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نیشانەكانی 
كەمیی كالسیۆم لە 

لەشدا

كالســـیۆم گرنگـــی زۆری 
ئێســـك  تەندروســـتیی  و بـــۆ 

یارمەتیـــی  هەروەهـــا  هەیـــە،  ددان 
ــوون  ــە گرژبـ ــی لـ ــن دەدات و رۆڵـ ــی خوێـ ــە و مەیینـ گەشـ
و خاوبوونـــەوەی ماســـوولكەكاندا هەیـــە. نزیكـــەی 99%ی 
كالســـیۆمی لـــەش لـــە ئێســـك و ددانەكاندایـــە، بەشـــێكیش 
ـــە لەشـــدا  ـــە نینۆكـــەكان. نیشـــانەكانی كەمیـــی كالســـیۆم ل ل
بریتیـــن لـــە: ئـــازاری ماســـوولكە بەتایبەتـــی ماســـوولكەكانی 
ران و قـــاچ، كەمبوونـــەوەی چڕیـــی ئێســـك، یـــان پوكانـــەوەی 
ـــە  ـــكان ب ـــی ئەگـــەری ش ئێســـك Osteoporosis و زیادبوون
ـــە  ـــەكان ك ـــادە، ناســـكبوونی نینۆك ـــان كەوتنێكـــی س ـــر، ی زەب
ـــۆك خـــۆش دەكات، ددان  ـــۆ قڵیشـــان و شـــكانی نین ـــگا ب رێ
ئیشـــە و كلۆربوونـــی ددان، نەخۆشـــیی پـــوك، دواكەوتنـــی 
ددان دەرهاتـــن Teething لـــە منداڵـــدا، لاوازبوونـــی سســـتمی 
بەرگریـــی لـــەش كـــە هـــۆكارە بـــۆ زیـــاد تووشـــبوون بـــە 
هەوكردنەكانـــی كۆئەندامـــی هەناســـە و هـــەرس، زیادبوونـــی 
ــووڕی  ــتپێك و لەكاتـــی سـ ــازار و ناڕەحەتیـــی پێـــش دەسـ ئـ
ســـووڕی  ناڕێكبوونـــی  هەروەهـــا  ئافرەتـــدا،  مانگانـــەی 

مانگانـــە و بینینـــی خوێنـــی زیاتـــر لـــە رۆژەكانـــی 
ســـووڕی مانگانـــەدا، كەمبوونـــەوەی دروســـتبوونی 
ـــوون، هەســـتكردن  ـــاش منداڵب ـــدا پ ـــە مەمكـــی ئافرەت شـــیر ل
بـــە ماندووبـــوون لـــە ئەنجامـــی ئـــازار و بێهێزیـــی ماســـوولكە 
كـــە  روونكردۆتـــەوە  ئەمەشـــیان  توێـــژەران  ئێســـكەكان،  و 
ــەوە  ــەری خەوزڕانـ ــە ئەگـ ــی بـ ــیۆم پەیوەندیـ ــی كالسـ كەمیـ

هەیـــە. 

هۆكارە هاندەرەكانی پشت ئێشە
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كـــەم  فیزیكـــی:  مەشـــقی  و  جووڵـــە  كەمیـــی   •
بـــۆ  هـــۆكارە  پشـــت  ماســـوولكەكانی  بەكارهێنانـــی 
كەمبوونـــەوەی ســـەپۆرتی بڕبڕەكانـــی پشـــت و پەیدابوونی 
 Muscleئـــازار، كەمبوونـــەوەی لیاقـــەی ماســـوولكەكان
inflexibility، لاوازبـــوون، یـــان كەمبوونـــەوەی تۆنـــی 
ماســـوولكەكانی پشـــت، لاوازبوونـــی ماســـوولكەكانی 

