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ئایا پێكهاتەكانی بیبسی و كۆلا زیانبەخشن؟
كۆكا ك������ۆلا یان بیبس������ی پێكهاتووە 
كاربۆنك������راو،  ئ������اوی  ش������ەكر،  ل������ە 
رەنگ)كارامێ������ل(، ماددەیەك������ی چێ������ژی 
كۆلا، ترش������ی فۆس������فۆریك. ئایا قەت بیرت 
ل������ەوە كردۆتەوە ك������ە رەنگەكەی ك������ۆكا كۆلا و 
بیبس������ی بۆ چی دەگەڕێتەوە؟ ماددەی كارامێل 
Caramel كە رەنگێكی قاوەیی یان رەشی هەیە 
ل������ە چەندین خواردن و خواردنەوەدا بەكاردێت، هەر 
ئ������ەم ماددەیەیە كە لە پیشەس������ازیی خۆراكدا بۆ 
رەنگی كۆلا و بیبس������ی و چەندین خۆراكی دیكە 
بەكاردێت. جگە لە كارامێل، ماددەی كیمیایی دی 
دەخرێتە ناو كۆكا كۆلا و بیبسییەوە بۆ پەیداكردنی 
چێژەكەی. ئێس������تا ئەو كارامێل������ەی كە ماددەی 
4- میتیل ئیمی������دازۆل Methylimidazole یان 
MI-4 لەخۆدەگرێت نیش������انەی پرسیاری خراوەتە 
س������ەر، كە لەوانەیە زیان بە تەندروستی بگەیەنێت 
و بگاتە ئەگەری تووش������بوون بە شێرپەنجە، هەر 

لەبەر ئەمەش������ە لە وڵاتە یەكگرتووەكاندا رێژەكەی 
لەناو كۆكا ك������ۆلادا كەم كراوەت������ەوە، ئەگەرچی 
رێژەك������ەی لە كۆكا كۆلای بەریتانیا دەگاتە 135 
مایكرۆگرام كە ئەمەش 34 جار لە كۆكا كۆلای 
وڵاتە یەكگرتووەكان������ی ئەمەریكا زیاترە. یەكلاش 
كراوەتەوە كە زیاد خواردنەوەی هەر ش������لەمەنییەك 
كە رێژەیەكی بەرزی شەكر لەخۆدەگرێت كە كۆلا 
و بیبس������یش دەگرێتەوە لەوانەی������ە ببنە ئەگەری 
قەڵەوی، كلۆربوونی ددانەكان، هەروەها تووشبوون 
بە نەخۆش������ی ش������ەكرە، بەڵام بەم دواییە باس لە 
ئەگەری تووش������بوون بە ش������ێرپەنجە دەكرێت لەبەر 
ئەم ماددە كیمیاییانەی كە بە مەبەس������تی جیاواز 
دەخرێنە ناو ئەم خواردنەوە ساردەمەنییانە. بەگشتی 
زیاد خواردنەوەی بیبس������ی و نوشابە گازدارەكانی 
دیكە بە یەكێك لە نەریت������ە خراپەكانی خۆراك لە 

هەموو جیهاندا لە قەڵەم دەدرێت .

سوودی گەڵاكانی نەعناع
گ������ەڵای نەعن������اع Peppermint چەندی������ن 
كە  لەخۆدەگرێ������ت  كیمیای������ی  ئاوێت������ەی 
سیفەتی دژەئۆكس������انیان هەیە و رۆڵیشان 
هەی������ە بۆ خۆپاراس������تن لە نەخۆش������ییەكان 
بەتایبەتی نەخۆشیی دڵ، هەروەها یارمەتی 
دابەزاندن������ی پەس������تانی خوێن و ئاس������تی 
كۆلیس������تیرۆل لە خوێن دەدات. ئەم ماددە 
 Free گرنگانە دژی كۆلكە سەربەستەكان
Radicals دەوەستن، ئەم كۆلكە سەربەستانە 
لە ئەنجامی كرداری ئۆكساندا لە لەشدا پەیدا 
دەبن و هۆكارن بۆ ش������ێرپەنجە. نەعناع كالۆریی 
ك������ەم لەخۆدەگرێت و گەلێك م������اددەی خۆراكی 

