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هۆكاری بۆنی ناخۆشی دەم لە كاتی لە خەو هەستاندا

نـــاو دەم، كـــە دەبێتـــە ناوەندێكـــی  پلـــەی گەرمیـــی 
گونجـــاو بـــۆ گەشـــەكردنی بەكتریـــا. خۆپاراســـتن و 
ــی  ــە و مەعجونـ ــە فڵچـ ــتنی ددان بـ ــەر: شووشـ چارەسـ
ــاوەی دوو  ــۆ مـ ــار بـ ــە دوو جـ ــەم رۆژانـ ــەلای كـ ددان بـ
خولـــەك، واباشـــترە كـــە جـــاری دووەم راســـتەوخۆ پێـــش 
نووســـتن بێـــت، لەگـــەڵ داماڵینـــی رووی زمـــان بـــە لای 
ـــان  ـــەوەی زم ـــۆ پاككردن ـــە ب پشـــتەوەی فڵچـــەی ددان ك
ســـازكراوە، یـــان بەكارهێنانـــی ئامێـــری پاككـــەرەوەی 
زمـــان Tongue cleanser پێـــش نووســـتن، یـــان لـــە 
ـــتنی دەم  ـــراوەی شووش ـــی گی ـــدا، بەكارهێنان ـــەر كاتێك ه
ــاو  ــە لەنـ ــەك، كـ ــەك خولـ ــاوەی یـ ــۆ مـ Mouthwash بـ
دەمـــدا غەرغـــەرەی پێبكرێـــت، زۆر یارمەتیـــدەرە بـــۆ 
لابردنـــی بۆنـــی ناخۆشـــی دەم، بەكارهێنانـــی داوی ددان 

Floss پـــاش هـــەر جارێـــك فڵچەكردنـــی ددان.

ــاش  ــە Halitosis پـ ــان هەناسـ ــی دەم، یـ ــی ناخۆشـ بۆنـ
لـــە خەوهەســـتان لـــە نزیكـــەی هەمـــوو كەســـێكدا بـــە 
ـــاش نزیكـــەی  ـــا پ ـــت، تەنی ـــەدی دەكرێ ـــاواز ب راددەی جی
ـــی دەم،  ـــێ شووشـــتنی ددان بۆن ـــن بەب ـــر خەوت 8 كاتژمێ
یـــان هەناســـە ناخـــۆش دەبێـــت. لەكاتـــی نووســـتندا، 
لیـــك كـــەم دەكات و دەم وشـــك  ئاســـتی دەردانـــی 
ـــە  ـــە ل ـــە بەرپرس ـــە ك ـــەو بەكتریای ـــەش ئ ـــت، بەم دەبێ
بۆنـــی ناخـــۆش گەشـــەدەكات. هەناســـەوەرگرتن 
بـــە دەم و پرخـــە كـــردن، لەبـــەر زیاتـــر وشـــكبوونی 
دەم توندیـــی حاڵەتـــە زیاتـــر دەكـــەن. هۆكارەكانـــی 
ئـــەو دەرمانانـــەی كـــە  لـــە:  بریتیـــن  دیكـــەش 
ـــەلا وشـــكبوونی دەم پەیدادەكـــەن،  ـــی لاب وەكـــو زیان
لـــە  جگـــە  كـــە  جگەرەكێشـــان  هەســـتەوەری، 
ــەوەی  ــۆ بەرزبوونـ ــە بـ ــك هاندەریشـ ــككردنی لیـ وشـ

ــی گرنگــە و  ــەر Copper كانزایەك كۆپ
گەلێــك رۆڵــی لــە لەشــدا هەیــە، وەكــو رێكخســتنی كــرداری 

میتابۆلیــزم، پاراســتنی پتەویــی ئێســك، لەگــەڵ پاراســتنی فرمانەكانــی 
كۆئەندامــی دەمــار. ئەگەرچــی كەمیــی كۆپــەر حاڵەتێكــی بــاو نییــە، بــەڵام 

هێشــتا لــە هەندێــك كەســدا دەبینرێــت. هــۆكارەكان: خۆراكــی ناڕێــك، نەخۆشــیی ســیلیاك 
لــە ریخۆڵــەدا، پــاش نەشــتەرگەرییەكانی كۆئەندامــی هــەرس، زیــاد بەكارهێنانــی دەنكــی 

