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  ل������ە چەندین لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە س������وودە 
تەندروس������تییەكانی خواردنی سیری تازە گەلێك 
زیاترن لە بەكارهێنانی كەپسولی سیر. كەپسولی 
س������یر Garlic capsules ی������ان زەیتی س������یر 
Garlic oil دەك������رێ وەك������و ئەلتەرناتیڤێك بێت 
بۆ س������یری تازە بەتایبەتی بۆ ئەو كەسانەی كە 
حەز لە چێژ و بۆنی سیر ناكەن، كەپسولی سیر 
پێكهات������ووە لە پاودەرێكی چڕی س������یر و زەیت. 
ئەم������ەش روونكراوەتەوە كە پێكهاتەكانی س������یر 
چالاكی دژەمیكرۆب و دژەكەڕوویان هەیە، بۆیە 
سیر یان كەپسولی سیر بۆ ئافرەت سوودبەخشە بۆ 
چارەسەركردن یان كەمكردنەوەی هەوكردنەكانی 
كۆئەندامی زاوزێ بە بەكتریا و كەڕووی كاندیدا 
Candida. سیر رۆڵی هەیە لە خۆپاراستن لە 
تووشبوون بە چەندین جۆری شێرپەنجە بەتایبەتی 
شێرپەنجەی كۆڵۆن، مەمك، شێرپەنجەی گەدە، 
ب������ەڵام ئەمە بە ت������ەواوی نەس������ەلمێنراوە ئاخۆ 
كەپس������ولی س������یر هەمان ئەم ئامانجە دەپێكێت 
یان نا. ئەمە راس������تییەكی زانستی باوڕپێكراوە 
كە س������یر رۆڵی بەرچاوی هەیە بۆ دابەزاندنی 
ئاستی كۆلیس������تیرۆلی خوێن لە پیاو و ئافرەتدا 
ب������ە هەمان ش������ێوە، ئەم������ەش روونكراوەتەوە كە 
بەكارهێنانی كەپس������ولی س������یر یان زەیتی سیر 
زیاتر لە ئافرەتدا ئاستی كۆلیستیرۆلی گشتی 
 HDL دادەبەزێنێت و ئاستی كۆلیستیرۆلی باش
لە خوێن������دا بەرزدەكاتەوە، كەچی هەمان ئەنجام 
لە پیاودا بەدی ناكرێت. لەگەڵ هەموو س������وودە 
تەندروستییەكانی سیر و كەپسولی سیر، هەرگیز 
باش نییە كە هیچ كەس������ێك بەتایبەتی ئافرەت 
لەخۆیەوە كەپسولی سیر بەكاربێنێت لەو كاتەی 
ك������ە لەوانەی������ە ببێتە ئەگەری ئ������ازار لە گەدە، 
سەرئێش������ە، هەروەها لەگ������ەڵ چەندین دەرماندا 

كارلێك بكات بەتایبەتی دەنكی مەنع.

ئایا كەپسولی سیر 
هەمان سوودی سیری 

هەیە؟ 

گرنگی لایكۆپیــــــــــــــــــــــــــن لە خۆراكدا
 لایكۆپێن Lycopene لە مادە كارۆتینۆیدەكانە 
Carotenoids ب������ە رەنگی جیاواز لە چەندین 
س������ەوزە و میوەدا هەیە، بۆ نموون������ە تەماتە، 
 ،Grape fruit شووتی، قەیسی، گرێپ فرووت
كاڵەك. یەك تەماتەی مام ناوەندی نزیكەی 5 
تێدایە. جگەرەكێشان چڕی  ملگم لایكۆپینی 
لایكۆپی������ن لە لەش������دا كەم دەكاتەوە. س������وودە 
تەندروستییەكەی لایكۆپێن بۆ ئەوە دەگەڕێتەوە 
كە س������یفەتێكی دژەئۆكس������انی بەهێزی هەیە.
بریتین  تەندروس������تییەكانی لایكۆپێن  س������وودە 
لە: پاراس������تنی پێس������ت ل������ە كاریگەرییەكانی 
تیشكی خۆر و دواخس������تنی پیربوونی پێست، 