 ،C، E، K، A بەس������وودی تێدایە وەكو: ڤیتامین
مەگنسیۆم، ماددە كارۆتینۆیدەكان. جگە لەمانە، 
نەعناع س������ەرچاوەیەكی زۆر باش������ە بۆ ریشاڵی 
رووەكی، فۆلێ������ت یان ڤیتامی������ن B9، كانزای 
كالس������یۆم، ڤیتامین B12 لەگەڵ پۆتاس������یۆم، 
كۆپ������ەر، ڤیتامی������ن B2 و B6. هەروەها نەعناع 
سەرچاوەیەكی گرنگە بۆ ئۆمیگا3 كە ماددەیەكی 
ترشە چەوری سوودبەخشە، نەعناع مادەی مەنثول 
Menthol لەخۆدەگرێ������ت كە رۆڵێكی بەرچاوی 
هەیە لە خاوكردنەوەی ماسوولكە تەشیلەییەكان، 
بۆیە سوودبەخشە بۆ س������ووككردنی نیشانەكانی 
گرژبوون������ی قۆڵ������ۆن، بەدهەرس������ی، هەروەه������ا 

نەعناع  ماس������ولوكەكان.  درێژخایەنی  گرژبوونی 
خانەكانی لەش لە گۆڕان بۆ خانەی شێرپەنجەیی 
بەتایبەت������ی خانەكانی پەنكریاس، مەمك، جگەر، 
قۆڵۆن، پێس������ت، س������ییەكان دەپارێزێت. هەروەها 
خواردنی نەعناع گەشەی گەلێك جۆری بەكتریا 
و كەڕوو رادەگرێت، ب������ۆ نموونە ئەو بەكتریایەی 
كە بەرپرسیارە لە كولبوونی گەدە و دوازدەگرێ. 
نەعناع ماددەیەكی گرنگی تێدایە كە نیشانەكانی 
رەبو س������ووك دەكات بە تایبەتی هەناس������ەتەنگی 
سەرەڕای كەمكردنەوەی نیشانەكانی هەستەوەریی 
لووت و خۆش������كردنی هەناس������ە لە حاڵەتەكانی 

هەڵامەت و ئەنفلوەنزادا.
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گرنگیی خورما بۆ تەندروستی

  رۆژووانان بەگش������تی حەز لە خواردنی شیرینی 
دەكەن، ب������ەڵام ئایا هەموو خۆراكە ش������یرینەكان 
تەندروس������تین؟ خواردنی میوەی ش������یرین باشترە 
یان خواردنەوەی ش������ەربەتی دەس������تكرد و نوشابە 
 Sweets گازدارەكان؟ زۆرب������ەی ش������یرینییەكان
لە ش������ەكر، ئاردی سپی، چەوری،نیشاستە، شیر، 
ڕەنگ و بۆن و چێژی خۆراكی دروس������تدەكرێن. 
بۆ هەمووان ئاش������كرایە كە ش������ەكر دوژمنی دڵە 
چونك������ە زیاد خواردنی دەبێت������ە هۆی ڕەقبوونی 
خوێنبەرەكان لەبەر زیادبوونی ئاستی كۆلیسترۆلی 
خوێن. لەكاتی برسیبووندا ئاستی شەكری خوێن 
دادەبەزێ������ت، خواردن������ی ش������یرینی دەبێتە هۆی 
بەرزبوونەوەیەك������ی خێ������رای ش������ەكری خوێن كە 

