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ڕاس������تە ك������ە خ������ۆراك زۆر گرنگ������ە بۆ 
بەردەوامبوونی ژیان، بەڵام ئەمەش بزانە 
كە ج������ۆری خۆراك ڕۆڵێك������ی گەورەی 
هەیە لە تووش������بوون و خۆپاراس������تن 
ل������ە چەندین نەخۆش������ی درێژخایەن و 
كوش������ندە. ئایا دەزانی كە تەنیا بە 
هەڵبژاردنی خۆراكێكی باڵانس و 
تەندروس������تییانە بە ڕێژەی زێتر لە 
%80 خۆت لە زۆربەی نەخۆش������ییەكان 
بپارێزیت. مەسەلەكە بە سادەیی تا 
ڕادەیەكی زۆر باش دێتە ئەنجام بە 
دووركەوتنەوە لە هەموو نەرێتە ناتەندروستییانەكانی پەیوەست بە خۆراك یان خۆراكی 
خراپ و نزیكبوونەوە لە لایەنە باش������ەكان و جۆرە باش������ەكانی خۆراك یان خۆراكی 
باش. نەریتە خراپەكانی پەیوەس������ت بە خۆراك بریتین لە: زیاد خواردنی ش������ەكر یان 
شیرینی بەتایبەتی شیرینی دەستكرد، زیاد خواردنی چەوری بەتایبەتی چەورییە 
تێ������رەكان Saturated fats و چەورییە نێوەن������دەكان Trans fats، زیاد خواردنی 
خۆراكی خێرا Fast foods كە ڕێژەیەكی بەرزی چەورییە خراپەكان لەخۆدەگرن، 
زیاد خواردنەوەی نوش������ابە گازدارەكان و شیرە دەستكردەكانی میوە یان شەربەتەكان، 
زیاد خواردن������ی خۆراكی قوتووبەند، زیاد ئامادەكردنی خۆراك بە س������ووركردنەوەی 

لەن������او ڕۆن و فرن������ی مایكرۆوێڤ. نەریتە باش������ەكانی 
پەیوەست بە خۆراك بریتین لە: خواردنی سەوزە و میوەی 
جۆراوجۆر ب������ەلای كەم ڕۆژانە 5 ج������ار، هەڵبژاردنی 
ش������یر و بەرهەمەكانی كە كەم چ������ەور بن، هەڵبژاردنی 
خۆراكی سروش������تی و ئۆرگانیك Organic بەپێی 

توانا، ئامادەكردنی س������ەوزە ب������ە كوڵاندن یان بە 
هەڵمی ئاو، خواردنی كاكڵ������ەكان Nuts وەكو 
گوێز و فس������تق و باوی یان كازو، خواردنی 

ماس������ی بەلای كەم هەفتانە 2 جار، 
بەكارهێنان������ی زەیت������ی ڕووەكی 

بەتایبەت������ی زەیت������ی زەیتوون 
تر،  چەورییەكانی  لەجیاتی 
ب������ە ڕێژەیەكی كەم،  بەڵام 
بەه������ارات  بەكارهێنان������ی 
Spices لەجیاتی چەوری 

چێ������ژی  زیادكردن������ی  ب������ۆ 
خۆراك. 

