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 Hypertension خوێــن  پەســتانی  بەرزبوونــەوەی 
نەخۆشــییەكی مەترســیدارە، هۆكارێكــی بەهێــزە بــۆ جەڵتــەی 
چارەســەرێكی  ئێســتا  تــا  دڵ،  نەخۆشــیی  و  مێشــك 
خوێــن  پەســتانی  بەرزبوونــەوەی  بــۆ  یەكجارەكــی 
نەدۆزراوەتــەوە، تاكــە رێــگا بــۆ كۆنتڕۆڵكردنــی 
پارێــزی  لــە  بریتییــە  بــەرز  پەســتانی 
خــۆراك، گۆڕینــی ســتایلی ژیــان لەگــەڵ 
درێژایــی  بــە  دەرمــان  بەكارهێنانــی 
بــۆ  سروشــتییەكان  هەنــگاوە  تەمــەن. 
بــەرزی  پەســتانی  كۆنتڕۆڵكردنــی 
وەرزشــیی  مەشــقی  ئەمانــەن:  خوێــن 
رۆژانــەی وەكــو پیادەڕۆیــی كــە هانــدەرە 
دڵ،  ماســوولكەی  بەهێزكردنــی  بــۆ 
خۆراكــدا،  لــە  خــوێ  كەمكردنــەوەی 
دووركەوتنــەوە لــە خواردنــەوەی ئەلكهــول كــە 
رۆڵــی لــە بەرزبوونــەوەی پەســتانی خوێــن تــا 
رێــژەی 16% هەیــە، كەمكردنــەوەی كافائیــن 
شــلەمەنییە  خواردنــەوەی  زیــاد  چونكــە 
كافائینییەكانــی وەكــو قــاوە و چــای هــۆكارن 
بــۆ بەرزبوونەوەیەكــی كاتیــی پەســتانی خوێــن، 
خواردنــی شــوكولاتەی تاریــك|، یــان كاكاو بــە بــڕی 
كــەم، دابەزاندنــی كێشــی لــەش بۆنموونــە دابەزاندنــی 
تەنیــا 7 كگــم هانــدەرە بــۆ دابەزینــی پەســتانی ســەرەوە 
بــە رێــژەی 8.5 ملــم جیــوە و پەســتانی خــوارەوە بە رێژەی 
6.5 ملــم جیــوە، دووركەوتنــەوە لــە جگەرەكێشــان، چونكــە 
هــەر جارێــك هەڵكێشــانێكی دوكەڵــی جگــەرە پەســتانی 
خوێــن كەمێــك بەرزدەكاتــەوە، كەمكردنــەوەی شــەكر و 
كاربۆهیدراتــی ســافكراو، پەیڕەوكردنــی رێگاكانــی 
لــە  گوێگرتــن  بــە  ســدیكەیس  ســووككردنی 
مۆســیقا، ئەنجامدانــی مەشــقی فیزیكــی، یــان 
پشــوودان وهەواگۆڕكــێ، زیادكردنــی خۆراكــی 
مەگنســیۆم،  پۆتاســیۆم،  بــە  دەوڵەمەنــد 
كالســیۆم كــە رۆڵیــان لــە دابەزاندنی پەســتانی 
خوێندا هەیە، بۆنموونە ســەوزەی جۆراوجۆر، 
تەماتــە، پەتاتــە، مــۆز، ئاڤــۆكادۆ، شــووتی، 
پرتەقــاڵ، شــیر، ماســت، ماســیی تونــە و 
ســالمۆن، یــان ســاردین، كاكڵ و تــۆوەكان، 
ــان شــیرەمەنی  پاقلەمەنییــەكان، ئەلبــان، ی