ئەمەش هەس������تی تێربوون دەبەخشێت بە رێگای 
سەنتەری هەس������تكردن بە برسیبوون و تێربوون لە 
مێش������كدا، پاشان دووبارە ئاس������تی شەكری خوێن 
دادەبەزێت و هەس������تی برسیبوون سەرهەڵدەداتەوە. 
ئەم هەس������تكردنە بە برس������یبوون و تێربوونە ماوە 
كورت������ە زیاتر لەو كەس������انەدا ب������ەدی دەكرێت كە 
لەگەڵ رۆژووشكاندندا بە ش������ێوەیەكی سەرەكی 
شیرینی و نوش������ابە گازدارەكان و قەنادی دەخۆن 
لە جیاتی گروپە س������ەرەكییەكان و مادە خۆراكییە 
گرنگەكان. شیرینی هۆكارە بۆ كلۆربوونی ددان، 
بۆیە زیادخواردنی شیرینی بەبێ شووشتنی ددان 
راس������تەوخۆ پاش خواردنی، بە تێپەڕبوونی كات 
ددان تووشی كلۆربوون دەكات. هەروەها شیرینی 
قەڵ������ەوت دەكات، ئەمەش رووب������ەڕووی گەلێك 
نەخۆش������یت دەكاتەوە وەكو نەخۆش������یی ش������ەكرە، 
بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن، نەخۆش������ی دڵ، 
بەردی زراو، گرفت لە جومگەكان و پشت ئێشە، 

هەروەها شێرپەنجە.

 Dates خورم������ا   
ش������ەكر  لە  جگ������ە 
كی  یە ە و چا ر س������ە
ب������ۆ  دەوڵەمەن������دە 

ریش������اڵی رووەك������ی. 
ریشاڵ دوو جۆری هەیە 

نەتواوە،  و  تواوە  ریش������اڵی 
هەردووكیان سوودی تەندروستیی 

تایبەتیان هەیە. ج������ۆری تواوە كۆنترۆلی 
نەخۆشی شەكرە دەكات بەوەی كە ئاستی شەكری 
خوێن دادەبەزێنێت، هەروەها ئاس������تی كۆلیسترۆل 
دادەبەزێنێ������ت بەتایبەتی كۆلیس������تیرۆلی خراپ. 
ج������ۆری نەتواوە تێك������ڕای جوولەی خ������ۆراك لە 
ریخۆڵ������ەدا تاودەدات و دژی قەب������زی كاردەكات. 
رێژەی كاربۆهیدرات بە شێوەی شەكر لە خورمادا 
دەگاتە نزیكەی 73%، خورما هەر سێ شەكری 
فركت������ۆز و گلوكۆز و س������وكرۆز لەخۆدەگرێت كە 
لەش بە ئاسانی س������وودیان لێ وەردەگرێت، بۆیە 
خورما بە سەرچاوەیەكی دەوڵەمەندی وزە دادەنرێت، 
بەڵام رێژەی ش������ەكر لە روتابدا كەمترە و دەگاتە 
نزیكەی %25. هەروەها خورما پرۆتین و زەیت و 
كانزایەكانی كالسیۆم، سولفەر، ئاسن، پۆتاسیۆم، 

كۆپ������ەر، مەنگەنی������ز، 
می  گنس������یۆ مە
هەموویان  كە  تێدایە، 
تەندروس������تی  بایەخی 
خورما  هەی������ە.  زۆریان 
تێدایە  ڤیتامینی  گەلێك 
 B1، B2، B5،ڤیتامین وەكو 
B6، ئ������ەم ڤیتامینان������ە گرنگی 
تەندروس������تی زۆریان هەیە لە دروستبوونی 
هیمۆگلۆبی������ن و خڕۆكە س������وور و س������پییەكانی 
خوێندا، هێشتنەوەی ئاستی شەكری خوێن. خورما 
مەگنس������یۆمی تێدایە كە زەروورە بۆ تەندروستیی 
ئێسكەكان، ئەمە جگە لەكانزای ئاسن كە گرنگە 
بۆ دروستبوونی خڕۆكە سوورەكانی خوێن. لەگەڵ 
هەموو ئەمانەدا، خورما هیچ كۆلیس������ترۆلی تێدا 
نییە. خورما سەرچاوەیەكی باشە بۆ پۆتاسیۆم كە 
زۆر گرنگە بۆ گرژبوونی ماس������وولكەكانی لەش 
و ماس������وڵكەی دڵ و كۆئەندام������ی دەمار لەگەڵ 
دابەزاندنی پەس������تانی خوێ������ن. خواردنی خورما 
دەمانپارێزێ������ت لە قەب������زی، گرفتەكانی ریخۆڵە، 
سكچوون، هەروەها لە شێرپەنجەكانی كۆئەندامی 

هەرس.