دیـــواری ســـك.
 ،Sit-up مەشـــقەكانی توندكردنـــی دیـــواری ســـك  •

راكردنـــی تونـــد.
كێشــی  بۆماوەیــی،  زەبــر،  دیكــە:  هۆكارەكانــی   •
ــان  ــەرم، ی ــن لەســەر دۆشــەكی ن ــەوی، خەوت ــاد و قەڵ زی
ئیســفەنجی ئەســتوور، جگەرەكێشــان، پەســتی، ســترێس، 
ــر  ــە قاچەكــەی ت ــی، كــە قاچێــك ل خەمۆكــی، دووگیان

ــت، ــر بێ كورتت

ـــە بەشـــی خـــوارەوەی پشـــتدا Lumbago باوتریـــن  ـــازار ل ئ
جـــۆری پشـــت ئێشـــەیە، ئەگـــەری تووشـــبوون لەتەمەنـــی 
30 ســـاڵییەوە زیـــاد دەبێـــت، تـــا تەمەنـــی 60-65 ســـاڵی 
هـــۆكارە  دەچێـــت.  كەمبوونـــەوە  بـــەرەو  ئینجـــا 
ئێشـــە  بەپشـــت  تووشـــبوون  هاندەرەكانـــی 

ئەمانـــەن:
•  بەساڵاچوون: دیسكی نێوان بڕبڕەكان 
لەپــاش تەمەنــی 30 ســاڵی بــەرە بــەرە لاواز 
دەبــن و رێــژەی شــێداریی ناویــان كــەم 
بەمــەش  دەپووكێنــەوە،  و  دەبێتــەوە 
ســەر  دەكەوێتــە  زیاتــر  فشــاری 
نێــوان  بچووكەكانــی  جومگــە 
ــڕەكان  ــی دواوەی بڕب نووكەكان

و ئــازار پەیــدا دەكات.
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كوتـــان، یـــان ڤاكســـینی ئەنفلوەنـــزا Flu shot كاریگـــەرە 
ئەنفلوەنـــزای  بـــە  تووشـــبوون  لـــە  خۆپاراســـتن  بـــۆ 
وەرزی، یـــان ســـێ جـــۆر ڤایرۆســـی ئەنفلوەنـــزا كـــە 
بریتیـــن لـــە H1N1، H3N2 لەگـــەڵ ڤایرۆســـی جـــۆری
B، ئـــەم ڤاكســـینە پـــاش دوو هەفتـــە لـــە بەكارهێنانـــی 

بەرانبـــەر  بەرگـــری 
ڤایرۆســـەكانی  بـــە 
ـــداپەیدا  ـــە لەش ـــزا ل ئەنفلوەن
كـــەم  بـــەلای  كـــە  دەكات، 
مانـــگ  شـــەش  مـــاوەی  بـــۆ 
وەزری  ئەگەرچـــی  دەبێـــت.  بـــەردەوام 
ئەنفلوەنـــزا لـــە نیـــوەی مانگـــی ئەیلولـــەوە 
بـــەردەوام  ئایـــار  مانگـــی  تـــا  و  دەســـتپێدەكات 
ـــە  ـــزا ل ـــە ڤاكســـینی ئەنفلوەن ـــەڵام واباشـــترە ك ـــت، ب دەبێ
مانگـــی ئەیلـــول تـــا نیـــوەی مانگـــی تشـــرینی دووەم 
ــی  ــۆ وەرگرتنـ ــترین كات بـ ــە باشـ ــە بـ ــت، كـ وەربگیرێـ
ڤاكســـین دادەنرێـــت. هەمـــوو كەســـێك لـــە تەمەنـــی 
شـــەش مانـــگ و بەســـەرەوە دەتوانێـــت كـــە ڤاكســـینی 
ئەنفلوەنـــزا وەربگرێـــت، ئافرەتـــی دووگیانیـــش دەتوانێـــت 
لـــە هـــەر كاتێكـــی دووگیانیـــدا كـــە بیەوێـــت ڤاكســـینەكە 
لەكاتـــی  منداڵبـــوون  پـــاش  هەروەهـــا  وەربگرێـــت، 
شـــیردانی سروشـــتیدا. پێویســـتە ئەمـــەش بزانرێـــت 
كـــە ڤاكســـینی ئەنفلوەنـــزا هیـــچ كاریگەرییەكـــی بـــۆ 
خۆپاراســـتن لـــە تووشـــبوون بـــە هەڵامـــەت نییـــە، 
جیـــاوازن  هەڵامـــەت  ڤایرۆســـەكانی  چونكـــە 
ـــە  ـــزا، وات ـــەكانی ئەنفلوەن لەگـــەڵ ڤایرۆس
دوو  ئەنفلوەنـــزا  و  هەڵامـــەت 