هەڵدەبژێریت؟
كامیان 

  خوێ Salt ماددەیەكی گرنگە و چێژ بە خۆراك دەبەخش������ێ، س������ۆدیۆم 
Sodium پێكهاتەی س������ەرەكی خوێ ڕۆڵی هەیە بۆ ڕێكخس������تنی قەبارە 
و پەس������تانی خوێن، هەروەها بۆ فرمانەكانی ماسوڵكە و دەمارەخانەكان. 
بەگش������تی زیاد خواردن������ی خوێ واتە پەس������تانێكی بەرزتری خوێنی. 
نزیك������ەی هەموومان خوێ زیاد لە خ������ۆراك وەردەگرین كە زیاترە لە 
پێویس������تی ڕۆژانە، جگە لە خوێی ش������اراوە كە دركی پێ ناكەین. 
كەمكردنەوەی بڕی ڕۆژانەی خوێ سوودی هەی بۆ دابەزاندنی 
ڕیسكی پەستانی بەرزی خوێن. ئەمەش ئاشكرایە كە هێشتنەوەی 
پەستانی خوێن لە ئاستی ئاسایی خۆیدا ئەگەری تووشبوون بە 
نەخۆش������ی دڵ و پەككەوتنی دڵ و جەڵتەی مێشك و نەخۆشی 
گورچیلە كەم دەكاتەوە. بۆ یەكێكی پێگەیش������توو ڕۆژانە تەنیا 2 
گرام یان كەمتر لە 2.300 گرام واتە نزیكەی یەك كەوچكی زەڵاتە خوێ پێویستە، 
كەوچكێك������ی گەورە خوێ پتر لە 900 ملگ������م خوێ لەخۆدەگرێت. خۆراكی كەم 
خوێ هەڵبژێرە، خۆراك بە خوێی كەم ئامادە بكە، لە هەمان كاتیشدا ئەم خۆراكانە 
زیاد بخۆ كە زۆر پۆتاسیۆمیان تێدایە وەكو سەوزە و میوەی جۆراوجۆر. بۆ ئەوانەی 
كە پەستانی خوێنیان بەرزە یان لە تەمەنی ناوەندی و بەسەرەوەن بەتایبەتی پیاوەكان، 
باشترە كە خوێی ڕۆژانە زیاتر نەبێ لە 1.500 گرام و پۆتاسیۆمی ڕۆژانە بگاتە 
4.700 گرام بە ڕێگای خواردن نەك بە شێۆەی دەرمان. ڕاستە كە خوێ بریتیە لە 
سۆدیۆم كلۆراید، بەڵام لەسەر خۆراكە قوتووبەندەكاندا نووسراوە كە چەند سۆدیۆمی 
تێدایە نەك خوێ، بۆیە پێویس������تە كە بە گوێرەی تەندروس������تیت حیسابێكی ورد بۆ 

خوێی ڕۆژانەت بكەیت.

  كولەكەی سەوز یان زوكینی Zucchini دەوڵەمەندە بە ڕیشاڵ، پۆتاسیۆم، 
كالس������یۆم، فۆلێت Folate، ڤیتامین A، ڤیتامین C لەگەڵ ڕێژەیەكی باشی 
ئ������او. خواردنی كولەكەی س������ەوز بە وزەیەك������ی كەم و قەبارە ب������ۆ پەیداكردنی 
هەس������تی تێربوون ڕۆڵی هەیە بۆ كۆنترۆڵكردنی كێشی لەش، هەروەها ڤیتامین 
و كانزایەكان������ی یارمەتی بەهێزكردنی سس������تمی بەرگری ل������ەش دەدەن لەگەڵ 
باشتركردنی تەندروستی دڵ و پێست و سییەكان و چاوەكان. كوپێك لە كولەكەی 
سەوزی پارچەكراو بە تێكڕایی ئەم ماددانە لەخۆدەگرێت: 170 گرام ئاو، 2300 
یەك������ەی جیهانی IU لە ڤیتامین A، 23 ملگ������م ڤیتامین C، 50 مایكرۆگرام 
فۆلێت (ڤیتامین B9)، 0.3 ملگم كانزای مەنگەنیز، 475 ملگم پۆتاس������یۆم و 
32 ملگم كالسیۆم. گەلێك لەم ماددە خۆراكییە گرنگانە لە توێكڵی كولەكەی 
سەوزدا چڕبوونەتەوە، بۆ یە واباشترە كە كولەكەی سەوز بە توێكڵەوە بە ڕێگای 
كوڵان������دن یان هەڵم بۆ خواردن ئامادەبكرێت. س������وودەكانی تری كولەكەی 
سەوز بریتین لە: پاراستنی تەندروس������تی چاوەكان، باشتركردنی فرمانی 
س������ییەكان، سافكردن و پاراس������تنی پێست لە نەخۆش������ی، ڕێكخستنی 
پەستانی خوێن، پارستنی باڵانسی شلە لە لەشدا، هاوسەنگكردنەوەی 
 Oxdation كۆلكە سەربەس������تەكان كە لە ئەنجامی كرداری ئۆكسان

لە لەشدا پەیدا دەبن و زیان بە تەندروستی دەگەیەنن.

