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پیسبوونی هەوای ناوماڵ 
هاندەرە بۆ بەرزبوونەوەی 
پەستانی خوێن
پیســـبوونی هـــەوا ئەگـــەری بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن 
ـــەو  ـــی ل ـــەوەكان بەتایبەت ـــی دوا لێكۆڵین ـــاد دەكات، ئەمـــە بەپێ زی
ـــی  ـــە كات ـــەی ك ـــارەكاندا نیشـــتەجێن. ئەوان ـــە ش ـــە ل ـــانەی ك كەس
ـــەم  ـــاواز دوچـــاری ئ ـــژەی جی ـــە رێ ـــەوە بەســـەردەبەن ب ـــە ماڵ زۆر ل
ئەگـــەرە دەبنـــەوە، بۆنموونـــە: ئافـــرەت نزیكـــەی 83%ی كاتـــی 
ــان  ــە ئافرەتـ ــش 57%، بۆیـ ــەردەبات، پیاویـ ــەوە بەسـ ــە ماڵـ لـ
زیاتـــر رووبـــەڕووی ئـــەم ئەگـــەرە دەبنـــەوە، بەتایبەتـــی 
لەبـــەر پیســـبوونی هـــەوای ناومـــاڵ بـــە ســـووتەمەنیی 
ئـــەو  ماڵیـــش  دەرەوەی  لـــە  خـــۆراك،  ئامادەكردنـــی 
ــرن،  ــەرچاوە دەگـ ــەوە سـ ــە ترافیكـ ــە لـ ــكارییانەی كـ پیسـ
بەهـــۆی  دەكـــەن،  پیـــس  هـــەوا  جیـــاواز  رێـــژەی  بـــە 
ـــی رەش.  ـــە PM2.5 و كاربۆن ـــی پێوان ـــە وردەكان گەردیل
ــەوە  ــی كردۆتـ ــی جەختـ ــتیی جیهانـ ــراوی تەندروسـ رێكخـ
كـــە رێـــژەی 10 مایكرۆگـــرام لـــە مەتـــر ســـێجایەكی هـــەوا 
ـــۆ تەندروســـتی دادەنرێـــت.  ـــە زیانبەخـــش ب ـــە ب ـــەم گەردیلان ل
ـــە  ـــە وردان ـــەم گەردیل ـــی ئ ـــەك مایكرۆگرام ـــەر ی ـــی ه زیادبوون
ــەوەی  ــەری بەرزبوونـ ــەوادا ئەگـ ــێجای هـ ــەك مەترێـــك سـ ــە یـ لـ
پەســـتانی خوێـــن تـــا رێـــژەی 4% لـــە ئافـــرەت زیـــاد دەكات، 
ــا  ــتان Systolic تـ ــەرەوەی پەسـ ــداپێوانەی سـ لـــە پیاویشـ
1.4 ملـــم جیـــوە و پێوانـــەی خـــوارەوەی پەســـتان 
Diastolic تـــا 0.87 ملـــم جیـــوە زیـــاد 
لەپـــاڵ  میكانیزمـــەكان  دەكات، 
ئەمانـــەن:  ئەگـــەرە  ئـــەم 
ـــردن  ـــی ئاســـتی هەوك زیادبوون
فشـــاری  زیادبوونـــی  و 
 Oxidative ئۆكســـان 
stress لـــە لەشـــدا كـــە 
كاریگەریـــی نێگەتیـــڤ 
ـــی  ـــەر فرمان ـــە س دەكەن