زینــك چونكــە هەڵمژینــی كۆپــەر لــە ریخۆڵــەدا كــەم دەكاتــەوە. نیشــانەكانی كەمیــی كۆپــەر لــە 
ــزای ئاســن  ــەر كەمــی كان ــی لەب ــەش، كەمخوێن ــی ل ــوون و بێهێزی ــە ماندووب ــتكردن ب ــدا: هەس لەش

چونكــە بوونــی كۆپــەر زۆر گرنگــە بــۆ هەڵمژینــی ئاســن لــە كۆئەندامــی هەرســدا، لاوازبوونــی 
سســتمی بەرگریــی لــەش، بۆیــە ئەگــەری زوو تووشــبوون بــە هەوكردنــە میكرۆبییــەكان زیــاد 
ــەت  ــۆ شــكان خــۆش دەكات، تەنان ــگا ب ــەوەی ئێســك كــە رێ ــان پووكان ــوون، ی دەبێــت، لاوازب
ئەگــەر بــە زەبرێكــی ســادەش بێــت، لەبیرچوونــەوە و گرفــت لــە فێربوونــدا، زیادبوونــی 
ســەرما،  بــە  هەســتیاربوون  زیــاد  ئەلزهایمــەر،  نەخۆشــیی  بــە  تووشــبوون  ئەگــەری 
كاڵبوونــی پیســت، چونكــە كەمــی كۆپــەر هــۆكارە بــۆ كەمبوونــەوەی دروســتبوونی 

بۆیــەی پێســت كــە بــە میلانیــن Melanin ناســراوە، ســپیبوونی پێشــوەختی 
ــەش  ــی هاوســەنگیی ل ــن، ناجێگیری ــەت لەدەســتدانی بینی ــوون و تەنان ــژ، كزب ق

ــە 0.9 ملگــم،  ــە ل ــەر بریتیی ــەی كۆپ ــی پیادەڕۆییدا.پێویســتی رۆژان لەكات
كونجــی،  شــوفان،  مەحــار،  جگــەر،  خۆراكییــەكان:  ســەرچاوە 

كازو،  بــاوی،  كــوارگ،  گوڵەبــەڕۆژە،  تــۆوی 
ــك. ــوكولاتەی تاری ش
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تاریكبوونی پێستی 
بن كەوشەكان، 

هۆكار و چارەسەر
 Dark تاریكبوونـــی رەنگـــی پێســـتی بـــن كەوشـــەكان
ـــدا،  ـــە ئافرەت ـــی ل ـــاوە بەتایبەت underarms حاڵەتێكـــی ب

هـــۆكارەكان و رێگاكانـــی چارەســـەر بریتیـــن لـــە:
• زیادبوونـــی لێكخشـــانی Friction پێســـتی بـــن كـــەوش، 
هـــاوكات لەگـــەڵ ئارەقـــە و شـــێداری كـــە لێكخشـــان زیاتـــر 
دەكـــەن و ئەگـــەری تاریكبوونـــی پێســـت زیاتـــر دەكـــەن. 
ئـــەم لێكخشـــان و ئارەقەیـــە  لـــە ئافرەتانـــی قەڵـــەودا 
ـــەوە.  ـــە دەبن ـــەم گرفت ـــەڕووی ئ ـــر رووب ـــە زیات ـــرە، بۆی زیات
ـــن كەوشـــەكان،  ـــی ب ـــە وشـــك راگرتن ـــە ل چارەســـەر بریتیی
ــەی  ــەڵ بەكارهێنانـــی ئاوێتـ ــاك لەگـ ــینی جلـــی پـ پۆشـ
ــە  ــەی كـ ــی ئەوانـ ــۆن Deodorant بەتایبەتـ ــی بـ لابردنـ
ـــە  ـــە ل ـــدەكان Retinoids لەخۆدەگـــرن، ك مـــاددە رێتینۆی
 A ــن ــە ڤیتامیـ ــەوە زۆر لـ ــە و كاریگەرییـ رووی پێكهاتـ

نزیكـــن.
كـــەڕوو  بـــە  كەوشـــەكان  بـــن  پێســـتی  هەوكردنـــی   •
ــتێكی  ــەڵ خورشـ ــە لەگـ ــاوە و هاوكاتـ ــی بـ ــە حاڵەتێكـ كـ
ســـووك. چارەســـەر: بەكارهێنانـــی دەرمانـــی دژەكـــەڕوو 

