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  بۆ گەلێك كەس، دابەزینی تەندروســتیی پێســت یەكێكە لە بەهێزترینی 
كاریگەرییە ناخۆشــەكانی پەیوەســت بە تەمەن. لەگەڵ تەمەندا، توانای 
لاســتیكیی پێســت كەم دەبێتەوە، پێست تەنكتر و وشكتر دەبێت، هەروەها 
توانــای خۆنوێكردنــەوەی كــەم دەبێتــەوە. لــە لێكۆڵینەوەكانــدا هاتــووە 
كــە میتیلیــن بلــو Methylene blue كــە ئاوێتەیەكــی دژەئۆكســانە 
پیربوونی خانەكانی پێست كەم دەكاتەوە، پسپۆران جەخت لەمە دەكەنەوە 
كــە بــۆ ئــەم مەبەســتە وا باشــترە میتیلین بلــو بخرێتە نــاو ئاوێتەكانی 
جوانكارییەوە. میتیلین بلو بە شــێوەیەكی ســەرەكی بۆ چارەسەركردنی 
گرفتێكی خوێن كە پەیوەســتە بە گواســتنەوەی ئۆكســجین بەكاردێت، 
بــەڵام رۆڵــی بەرچــاوی هەیە لە وەســتاندنی دابەشــبوونی 
خانەكانــدا لەگــەڵ پاراســتنی پێســت لــە كاریگەرییەكان 
یان سترێســی كــرداری ئۆكســان Oxidation، بەمەوە 
كرداری پیربوونی پێســت دوادەخات. لە لێكۆڵینەوەكاندا 
میتیلیــن  بەكارهێنانــی  كــە  روونكراوەتــەوە  ئەمــەش 
بلــو بــۆ پێســت دەبێتــە ئەگــەری قەتیســكردنی ئــاو لە 
پێســتدا، ئەمــەش ســوودێكی تــری هەیــە بــۆ رێگرتــن 
لــە شــل و شــۆڕبوونی پێســت. تێبینــی ئەمــەش كــراوە 
كــە بەكارهێنانــی میتیلیتــن بلــو هەرگیــز نابێتــە هــۆی 
ســووتانەوەی پێســت كە خاڵێكی هاندەرە بۆ بەكارهێنانی. 
هەروەها ئاماژە بەوە كراوە كە میتیلین بلو دژەئۆكســانێكی 
بەهێزە، كاریگەرییەكانی لەسەر خانەكانی پێستدا كاتی نین، 

بەڵكو بۆ ماوەیەكی زۆر بەردەوام دەبن.
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Tre�   لە لێكۆڵینەوەیەكی نوێدا هاتووە كە شەكری تریهالۆز 
halose كە شەكرێكی سروشتییە لەوانەیە نیشتنی چەوری 
لەنــاو خوێنبەرەكانــدا )واتە رەقبوونی خوێنبەر( كەم بكاتەوە، 
هەروەها یارمەتی هەندێك خانەی تایبەتی سستمی بەرگری 
لــەش دەدات، ئەمــەش ئەگــەری نیشــتنی چینــی چــەوری 
لەســەر ناوپۆشــی خوێنبەرەكاندا كەم دەكاتەوە. نیشــتنی ئەم 
چینە دەبێتە هۆی تەسكبوونەوەی خوێنبەر، ئەمەش گەلێك 
نەخۆشــی لــە كۆئەندامــی دڵ و ســووڕان لێدەكەوێتەوە وەكو 
بەرزبوونــەوەی پەســتانی خوێــن، نەخۆشــیی دڵ و نــۆرەی 
دڵ، نەخۆشــیی خوێنبەرەكانــی دەوروبەر. شــەكری تریهالۆز 
كــە بــە شــەكری مایكــۆز Mycose یان شــەكری تریمالۆز           
دەناســرێت، شــەكرێكی دووانەیــە لــە 2 مۆلیكیولی گلوكۆز 
پێكهاتــووە، ســەرچاوە خۆراكییەكانــی بریتیــن لــە: قارچك، 

ئەو جۆرە شەكرەی خوێــــــــــــــــــــنبەرەكان دەپارێزێت!
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  ئەگەرچی ئازاری ســووكی قۆڵ بەشــێكی ئاســاییە لە بەســاڵاچووندا، 
بەڵام ئازاری لەناكاو و توندی قۆڵی چەپ لەوانەیە كە نەخۆشی گەورەی 
لەپاڵەوە بێت. ئازار لە قۆڵی چەپدا یەكێكە لە باوترین نیشانەكانی نۆری 
دڵ. نــۆرەی دڵ بریتییــە لــە مردنــی بەشــێكی ماســوولكەی دڵ لەبەر 
كەمی ئۆكسجین.  لە تووشبووان بە نۆرەی دڵ، ئازاری قۆڵی چەپ 
هــاوكات دەبێــت لەگەڵ نیشــانەكانی تــری نەخۆشــیی دڵ وەكو: ئازار 
یــان ناڕحەتــی لــە ناوەڕاســتی ســینگدا كە بــۆ ماوەی زیاتــر لە چەند 
خولەكێك دەمێنێتەوە یان دێ و دەڕوات، هەستكردن بە ئازار یان سڕبوون 
لــە ناوچــەی مل یان پشــت یان شــەویلاكی خــوارەوەدا، هەناســەتەنگی، 