كەمكردنەوەی ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە، 
لایكۆپین لە لەش������دا رێ������ژەی چەند ئەنزیمێك 
زی������اد دەكات كە رۆڵیان هەیە لە پاراس������تنی 
ل������ە دابەش������بوونی كۆنترۆڵنەكراوی  خانەكان 
شێرپەنجەیی بەتایبەتی شێرپەنجەی پرۆستات، 
خۆپاراستن لە ئەگەری تووشبوون بە رەقبوونی 
خوێنب������ەرەكان و نەخۆش������یی دڵ. لەوانەیە كە 
تێكەڵاوێك������ی ڤیتامی������ن E و لایكۆپی������ن بە 
شێوەی دەرمان لە داهاتوویەكی نزیكدا بگاتە 
بازاڕەكان و بەكاربێت بۆ پاراس������تنی پیاوان لە 
تووش������بوون بە شێرپەنجەی پرۆستات و نۆرەی 

كوشندەی دڵ.

نیشاستەی پەتاتە دژی شێرپەنجە
 پەتاتە Potatoes خۆراكێكی تەندروستییانەیە، وزەی كەم و رێژەیەكی بەرزی ریشاڵی رووەكی 
 ،B6 ترش������ی فۆلیك، ڤیتامین ،C لەخۆدەگرێت، هەروەها س������ەرچاوەیەكی باش������ە بۆ ڤیتامین
كانزای كۆپەر و مەنگەنیز، لەگەڵ رێژەیەكی باش لە چەندین مادەی دژەئۆكس������ان بەتایبەتی 
كارۆتینۆی������دەكان Carotenoids و فلاڤانۆیدەكان و پەتاتی������ن Patatin كە چالاكی زۆر دەنوێنن 
دژ بە مادە یان كۆلكە سەربەس������تەكان Free Radicals لە لەش������دا كە ئەگەری شێرپەنجە زیاد 
دەك������ەن. هەندێك مادەی تر لە پەتاتەدان بە ناوی كوكوئەمیین������ەكان Kukuamines كە رۆڵیان 
هەیە لە دابەزاندنی پەس������تانی بەرزی خوێندا، ڤیتامین B6 بەشدارە لە نزیكەی 100 كارلێكی 
زیندەكیمیایی ئەنزیمی لە لەش������دا، ئەنزیمەكان مادەی پرۆتینین یارمەتی كارلێكە كیمیاییەكان 
دەدەن، هەر بۆیەش������ە كە ڤیتامین B6 لە هەموو بەش������ەكانی لەشدا چالاكی بەرچاوی هەیە بۆ 
نموونە، دروس������تبوونی پرۆتین و بینای لەش، چالاكی خانەكانی كۆئەندامی دەمار و خانەكانی 
مێشك، پاراستنی خوێنبەرەكان لە تووشبوون بە رەقبوون، پاراستنی دڵ و مێشك لە تووشبوون بە 
جەڵت������ە، هەروەها ئەم ڤیتامینە زۆر گرنگە لە كرداری گۆڕینی گلایكۆجین كە كاربۆهیدراتی 
چڕكراوە بە شێوەی شەكر لە جگەر و ماسولكەدایە بۆ وزە كە ئەمەش ئاستی لیاقە و بەرگەی 
لەش بۆ مەشق وچالاكی بەدەنی پتر دەكات، بۆیە سوودبەخشە بۆ وەرزشوانان. نیشاستەی پەتاتە 
لە جۆرێكی خۆڕاگ������رە Resistant starch، ئەم جۆرە نیشاس������تەیە ئەنزیمێك لەخۆدەگرێت كە 
یارمەتی پووكانەوەی شێرپەنجەی كۆڵۆن دەدات. لە هەمان كاتدا، نیشاستەی پەتاتە رۆڵی هەیە 