یەك كەوچك خوێ=900 ملگم

بەهای خۆراكی
 كولەكەی سەوز 
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دانەوێڵەكان Grains خۆراكی نیشاس������تەیی گرنگن، وزەیەكی خۆراكی باش 
بە لەش دەبەخش������ن، بەهایەكی خۆراكی باشیان هەیە، ڕێژەیەكی كەمی چەوری 
لەخۆدەگرن. جۆرەكانی دانەوێڵە بریتین لە: برنج بە هەموو جۆرەكانییەوە، گەنمەكوتا، 
شوفان Oats س������اوار، بڕوش، قەرەخەرمان. جگە لە نیشاستە یان كاربۆهیدرات 
كە سەرچاوەی سەرەكی وزەی ناو دانەوێڵەیە، پرۆتین و ڕیشاڵ و چەندین جۆری 
ڤیتامین B و كانزا لە ناو دانەوێڵەدا بە ڕێژەی جیاواز بەدی دەكرێن. هێشتنەوەی 
دانەوێڵ������ە و برنجی كوڵاو لە پلەی گەرمی ژووردا ئەگەری ئەوەی لێدەكرێت كە 
میكرۆب لەناویاندا گەش������ە بكات، گەش������ەكردنی بەكتریا و پەیداكردنی مادەی 
ژهراوی لەناو ئ������ەم دانەوێڵەیەدا دەبێتە هۆی ژاراویبوونی خۆراكی بە ش������ێوەی 
س������ك ئێشە و س������كچوون و ڕش������انەوە. بە گەرمكردنەوەی ئەو دانەوێڵەیە، ئەگەر 

لەناوبچێت،  لەناو بەكتری������ا  میكرۆب������ەكان  ژەهری  بەڵام 
ناچێت. س������ەلامەتترین ڕێگا 
ئەوەی������ە ك������ە دانەوێڵە و 
پاش  ڕاستەوخۆ  برنج 
كوڵان������دن بخورێ������ت، 
ئینجا پاش ساردبوونەوە 
تەنی������ا ل������ە م������اوەی یەك 
كاتژمێردا بیخەرە ناو سەلاجەوە 

ئ������ەو  كاتەی كە گەرم������ی دەكەیتەوە ت������ا 
برنج یان دانەوێڵەی كوڵاو كە تەنیا ش������ەوێك یان بە س������اردی دەیخۆیت. 

ل������ە پلەی گەرم������ی ژووردا مابێتەوە هەرگیز بۆ خواردن س������ەلامەت نییە. لەناو 
سەلاجەشدا بە مەرجێك س������ەلاجەكەت بەردەوام كاربكات برنج و دانەوێڵەی كوڵاو 
تەنیا بۆ ماوەی دوو ڕۆژ بە س������ەلامەتی دەمێننەوە و بۆ خواردن دەش������ێن، پاش 
تێپەڕبوونی دوو ڕۆژ دەبێ فڕێبدرێت. نەخۆش������انی شەكرە دەتوانن كە دانەوێڵە بە 
ڕێژەیەكی كەم بخۆن بە مەرجێ������ك دانەوێڵەی تەواو Whole grains هەڵبژێرن 
واتە ساف نەكرابێت، دانەوێڵەی تەواو بە ڕێژە بەرزەكەی ڕیشاڵ و ماددە خۆراكییە 
گرنگەكان بەهایەكی خۆراكی بەرزی هەیە و گونجاوە بۆ نەخۆش������انی ش������ەكرە 

بەوەی كە یارمەتی جێگیربوونی ئاستی شەكری خوێن دەدات.