كــەم چــەوری.
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ـــە كەوشـــی  وەكـــو پیادەڕۆیـــی، مەلەكـــردن، راكردنـــی ســـووك ب
ئەژنـــۆكان:  پاراســـتنی  دیكـــەی  هەنگاوەكانـــی  دروســـت. 
بـــۆ  لیاقەیـــان  زیادكردنـــی  و  ماســـوولكەكان  بەهێزكردنـــی 
ــش  ــە، ئەویـ ــۆكان زۆر گرنگـ ــەی ئەژنـ ــی جومگـ جێگیركردنـ
بـــە مەشـــقی تایبەتیـــی وەك: لێخوڕینـــی پایســـكل، لەكاتـــی 
هـــەر پێكانێكـــدا بـــە مەبەســـتی كەمكردنـــەوەی هەوكـــردن و 

ــر بخـــەرە ســـەر جومگـــە، دووركـــەوە لـــە  ئـــازار بەفـ
ســـووڕاندنی جومگـــەكان بەتایبەتـــی جومگـــەی 
لـــە  راكـــردن  لـــە  دووركـــەوە  ئەژنـــۆ،  و  نێـــك 
ـــان  ـــۆ ســـەرەوە، ی ـــا ب ـــەوراز و نشـــێو ج شـــوێنی ه
بـــۆ خـــوارەوە، لەكاتـــی پیادەڕۆیشـــدا نـــاوە نـــاوە 

پشـــوو بـــدە.

بەم رێگایانە ئەژنۆكانت بپارێزە

هۆكارەكانی بێهێزیی گشتیی لەش
لـــەش   General weakness گشـــتیی  بێهێزیـــی 
ــەم  ــدیكەیس، كـ ــەر هیلاكیـــی بەدەنـــی، سـ ــە لەبـ ــە كـ لەوانەیـ
ــدات،  ــتەیی رووبـ ــان جەسـ ــی، یـ ــیی دەروونـ ــەوی، نەخۆشـ خـ
نیشـــانەیەك  دەبێتـــە  گشـــتی  بێهێزیـــی  جاریـــش  گەلێـــك 
لـــەش  بێهێزیـــی  نەخۆشـــییەكی ســـەخت. سروشـــتیی  بـــۆ 
ــە:  ــۆ نموونـ ــكرا دەكات، بـ ــۆ ئاشـ ــان بـ ــار هۆكارەكەمـ زۆر جـ
هەســـتكردن بـــە بێهێزیـــی لـــەش بەیانـــی پـــاش خەوێكـــی 
ئـــارام و پشـــوودانێكی تـــەواو لەوانەیـــە كـــە لەبـــەر سســـتبوونی 
ـــدات، بێهێزیـــی  ـــدی دەرەقـــی Hypothyroidism رووب گلان
ــە  ــە كـ ــی رۆژ لەوانەیـ ــە درێژایـ ــانەوە بـ ــاش حەسـ ــتی پـ گشـ
ــەی بێهێزیـــی  ــەوە بێـــت. هۆكارەكانـــی دیكـ خەمۆكـــی لەپاڵـ
گشـــتیی لـــەش: خـــەوزڕان لەبـــەر هـــەر هۆكارێـــك، ئـــازاری 
ـــدا، فشـــاری كار و پیشـــە،  ـــێكی لەش ـــەر بەش ـــە ه ـــەردەاوم ل ب
ئەلكهـــول،  خواردنـــەوەی  كەمخوێنـــی،  رەبـــو،  نەخۆشـــیی 