خوێنبـــەرەكان.
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بەهای خۆراكیی گێلاس
گێـــلاس Cherries دەوڵەمەنـــدە بـــە مـــاددە دژەئۆكســـانەكانی كارۆتینۆیـــدەكان و پۆلیفینۆلەكان 
Polyphenols كـــە رەنگـــە ســـووە تاریكەكـــەی گێـــلاس پێكدێنـــن، هەروەهـــا رێژەیەكـــی 
بـــەرزی ریشـــاڵ لەخۆدەگرێـــت، لەگـــەڵ ڤیتامیـــن C و كانزاكانـــی پۆتاســـیۆم، ئاســـن، كۆپـــەر، 
مەنگەنیـــز، ســـوودە تەندروســـتییەكانی گێـــلاس: كۆنتڕۆڵكردنـــی كێشـــی لـــەش، باشـــتركردنی 
تەندروســـتیی كۆئەندامـــی هـــەرس، دابەزاندنـــی ئاســـتی كۆلیســـتیڕۆڵ، كەمكردنـــەوەی 
ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی دڵ، خۆپاراســـتن لـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە بەهـــۆی 
رێكخســـتنی ئاســـتی شـــەكری خوێـــن و ئاســـتی هۆرمۆنـــی ئینســـولین، دابەزاندنـــی ئاســـتی 
ــانەكانی هەوكردنـــی جومگـــە، خۆپاراســـتن لـــە  هەوكـــردن لـــە لەشـــدا، ســـووككردنی نیشـ
ـــۆن، خۆپاراســـتن  ـــی شـــێرپەنجەی كۆڵ ـــد جۆرێكـــی شـــێرپەنجە بەتایبەت ـــە چەن تووشـــبوون ب

لـــە ئەگـــەری نەخۆشـــیی ئەلزهایمـــەر، كۆنتڕۆڵكردنـــی پەســـتانی خوێـــن، 
ســـووككردنی گرژبـــوون و ئـــازاری ماســـوولكەی پەیوەســـت بـــە پێكانەكانـــی 
ـــەوەی ئەگـــەری نەخۆشـــیی  وەرزش، ســـووككردنی سەرئێشـــە، كەمكردن
بەگـــەكان )گاوت Gout( لەبـــەر بەرزبوونـــەوەی ئاســـتی ترشـــی یوریـــك 
كـــە دەبێتـــە هـــۆی هەوكردنـــی تیـــژی جومگـــە، پاراســـتنی تەندروســـتیی 
دڵ و فرمانـــی خوێنبـــەرەكان، كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری روودانـــی نـــۆرەی 

ـــلاس  ـــارام چونكـــە گێ ـــی خەوێكـــی ئ ـــدا، هاندان ـــە ئافرەت ـــی ل دڵ بەتایبەت
ســـەرچاوەیەكی سروشـــتییە بـــۆ هۆرمۆنـــی میلاتۆنیـــن Melatonin كـــە 

ـــی خـــەو ناســـراوە. ـــە هۆرمۆن ب

هەوكردنی پوك ئەگەری نەخۆشیی دڵ زیاد دەكات
ئایـــا دەزانـــی كـــە تەنیـــا كۆلیســـتیڕۆڵ هـــۆكار نییـــە بـــۆ 
Inflam� ـــەرز هەوكـــردن ینەخۆشـــیی دڵ، بەڵكـــو ئاســـتی ب
mation لـــە لەشـــدا هۆكارێكـــی بەهێـــزە بـــۆ رەقبوونـــی 
خوێنبـــەرەكان و نـــۆرەی دڵ، هۆكارەكانـــی دیكـــە بریتیـــن 
لـــە: بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن، فشـــاری ئۆكســـان، 
هەوكردنـــی  شـــەكرە.  نەخۆشـــیی  بەكتریـــا،  ژەهرەكانـــی 
ئاســـتی  بەرزبوونـــەوەی  بـــۆ  هـــۆكارە  پـــوك  درێژخایەنـــی 
ـــی  ـــە ناوپۆشـــی خوێنبەرەكان ـــدا، ك ـــوو لەش ـــە هەم ـــردن ل هەوك
ـــیی دڵ.  ـــۆی نەخۆش ـــە ه ـــە ببێت ـــەوە و لەوانەی ـــش دەگرێت دڵی
هەوكردنـــی پـــوك رێـــگا بـــۆ بەكتریـــا خـــۆش دەكات كـــە 
بگاتـــە نـــاو خوێـــن و بەشـــە دوورەكانـــی لـــەش، كـــە بەكتریـــا 
ناوپۆشـــی  ســـەر   Plaque نیشـــتووی  چینـــی  دەگاتـــە 
لەوێداپەیـــدادەكات،  هەوكـــردن  ئـــەوا  دڵ،  خوێنبەرەكانـــی 
كـــە  دەردەدات  ژەهـــراوی  مـــاددەی  هەوكـــردن  لـــە  جگـــە 
ناوپۆشـــی خوێنبـــەرەكان زیاتـــر تێكـــدەدەن و رێـــگا خـــۆش 
دەكـــەن بـــۆ نیشـــتنی زیاتـــری خڕۆكـــە ســـپییەكانی خوێـــن و 
كۆلیســـتیڕۆڵی خـــراپ LDL. پاراســـتنی تەندروســـتیی دەم 