جیـــاوازن. نەخۆشـــیی 

باشترین كات بۆ وەرگرتنی 
ڤاكسینی ئەنفلوەنزا
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چۆن بەرەنگاری 
نۆرەی تۆقین 

بە نیشانە دەبیتەوە؟
باوەكانی شێرپەنجە 

ئاشنا بە Panic At� تۆقیـــن  نـــۆرەی 
tacks بریتییـــە لـــە تـــرس، یـــان 
ناڕەحەتییەكـــی  و  نیگەرانـــی 
بەبـــێ بوونـــی  تونـــد و كتوپـــڕ 
هیـــچ  یـــان  روون،  هۆكارێكـــی 

مەترســـی و شـــتێكی خەتەرنـــاك 
كـــە لـــە مـــاوەی چەنـــد خولەكێكـــدا 

كـــەم  بـــەلای  و  لووتكـــە  دەگاتـــە 
لەخۆدەگرێـــت،  نیشـــانانە  لـــەم  چـــوار 

یـــان  دڵەكوتـــێ،  لـــە:  بریتیـــن  كـــە 
لێدانەكانـــی  زیادبوونـــی  بـــە  هەســـتكردن 

 ،Hyperventilationهەناســـە خێرابوونـــی  دڵ، 
ئەگـــەری  و  سەرســـووڕان  لەرزیـــن،  ئارەقەكـــردن، 

لەخۆچـــوون، هەســـتكردن بـــە ســـڕبوون، یـــان تەزیـــن 
لـــە دەســـت و پەنجەكانـــدا، هەناســـەڕاوكێ، هەســـتكردن 
ــبوو  ــار تووشـ ــك جـ ــڕۆڵ. هەندێـ ــتدانی كۆنتـ ــە لەدەسـ بـ
دوچـــاری نیشـــانەی توندتـــر دەبێتـــەوە، وەكـــو ســـینگ 
ئێشـــە، یـــان توندبـــوون و گرژبـــوون لـــە ســـینگدا، یـــان 

جاریـــش  هەندێـــك  دڵ،  لێدانەكانـــی  ناڕێكبوونـــی 
ــدە ســـەخت  ــانەكانی نـــۆرەی تۆقیـــن هێنـ نیشـ

دەترســـێت  تووشـــبوو  كـــە  دەبـــن 
لـــەوەی كـــە دوچـــاری 

نۆرەیەكـــی دڵ بووبێتـــەوە. 
هانـــدەرەكان:  هـــۆكارە 
سترێســـی تونـــد، بۆنموونـــە: 
ــێكی نزیـــك و  مردنـــی كەسـ
ـــەوەی  خۆشەویســـت، جیابوون
لەدەســـتدانی  هاوســـەر، 
پیشـــە، هەروەهـــا هـــۆكارە 

وەكـــو:  نەخۆشـــییەكان  و  فیزیكـــی 
ژاراویبوونـــی گلانـــدی دەرەقـــی، نەخۆشـــیی دڵ، 
نەخۆشـــیی درێژخایەنـــی كۆئەندامـــی هەناســـە. بـــەم 
هەنگاوانـــە بەرەنـــگاری نـــۆری تۆقیـــن دەبیتـــەوە: 
لـــەوەی  دڵنیابـــە  هەڵكێشـــە،  قـــووڵ  هەناســـەی 
ــت  ــت، چاوەكانـ ــن بوویـ ــۆرەی تۆقیـ ــاری نـ ــە دوچـ كـ
دابخـــە، فشـــار لەخـــۆت بكـــە كـــە لـــە بەرزتریـــن ئاســـتی 
ئاگاییـــدا Mindfulness بمێنیتـــەوە، تەكنیكەكانـــی 
لـــەو  بیـــر  بەكاربێنـــە،  ماســـوولكەكان  خاوكردنـــەوەی 