بـــە رێنمایـــی دكتـــۆری پێســـت.
• وەكـــو نیشـــانەیەكی ئامادەباشـــی بـــۆ تووشـــبوون بـــە 
نەخۆشـــیی شـــەكرە كـــە ئاســـتی بـــەرزی هۆرمۆنـــی 
ــن  ــە بـ ــت لـ ــە هـــۆی تاریكبوونـــی پێسـ ــولین دەبێتـ ئینسـ
كـــەوش و لای پشـــتەوەی ملـــدا، كـــە بـــە ئەكانتۆســـز 
ناســـراوە.   Acanthosis nigricans نیگریكانـــس 
ــەوە  ــی دووركەوتنـ ــۆراك بەتایبەتـ ــزی خـ ــەر: پارێـ چارەسـ
لـــە شـــەكر و كاربۆهیدارتـــە ســـافكراوەكانی وەكـــو نانـــی 
ســـپی و برنـــج و نیشاســـتە بـــە مەبەســـتی خۆپاراســـتن لـــە 
تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە، لەگـــەڵ بەكارهێنانـــی 
ـــدەكات،  ـــە رێتینۆی ـــەوەی پێســـت و ئاوێت ـــی كاڵكردن كرێم

ــەردەكرێت. ــزەر چارەسـ ــە لەیـ ــش بـ ــك جاریـ هەندێـ
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كام جۆری سەرئێشە چارەسەری كتوپڕی دەوێت؟
سەرئێشـــە Headache نیشـــانەیەكی بـــاوە، لـــە هـــەر پێنـــج 
كـــەس یەكێـــك دوچـــاری دەبێـــت، تووشـــبوو ناڕەحـــەت دەكات 
و كوالیتـــی ژیـــان دادەبەزێنێـــت و كاریگەریـــی دەكاتـــە ســـەر 
كار و پیشـــە و گەلێـــك لایەنـــی دیكـــەی ژیـــان. ئەگـــەر 
سەرئێشـــە وەكـــو یەكێـــك لـــەم چـــوار جـــۆرەی خـــوارەوە بێـــت، 

ئـــەوا پێویســـتە كـــە زوو ســـەردانی دكتـــۆر بكرێـــت:
زۆربـــەی  لـــە  كـــە  لەنـــاكاو  و  تونـــد  سەرئێشـــەی   .1
ـــان رشـــانەوە.  ـــدا هـــاوكات بێـــت لەگـــەڵ هێڵنـــج ی حاڵەتەكان
لـــە مێشـــكدا،  لـــە: خوێنبەربـــوون  بریتیـــن  ئەگـــەرەكان 
 ،CSF پەتكەدەمـــار  و  مێشـــك  شـــلەی  لیككردنـــی 
گیرانـــی خوێنهێنـــەر لـــە ناوچـــەی ســـەردا، 
گۆڕانـــی  مێشـــكدا،  لـــە  هەوكـــردن 
كتوپـــڕی پەســـتانی خوێـــن، زەبـــر بـــۆ 
ناوچـــەی ســـەر، جەڵتـــەی مێشـــك، 
ــتانی  ــەرزی پەسـ ــتی زۆر بـ ئاسـ
هەفتەكانـــی  دوا  لـــە  خوێـــن 
ئەنجامدانـــی  دووگیانیـــدا، 
قـــورس. زۆر  فیزیكیـــی  كاری 

2. سەرئێشـــەیەك كـــە هـــاوكات 
بێـــت لەگـــەڵ چەنـــد نیشـــانەیەكی 

گەرمیـــی  پلـــەی  بەرزبوونـــەوەی  وەكـــو 
لـــەش، رەقبوونـــی مـــل، شـــێوانی دەروونـــی، 
پەركـــەم، بێهێـــزی، گرفـــت لـــە قســـەكردندا، 
سەرســـووڕان،  بینیـــن،  تێكچوونـــی 
یـــان  لـــەش،  هاوســـەنگیی  تێكچوونـــی 
كەوتـــن، هەســـتكردن بـــە ســـڕبوون، یـــان 

تەزینـــی پەلـــەكان.
پـــاش روودانـــی  3. سەرئێشـــە ماوەیـــەك 
 Head trauma زەبـــر بـــۆ ناوچـــەی ســـەر
كـــە توندییەكـــەی بـــەرە بـــەرە زیـــاد بـــكات، 
ـــی سەرئێشـــە  ـــەی حاڵەتەكان ئەگەرچـــی زۆرب

پـــاش زەبـــری ســـەر لـــە 3-6 مانگـــی پـــاش 
زەبـــر بـــەرە بـــەرە ســـووك دەبـــن.