  بەه������ارات Spices جگە ل������ەوەی كە چێژ 
و بۆنێكی خۆش بەجۆرەها خۆراك دەبەخش������ن، 
چەندین ماددەی خۆراكی گرنگ لەخۆدەگرن 
وەكو ماددەی دژەئۆكس������ان، چ������ەوری باش، 
هەروەه������ا ڤیتامین و كانزای������ەكان كە بایەخی 
تەندروس������تی زۆریان هەیە. بەهارات لە كۆن 
و ئێستاش������ەوە بۆت������ە بەش������ێكی گرنگ لە 
خۆراك. لە لایەن������ی رووەكزانییەوە بەهارات لە 
3 گروپ پێكدێ������ن: گروپی یەكەم بریتییە لە 
گەڵاكان، گروپی دووەم هەندێك جۆری میوە و 
تۆوەكان وەكو رەزیانە و بیبەری رەش و خەردەل     
Mustard دەگرێت������ەوە، گروپی س������ێیەمیش 
چەند رەگێكی رووەكی دەگرێتەوە وەكو سیر و 
زەنجەبیل. پێكهاتەكانی بەهارات دژی مەیینی 
خوێن و بەیەكەوە نووس������انی خەپلەكانی خوێن 
لەناو لوولەكانی خوێندا كاردەكەن، بەمەش������ەوە 
یارمەتی هاتووچ������ۆی خوێن دەدەن و لەش لە 
تووشبوون بە جەڵتە و نەخۆشی خوێنبەرەكانی 
دڵ دەپارێزن. پێكهاتەكانی زۆربەی جۆرەكانی 
بەهارات رۆڵی پۆزەتیڤیان هەیە لە رێكخستنی 
جوول������ەی ریخۆڵ������ە و هاندان������ی ك������رداری 
یارمەتیدانی دەردانی  بە  هەرسكردنی خۆراك 
گیراوەكانی گەدە و ریخۆڵە و كەمكردنەوەی 
كۆبوونەوەی گاز لە گەدەو ریخۆڵەدا. بەهارات 
س������یفەتی دژی هەوكردنی هەی������ە بەتایبەتی 
ڤایرۆس������ەكانی ئیفلوەنزا و هەڵامەت، هەروەها 
دژی كرمەكانیش كاریگەرە. هاوكات چەندین 
كانزای وەكو پۆتاس������یۆم، مەنگەنیز، ئاس������ن، 
مەگنسیۆم لەخۆدەگرن كە رۆڵی گرنگیان بۆ 

تەندروستی هەیە.

گرنگیی بەهارات لە 
خۆراكدا

خۆراكی شیرین لە 
مانگی رەمەزاندا
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چۆن پووكت دەپارێزیت؟
  ئایا دەزانی كە بوونی نەخۆش������ی 
ل������ە پووك������دا Gums دەبێت������ە 
و  كلۆربوون  ه������ۆی 
نی  ا س������تد ە د لە
ئەگ������ەر  ن، ددا
چارەس������ەر  زوو 
نەكرێت، نیش������انەكانی 
نەخۆشیی پووك بریتین لە: ئازار لە 
خودی پووك یان لە دداندا، س������ووربوونەوەو 
خوێنبەرب������وون لە پووك، هەڵ���كش������انی پ������ووك 