شـــوێنە بكـــەرەوە كـــە پێیـــەوە دڵخۆشـــیت.

خـــۆخ Peaches بەهایەكـــی خۆراكیـــی بـــەرزی هەیـــە، 
رێژەیەكـــی بـــەرزی ئـــاو و ریشـــاڵ، هـــاوكات لەگـــەڵ گەلێـــك 
ــت.  ــان لەخۆدەگرێـ ــاددەی دژەئۆكسـ ــزا و مـ ــن و كانـ ڤیتامیـ
كـــرداری  هاندانـــی  خـــۆخ:  تەندروســـتییەكانی  ســـوودە 
هەرســـكردنی خـــۆراك و خۆپاراســـتن لـــە قەبـــزی، زیادكردنـــی 
گەشـــەی بەكتریـــای سوودبەخشـــی كۆئەندامـــی هـــەرس، 
خۆپاراســـتن  لـــەش،  بەرگریـــی  سســـتمی  بەهێزكردنـــی 
لـــە گەلێـــك جـــۆری هەوكردنـــی میكرۆبـــی لەوكاتـــەی 
پاراســـتنی  كـــە خـــۆخ چالاكیـــی دژەمیكرۆبـــی هەیـــە، 
تەندروســـتیی پێســـت بەتایبەتـــی پاراســـتنی لـــە لۆچبـــوون 
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شـــێرپەنجە Cancer ئەگـــەر لـــە قۆناغـــی ســـەرەتای 
پێـــش بڵاوبوونەوەیـــدا دەستنیشـــان بكرێـــت، ئـــەوا لەوانەیـــە 
كـــە ژیانـــی تووشـــبوو لـــە مەترســـی رزگار بكرێـــت، 
ـــە  ـــت، ك ـــی ئاشـــنا بی ـــە نیشـــانە باوەكان ـــە پێویســـتە ب بۆی
بریتیـــن لـــە: نـــۆرەی ســـكچوون و قەبـــزی بـــۆ ماوەیەكـــی 
ریخۆڵـــە  شـــێرپەنجەی  حاڵەتەكانـــی  لـــە  كـــە  زۆر 
ــی  ــەرەڕای بەكارهێنانـ ــەردەاوم سـ ــەی بـ روودەدات، كۆكـ
دەرمانـــی دژەمیكـــرۆب كـــە لەوانەیـــە لـــە شـــێرپەنجەی 
قـــوڕگ بـــەدی بكرێـــت، بوونـــی خوێـــن لـــە پیســـاییدا 
كـــە لەوانەیـــە لەبـــەر شـــێرپەنجەی رێڕەوەكانـــی هـــەرس 
بێـــت، بوونـــی خوێـــن لـــە میـــزدا بەتایبەتـــی كـــە هـــاوكات 
بێـــت لەگـــەڵ ئـــازار و بەرزبوونـــەوەی پلـــەی گەرمیـــی 
لـــەش لـــە حاڵەتـــی شـــێرپەنجەی گورچیلـــەدا بـــەدی 
دەكرێـــت، كولبوونـــی دەم كـــە درێژخایـــەن بێـــت و چـــاك 
نەبێتـــەوە، لەوانەیـــە مانـــای شـــیرپەنجەی دەم بگەیەنێـــت، 
بەتایبەتـــی لـــە كەســـانی جگەرەكێشـــدا، درێژبوونـــەوەی 
مـــاوەی ســـووڕی مانگانـــە، بـــۆ نموونـــە: كـــە زیاتـــر 
بێـــت لـــە 10 رۆژ، یـــان چەنـــد هەفتەیـــەك لەوانەیـــە 
هۆكارەكـــەی شـــێرپەنجەی منداڵـــدان بێـــت، بوونـــی خوێـــن 
لەبـــەر  لەوانەیـــە  كۆكـــەدا  لەكاتـــی  بەڵغـــەم  لەگـــەڵ 