ـــە  ـــبوون ب ـــەوەی ریســـكی تووش ـــۆ كەمكردن و ددان ب
نەخۆشـــییەكانی كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕان زۆر 
گرنگـــە، بەتایبەتـــی ســـەردانی دكتـــۆری ددان بـــە 
شـــێوەیەكی دەوری. بـــە رای پســـپۆڕان كێشـــانی 
ئـــەو ددانـــەی كـــە نەشـــتەرگەریی كەناڵـــی رەگ 
Root canal و بڕینـــی دەمـــاری بـــۆ كـــراوە 
پاراســـتنی  هەروەهـــا  پێویســـتە،  زۆر  كارێكـــی 
ـــەلای  ـــەكان ب ـــتنی ددان ـــی دەم و شووش پاكوخاوێنی
كـــەم بـــۆ مـــاوەی دوو خولـــەك بـــە فڵچـــەی نـــەرم 
رۆژانـــە دوو جـــار، پســـپۆڕان رێنمایـــی بەكارهێنانـــی 
 Sonic فڵچـــەی كارەبایـــی، یـــان فڵچـــەی ســـۆنیك

ــی  ــەڵ بەكارهێنانـ ــەن، لەگـ toothbrush دەكـ
داوی ددان Floss بـــۆ پاككردنـــەوەی 

ـــە فڵچـــە  ـــەكان ك ـــی ددان كەلێن
پێـــی نـــاگات.
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لـــە حاڵەتـــی ئاســـاییدا، پەســـتانی خوێـــن لەكاتـــی نووســـتنی 
شـــەودا دادەبەزێـــت، چەنـــد كاتژمێرێـــك پێـــش لەخەوهەڵســـان 
پەســـتانی خوێـــن بەرزدەبێتـــەوە، ئینجـــا بـــە درێژایـــی رۆژ 
بەرزدەبێتـــەوە و لەكاتـــی نیـــوەڕۆدا دەگاتـــە لووتكـــە، دوای پاش 
نیـــوەڕۆ و ئێـــوارە پەســـتانی خوێـــن بـــەرە بـــەرە دادەبەزێتـــەوە. 
Prehyper� ـــەوەی پەســـتانی خوێـــن  حاڵەتـــی پێـــش بەرزبوون
tension زۆر جـــار بـــە پەســـتانی بـــەرزی ئاســـایی نـــاوزەد 
دەكرێـــت، كـــە پێوانەكـــەی هەرگیـــز لـــە 90/140 ملـــم جیـــوە 
ـــتانی  ـــەی پەس ـــەدا بەگشـــتی پێوان ـــەم حاڵەت ـــاكات، ل ـــەڕ ن تێپ
ســـەرەوە لـــە نێـــوان 120-139 ملـــم جیوەدایـــە، پەســـتانی 
خـــوارەوەش لـــە نێـــوان 80-89 ملـــم جیـــوە. حاڵەتـــی پێـــش 
بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن زەنگـــی ئاگاداركردنەوەیـــە، 
ــر  ــدەدا بەرزتـ ــاتێكی ئاینـ ــەر سـ ــە هـ ــە لـ ــە كـ ــە لەوانەیـ چونكـ