لەقینی ددان  ی������ان  Recession، سس������تبوون 
Loose teeth. ب������ە پێن������ج هەنگاوی ئاس������ان 
دەتوانیت پووكت لە نەخۆش������ی بپارێزیت: یەكەم، 
شووش������تنی ددان و بەكارهێنان������ی داوی ددان 
Floss و مەس������اجكردنی پ������ووك، ئەمانە هیچ 
ئەلتەرناتیڤێكی������ان نییە بۆ پاراس������تنی ددان و 
پ������ووك. دووەم، لەپ������اش مەس������اجكردنی پوك، 
ددان������ەكان بە نەرمی لەس������ەر یەك������دی دابنێ 
وەك������و گازگرتنێكی س������ووك، ئەمە رۆژانە دوو 
ج������ار و هەر جارەی 30 ك������ەڕەت ئەنجام بدە بە 
مەبەستی باشتركردنی لێشاوی خوێن بۆ پووك. 
 Mouthwash سێیەم، گیراوەی شووشتنی دەم
ی������ان غەرغەرە بۆ دەم ئەنجام بدە بە ش������لەیەكی 
ئاو لەگەڵ س������ۆدای كێك یان خوێ و ئاوێكی 
سووك و ش������لەتێن لەپاش هەر ددان شووشتنێك. 
چوارەم، خۆراكت هاوسەنگ و جۆراوجۆر بكە و 
لە شیرینی و ترشیات دووركەوە. پێنجەم، خۆت 
بپارێزە لە بەدهەرس������ی و خۆراكت هەرس بكە بە 
رێگای جوێنێكی باشیی خۆراك و دووركەوتنەوە 
لە س������ترێس و تووڕەبوون كە كاریگەریی خراپ 

دەكەنە سەر كرداری هەرسكردنی خۆراك.  

 گلاندە كوێ������رەكان Endocrine system سس������تمێك پێكدەهێنن 
كە پێكهاتووە لە ئەندام و ش������انەكان ك������ە هۆرمۆن بەرهەم دێنن. 
هۆرمۆنەكان Hormones ماددەی كیمیایی سروش������تین كە لەم 
گلاندانەوە دەڕژێنە ناو خوێن و كاریگەریی گەورەیان لەس������ەر 
هەموو بەش������ەكانی لەش������دا هەیە. لەگەڵ بەتەمەنداچووندا بە 
شێوەیەكی سروشتی چەند گۆڕانێك لە چۆنییەتی كۆنترۆلكردنی 
كۆئەندامەكانی لەشدا روودەدەن، هەس������تیاریی یان كاردانەوەی 

هەندێ������ك ئەندام بۆ هۆرمۆنەكان كەمتر دەبێتەوە، هەروەها رێژەی 
بەرهەمهێنان������ی هۆرمۆنەكانیش لە گلان������دە كوێرەكاندا گۆڕانی 

بەس������ەردادێت. ئاس������تی هەندێك هۆرمۆن لە خوێندا بەرزدەبێتەوە و 
ئاس������تی هەندێكیان دادەبەزێت، ئاستی هەندێكی دیكەش وەكو خۆی 
دەمێنێت������ەوە. ئەو هۆرمۆنانەی كە لەگەڵ بەس������اڵاچووندا رێژەیان لە 

لەش������دا دادەبەزێت بریتین لە: هۆرمۆنی گەشە، ئ��ەل��دۆس���تیرۆن 
Aldosterone كە رۆڵی لە كۆنترۆلكردنی پەستانی خوێندا هەیە، 

لە ئافرەتدا ئاستی هۆرمۆنی ئیس������تیرۆجین Estrogen و پرۆلاكتین 
Prolactin هۆرمۆن������ی ش������یر دادەبەزێت، لە پیاویش������دا ئاس������تی 

هۆرمۆنی تێستۆس������تیرۆن بە رادەیەك������ی كەم دادەبەزێت. ئەو 
هۆرمۆنانەی كە رێژەیان بە نەگۆڕی دەمێنێتەوە بریتین لە: 
هۆرمۆنەكانی گلاندی دەرەقی )T4 و T3(، ئینس������ولین، 

ئەدرینالین، كۆرتیزۆل.

لەگەڵ تەمەندا گۆڕان بەسەر هۆرمۆنەكاندا دێت
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  ژەمی رۆژوو شكاندن ژەمێكی گەورە و 
جۆراوجۆرە، واتە ژەمێكی قورسە، بە شێوەیەكی 
ئاس������ایی لەپاش خواردنی ژەمێك بەتایبەتی 
ئەگ������ەر قورس بێت، خوێن لێش������او دەبات بۆ 
بە مەبەستی  دەوروبەری كۆئەندامی هەرس 
هەڵمژین������ی ماددە خۆراكیی������ەكان، دەرەنجام 
بڕێكی كەمتری خوێن بۆ بەشەكانی دیكەی 
لەش دەچێت. مێشك لە هەموو ئەندامەكانی 
دیكەی لەش پتر پێویس������تی بە ئۆكس������جین 
و ش������ەكری گلوكۆزە، بۆی������ە كەمبوونەوەی 