زیادبـــكات  توندییەكـــەی  كـــە  4. سەرئێشـــیەك 
گریـــان،  پێكەنیـــن،  پژمیـــن،  كۆكـــە،  پـــاش 

جووڵـــەی لەنـــاكاو، یـــان مەشـــقی فیزیكـــی، ئـــەم 
ـــە  ـــەم ئەگەران ـــەر ئ ـــە لەب ـــە ك ـــۆرە سەرئێشـــەیە لەوانەی ج

رووبـــدات: لاوازبوونـــی یەكێـــك لـــە بۆڕییەكانـــی خوێـــن لـــە 
مێشـــكدا، بوونـــی گـــرێ لـــە مێشـــكدا، لیككردنـــی شـــلەی 

مێشـــك و پەتكەدەمـــار.
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كـــە  لـــەوە كراوەتـــەوە  توێژینـــەوەدا جەخـــت  لـــە گەلێـــك   
ئەگـــەری  دوو(  و  یـــەك  )جـــۆری  شـــەكرە  نەخۆشـــیی 
تووشـــبوون بـــە چەنـــد جۆرێكـــی شـــێرپەنجە زیـــاد دەكات. 
هۆكارەكـــە دەگەڕێتـــەوە بـــۆ ناهاوســـەنگیی هۆرمۆنـــەكان 
 DNA و ئاســـتی بـــەرزی شـــەكری خوێـــن كـــە جێگیریـــی
تێكـــدەدات، واتـــە ناجێگیریـــی ســـێتی تـــەواوی جینـــەكان 
ــێرپەنجە  ــە شـ ــبوون بـ ــەری تووشـ ــەش ئەگـ Genome، ئەمـ
ــراوە كـــە ئـــەم ئەگـــەرە لـــە  زیـــاد دەكات، ئامـــاژە بـــەوەش كـ
تووشـــبووان بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە بـــە بـــەراورد لەگـــەڵ 
كەســـانی ئاســـاییدا2.5 هێنـــدە زیاتـــرە، بەتایبەتـــی تووشـــبوون 
لـــە  گورچیلـــە.  مەمـــك،  هێلكـــەدان،  شـــێرپەنجەی  بـــە 
نەخۆشـــیی شـــەكرەی جـــۆری دوودا، رژێنـــی پەنكریـــاس 
ـــی ئینســـولین بەرهـــەم دێنێـــت،  ـــە هۆرمۆن ـــر ل رێژەیەكـــی زیات
ــە  ــەوە كـ ــدا بەرزدەبێتـ ــە خوێنـ ــولین لـ ــتی ئینسـ ــەش ئاسـ بەمـ
ــێرپەنجە  ــە شـ ــبوون بـ ــەكان و تووشـ ــەی خانـ ــەری گەشـ ئەگـ
زیـــاد دەكات، هەتـــا ئەگـــەر ئاســـتی شـــەكری خوێـــن لەژێـــر 
بـــە  تووشـــبووان  بێـــت، هەروەهـــا زۆربـــەی  كۆنتڕۆڵیشـــدا 
نەخۆشـــیی شـــەكرەی جـــۆری دوو خـــاوەن كێشـــی زیـــادن، 
ـــۆ  ـــۆكارە ب ـــدا ه ـــە لەش ـــەكان ل ـــانە چەوریی ـــادی ش ـــژەی زی رێ
زیادبوونـــی ئاســـتی ئەدیپۆكاینـــەكان Adipokines كـــە 
ـــە و شـــێرپەنجە دەدەن. پێویســـتە ئامـــاژە  هانـــی گەشـــەی خان
بەمـــە بكرێـــت كـــە هەمـــوو ئاڵۆزیییەكانـــی نەخۆشـــیی شـــەكرە 
لـــە ئەنجامـــی كۆنتڕۆڵنەكردنـــی ئاســـتی شـــەكری خوێنـــەوە 
ــە  ــە زۆر بـ ــبووان كـ ــەر تووشـ ــتە لەسـ ــە پێویسـ روودەدەن، بۆیـ
وردی چاودێریـــی پارێـــزی خـــۆراك و هەنگاوەكانـــی دیكـــەی 

كۆنتڕۆڵكردنـــی شـــەكرە بكـــەن.