بەرزبوونـــەوەی  چەســـپاوی  حاڵەتـــی  ببێتـــە  و  بێتـــەوە 
پەســـتانی خوێـــن كـــە ریســـكی تەندروســـتی زۆری هەیـــە، 
وەكـــو ئەگـــەری نـــۆرەی دڵ، جەلتـــەی مێشـــك، نەخۆشـــیی 
خوێنبەرەكانـــی دڵ، پەككەوتنـــی دڵ، لەگـــەڵ پەككەوتنـــی 
ــتانی خوێـــن  ــەوەی پەسـ ــە. حاڵەتـــی پێـــش بەرزبوونـ گورچیلـ
دەكەیتـــەوە،  لـــێ  بیـــری  كـــە  لـــەوەی  مەترســـیدارترە  زۆر 
ـــەوەی  ـــر ئەگـــەری بەرزبوون ـــە هەمـــوو كەســـێك زیات چونكـــە ل
زیاتـــری پەســـتانی خوێنـــی لـــێ دەكرێـــت، بـــەڵام خۆشـــبەختانە 
دەتواندرێـــت كـــە بـــە تـــەواوی چارەســـەربكرێت. هـــۆكارەكان: 
نەخۆشـــیی شـــەكرە، كێشـــی زیـــاد و قەڵـــەوی، نەخۆشـــیی 
رەقبوونـــی  جگەرەكێشـــان،  گورچیلـــە،  درێژخایەنـــی 

خوێنبـــەرەكان.

حاڵەتی پێش بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن

شەقەســـەر Migraine حاڵەتێكـــی بـــاوە، ئافـــرەت دوو 
ــاو تووشـــی دەبێـــت، ئەگەرچـــی گۆڕانـــە  هێنـــدەی پیـ
هۆرمۆنییـــەكان لەكاتـــی دووگیانیـــدا ورووژێنـــەرن بـــۆ 
ســـەرهەڵدانی نۆرەكانـــی شەقەســـەر، بـــەڵام لەگـــەڵ 
لەكاتـــی  شەقەســـەر  نیشـــانەكانی  ئەمەشـــدا 
نوێتریـــن  لـــە  دەبـــن.  ســـووكتر  دووگیانیـــدا 
شەقەســـەر  كـــە  هاتـــووە  لێكۆڵینـــەوەدا 
ببێتـــە  لەوانەیـــە  دووگیانیـــدا  لەكاتـــی 
ـــە  ـــی پەیوەســـت ب ـــك ئاڵۆزی هـــۆی گەلێ
ــی  ــی زیادبوونـ ــی، بەتایبەتـ دووگیانـ
Mis� لەبارچـــوون  ئەگـــەری 
كەمـــی  كێشـــی  و   carriage
كۆرپـــە لەكاتـــی لەدایكبوونـــدا، 
ئەگـــەری  زیادبوونـــی  لەگـــەڵ 
نەشـــتەرگەریی  بـــە  منداڵبـــوون 

قەیســـەری تـــا رێـــژەی 15-25% بـــە بـــەرارود لەگـــەڵ 
ـــوون،  ئافرەتانـــی دووگیـــان كـــە دوچـــاری شەقەســـەر نەب
ـــە كـــە  ـــدا لەوانەی ـــی دووگیانی هەروەهـــا شەقەســـەر لەكات
گرفـــت بـــۆ منداڵـــی تازەبـــوو پەیدابـــكات، بۆنموونـــە: 
زیادبوونـــی ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە پەركەمـــی تـــا 
Febrile seizures لەگـــەڵ ئەگـــەری گرفتەكانـــی 
كۆئەندامـــی هەناســـە بـــە شـــێوەی قورســـبوونی هەناســـە 
Respiratory distress. ئەمـــەش روونكراوەتـــەوە كـــە 
لەكاتـــی  شەقەســـەر  كۆنتڕۆڵكردنـــی  دەرمانەكانـــی 
روودانـــی  بـــۆ  نیـــن  هـــۆكار  هەرگیـــز  دووگیانیـــدا 
پێچەوانـــەوە  بـــە  بەڵكـــو  دووگیانـــی،  ئاڵۆزییەكانـــی 
بەكارهێنانیـــان بـــە دروســـتی لەوانەیـــە كـــە هەندێـــك لـــەم 
ئەگەرانـــە كـــەم بكاتـــەوە بـــە بـــەراورد لەگـــەڵ ئافرەتانـــی 
دووگیانـــی تووشـــبوو بـــە شەقەســـەر كـــە چارەســـەر 

وەرناگـــرن.