ئافرەتی دووگیان پرۆتینی زیاتری پێویستە 
  پرۆتین������ەكان Proteins پێكهات������ووی ئۆرگانی ئاڵۆزن و یەك������ەی بنچینەیی بینای 

شانەكانی لەشن، هەروەها هەموو ئەنزیمەكان كە بزوێنەری زیندە كارلێكە كیمیاییەكانی 
لەشن لە پرۆتین پێكهاتوون، زۆربەی هۆرمۆنەكانیش لە پرۆتین پێكهاتوون. پرۆتینەكان 
 Amino لە ژمارەیەكی زۆری یەكەی بچووكتر پێكهاتوون كە بە ترش������ە ئەمینییەكان
acids ناوزەد دەكرێن. لەش پێویستی بە 20 جۆری ترشە ئەمینییە بۆ دروستكردنی 

پرۆتینەكانی، لەش دەتوانێت تەنیا 13 جۆر ترش������ە ئەمین دروست بكات، 9 جۆرەكەی 
تر پێویس������تە كە لە ڕێگای خۆراكەوە دابین بكرێن، بۆیە پێیان دەووترێ ترش������ە ئەمینە 
زەروورەكان. ب������ە گوێرەی ئەوەی كە كام لە ترش������ە ئەمینییەكان بەش������دارن لە جۆرێكی 

پرۆتین������دا، مۆلیكیولی ئ������ەم پرۆتینە دەبێتە ئەنزیم یان هۆرمۆن یان ماس������وڵكە یان هەر ش������انە و 
ئەندامێكی تری لەش، پێویس������تی ئافرەت بە پرۆتینی جۆراوجۆر لەكاتی دووگیانیدا زیاد دەبێت بۆ گەش������ەكردنی ش������انە و 
ئەندامەكانی كۆرپە. لەكاتی شیردانیش������دا پێویستی ئافرەت بە پرۆتین زیاد دەبێت، هەروەها لە ئافرەتە وەرزشوانەكاندا. پرۆتین 
لە خۆراكی ئاژەڵی و ڕووكییەوە س������ەرچاوەدەگرێت، بۆ نموونە: گۆش������ت، پەڵەوڕ، ماس������ی، هێلكە، ش������یر و بەرهەمەكانی، 
پاقلەمەنییەكان، كاكڵەكان، تۆوەكان، بەرهەمەكانی س������ۆیا، دانەوێڵە. ئافرەت بە تێكڕایی ڕۆژانە نزیكەی 45 گرام پرۆتینی 

پێویستە، لەكاتی ئاساییدا بڕی زیادی پرۆتین لە خۆراكی ڕۆژانەدا باش نییە.    

ئایا نەخۆشانی شەكرە 
دەتوانن دانەوێڵە بخۆن؟ 

ڤیتامین B3 لە خۆراكدا
 ڤیتامی������ن B3 ك������ە بە نیاس������ین Niacin یان ترش������ی نیكۆتینیك یان 
نیاس������ینەماید Niacinamide ناس������راوە، ل������ە ئاودا دەتوێت������ەوە، یارمەتی 
فرمانی گلاندی ئەدرینالی سەر گورچیلەكان دەدات، هەروەها گرنگە بۆ 
تەندروستی كۆئەندامی دەمار و كرداری میتابۆلیزم بەتایبەتی میتابۆلیزمی 
كاربۆهیدرات و چەورییەكان. نیاس������ین ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی دڵ 
كەم دەكاتەوە و ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ لە خوێندا دادەبەزێنێت و ئاستی 
كۆلیستیرۆلی باش بەرز دەكاتەوە. هەروەها ئەم ڤیتامینە ویزەی هەناسە لە 
تووش������بووان بە ڕەبو كەم دەكاتەوە، لەوانەشە كە خوێنبەرەكان لە تووشبوون 
بە ڕەقبوون بپارێزێت و نیش������انەكانی هەوكردنی جومگەكان و نەخۆش������ی 
ئەلزهایمەر سووكتر بكات. س������ەرچاوە خۆراكییەكانی ڤیتامین B3 بریتین 
لە: ماسی سالمۆن و تونا، هێلكە، سەوزە گەڵادارەكان، برۆكۆلی، تەماتە، 
گێزەر، پەتاتەی ش������یرین، میوەی ئەڤۆكادۆ، كاكڵەكان وەكو گوێز و باوی 
و كازو فس������تق، كوارگ. كەمبوونی ڤیتامین B3 دەبێتە هۆی نەخۆشی 
پێلاگرا Pellagra كە نیش������انەكانی بریتین لە سكچوون، لاوازبوونی هزر و 
بیر، خەمۆكی. پێویستی ڕۆژانەی ڤیتامین B3 بۆ پێگەیشتووان 16-18 
میلیگرامە، ئافرەت لەكاتی دووگیانی و شیرداندا پێویستی بە بڕی زیاتر 
لەم ڤیتامینە دەبێت، بەڵام پتر نەبێت لە 35 ملگم لە ڕۆژێكدا. وەرگرتنی 
بڕی زۆری ڤیتامین B3 ب������ە ڕێگای حەب یان دەرزی هەرگیز ڕێنمایی 
ناكرێت، چونكە دەبێتە هۆی سووربوونەوەی دەموچاو، خورشت، تووڕەبوون، 