بۆ خۆپاراستن لە تووشبوون بە چەندین جۆری شێرپەنجە بەتایبەتی شێرپەنجەی كۆڵۆن.
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زەنجەبی������ل Ginger ب������ە تازەی������ی یان بە 
وش������ككراوی بە ش������ێوەی پ������اودەر چەندین 
س������وودی تەندروس������تی هەیە، ب������ۆ نموونە 
دەدات  ه������ەرس  كۆئەندام������ی  یارمەت������ی 
بەتایبەتی هەرس������كردنی پرۆتین و ترش������ە 
چەوریی������ەكان ب������ەوەی كە هان������ی دەردانی 
ئەنزیمەكانی هەرسكردن دەدات، كۆبوونەوەی 
گاز ل������ە ریخۆڵەدا كەم دەكات������ەوە، ئازاری 
سك سووك دەكات، س������كچوون رادەگرێت و 
ترش������ێتی ناو گەدە هاوسەنگ دەكاتەوە كە 
دەبێتە ئەگ������ەری هێڵنج بەتایبەتی هێڵنج و 
رشانەوەی پەیوەست بە مانگەكانی سەرەتای 
نیش������انەكانی  كەمكردنەوەی  دووگیان������ی، 
هەوكردنی جومگەكان لە ئاوس������ان و ئازار، 
ڤایرۆسی  س������نوورداركردنی گەش������ەكردنی 
تامیس������كەHerpes simplex، دابەزاندنی 
پلەی گەرمیی لەش، خۆپاراستن لە تووشبوون 
بە ڤایرۆس������ەكانی زس������تان، س������ووككردنی 
نیشانەكانی س������ەرما و هەڵامەت، هاندانی 
س������ووڕی خوێن ب������ە ه������ۆی خاوكردنەوەی 
تەشیلەماس������ولكەكانی دیواری بۆڕییەكانی 
خوێن، سووككردنی سەرئێشە لە تووشبووان 
ب������ە شەقەس������ەر، س������ووككردنی ئازارەكانی 
س������ووڕی مانگانە، رێگرت������ن لە هەوكردنی 
دەمارەكان لە تووشبووان بە نەخۆشیی شەكرە
Diabetic Nephropathy. جگە لەمانە، 
ل������ە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە ك������ە خواردنی 
 LDL زەنجەبیل ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ
لە خوێندا دادەەبەزێنێ������ت بە كەمكردنەوەی 
هەڵمژینی لە ریخۆڵەدا، هەروەها رۆڵی هەیە 
لە خۆپاراستن و چارەس������ەركردنی چەندین 
شێرپەنجەی  بەتایبەتی  ش������ێرپەنجە  جۆری 

كۆڵۆن و شێرپەنجەی هێلكەدان.

سوودەكانی 
زەنجەبیل

گرنگی لایكۆپیــــــــــــــــــــــــــن لە خۆراكدا
 لایكۆپێن Lycopene لە مادە كارۆتینۆیدەكانە 
Carotenoids ب������ە رەنگی جیاواز لە چەندین 
س������ەوزە و میوەدا هەیە، بۆ نموون������ە تەماتە، 
 ،Grape fruit شووتی، قەیسی، گرێپ فرووت
كاڵەك. یەك تەماتەی مام ناوەندی نزیكەی 5 
تێدایە. جگەرەكێشان چڕی  ملگم لایكۆپینی 
لایكۆپی������ن لە لەش������دا كەم دەكاتەوە. س������وودە 
تەندروستییەكەی لایكۆپێن بۆ ئەوە دەگەڕێتەوە 
كە س������یفەتێكی دژەئۆكس������انی بەهێزی هەیە.
بریتین  تەندروس������تییەكانی لایكۆپێن  س������وودە 
لە: پاراس������تنی پێس������ت ل������ە كاریگەرییەكانی 
تیشكی خۆر و دواخس������تنی پیربوونی پێست، 

كەمكردنەوەی ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە، 
لایكۆپین لە لەش������دا رێ������ژەی چەند ئەنزیمێك 
زی������اد دەكات كە رۆڵیان هەیە لە پاراس������تنی 
ل������ە دابەش������بوونی كۆنترۆڵنەكراوی  خانەكان 
شێرپەنجەیی بەتایبەتی شێرپەنجەی پرۆستات، 
خۆپاراستن لە ئەگەری تووشبوون بە رەقبوونی 
خوێنب������ەرەكان و نەخۆش������یی دڵ. لەوانەیە كە 
تێكەڵاوێك������ی ڤیتامی������ن E و لایكۆپی������ن بە 
شێوەی دەرمان لە داهاتوویەكی نزیكدا بگاتە 
بازاڕەكان و بەكاربێت بۆ پاراس������تنی پیاوان لە 
تووش������بوون بە شێرپەنجەی پرۆستات و نۆرەی 

كوشندەی دڵ.