بەدهەرسی Indigestion، هێڵنج یان رشانەوە، هەستكردن بە سووكبوونی 
ســەر، ســووربوونەوە یــان ئارەقەیەكــی ســاردی كتوپــڕ. ئــازاری پەیكــەر و 

ماسوولكە Skeletomuscular لە ناوچەی قۆڵدا كە زیاتر بە هۆی زەبرەوە 
پەیدا دەبێت، جیاوازی هەیە لەگەڵ ئازاری قۆڵ كە پەیوســتە بە نەخۆشــیی 

دڵ، بــەوەی كــە ئــەم ســیفەتانەی هەیــە: ئــازاری تونــد كــە هەر جــارەی تەنیا 
بــۆ مــاوەی چەنــد چركەیــەك بــەردەوام دەبێــت، كە ئــازار هاوكات دەبێــت لەگەڵ 

جوولاندنــەوەی قۆڵــدا، بەردەوامبوونی ئازار بۆ مــاوەی چەند كاتژمێرێك یان چەند 
رۆژێــك بــەڵام بەبــێ بوونی هیچ نیشــانەیەكی تر. هۆكارەكانی تــری ئازاری قۆڵی 
Ten�  چەپ: هەوكردنی بەستەرە شانەی نێوان ماسوولكە و ئێسك یان ژێی ماسوولكە 

donitis كە زیاتر لەبەر زیاد بەكارهێنانی قۆڵ روودەدات، دڕانی ماسوولكەكانی شان، 
خزینی دیسكی نێوان بڕبڕەكانی مل كە فشار دەخاتە سەر دەمارەكانی قۆڵ و هۆكارە بۆ 

ئازار، سڕبوون، یان بێهێزبوونی قۆڵ.

ئایــا ئازاری قۆڵی چەپ نیشــانەیە بۆ 
نەخۆشیی دڵ؟  
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هەنگویــن، رۆبیــان، هەندێــك جۆری گیــای دەریایی، نان 
و هەویــركارە هەوێنكــراوەكان. تریهالــۆز وەكــو شــەكری 
ئاســایی 4 كالــۆری وزە دەبەخشــێت، ئــەم شــەكرە بــە 
شــێوەیەكی دەســتكرد لە پیشەســازیدا لە نیشاستەی 
كاریگــەری  بــە   Corn starch گەنمەشــامی 
ئەنیزمــی بەكتریایەكی تایبەت دروســت دەكرێت. 

پســپۆرانی تەندروســتی ئەم شەكرەیان خستۆتە 
ناو لیستی ئەو خۆراكانەی كە بۆ خۆپاراستن 
لە رەقبوونــی خوێنبەرەكان رێنمایی دەكرێن. 
ئێســتا ئەم شــەكرە بە شــێوەی پــاودەر هەیە، 

لێكۆڵــەران لــە هەوڵــی ئــەوەدان كە بە شــێوەی 
دەنك لەبەردەســتدا بێت بۆ چارەسەركردنی رەقبوونی 

خوێنبەرەكان.

ئەو جۆرە شەكرەی خوێــــــــــــــــــــنبەرەكان دەپارێزێت!
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  ئەمە بە تەواوی سروشتییە كە یەكێك چەندین جار شەو 
لەخەو خەبەری بێتەوە و بخەوێتەوە بێ ئەوەی كە بەیانی 
پــاش لەخەوهەڵســان هیچــی بیربێــت، بــەڵام بیداربوونەوە 
لــە خەوێكــی قــووڵ و پاشــان نەبوونــی توانا بــۆ دووبارە 
چوونــە خــەوەوە بۆ مــاوەی چەند كاتژمێرێــك گرفتێكی 
راســتەقینەیە. هۆكارەكانــی بیداربوونەوەی تــەواو بریتین 