دووبارەبوونـــەوەی  رووبـــدات،  ســـییەكان  شـــێرپەنجەی 
زەردوویـــی كـــە نیشـــانەیە بـــۆ شـــێرپەنجەی جگـــەر، 
ـــی  ـــاش تەمەن ـــی پ ـــە مەمكـــدا بەتایبەت ـــی گـــرێ ل بوون
35 ســـاڵیی ئافـــرەت، لەوانەیـــە شـــێرپەنجەی مەمـــك 
بێـــت، گـــۆڕان، یـــان گەورەبوونـــی قەبـــارەی بالوكـــە 
Wart، یـــان خاڵـــی پێســـت Mole، یـــان گـــۆڕان لـــە شـــوێن 
و رۆخـــەكان و قووڵـــی، یـــان زیـــاد بەرجەســـتەبوونیان 
لەوانەیـــە كـــە حاڵەتێكـــی شـــێرپەنجەی پێســـت بێـــت، 
ـــی هـــەر گرێیەكـــی  ـــان بوون ـــی لیمفەگـــرێ، ی گەورەبوون
رەق لـــە هـــەر شـــوێنێكی لەشـــدا لەوانەیـــە كـــە لـــە 

ــت. ــێرپەنجە پەیدابێـ ــی شـ ئەنجامـ

پـــاش تەمەنـــی وەســـتانی یەكجارەكـــی ســـووڕی مانگانـــە 
ـــەوی  ـــەش، كەمكردن ـــی كێشـــی ل Menopaus، كۆنتڕۆڵكردن

ئاســـتی  رێكخســـتنی  لەشـــدا،  لـــە  هەوكـــردن  ئاســـتی 
ئینســـولین،  هۆرمۆنـــی  ئاســـتی  و  خوێـــن  شـــەكری 
ـــە لەشـــدا،  ـــەوەی ئاســـتی فشـــاری ئۆكســـان ل كەمكردن
خۆپاراســـتن  و  مێشـــك  تەندروســـتیی  باشـــتركردنی 

لـــە تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی ئەلزهایمـــەر، 
رێكخســـتنی پەســـتانی خوێـــن.

ـــە  ـــی تیشـــكی خـــۆر، بەهـــۆی پێكهات ـــە خراپەكان و كاریگەریی
 Beta carotene ــن ــا كارۆتیـ ــو بیتـ ــۆخ وەكـ ــی خـ گرنگەكانـ
 C و دژەئۆكســـانەكانی دیكـــە هـــاوكات لەگـــەڵ ڤیتامیـــن
ـــن  ـــی كۆلاجی ـــە دروســـتبوونی پرۆتین ـــە رۆڵێكـــی گرنگـــی ل ك
هەیـــە، ئەویـــش بـــۆ پاراســـتنی توانـــای لاســـتیكیی پێســـت و 
پاراســـتنی لـــە شـــل و شـــۆڕبوون زۆر پێویســـتە، پاراســـتنی 
تەندروســـتیی چـــاو بەتایبەتـــی پاراســـتنی چـــاو لـــە وشـــكبوون 
ــە  ــبوون بـ ــەن و تووشـ ــە تەمـ ــت بـ ــی پەیوەسـ ــە گۆڕانەكانـ و لـ
بـــە  تووشـــبوون  ئەگـــەری  كەمكردنـــەوەی  ســـپی،  ئـــاوی 
ــە ئافرەتانـــی  ــك لـ ــێرپەنجەی مەمـ ــێرپەنجە، بەتایبەتـــی شـ شـ
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