لێش������اوی خوێن بۆ شانەكانی مێشك 
ئەگ������ەر بۆ س������اتێكی كەمیش 
بێت هەر كاریگەریی دەبێت بە 
شێوەی بۆرژان یان سەرسووڕان 
بەتایبەتی لەكاتی ئەنجامدانی 
جوولە یان مەش������قی وەرزشیدا 
ئەنجامدان������ی   .Exercise

كاری قورس یان مەشقی وەرزشی 
لەپ������اش  راس������تەوخۆ 

ژەمێكی س������ەرەكیی 
لەوانەیە  خ������ۆراك، 
ببێت������ە ئەگ������ەری 
 ، ن ا ڕ و س������و ر سە
رشانەوە،  هێڵنج، 
ئێش������ە،  س������ك 
ن  د س������تكر هە

هیلاك������ی  ب������ە 
و بێهێ������زی گش������تی، زوو 
جوولە  ه������ەر  ماندووبوون. 
وەرزشی  مەش������قێكی  یان 
پێویس������تی ب������ە وزە هەیە، 
راس������تەوخۆ پاش ژەمێكی 
كۆئەندامی  هێشتا  خواردن 
ئەنجام  كارەكان������ی  هەرس 
نەداوە بەتایبەتی هەڵمژینی 
م������اددە خۆراكییەكان كە وزە 
و ڤیتامی������ن و كانزا و ماددە 

گرنگەكانی دیكە لەخۆدەگرێت، 
بەڵام پاش نزیكەی 2 كاتژمێر 

پتر لە نیوەی كرداری هەرسكردن 
و هەڵمژینی خ������ۆراك تەواو دەبێت 

و وزەی ب������اش لەبەر دەس������تدا دەبێت 
بۆ ئەنجامدانی مەش������قێكی باش������ی 

وەرزشی.

كاتی گونجاو بۆ مەشقی 
وەرزشی لە رەمەزاندا

 Breast cancer ش������ێرپەنجەی مەم������ك 
باوترین جۆری ش������ێرپەنجەیە ل������ە ئافرەتاندا، ئەویش 
چەن������د جۆرێكی هەیە، بۆیە جۆری چارەس������ەركردن 
جیاوازیی هەیە. تا ئێستا هۆكاری تەواوی تووشبوون 

بەڵام  نەدۆزراوەت������ەوە،  ش������ێرپەنجەیە  بەم 
چەندین هۆكار رێ������گا خۆش دەكەن 
بۆ تووشبوون بە شێرپەنجەی مەمك 
چەند  وات������ە  بەس������اڵاچوون  وەكو: 
هێندە  ئافرەت گەورەتربێت  تەمەنی 
ئەگەری تووش������بوون زیاتر دەكات، 
بوون������ی مەیل������ی خێزانی ب������ۆ ئەم 
نەخۆش������ییە بۆ نموونە تووشبوونی 
كەسانی نزیكی پلە یەك وەكو دایك 
یان خوشك ئەگەری تووشبوون دوو 
تووشبوونی  دەكات،  زیاد  هێندە 
ش������ێرپەنجە  ب������ە  مەمكێ������ك 

ئەگەری تووش������بوون لە 
دیكە  مەمكەك������ەی 
زێت������ر دەكات، بینینی 
مانگان������ە  س������ووڕی 

زوودا،  تەمەنێك������ی  ل������ە 
یان   11 نموون������ە  ب������ۆ 
هەروەها  س������اڵ،   12