 ڤیتامین C لە سەوزەدا
 گەلێك جۆری س������ەوزە Vegetables رێژەیەكی باش������ی ڤیتامینC لەخۆدەگرن، ڤیتامینC یان 
ترشی ئەسكۆربیك Ascorbic acid لە ئاودا دەتوێتەوە، سیفەتی دژەئۆكسانی هەیە و خانەكانی 
لەش لە چەندین نەخۆشی دەپارێزێت. پاش بەركەوتنی سەوزەكان بە تیشكی خۆر و پلەی بەرزی 
گەرمی رێژەی ڤیتامین C لەناویاندا كەم دەبێتەوە، بۆیە وا باشە كە سەوزە بە تازەیی بخورێت یان 
پاش كولاندنێكی كەم یان بە ئامادەكردن بە رێگای هەڵم. ئەم ڤیتامینە رۆڵی بەرچاوی هەیە لە 
دروستبوونی كۆلاجین Collagen ئەو پرۆتینەی كە پێكهێنەرێكی گرنگ و سەرەكییە لە پێست 
و ش������انە بەستەرەكان و بۆڕییەكانی خوێندا. ڤیتامین C رۆڵی هەیە بۆ پاراستنی خوێنبەركانی 
تاجی دڵ، هەروەها پاراس������تنی لەش لە تووش������بوون بە چەندین جۆری شێرپەنجە. جگە لەمانە، 
ڤیتامین C لەوانەیە كە یارەمەتیدەر بێت بۆ رێكخستنی پەستانی خوێن، كەمكردنەوەی ئازاری 
هەوكردنی جومگە، پاراس������تنی چاوەكان و تەندروستیی كۆئەندامی هەناسە. خواردنی سەوزە و 
میوەی دەوڵەمەند بە ڤیتامین C رۆژانە 5-9 جار دەتپارێزێت لە تووش������بوون بە جەڵتەی مێشك 
و نۆرەی دڵ. سەوزە دەوڵەمەندەكان بە ڤیتامین C بریتین لە: بیبەری شیرینی سوور بە رێژەی 
142 ملگم لە نیو كوپدا، بیبەری ش������یرینی سەوز بە رێژەی 60 ملگم لە نیو كوپدا، برۆكۆلی 
بە رێژەی 39 ملگم لە نیو كوپدا، تەماتە بە رێژەی 22 ملگم لە نیو كوپدا، س������وپی س������ەوزەی 

تێكەڵاو، قەرنابیت. 
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 ئایا س������ابوونی دژەبەكتریا Antibacterial Soapلە راس������تیدا پاكترمان دەكەن؟ ئێستا لە 
زۆربەی وڵاتاندا زۆربەی س������ابوونە شلەكان دژەبەكتریان. سابوونی ئاسایی لە تێكەڵكردنی مادەیەكی 
ت������رش و مادەیەكی تفت پێكهاتووە، مادە ترش������ەكە مادەیەكی چەورە و مادە تفتەك������ەش لەگەڵیدا یارمەتی 
جیابوونەوەی ترش������ە چەوری دەدات كە ئەویش لەگەڵ ئایۆن������ی هایدرۆجیندا یەكدەگرێت و خوێیەك پێكدەهێنێت، ئەم 
خوێیە بەشە بنەڕەتییەكەی سابوونە كە لەگەڵ چڵك و چەوری و بەكتریا یەكدەگرێت، بەم شێوەیە كرداری پاككردنەوە ئەنجام 
دەدات. تاكو س������ابوونی ئاسایی ببێتە دژەبەكتریا، مادەیەكی تری بكوژی میكرۆبی تێدەكرێت. پێویستە كە سابوونی دژەبەكتریا 
بۆ ماوەی دوو خولەك لەسەر پێستدا جێ بهێڵرێت ئینجا كاری خۆی دەكات. پێستی هەموومان هەزارەها بەكتریای لەسەرە، شووشتنی 
پێست بە سابوونی دژەبەكتریا ئەگەرچی بەكتریا لەناودەبات بەڵام پێست تەنیا بۆ ماوەیەكی دیاریكراو لە بەكتریا پاك دەبێتەوە، ئینجا پاش 
ماوەیەك دووبارە رووی پێست پڕدەبێتەوە لە بەكتریا، زۆر جاریش بە تێپەڕبوونی كات بەكتریا بەرگری بەرانبەر بەم جۆرە سابوونانە پەیدا دەكات. 
لەوانەیە كە هەندێك لەو بەكتریایانەی س������ەر پێس������ت لە راستیدا وەكو بەكتریای ریخۆڵە سوودبەخش بن بەوەی كە ئارەقە شیبكەنەوە و رێگا بگرن لە 
بەردەم بەكتریای زیانبەخش كە دەگەنە پێست. سابوونی دژەبەكتریا هەرگیز ڤایرۆس لەناو نابات، بە هەرحاڵ، تا ئێستا ئەمە نەسەلمێنراوە كە شووشتن بە 