زانكـــۆی  پزیشـــكیی  كۆلێـــژی  لێكۆڵینەوەیەكـــی 
ــارد دەڵێـــت كـــە خۆراكـــی ناڕێـــك و ناهاوســـەنگ  هارڤـ
لـــە پیـــاوە گەنجەكانـــدا، بەتایبەتـــی زیـــاد خواردنـــی 
ـــس،  ـــت ســـووركراوە، جیب ـــە زەی ـــی ل بێرگـــەر، پیتزا،خۆراك
گۆشـــتی ســـووری پرۆسێســـكراو، شـــیرینی و دانەوێڵـــەی 
ـــۆكارن  ســـافكراو، لەگـــەڵ شـــلەمەنییە وزەبەخشـــەكان، ه
بـــۆ زیادبوونـــی ئەگـــەری نەزۆكـــی لەبـــەر كەمبوونـــەوەی 
ژمـــارەی ســـپێرمەكان Sperm بـــە بـــەراورد لەگـــەڵ ئـــەو 
گەنجانـــەی كـــە خۆراكـــی رۆژانەیـــان هاوســـەنگە و 
بـــڕی زیـــادی ســـەوزە و میـــوە لەخۆدەگرێـــت. هەروەهـــا 
لـــە لێكۆڵینەوەیەكـــی ئوســـترالی ســـاڵی 2018 هاتـــووە 
كـــە ئافرەتیـــش بـــە هەمـــان شـــێوەی پیـــاو دوچـــاری 
نەزۆكـــی دەبێـــت/ ئەگـــەر خۆراكـــی رۆژانـــەی نادروســـت 
خواردنـــی  زیـــاد  بۆنموونـــە:  بێـــت،  ناهاوســـەنگ  و 
خۆراكـــی خێـــرا و كـــەم خواردنـــی میـــوە و ســـەوزەی 
جۆراوجـــۆر. لێكۆڵەرانـــی كۆلێـــژی پزیشـــكیی هارڤـــارد 
كەمبوونـــەوەی  پیـــاودا  لـــە  كـــە  دەكەنـــەوە  جەخـــت 
ـــە شـــێوەیەكی تەریـــب لەگـــەڵ خراپیـــی  ژمـــارەی ســـپرم ب
ــە  ــەی كـ ـــەو پیاوانـ ـــە ئ ــە، بۆنموون ــی خۆراكدایـ كوالیتیـ
كوالیتیـــی خۆراكـــی رۆژانەیـــان نزمـــە، ئـــەوا بەگشـــتی 
ژمـــارەی ســـپرمەكانیان تـــا 25.6 ملیـــۆن دانـــە كـــەم 
دەكات، كەچـــی ئەوانـــەی پابەنـــدن بـــە خۆراكـــی دروســـت 
و هاوســـەنگ، ئـــەوا ژمـــارەی ســـپێرمەكانیان بـــەردەوام 
ـــە  ـــن ك ـــییەك نەب ـــچ نەخۆش ـــەرزە، ئەگـــەر دوچـــاری هی ب
كاریگـــەری لەســـەر دروســـتبوونی ســـپێرم بـــكات. 
هـــۆكارە هاندەرەكانـــی دیكـــەی نەزۆكیـــی پیـــاو 
و ئافـــرەت بریتیـــن لـــە: مـــاددە بكوژەكانـــی 
مـــاددەی  و   Pesticides مێـــروو 
جگەرەكێشـــان،  دیكـــە،  كیمیایـــی 
ســـترێس، قەڵـــەوی، پیســـبوونی 
هـــەوا و گۆڕانەكانـــی كـــەش 

ــەوا. و هـ

نەزۆكی پەیوەندی بە 
كوالیتیی خۆراكەوە هەیە

نەخۆشیی شەكرە ئەگەری 
شێرپەنجە زیاد دەكات
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