سەرئێشە، ئازار لە سكدا، هێڵنج، سكچوون.
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لێكدانی ددانەكان          لەكاتی نووستندا

چۆن واز لە جگەرەكێشان دەهێنیت؟

 نووس������تن ب������ۆ پت������ر 8 كاتژمێر یان زی������اد نووس������تن Hypersomnia لە 
پێگەیش������توواندا لەوانەیە كە بە خێزان ڕووب������دات واتە مەیلێكی زگماكی هەبێت، 
هۆكارەكانی تری زیاد نووس������تن یان زیاد خەوهات������ن بریتین لە: خەمۆكی، ئازار 
و گرژبوونەوەی پەیكەرە ماس������وڵكەكان، بەرزبوونەوەی ئاستی ماددەی یۆریا لە 
خوێندا لە ئەنجامی پەككەوتنی گورچیلەكان، گرێ لە مێشكدا، زەبری دەرەكی 
بۆ ناوچەی س������ەر و برینداربوونی ش������انەكانی مێش������ك یان كۆئەندامی دەماری 
مەركەزی، ڕاهاتن لەس������ەر خواردنەوەی ئەلكهول، ڕاهاتن لەسەر دەرمان و ماددە 
 ،Restless leg syndromeسڕكەرەكان، ناڕحەتی قاچەكان لەكاتی نووستندا
پرخ������ە و هەناس������ەتەنگی لەكاتی نووس������تندا Sleep apnea، كێش������ی زیاد و 
قەڵەوی، زیانی لابەلای هەندێك دەرمان، لەوانەش������ە زیاد نووستن نیشانەیەك بێت 
بۆ گرفتەكانی خەو Sleep disorders. گرفتی زیاد نووستن بەوە دەستنیشان 
دەكرێ������ت كە تووش������بوو ڕۆژانە بۆ ماوەی 10 كاتژمێر ی������ان پتر بچێتە خەوەوە و 
ئەمەش بەلای كەم بۆ دوو هەفتە یان پتر بەردەوامبوونی هەبێت. تووش������بووان بەم 
گرفتە لەوانەی������ە كە دوچاری بۆرژان یان خەوهاتن ب������ن لەكاتی ڕۆژدا لەگەڵ 
هەس������تكردن بە بێهێزی گش������تی لەش و گۆڕان لە ئارەزووی خواردن و كزببوونی 
چالاكییەكانی تری مێش������ك و لەش. بۆ خۆپاراستن لە زیاد نووستن پەیڕەوی ئەم 
هەنگاوان������ە بكە: دووركەوە لە كاركردن تا درەنگی ش������ەو و ئاهەنگ و چالاكییە 
كۆمەڵایەتییەكان تا درەنگی ش������ەو، هەوڵ بدە ڕۆژانە مەش������قی وەرزشی ئەنجام 
بدەی������ت، بە پێی توانا كاتی ژەمەكان و جۆری خۆراك������ت ڕێك بخە و خواردنەوە 

كافائینییەكان كەم بكەرەوە، دووركەوە لە خواردنەوەی ئەلكهول.

نووستن بۆ 10 كاتژمێر

 Smoking cessation وازهێنان لە جگەرەكێش������ان 
واتە دووركەوتنەوە لە بەكارهێنانی یان كێش������انی هەموو جۆر 
لە بەرهەمەكانی تووتن. ماددەی نیكۆتینی تووتن لەوانەیە كە ببێتە 
هۆی ڕاهاتن Addiction لە زۆربەی جگەرەكێش������ەكاندا، بۆیە وازهێنان 
لە جگەرە لە هەندێك كەس������دا كارێكی ئاسان نییە، بەهەرحاڵ گەلێك هەنگاو 