سابوونی دژە بەكتریا لە شووشتن بە سابوونی ئاسایی باشتر بێت، بەڵام ئامۆژگاری دەكرێت كە هەفتانە جارێك بە سابوونی دژەبەكتریا خۆت بشۆیت.

ئایا سابوونی 
دژەبەكتریا لە 
سابوونی ئاسایی 
باشترە؟

نیشانە جەستەییەكانی خەمۆكی

ەشە
ەكەڕ

  خەمۆكی Depression جگە لە هەستكردن بە بێزاری و دڵتوندی كۆك
دەبێتە ئەگەری پەیدابوونی چەندین نیش������انەی جەس������تەیی. لە راستیدا، 
تووش������بووان بە خەمۆكی بەدەست ئازاری درێژخایەن و نیشانەی دیكەی 
جەس������تەییەوە دەناڵێنن. خەمۆكی جگە لە كەس������ی تووشبوو كاریگەریی 
دەكاتە س������ەر هەموو كەسێكی نزیك تووشبوو، بۆ نموونە خێزان، هاوڕێ، 
هاوپیش������ە..تاد. گرنگترین نیشانە جەستەییەكانی پەیوەست بە خەمۆكی 
بریتین لە: سەرئێش������ە و س������ەختبوونی توندی سەرئێشە لە تووشبووان بە 
شەقەس������ەر، پشت ئێشە، ئازاری ماسوولكە و جوومگە، ئازاری سینگ، 
گرفتەكانی كۆئەندامی هەرس بە شێوەی هێڵنج و سكچوون یان قەبزی و 
هەندێك جاریش دڵەكزێ و كولبوونی دوازدەگرێ، هەستكردن بە هیلاكی 
Exhaustion و زووماندووب������وون، گرفتەكانی خەو بەتایبەتی خەوزڕان، 
گۆڕان ل������ە ئارەزووی خ������واردن، دابەزین یان زیادبوونی كێش������ی لەش، 

-Lightسەرس������ووڕان یان هەستكردن بە س������ووكبوونی سەر 
headedness. لەبەر ئەوەی كە هەمان ئەو 

نیشانانە لە گەلێك حاڵەت و نەخۆشی 
دیكەدا ب������ەدی دەكرێن، گەلێك لە 

تووش������بووان بە خەمۆكی ئەو 
نیش������انانە فەرامۆش دەكەن 

دكت������ۆر  ئ������اگاداری  و 
ناكەن������ەوە كە لەوانەیە 
جگە ل������ە خەمۆكی 
لە راستیدا دوچاری 
كی  ش������ییە خۆ نە
جەس������تەیی  دیكەی 

بووبن.