یـــان  بەكارهێنانـــی مـــاددە هۆشـــبەرەكان، هەوكردنـــەكان، 
نەخۆشـــیی میكرۆبیـــی وەكـــو نەخۆشـــیی ســـیل، هەوكردنـــی 
زمانەكانـــی دڵ، ئایـــدز، تـــای مالتا)برۆســـێللا(، نەخۆشـــیی 
درێژخایەنـــی  نەخۆشـــیی  دڵ،  پەككەوتنـــی  شـــەكرە، 
كەمیـــی  و  بەدخۆراكـــی  گورچیلـــە،  یـــان  جگـــەر، 
ڤیتامیـــن و كانـــزاكان لـــە لەشـــدا، شـــێرپەنجە، هەوكردنـــی 
جومگـــەكان، كەمبوونـــەوەی ئـــارەزووی خـــواردن، زیانـــی 
لابـــەلای هەندێـــك دەرمـــان بەتایبەتـــی دەرمانـــی ئارامبەخـــش 
و دژەهەســـتەوەری. ئەگـــەر هەســـتكردن بـــە بێهێزیـــی گشـــتیی 
لـــەش بـــە حەســـانەوە و خەوێكـــی دروســـت ســـووك نەبـــوو، 
پـــاش خواردنـــی ژەمێكـــی هاوســـەنگی خـــۆراك  ئەگـــەر 
ســـووكتر نەبـــوو، ئەگـــەر بـــە دەوروبەرێكـــی ئـــارام و بـــێ 
ســـدیكەیس ســـووك نەبـــوو، ئـــەوا مەســـەلەكە پێویســـت بـــە 

هاوكاریـــی دكتـــۆر دەكات.

لەشـــمان  كێشـــی 
تەمـــەن  درێژایـــی  بـــە 
و  وەســـتان  لەكاتـــی 
راكردنـــدا  و  پیادەڕۆیـــی 
ئەژنۆكانمـــان،  ســـەر  دەكەوێتـــە 
هەنگاوەكانـــی  پەیڕەوكردنـــی  بۆیـــە 
پاراســـتنیان زۆر پێویســـتە. كۆنتڕۆڵكردنی 
كێشـــی لـــەش و مەشـــقی وەرزشـــی بـــەردەوام 
ئەژنـــۆكان،  پاراســـتنی  بـــۆ  ســـەرەكین  كلیلـــی 
هەروەهـــا مەلەكـــردن و پێـــاوی گونجـــاو گرنگیـــی 
لـــە  خۆپاراســـتن  بـــۆ  بەتایبەتـــی  هەیـــە،  خۆیـــان 
باودیكەیـــن  كـــە   Osteoarthritis داڕوشـــانی جومگـــە 
هـــۆكارە بـــۆ ئـــازاری بەردەوامـــی جومگـــەی ئەژنـــۆ، كـــە 
چینـــی كڕكڕاگـــەی ســـەر ئێســـكە بەشـــداربووەكانی نـــاو 
جومگـــەی ئەژنـــۆ دەســـووێت، بەمـــەش كۆتایـــی ئێســـكەكان 
دەكەونـــە ســـەر یەكدیكـــەی و دەبێتـــە ئەگـــەری ئـــازار و 
ــە  ــدا، ئەمـ ــی بەیانیـ ــی لەكاتـ ــە، بەتایبەتـ ــخبوونی جومگـ سـ
ــیدا  ــقی وەرزشـ ــی مەشـ ــە لەكاتـ ــاییە كـ ــان ئاسـ ــۆ هەموومـ بـ
ــازاری  ئەژنـــۆكان ئازارێكـــی ســـووك پەیـــدا بكـــەن، بـــەڵام ئـ
تونـــد پێویســـتی بـــە بەدواداچـــوون هەیـــە. دڕانـــی كڕكڕاگـــە 
بەتایبەتـــی لەكاتـــی یـــاری تۆپـــی پـــێ و تۆپـــی دەســـتدا 
حاڵەتێكـــی بـــاوە، بۆیـــە ئەگـــەر تـــۆ وەرزشـــوانی ئـــەم یارییانـــە 
نیـــت، ئـــەوا هەوڵبـــدە كـــە مەشـــقی ســـەلامەتتر هەڵبژێریـــت، 
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بۆچی نابێت هەندێك كەس گورچیلە ببەخشێت؟
 Kidney transplantation گواســـتنەوەی گورچیلـــە
بـــۆ ئـــەو كەســـانە كـــە گورچیلەكانیـــان لەكاركەوتـــوون، 
پێویستـــە، ئەمـــەش راســـتییەكی پزیشـــكیی چەســـپاوە كـــە 
هەرگیـــز هەمـــوو كەســـێك ناتوانێـــت گورچیلـــە ببەخشـــێت. 
ئـــەو كەســـەی كـــە گورچیلـــە دەبەخشـــێت Donor پێویســـتە 
كـــە هیـــچ لـــەم حاڵـــەت و نەخۆشـــییانەی نەبێـــت، وەك: 
قەڵـــەوی، راهاتـــن لەســـەر خواردنـــەوەی ئەلكهـــول، یـــان 
مـــاددە هۆشـــبەرەكان، شـــێرپەنجەی پێســـت، نەخۆشـــیی 
شـــەكرە، نەخۆشـــیی خوینبەرەكانـــی دڵ، یـــان پەككەوتنـــی 
ـــی ڤایرۆســـیی جگـــەر،  ـــدز، هەوكردن دڵ، نەخۆشـــیی ئای