و دەرمان لەبەر دس������ەتدان بۆ هاریكاریكردنی وازهێنان لە جگەرەكێشان. 
ئەگەرچی هەندێك كەس بە ویستی بەهێز واز لە جگەرە دێنن، بەڵام زۆر 
جار تەنیا ویست Willpower بەس نییە بۆ وازهێنان لە جگەرە، گەلێك 

ك������ەس چەندین جار هەوڵی وازهێنان لە جگەرە دەدەن تا لە كۆتاییدا دەگەنە 
خاڵ������ی وازهێنانی یەكجارەكی. هەندێك ج������ار و هەندێك كەس كە هەوڵی 

وازهێنان لە جگەرە دەدەن، دوچاری دڵتوندی یان خەمۆكی و زیادبوونی كێش������ی 
لەش دەبنەوە كە وایان لێدەكات دووبارە لەس������ەر جگەرەكێش������ان بەردەوام ببنەوە. 
بوونی ویس������تێكی بەهێز لەگەڵ پاڵپشتی دەروونی و بەكارهێنانی نیكۆتین بە 
ڕێگای تر وەكو لەزگە، بنێشت، سپرای..تاد بەیەكەوە لەوانەیە 
ك������ە تا ڕادەیەكی یەكجار زۆر هان������دەر بن بۆ وازهێنان لە 
جگەرە. ئەگەرچی هێش������تا لە قۆناغی لێكۆڵینەوەدایە، 
بەڵام بەم دواییە باس لە بەكارهێنانی دەرمانێك بە ش������ێوەی 
دەرزی دەكرێت كە لە لەش������دا ڕێگر دەبێت لە گەیش������تنی 
ماددەی نیكۆتین بە مێش������ك، بەمەش������ەوە كرداری وازهێنان لە جگەرەكێشان 

ئاسانتر دەكات.

 لێكدان یان جیڕەی ددانەكان لەكاتی نووستندا Bruxism ڕوودەدات لەبەر زیادبوونی 
چالاكی كاردانەوەی جوین و هەرگیز وەكو نەرێتێك نییە كە لە هەندێك كەسدا 
بەدی بكرێ������ت. ئەگەرچی كاردانەوەی جوین بەن������دە بە كۆنترۆڵی 
دەماری تایبەت بە گرژ و خاوبوونەوەی ماسوڵكەكانی جوین، بەڵام 
ش������انەكانی مێشك بە شێوەیەكی سەرەكی كۆنترۆڵی كرداری جوین 
دەكەن. جیڕەی ددانەكان ڕوودەدات كە لەكاتی نووس������تندا كاردانەوەی 
جوین لە حاڵەتێكی ئاكتیڤدا دەبێت و مێشك بە شێوەیەكی كاتی كۆنترۆڵكردنی 
جوین لەدەست دەدات. لێكدانی ددانەكان لە منداڵاندا تەنیا لەكاتی نووستندا بەدی دەكرێت، 
كەچی لە پێگەیشتووەكاندا لەكاتی ڕۆژ و لەكاتی نووستندا بەدی دەكرێت. گەلێك لە تووشبووان 
بەم كێش������ەیە دركی پێناكەن ت������ا یەكێكی تر ئاگاداریان نەكاتەوە. ئاكام������ە خراپەكانی لێكدانی 
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لێكدانی ددانەكان          لەكاتی نووستندا

نەخۆشی ئەلزهایمەر چییە؟
 نەخۆشی ئەلزهایمەر Alzheimer’s disease نەخۆشییەكی پەرەسەندووی مێشكە كە نیشانە سەرەكییەكەی بریتییە لە لاوازبوونی 
بیر Dementia، پاشان شێوان یان تێكچوون لە بڕیار و پلاندانان و لەوانەیە هەتا گرفت لە شێوازی ئاخاوتنیش بگرێتەوە. گەلێك زانای 
پزیش������كی لەگەڵ ئەوەدان كە هۆكاری ئەلزهایمەر جگە لە تەمەن دەگەڕێتەوە بۆ كۆبوونەوەی جۆرێكی پرۆتین بە ناوی بیتا ئەمیلۆید 