كۆكەڕەش������ە Whooping Cough هەوكردنێك������ی بەكتریایی بەش������ی 
س������ەرەوەی كۆئەندامی هەناس������ەیە، زۆر بە خێرای������ی دەگوازرێتەوە، لەپاش 
نۆرەكانی كۆكەدا دەنگێكی تیژ Whoop لەگەڵ هەناس������ەوەرگرتندا پەیدا 
دەبێت. هەرزەكار و پێگەیشتووان پاش تووشبوون زوو لە كۆكەڕەشە بە تەواوی 
چ������اك دەبنەوە، بەڵام لە منداڵدا مەترس������یی هەیە بەتایبەتی لەژێر تەمەنی 
6 س������اڵیدا. نیشانە س������ەرەتاییەكانی كۆكەڕەشە لە نیش������انەكانی هەڵامەت 
دەچ������ن وەكو زیادبوونی دەردراوی لووت، پژمین، س������ووربوونەوەی چاوەكان، 
كۆكەیەكی س������ووك، تایەكی س������ووك. پاش 2-1 هەفت������ە، كۆكەی توند و 
دەنگ لەگەڵ هەناسەوەرگرتندا دەستپێدەكات لەگەڵ هەناسەڕاوكێ لە نێوان 
نۆرەكانی كۆكەدا. لە زۆربەی حاڵەتەكاندا كۆكە هێندە سەخت و توند دەبێت 
كە لەوانەیە ببێتە هۆی رش������انەوە یان ش������كانی پەراس������وو و هەتا پەركەم و 
كەمبوونەوەی رێژەی ش������لەی لەش Dehydration. نۆرەكانی كۆكە زیاتر 
لەكاتی شەودا سەرهەڵدەدەن و خەوی تووشبوو دەشێوێنن، لە بەینی نۆرەكاندا 
نەخۆش هیچ گرفتێكی نییە. هەوكردنی ش������انەكانی س������ییەكان یەكێكە لە 
ئاڵۆزییەكانی كۆكەڕەشە و مەترس������ی دەخاتە سەر ژیانی تووشبوو. گەلێك 
جار لەوانەیە كە چارەسەركردنی كۆكەڕەشە ئاسان نەبێت، بەهەرحاڵ، دەرمانی 
دژەژی یەكەم هەنگاوی چارەس������ەرە لەگەڵ هەندێك دەرمان بۆ دابەزاندنی 
تا و سووككردنی كۆكە. لە بنكە تەندروستییەكانی هەرێمدا و لە بەرنامەی 
كوتاندا، كوتان دژی كۆكەڕەش������ە هەیە بۆ منداڵ بە شێوەی كوتانی سیانی 

یان DPT و بەرگریییەكی باش پەیدا دەكات.
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منداڵەكانتان بكوتن دژی نەخۆشیی ئیفلیجی منداڵان
 ئیفلیجی منداڵان Poliomyelitis نەخۆش������ییەكی ڤایرۆس������ییە، كاریگەریی دەكاتە سەر دەمارەكان و دەبێتە هۆی 
ئیفلیجیی Paralysis گش������تی یان بەش������ێكی لەش، ئەم نەخۆش������ییە تا ئێس������تا چارەس������ەری تەواوی نییە. جگە لە 

كوتانی منداڵان بە پێی خش������تەیەكی تایبەت كە لە هەموو بنكە تەندروس������تییەكانی سەر بە وەزارەتی تەندروستی هەرێم 
ئەنجام دەدرێت، ناوە ناوە هەڵمەتی نیش������تمانی بە هاوكاری رێكخراوی یونیس������ێف یان رێكخراوی تەندروستی جیهانی 

WHO هەڵم������ەت ب������ۆ كوتانی منداڵان دژی چەندین نەخۆش������ی ئەنجام دەدرێت بەتایبەتی نەخۆش������یی ئیفلیجیی 
منداڵان و نەخۆش������یی سوورێژە. لەم مانگەشدا هەڵمەتی كوتان دژی نەخۆشیی ئیفلیجیی منداڵان لە 

سەرتاسەری هەرێم لە رێكەوتی 14 - 18ی تشرینی یەكەم دەستپێدەكات، ئەو هەڵمەتە هەموو 
ئەو منداڵانە دەگرێتەوە كە تەمەنیان لە 5 س������اڵ كەمترە جا ئەگەر بە پێی خشتەی 

كوت������ان كوترابن یان نەكوتراب������ن. كوتان بە دوو دڵۆپ بە 
رێگای دەم تاكە رێگای كاریگەرە بۆ خۆپارستن لە 

نەخۆشیی ئیفلیجیی منداڵان كە تا رێژەی 90% 
بەرگری دژی ڤایرۆس������ی ئیفلیجیی منداڵان 

پەیدادەكات.

