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پەستانی خوێن لەكاتی مەشقی وەرزشیدا
 پەستانی خوێن Blood pressure بریتییە لە پێوانەی 
فش������اری لێشاوی خوێن بۆ س������ەر دیواری بۆڕییەكانی 
خوێ������ن، پێوانەی س������ەرەوە Systolic واتە فش������اری ناو 
بۆڕییەكان������ی خوێن لەكاتی گرژبوونەوەی ماس������وڵكەى 
دڵ، پێوان������ەی خوارەوە Diastolic واتە فش������ار لەكاتی 
خاوبوونەوەی ماس������وڵكەی دڵ. لە كەسێكی تەندروستدا 
پەس������تانی خوێن لە 80/120 میللیمەت������ر جیوە كەمترە 
لەكاتی ئیس������راحەتدا. مەش������قی وەرزش������ی كاریگەری 
دەكاتە سەر هەردوو پێوانەی پەستانی سەرەوە و خوارەوە، 
بەڵام تا ئاس������تێكی دیاریكراو، جا لە پێش دەس������تپێكی 
مەش������ق و لەكاتی مەشق و لەپاش مەشقكردندا. لەكاتی 

مەشقی وەرزش������ی هەواییدا Aerobics پەستانی سەرەوە 
بەرزدەبێت������ەوە بە رێژەی������ەك كە راس������تەوخۆ بە توندیی 
مەش������قەكەوە بەندە، بەڵام كەمترین گۆڕان لە پەستانی 
ژێرەوەدا روودەدات. لەكاتی مەشقی هەڵگرتنی قورسایی 
rStretching exe  و مەشقی گورجكردنی ماسوڵكەكان 
cises هەر دوو پەس������تانی سەرەوە و خوارەوە بەرزدەبنەوە. 
پاش مەشقی وەرزشی پەستانی خوێن دەگەرێتەوە ئاستی 
ئاسایی خۆی، هەندێك جاریش نزمتر، بەڵام تەنیا پاش 
10 خولەك یان كەمێك زیاتر. دابەزینێكی زۆر و خێرای 
پەس������تانی خوێن پاش مەش������قی وەرزش������ی لەوانەیە كە 

گرفتێكی دڵی لەپاڵەوە بێت.
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 Alzheimer>s disease ئەلزهایم������ەر  نەخۆش������ی   
نەخۆشییەكی پەرەسەندووی مێشكە كە دەبێتە هۆی كزبووونی 
تواناكانی مێشك بەتایبەتی یاد و بیرهاتنەوە، لەگەڵ گۆڕان 
لە كەس������ێتیدا، گرفت لە زانینی ش������وێن و كات، گرفت لە 
قس������ەكردندا، گۆڕان ل������ە مەزاج و هەڵس������وكەوتدا. بە رای 
گەلێك لە زانایانی مێش������ك كۆئەندامی دەمار، نەخۆشی 
ئەلزهایمەر لە ئەنجام������ی كۆبوونەوەی پرۆتینێكی 
mBeta a  تایبەت بە ناوی بیتا ئەمیلۆید 
yloid لە مێش������كدا پەیدا دەبێت، ئەم 
پرۆتین������ە دەبێتە هۆی مردنی 
دەمارەخانەكان. پاش 
 70 تەمەنی 
ڵی  س������ا

نەخۆشی ئەلزهایمەر
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 پرۆستات Prostate بە قەبارەی دانە گوێزێكی بچووكە، كێشەكەی 
تەنیا 20 گرامە، كەوتۆتە پێش������ەوە و بن������ەوەی میزڵدان و دەوری ملی 
میزڵدان و بۆڕی میز دەدات، بەش������ێكی ماس������ووڵكەییە و بەش������ێكی 
گلاندە، چەندین جۆگەی هەیە دەچنە ناو بۆڕی میزەوە )ئەو بەش������ەی 
بۆڕی میز كە كەوتۆتە ناو پرۆستاتەوە(. گلاندی پرۆستات شلەیەكی 
ئەلكالی )تفت( دەردەدات كە بەش������ێكی تۆواو پێكدێنێت و سپێرمەكان 
هەڵدەگرێت. ئاوسانی س������ادەی پرۆستات BPH بریتیيە لە ئاوسانێكی 
پاك، یان ناش������ێرپەنجەیی كە بە ش������ێوەیەكی ئاس������ایی لەگەڵ كرداری 
بەتەمەنداچوون������دا روودەدات. نزیكەی نیوەی پی������اوان لە تەمەنی 60 