دواكەوتن لە تەمەنی وەستانی یەكجارەكی سووڕەكە 
Menopause ب������ۆ نموون������ە پاش 55 س������اڵ 
ئەگەری تووش������بوون زی������اد دەك������ەن، بەكارهێنانی 
هۆرۆمۆنی ئیس������ترۆجین بەتایبەتی جۆری دایئیتیل 
ئەگەری   Diethylstilbestrol ستیلبیسترۆل 
تووشبوون پتر دەكات، نەبوون بە خاوەن منداڵ 
لەپاش تەمەنی 30 ساڵی، دووركەوتنەوە 
لە ش������یردانی سروش������تی، كێشی زیاد و 
قەڵ������ەوی، بەكارهێنانی دەنكی رێگرتن 
لە دووگیان������ی ب������ۆ ماوەیەكی زۆر، 
ب������ۆ نموونە 10 س������اڵ ی������ان زیاتر، 
بەكارهێنانی هۆرمۆن لەپاش تەمەنی 
سووڕی  یەكجارەكی  وەس������تانی 
مانگانە، ك������ەم جوولانەوە و 
ئەنجام نەدانی مەش������قی 
خواردنەوەی  وەرزشی، 
ئەل����كه������ول، زی����اد 
خ��������واردن�����������ی 
خ������ۆراك������ی 
چ���ەور. 

 Knee بەستنی جومگەی دەستكرد لە ئەژنۆدا
joint replacement بریتیی������ە ل������ە دانانی 
قەپاغ لەس������ەر كۆتایی ئێسكی ران و سەری ئێسكی 
قاچ كە لە جومگەی ئەژنۆدا بەشدارن، قەپاغەكان 
لە ماددەی سیرامیك لەسەر سیرامیك یان سیرامیك 
لەس������ەر پلاس������تیك یان كانزای تایبەت لەسەر كانزا 
دروستكراون و بە ماددەی چیمەنتۆی تایبەتی ئێسك 
بە یەكەوە دەلكێنرێن. ئەو حاڵەتانەی كە پێویس������تیان 
ب������ە گۆڕینی جومگە هەی������ە بریتین ل������ە: یەكەم، 
هەوكردنێكی س������ەختی جومگەی ئەژنۆ لە جۆری 
رۆماتۆید، هەوكردنی سەخت لەبەر داخورانی جومگە 
)س������ەوەفان( كە بە درەم������ان و دەرزی ناو جومگە و 
چارەس������ەری سروشتی بۆ ماوەی 6 مانگ یان پتر 
كۆنت������رۆل نەكرێت لەگەڵ چەند نیش������انەیەكی وەكو 
ئازاری جومگە كە خەوی نەخۆش تێكبدات، ئازارێك 
بە هیچ چارەسەرێك سووك نەبێت، ئازارێك كە تەگەرە 
بخات������ە بەردەم جوولە و چالاكیی ئاس������ایی رۆژانە، 

دووەم: گرێی شێرپەنجەیی یان گرێی ناشێرپەنجەیی 
لە جومگەی ئەژنۆدا. ئەو حاڵەت و نەخۆشییانەی 
كە رێگرن لەبەردەم نەشتەرگەریی بەستنی جومگەی 
دەس������تكرد ئەمانەن: بوونی هەوكردنی بەكتیری لە 
جومگەدا، قەڵەوی������ی زۆر )پتر لە 150 كیلۆگرام 
كێشی لەش(، لاوازیی ماسوولكەی چوارگۆشەیی 
Quadriceps كە كەوتۆتە بەشی پێشەوەی ران 
و رۆڵێكی بەرچاوی هەیە لە رۆیشتن و بەكارهێنانی 
جومگ������ەی ئەژن������ۆدا، لاوازیی لێش������اوی خوێن لە 
ناوچەكەدا لەبەر نەخۆش������ی لە بۆڕیە خوێنییەكاندا، 
شێرپەنجە كە بڵاوبووبێتەوە و گەیشتبێتە قۆناغێكی 
پەرەس������ەندوو. ئەم نەشتەرگەرییە ئاكامی زۆر باشی 
هەی������ە، ئازار ل������ە جومگەدا نامێنێت، تووش������بوو بە 
ئاسانی چالاكیی رۆژانەی خۆی بەسەردەبات، بەڵام 
زۆربەی جومگە دەستكردەكان تەنیا بۆ ماوەی -15
10 ساڵ دەمێننەوە پاش������ان دووبارە پێویستییان بە 

گۆڕین دەبێت.

هۆكارەكانی تووشبوون بە شێرپەنجەی مەمك

ەی ئەژنۆ
نی جومگ

گۆڕی


