه���ەر تەمەنێ���ك رۆژان���ە ل���ە 100-200 كال���ۆری 
كەو چكێك���ی  ه���ەر  ك���ە  لەو كات���ەی  نەبێ���ت،  زیات���ر 
ك���وپ ش���ەكر 16 كال���ۆری و زە لەخۆدەگرێ���ت، ش���ەكرە 
زی���ادەكان Added sugars ك���ە باو ترینی���ان بریتی���ن 
 )Sucrose ل���ە ش���ەكری س���پی ئاس���ایی )س���وكرۆز
پێكهات���ەی  خراپتری���ن  ب���ە   Fructose فركت���ۆز  و  