س������اڵیدا و 90% لە تەمەنی 85 س������اڵیدا دوچاری ئاوسانی پرۆستات 
دەبن. ئەگەرچی هۆرمۆنی نێرینە یان تێستۆس������تیرۆن زۆر پێویستە بۆ 
فرمانی پرۆستات، بەڵام لە هەمان كاتیشدا هۆكاری ئاوسانی پرۆستات 
دەگەڕێتەوە بۆ كاریگەری هۆرمۆنی تێستۆس������تیرۆن و تەمەن لەس������ەر 
خانەكانی پرۆس������تاتدا بەتایبەتی لە دەوری بۆڕی میزدا. نیشانەكانی 
 ،Urgency ئاوس������انی پرۆستات بریتین لە: تەنگاوی زۆر بۆ میزكردن
لەخەو هەڵس������ان بۆ میزكردن Nocturia، لاوازب������وون یان باریكبوونی 
لێش������اوی میز، پێویستی بە فشاری زیادی ماسوڵكەكانی سك لەكاتی 

میزكردندا. 

ئایا هەموو پیاوێك دوچاری ئاوسانی پرۆستات دەبێت؟

ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆش������ی ئەلزهایمەر زیاد دەبێت، 
هەروەها پاش تەمەنی 85 ساڵی ئەگەری تووشبوون دەگاتە 
نزیكەی 50%. نەخۆش������ی ئەلزهایمەر هەرگیز بەشێك نییە 
لە كرداری ئاس������ایی پیرب������وون و هەرگیز م������ەرج نییە كە 
هەموو كەس������ێكی پیر تووشی بێت، بۆ نموونە كەسانێك هەن 
تەمەنیان لە 100 س������اڵ رەتیكردووە و تووش������ی ئەلزهایمەر 
نەبوون. هۆكاری تووشبوون بە ئەلزهایمەر تا ئێستا نەزانراوە، 
ب������ەڵام ئەو هۆكارانەی كە ئەگەری تووش������بوون زیاد دەكەن 
 E3 و E2 ئەمانەن: بەساڵاچوون، جینی ئەپۆ لایپۆپرۆتینی
و E4، زەبری دەرەكی بۆ ناوچەی س������ەر لە تەمەنی زوودا، 
oEstr  لەوانەیە ك������ە هۆرمۆنی مێیینە یان ئیس������ترۆجین 

gen رۆڵی هەبێ لە تووش������بووندا بۆیە نەخۆشی 
ئەلزهایمەر زیاتر دوچاری ئافرەت دەبێتەوە 
بە بەراورد لەگەڵ پی������اودا. هەروەها لە 
لەوانەیە  كە  هات������ووە  لێكۆڵینەوەكاندا 

ئاستی نزمی فێربوون و رۆشنبیری 
یان كەم خوێندن رۆڵی هەبێت لە 

زیادبوونی ئەگەری تووشبوون 
بە نەخۆشی ئەلزهایمەر.
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ێتەوە؟
ئایا نەخۆشی پوك بە ماچكردن دەگوازر

شەكەتيی دەروونی 
كاریگەری دەكاتە
 سەر پێست
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 Stress ش������ەكەتيی دەروونی ی������ان س������ترێس
كاریگەری دەكاتە س������ەر هەموو بەشەكانی لەش 
كە پێس������ت و نینۆك و قژی������ش دەگرێتەوە. قەیرانە 
دەروونییەكان كاریگەرییەكی توندیان لەسەر پێستدا 
هەیە. س������ترێس كاردانەوەیەكی كیمیایی لە لەشدا 
پەیدا دەكات كە دەبێتە ئەگەری زیاد هەستیاربوونی 
پێس������ت بەرانب������ەر ب������ە بزوێن������ەرەكان و درەنگ 
چاكبوونەوەی لە هەر گرفتێ������ك. ئایا تێبینی 
ئەوەت كردووە كە لەكاتی ستیرێس������دا پێس������تت 
زیاتر چەور دەبێت؟ هۆكاری ئەمە دەگەڕێتەوە 
بۆ ئەوەی كە لەگەڵ سترێسدا رێژەی دەردانی 
هۆرمۆنی كۆرتیزۆل و هۆرمۆنەكانی تر زیاد 
دەبێت كە هانی گلاندە چەورییەكانی پێس������ت 
دەدات ب������ۆ دەردانی بڕی زی������ادی چەوری، 
ئەمەش ئەگ������ەری س������ەرهەڵدانی زیپكە و 
گرفتی تری پێس������ت زیاتر دەكات. هەروەها 
س������ترێس دەبێتە ئەگ������ەری توندتر كردنی 
 ،Psoriasis نیشانەكانی: نەخۆشی سەدەف
ئەكزیما، سووربوونەوەی پێست، سەرهەڵدانی 
چاودێریكردن  كەمبوونەوەی  تامیس������كە، 
و بایەخدان بە پێس������ت، ئەمەش ئەگەری 
س������ەرهەڵدانی گرفتەكانی پیس������ت زیاتر 