پەســـتانی  ێـــن بەرزبوونـــەوەی  خو
كـــە كۆنتـــڕۆڵ نەكرابێـــت، 

هەوكردنـــە تیـــژەكان. پێویســـتە بەخشـــەری گورچیلـــە 
خـــاوەن تەندروســـتییەكی باشـــی دەروونـــی و جەســـتەیی 
كاربكـــەن،  دروســـتی  بـــە  گورچیلەكانـــی  و  بێـــت 
بـــۆ ئـــەوەی كـــە بەخشـــینی گورچیلـــە كاریگەریـــی 
لـــە  نەكاتـــە ســـەر تەندروســـتی بەخشـــەر  نێگەتیـــڤ 
باشـــدیكەین  هەروەهـــا  دووردا،  و  نزیـــك  ئایینـــدەی 
ـــە 21- 55  ـــە ل ـــە بریتیی ـــۆ بەخشـــینی گورچیل تەمـــەن ب
ســـاڵ. ئەگـــەر بەخشـــەر ئـــەو مەرجانـــەی تێـــدا نەبێـــت، 
ئـــەوا لەوانەیـــە كـــە پـــاش بەخشـــینی گورچیلـــە خـــۆی 

گورچیلـــە  گواســـتنەوەی  بـــە  پێویســـتی 
هەبێـــت.
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90 خولەك پێش نووستن دوشێك وەربگرە
وەرگرتنـــی دوش 90 خولـــەك پێـــش نووســـتن هەنگاوێكـــی كاریگـــەرە بـــۆ خەوێكـــی باشـــتر، واباشـــترە 
كـــە پلـــەی گەرمیـــی ئـــاوی دوش لـــە نێـــوان 40-42 پلـــەی ســـەدیدا بێـــت. ئەندازیارانـــی بایۆمێدیـــك لـــە 
ـــتر  ـــەو باش ـــی خ ـــتن كوالیت ـــش نووس ـــە دوشـــی پێ ـــەی ك ـــەو ئەنجام ـــتوونەتە ئ زانكـــۆی تێكســـاس گەیش
Circa�  دەكات، ئەمـــە زانـــراوە كـــە خـــەو و پلـــەی گەرمیـــی لـــەش بەهـــۆی كاتژمێـــری بایۆلـــۆژی
dian clock لـــەش لـــە بەشـــی خـــوارەوەی مێشـــك رێكدەخرێـــن بـــۆ مـــاوەی 24 كاتژمێـــر، بۆنموونـــە: 
پلـــەی گەرمیـــی لـــەش 0.5-1 پلـــەی فەهرنهایـــت دادەبەزێـــت نزیكـــەی یـــەك كاتژمێـــر پێـــش كاتـــی 
ــت،  ــت دادەبەزێـ ــن ئاسـ ــا نزمدیكەیـ ــتندا تـ ــی نووسـ ــت و كۆتاییـ ــی ناوەڕاسـ ــە قۆناغـ ــتن، لـ نووسـ
ـــۆ ئاســـتی ئاســـایی  ـــەش ب پاشـــان وەكـــو ئەلارمـــی كاتژمێـــری لەخەوهەڵســـان پلـــەی گەرمیـــی ل
ـــی  ـــۆ وەرگرتن ـــدیكەین كات ب ـــە باش ـــەوە ك ـــان كردۆت ـــەوەكان روونی ـــەوە. توێژین ـــۆی بەرزدەبێت خ
دوش و فێنككردنـــەوەی لـــەش بـــە مەبەســـتی باشـــتركردنی كوالیتیـــی خـــەو، بریتییـــە لـــە 
90 خولـــەك پێـــش چوونـــە ســـەر یاتاغـــی نووســـتن، ئەمـــە هانـــی كاركردنـــی دروســـتی 
كاتژمێـــری بایۆلۆژیـــی لـــەش دەدات، بەتایبەتـــی بـــۆ زوو چوونـــە خـــەو كـــە بەتێكڕایـــی 
ـــەو. ـــی خ ـــەوەی كوالیت ـــە لەگـــەڵ بەرزكردن ـــت و هاوكات ـــەك دەخایەنێ ـــا 10 خول تەنی