Beta-amyloid لە ش������انەكانی مێش������كدا كە دەبێتە ئەگەری مردنی دەمارەخانەكان. ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی ئەلزهایمەر لەپاش 
تەمەنی 70 ساڵیدا بە ڕێژەی %10 زیاد دەكات، هەروەها ئەگەری تووشبوون لەپاش تەمەنی 85 ساڵیدا دەگاتە نزیكەی %50. بەهەرحاڵ، 

نەخۆش������ی ئەلزهایمەر هەرگیز بەش������ێكی ئاسایی یان حەتمی نییە لە پیربوونی سروشتی، بۆ نموونە گەلێك كەس تەمەنی دەگاتە سەرووی 100 
س������اڵ بێ ئەوەی كە تووش������ی ئەلزهایمەر بێت. ئەو هۆكارنەی كە ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی ئەلزهایمەر زیاتر دەكەن بریتین لە: 

بەس������اڵاچوون لەپاش تەمەنی 70 ساڵ، بوونی مەیلی زگماكی، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، نەخۆشی شەكرە، نەخۆشی 
خوێنبەرەكانی تاجی دڵ، بەرزبوونەوەی ئاستی كۆلیستیرۆل، هەموو تووشبووێك بە مەنگۆلیزم لەپاش تەمەنی 40 
ساڵیدا تووشی ئەلزهایمەر دەبن، هەروەها ئەو كەسانەی كە خوێندنیان بۆ زیاتر لە 8 ساڵ تەواو نەكردووە ئەگەری 

تووشبوونیان زیاترە لەو كەسانەی كە قۆناغەكانی خوێندن تەواو دەكەن. 

بۆ ریش تاشینێكی دروست
 گرنگترین زیانەكانی ڕیش تاشین Shaving بریتین لە بڕین یان برینداربوونی پێست و پەیدابوونی 
گرێ یان زیپكەی بچووك لەبەر گەش������ەكردنی موو بۆ ناو پێس������ت Ingrown hairs. ئەگەر لەپاش 
تاش������ینی پێستت دوچاری س������ووتانەوەی بیت، ئەوا هۆكارەكە بۆ مووسی تاشین Razor دەگەڕێتەوە. 
هەر دوو گوێزان یان مووس������ی دەستی و مووسی كارەبایی باش������ی خراپی خۆیان هەیە، بۆیە پێویستە 
كە بەر لە بەكارهێنان هەڵس������ەنگاندن بكەیت بۆ هەڵبژاردنی مووس������ی گونجاو. بە مووس������ی دەستی 
تاشینێكی باش دێتە ئەنجام بەوەی كە دەمی مووسەكە زۆر لە پێست نزیك دەبێتەوە، بەڵام لەوانەیە كە 
ببێتە هۆی سووتانەوەی پێست. كە مووسی دەستی دەبێتە هۆی پەیدابوونی گرێ لەبەر گەشەكردنی 
موو بۆ ناو پێس������ت ئەوكاتە مووس������ی كارەبایی دەبێتە جێگرەوە بۆ مووس������ی دەستی، بەڵام تاشیینەكە 
زۆر تەواو و باش نابێت، لە هەمان كاتدا لەوانەیە كە ئەویش ببێتە ئەگەری س������ووتانەوەی پێست لەبەر 
ڕاكێش������انی مووەكان. پێش تاش������ین و پاش تاشین 
دەموچاوت بە ئاو و س������ابوون بشۆ، هەرگیز پێست 
گورج مەكە لەكاتی تاش������یندا، هەروەها مووس بە 
ئاراس������تەی مووەكان بجووڵێنە نەك بە پێچەوانەی 
ئاراستەی مووەكان، ئەمەش لەبیر نەكەیت كە زیاد 
 Eau de cologne بەكارهێنان������ی ئاوی كۆڵۆنیا
لەپاش ڕیش تاشین لەوانەیە كە بە تێپەڕبوونی كات 
ببێتە هۆی پەیدابوونی خاڵی تاریك لەسەر پێستدا 

بەتایبەتی ئەگەر بەر تیشكی خۆر بكەوێت.