دەكات.
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دەم بە قەد ژمارەی دانيش������تووانی 
گ������ۆی زەوی میكرۆبی تێدایە، دەم بلیۆنەها بەكتریای 

تێدایە كە پتر لە 700 جۆری جیاوازن. ژمارەی هەرە زۆری ئەم 
بەكتریایانە بەش������ێكن لە چینی سەر ددانەكان Plaque كە هۆكاری 
سەرەكی كلۆربوونی ددانەكانە، نزیكەی 500 ملیۆن بەكتریا لەسەر یەك 
ددان جێگیر دەبن. پاش خواردن، بەكتریا لەس������ەر ددان و پوكدا ماددەیەكی 
ترش دروست دەكات كە ئەگەر زوو پاك نەكرێتەوە ئەوا دەبێتە ئەگەری تێكدانی 
چینی مینای ددان واتە كلۆربوونی ددان لەگەڵ هەوكردنی پوك. نەخۆش������ی 
پوك Periodontal disease گوارزاوە نییە، بەڵام ئەو بەكتریایەی كە هۆكارە بۆ 
نەخۆشی پوك لەناو لیكدا بوونی هەیە و لەكاتی ماچكردندا بۆ كەسی بەرانبەر 

دەگوازرێتەوە كە لەوانەیە ببێتە هۆی نەخۆش������ی پوك. هەروەها هاوبەشیكردن 
لە بەكارهێنانی فڵچەی ددان هۆكارێكی ترە بۆ گواس������تنەوەی بەكتریا لە 

دەمی كەسێك كە تووش������ی هەوكردنی پوك بووبێت بۆ كەسێكی تر. لە 
pLi  لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە هاوبەش������یكردن لە ئارایش������تی لێو 

stick هۆكارە بۆ گواس������تنەوەی بەكتریا و ڤایرۆس. بەكتریای 
زیانبەخش لەن������او دەمدا زیاتر دەبێت������ە هۆی هەوكردنی 

پوك لە كەس������انی تووش������بوو بە نەخۆشی شەكرە و 
نەخۆش������ی كۆئەندامی دڵ و سووڕان، بۆیە 

لەم حاڵەتانەدا گواستنەوەی بەكتریا لە 
ئەگەری  رێگەی ماچكردن������ەوە 

زیاتری هەیە.

ێتەوە؟
ئایا نەخۆشی پوك بە ماچكردن دەگوازر

ئایا خوێنبەخشین دەبێتە هۆی 
دابەزینی كێشی لەش

69 ژمارە)998(  2014/10/27

تی
وس
ندر
تە

خوێنبەخش������ینی Blood donation دروس������ت هیچ زیانێكی تەندروستی نییە 
ئەگەرچی هۆكارە بۆ دابەزینی بڕێكی كەمی كێشی لەش و سووتاندنی وزە لەكاتی 
بەخشیندا كە دەگاتە نزیكەی 650 كالۆری، بەڵام هەرگیز نابێت كە خوێنبەخشین بكرێتە 
هەنگاوێك بۆ دابەزاندنی كێش������ی لەش. بەخشینی بوتڵێك خوێن كە دەكاتە 500 میللیلیتر 
)س������انتیمەتر سێجا( كێشەكەی نزیكەی نیو كیلۆگرامە، ئەمەش بڕێكی فەرامۆشكراوە و 
كاریگەری ناكاتە س������ەر قەبارەی لەش و جلوبەرگ، هەروەها پاش ماوەیەكی كەم ئەم كێشە 
زیاد دەبێتەوە. ئەو كەسانەی كە بە خێرایی كێشی لەشیان دابەزیوە یان كێشی لەشیان كەمترە 
لە كێشی ئاسایی بە گوێرەی درێژی باڵا و تەمەن، ئەوا باش نییە كە خوێن ببەخشن، بە پێی 
رێنماییە پزیش������كییەكان نابێ كە كێش������ی خوێنبەخش لە 60 كیلۆگرام كەمتر بێت و تەمەنی لە 
18 ساڵ كەمتر بێت. هەروەها ئەو كەسانەی كە بە ریجیمی توند یان ریجیم هەڵە ئەنجام دەدەن بە 
مەبەس������تی كۆنترۆلكردنی كێشی لەش، هەرگیز كاندید نین بۆ خوێنبەخشین، ئەگینا خوێنبەخشین 
كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە سەر تەندروستی و كێشی لەش، ئەگەر ناچار بوون كە خوێن ببەخشن، 
ئەوا پێویس������تە سەرەتا پش������كنینی خوێن ئەنجام بدەن بۆ دڵنیابوون لەوەی كە ئاستی ئاسن لە لەشیاندا 

كەم نییە و ئاستی هیمۆگلۆبینی خوێنیان لە سنووری ئاساییدایە.