پـــاك راگرتنـــی چەرچـــەف و بەرگـــی 
دۆشـــەك لەگـــەڵ بەرگـــی ســـەرین و پێداویســـتییەكانی 
خـــەوی  بـــۆ  گرنگـــی  نووســـتن،  یاتاغـــی  دیكـــەی 
ـــا و ئەســـپێی  ـــە هەســـتەوەری و بەكدیكەی دروســـتی دوور ل
ورد هەیـــە، شووشـــتنی هەمـــوو پێداویســـتییەكانی یاتاغـــی 

ـــە ئـــاوی گـــەرم و لابـــەری رەنـــگ و لەكـــە  ـــە ب نووســـتن، هەفتان
Bleach وەكـــو )فـــاس( پێویســـتە و رۆڵـــی بـــۆ كەمكردنـــەوەی ژمـــارەی 

ئەســـپێیە وردەكان و كۆبوونـــەوەی گـــەرد و تـــۆز و بەكدیكەیـــا هەیـــە. ئەســـپێی وردی 
ـــن،  ـــاو دۆشـــەك و پێداویســـتییەكانی دیكـــەی یاتاغـــدا دەژی ـــە لەن ـــی Dust mites ك زەڕەبین
هـــۆكارن بـــۆ هەســـتەوەریی تونـــد. نیشـــانەكانی هەســـتەوەری بـــەم ئەســـپێ وردانـــە بریتیـــن لـــە: 
ــووربوونەوەی  ــتن، خورشـــت و سـ ــاد فرمێسكرشـ پژمیـــن، زیادبوونـــی دەردراوی لـــووت، زیـ
ـــینبوونی رەنگـــی  ـــان و ش ـــوڕگ، ئاوس ـــووت و ق ـــەوەی ل ـــووت، كڕان ـــی ل چـــاوەكان، گیران
پێســـتی بـــەری چـــاو. بەرگـــی دۆشـــەك و ســـەرین مۆڵگـــەی باشـــن بـــۆ گەشـــەی 
بەكتریـــا كـــە گـــەرد و قڕێـــژ و ئارەقـــە هەڵدەمـــژن، هەروەهـــا ڤایرۆســـەكان بۆنموونـــە: 

ــی  ــۆ بەرگـ ــبووەوە بـ ــی تووشـ ــە كەسـ ــانی لـ ــە ئاسـ ــە بـ ــەت كـ ــی هەڵامـ ڤایرۆسـ
دۆشـــەك و ســـەرین دەگوازرێنـــەوە، هـــەر لەبـــەر ئەمەیـــە كـــە نەخۆشـــخانەكان 

ـــی چەرچـــەف و بەرگـــی دۆشـــەك  ـــە پاكوخاوێنی ـــی زۆر ب گرنگی
و ســـەرینەكان دەدەن، جـــا بـــە زوو شووشـــتن بێـــت، یـــان 

گۆڕینیـــان.

هەفتانە 
یاتاغی 

نووستن بشۆ
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