 یەكێ������ك لە كاریگەرییە خراپەكانی 
هەوای سپلیت و هەوای گەرم بریتییە 
لە وش������كبوونی پێست، وشكبوونی 
پێس������ت Skin dryness زیان بە 
پێس������ت دەگەیەنێت بەوەی كە زوو 
دوچاری هەستەوەری قڵیشان دەبێت، 

هەروەها كرداری لۆچبوونی پێس������ت 
تاودەدات. وش������كبوونی پێست حاڵەتێكی 

باوە كە زیاتر لەبەر بەركەوتنی پێست بە هەوای 
س������ارد لە دەرەوە و بە هەوای گەرمی ناو ماڵ و 
ژوورەكان كە دەبنە ئەگەری كەمبوونەوەی ڕێژەی 
ش������ێداری ڕوودەدات. س������پلیت و تەزووی هەوای 
گەرم پتر پێس������ت وش������ك دەكات، دەرەنجام پێست 
لەب������ەر ونكردنی تەڕێتی دەقڵیش������ێت و تفر فڕێ 
دەدات، پاشان س������وور هەڵدەگەڕێت و دەسووتێتەوە 
و خورش������ت پەیدا دەكات. زوو زوو خۆشووش������تن 
بەتایبەتی بە س������ابوونی بەهێز هۆكارێكی ترە بۆ 
 Eczema وشكبوونی پێس������ت، هەروەها ئەكزیما
یان هەستەوەری پێست بە هۆكارێكی تر دادەنرێت. 
بۆ خۆپاراستن لە وشكبوونی پێست پەیڕەوی چەند 
خاڵێك بك������ە وەكو: ڕۆژان������ە خواردنەوەی بڕێكی 
باشی ئاو كە لە 8 پەرداخ كەمتر نەبێت، مانەوە بۆ 
ماوەیەكی كورت ل������ە گەرماودا، ئاوی زۆر گەرم 
بەكارمەهێنە، كەمترین سابوون بەكاربێنە بەتایبەتی 
ب������ۆ دەموچاو و بن كەوش و ناوگەڵ، پێس������ت بە 
تەواوی و بە نەرمی وش������ك كەرەوە، بەكارهێنانی 
ماددەی ش������ێداركەرەوەی پێست لەپاش گەرماودا، 
-Humid  ئامێری زیادكردنی ش������ێداری ه������ەوا
fier بەكاربێنە ئەگەر هەوای ژوورت وش������ك بێت. 
ئەگەر ئەم هەنگاوانە بێ س������وود بوون، پێویس������ت 
بە چارەس������ەری پزیشكی دەكات بەتایبەتی ئەگەر 

پێست كرد.هەس������تت بە خورشت و قڵیشانی 

كاریگەری سپلیت و هەوای 
گەرم لەسەر پێستدا

 ،Chipped teeth ددانەكان لەكاتی نووس������تندا بریتین لە: س������ووانی ددانەكان و تەنكبوونی������ان
لەدەس������تدانی چینی مینای ددانەكان، هەس������تیاربوونی ددانەكان، ئازار لە شەویلاك، گرژبوونی 
ماس������وڵكەكانی جوین، ئازار لە گوێیەكاندا، سەرئێش������ە، ئازار لە ناوچەی دەموچاودا، ئازار لە 
شانەكانی ناوەوەی ڕوومەت. تا ئێستا هۆكاری تەواوی ئەم گرفتە نەدۆزراوەتەوە، بەڵام سترێس 
و پەس������تی و تووڕەبوون ڕۆڵیان هەیە لە تووش������بووندا، هەندێك جاریش شكس������تهێنان لە كارێكدا 
ڕۆڵی هەیە، لە منداڵاندا گەش������ەی شەویلاك و ماسوڵكەكانی شەویلاك و ددانەكان ئەم كێشەیە 
پەیدا دەكەن. لە زۆربەی حاڵەتەكاندا پێویس������ت بە هیچ چارەسەرێك ناكات، بەگشتی ڕێگاكانی 
كۆنترۆڵكردنی لێكدانی ددانەكان بریتین لە: س������ووككردن و چارەسەركردنی سترێس، بەكارهێنانی 
ئامێ������ری تایبەت لە دەمدا بۆ ڕێگرتن لە لە لێكادان������ی ددانەكانDental splints، بەكارهێنانی 

دەرمانی خاوكەرەوەی ماسوڵكەكان. 