 شێرپەنجەی هێلكەدانOvarian Cancer چارەسەری تەواوی هەیە ئەگەر 
لە قۆناغی س������ەرەتاییدا دەستنیش������ان بكرێت، بەڵام لەبەر ئەوەی كە نیش������انەی 
كەمی هەیە و تێس������تێكی رۆتینی كە جێگای متمانە بێت لەبەر دەس������تدا نییە، 
زوو دەستنیش������انكردنی شێرپەنجەی هێلكەدان لە زۆربەی حاڵەتەكاندا ئاسان نییە 
یان دوا دەكەوێت. لەسەر ئافرەتان پێویستە كە بە وردی نیشانەكانی شێرپەنجەی 
هێلكەدان بزانن و لەكاتی دەركەوتنیان زوو س������ەردانی دكتۆر بكەن. نیشانەكانی 
شێرپەنجەی هێلكەدان بریتین لە: ناڕەحەتی یان ئازار لە ناوچەی سكدا بە شێوەی 
كۆبوونەوەی گاز، بەدهەرسی، ئاوسان، هەستكردن بە قورسایی لەسكدا، هێڵنج، 
س������كچوون یان قەبزی، زوو میزك������ردن Frequency، كەمبوونەوەی ئارەزووی 
خواردن، هەس������تكردن بە تێربوون یان ئاوس������انی س������ك لەپاش ژەمێكی بچووكی 
خواردندا، كەمبوونەوەی یان زیادبوونی كێشی لەش بەبێ بوونی هۆكارێكی روون، 
خوێنبەربوون یان بینینی خوێن لە زێدا، هەس������تكردن بە ناڕەحەتی یان قورسایی 
لەناوچەی حەوزدا، ئازارێكی بەردەوام لە پش������ت یان لە قاچەكاندا. بەگش������تی 
پشكنینی حەوز لە لایەن دكتۆری ئافرەتان و پشكنینی سۆنار هەنگاوی گرنگن 

بۆ دەستنیشانكردن. 

شێرپەنجەی هێلكەدان 

سترێس هۆكارە بۆ نەخۆشی دەم
 س������ترێس Stress دەبێتە هۆی سەرئێشە، ئازاری گەدە، بەڵام سترێسی 
زۆر كاریگەری خراپ دەكاتە سەر دەم، ددانەكان، پوك، هەروەها تەندروستی 
بەگش������تی. ئەو نەخۆشییانەی كە لە ئەنجامی سترێسەوە دوچاری دەم دەبن 
بریتین لە: كولبوونی دەم Stomatitis، تامیسكە Cold sores، لێكدانی 
ددانەكان بەتایبەتی لەكاتی رۆژ یان لەكاتی نووس������تندا Bruxism كە زیان 
بە چین������ی مینای ددان دەگەیەنێت و دەبێتە ه������ۆی گرفت لە جوومگەی 
نێوان شەویلاك و ئێسكی تەنیشتی سەر TMJ، فەرامۆشكردنی پاكوخاوێنی 
دەم Poor oral hygiene لە شووش������تنی دەم و ددان و بەكارهێنانی داوی 
پاككردن������ەوەی كەلێنی ددانەكان ئەگەری كلۆربوونی ددان و نەخۆش������ی لە 
پووكدا زیاد دەكات. نەخۆش������ی لە پووك لەوكاتەی كە سترێس دەبێتە هۆی 
زیادبوونی چینی نیشتووی س������ەر ددانەكان Plaque، زبادبوونی ئەگەری 
خوێنبەرب������وون ل������ە پووك، هەوكردنی پ������ووك Gingivitis ك������ە لەوانەیە بۆ 
نەخۆشیی س������ەختتر پەرەبسێنن. كولبوونی دەم بە ش������ێوەی قانی سپی یان 
خۆڵەمێش������ی Canker sores لەسەر ناوپۆشی دەم پەیدادەبن لە ئەنجامی 
سترێس و هیلاكی، هەروەها لە ئەنجامی گرفت لە سستمی بەرگریی لەش، 
هەس������تەوەری، بەكتریا یان ڤایرۆس. تامیسكە لە دەوری دەم و لووت گەلێك 
جار لەپاش س������ترێس سەرهەڵدەدات.بەگشتی تامیسكە و زۆربەی قانەكان لە 
ماوەی 10 رۆژدا نامێنن. بۆ خۆپاراستن لە گرفتەكانی دەم و ددان لەكاتی 
سترێسدا پەیڕەوی ئەم هەنگاوانە بكە: خۆراكت هاوسەنگ بكە، پاكوخاوێنی 
دەم و ددانت بپارێزە، خۆت پیشانی دكتۆری ددان بدە، لە هەموویان گرنگتر 

سووككردن یان كۆنترۆڵكردنی سترێسە. 