شەقەسەر لەكاتی دووگیانیدا
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ئایا بەردەوام هەست بە برسیبوون دەكەیت؟ 
رۆژانـــە گەلێـــك بڕیـــار لەســـەر خـــۆراك دەدەیـــن، كـــە 
برســـیبوونی  هەســـتی  بـــە  پەیوەندییـــان  راســـتیدا  لـــە 
راســـتەقینەوە نییـــە. ئەگەرچـــی بـــەردەوام بـــە خۆراكـــی 
جیـــاواز دەورەدراویـــن، بـــەڵام رۆژانـــە رووبـــەڕووی ســـترێس 
و ناڕەحەتییـــە دەروونییەكانیـــش دەبینـــەوە كـــە ورووژێنـــەرن 
بـــەردەوام  هۆكارەكانـــی  بەگشـــتی  خـــواردن.  بـــۆ 
ــەواو و  ــەن: ژەمـــی ناتـ ــیبوون ئەمانـ ــە برسـ ــتكردن بـ هەسـ
ناهاوســـەنگ كـــە جۆراوجـــۆر نەبێـــت و زۆربـــەی مـــاددە 
لەخۆنەگرێـــت،  پێویســـتەكان  و  گرنـــگ  خۆراكییـــە 
ســـترێس Stress كـــە دەبێتـــە ئەگـــەری بەرزبوونـــەوەی 
Ghre� ــزۆل و گهرێلیـــن  ئاســـتی هۆرمۆنەكانـــی كرۆتیـ
lin كـــە هەســـتی برســـیبوون پەیـــدا دەكـــەن، هیلاكیـــی 
دەروونـــی و جەســـتەیی و كـــەم خـــەوی لـــە ئەنجامـــی زیـــاد 
كاركـــردن، یـــان زیـــاد خوێندنـــەوە كـــە دەبنـــە ئەگـــەری 
ــی  ــن و هۆرمۆنەكانـ ــی گهرێلیـ ــی هۆرمۆنـ ــاد دەردانـ زیـ
ســـترێس، هـــاوكات لەگـــەڵ دابەزینـــی ئاســـتی هۆرمۆنـــی 
لێپتیـــن Leptin كـــە بـــە هۆرمۆنـــی هەســـتكردن بـــە 
تێربـــوون ناســـراوە، بـــە پەلـــە خـــواردن كـــە دەبێتـــە هـــۆی 

هەســـتكردن بـــە تێربوونـــی گـــەدە بـــێ هەســـتكردن بـــە 
تێربوونـــی دەم، ناڕێكیـــی كاتـــی ژەمەكانـــی خـــواردن، 

Insu�  بوونـــی بەرگـــری دژی هۆرمۆنـــی ئینســـولین
lin resistance لـــە لەشـــدا، واتـــە تێكچوونـــی 

كاردانـــەوەی دروســـتی خانـــەكان بەرانبـــەر بـــە 
ئینســـولین، دەرەنجـــام گلانـــدی پەنكریـــاس 
ــە  ــولین دەردەدات كـ ــری ئینسـ ــڕی زیاتـ بـ
حاڵەتەكـــە  دەدات،  برســـیبوون  هانـــی 

ئـــەوا  چارەســـەرنەكرێت،  ئەگـــەر 
ــە  ــبوون بـ ــەری تووشـ ــە ئەگـ دەبێتـ

ــۆری  ــەكرەی جـ ــیی شـ نەخۆشـ
دوو.
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