لە:
• ئارەقەكــردن لەكاتی خەودا لەوكاتەی كە هۆرمۆنەكان 
رۆڵیــان هەیە لــە كۆنتڕۆڵكردنی پلەی گەرمی لەشــدا، 
بۆنموونــە كەمــی هۆرمۆنــی تێستۆســتیرۆن لــە پیــاودا 
هــۆكارە بۆ ئارەقەی شــەوانە، كەمی ئاســتی هۆرمۆنی 
ئیســترۆجین لــە ئافرەتــدا كــە ماوەیەكــی كــورت پێــش 
دەســتپێكی ســووڕی مانگانــە یان لە تەمەنی وەســتانی 
یەكجارەكی سووڕی مانگانەدا Menopause روودەدات.
•  بەرزبوونــەوەی ئاســتی هۆرمۆنەكانــی ســترێس وەكو 

ئەدرینالین و كۆرتیزۆل.
•  كۆكەی شــەوانە لەبەر گەڕانەوەی ترشــەلۆكی گەدە 
بــۆ ســوورێنچك و پاشــان بەشــی پشــتەوەی قــوڕگ كە 

دەبێتە هۆی سووتانەوەی قوڕگ و كۆكە.
•  ئــازاری قاچــەكان Leg cramps لەكاتــی خەودا كە 
هۆكارەكانی بریتین لە: زیاد مەشــقكردن لەكاتی رۆژدا، 
ســتاتینەكان  دەرمانــە  بەكارهێنانــی  چــەور،  خۆراكــی 

Statins بۆ دابەزاندنی كۆلیستیرۆل.
•  ئازاری پشــت لەبەر خزینی دیســكی نێوان بڕبڕەكان 

یان هەوكردنی جومگەكان. 
رەبــو،  دڵ،  نەخۆشــیی  لەبــەر:  هەناســە  گرفتــی    •

.Nocturnal dyspnea هەناسەتەنگی شەوانە
.)Nightmare بینینی خەونی ناخۆش)كابوس  •

 ،Unstable bladder ناڕەحەتیــی میزڵــدان 	•
هەوكرن، یان ئاوسانی پرۆستات لە پیاودا.

ئەو حاڵەتانەی كە لە خەو بیدارت دەكەنەوە
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  لــە وەرزی هاوینــدا، پلــەی گەرمــی بــەرز دەبێتەوە هاوكات لەگەڵ بەرزبوونەوەی رێژەی شــێداری لە هەوادا، ئەمانە 
هانــدەرن بــۆ ونكردنــی شــلەی لــەش، بۆیە رۆژووگرتن بۆ ماوەی نزیكەی 14 كاتژمێر لەو كەشــە گەرمەدا رۆژووان 
تا رادەیەكی زۆر لەبەر تێنووبوون سەخڵەت دەكات. بە پەیڕەوكردنی چەند هەنگاوێك رۆژووان دەتوانێت كە هەستی 
تێنووبوون كەم بكاتەوە، بۆ نموونە: دواخســتنی ژەمی پارشــێو تا نزیك كاتی رێگاپێدراو یارمەتی لەش دەدات بۆ 
بەرگریكــردن لــە تێنووبــوون لەكاتی رۆژدا، خۆپاراســتن لە بەركەوتنی راســتەوخۆ بە تیشــكی خــۆر بۆ ماوەیەكی 
زۆر بەتایبەتی لەكاتی نیوەڕۆدا چونكە دەبێتە ئەگەری بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش و ونكردنی شێداریی 
لەش، هەروەها پۆشــینی جلی ســووك و لۆكەیی بۆ هەڵمژینی ئارەقە، خۆشووشــتن بە ئاوی شــلەتێن یان كەمێك 
سارد بە مەبەستی كەمكردنەوەی پلەی گەرمی لەش، هەروەها بەكارهێنانی سابوون بۆ لابردنی ئاسەوارەكانی 
چــەوری و ئارەقــەی ســەر پێســت. هەنگاوێكــی گرنگــی تــر بــۆ بەرنگاربوونــەوەی تێنووبــوون بریتییــە لە 

دووركەوتنەوە لەو حۆراكانەی كە هەســتی تێنووبوون زیاد دەكەن وەكو: ئەو خۆراكانەی كە بڕی زیادی 
خــوێ لەخۆدەگــرن بەتایبەتــی ترشــیات، خۆراكــی تیژ یــان چەور، هەروەهــا خواردنەوە وزەبەخشــەكان، 
خواردنــەوە گازدارەكان بەتایبەتــی بیبســی و كــۆلا، هەروەهــا چــای یــان قاوە كە مــاددەی كافائین 
Caffeine لەخۆدەگرن، ئەم ماددەیە هانی گوچیلەكان دەدات بۆ زیاتر دەردانی ئاو، بەمەشەوە 
هەستی تێنووبوون زیاتر دەبێت. خواردنی سەوزە و میوەی جۆراوجۆر لەكاتی شەو و ژەمی 
پارشــێودا، چونكە رێژەیەكی بەرزی ئاو و ریشــاڵ لەخۆدەگرن كە هەســتی تێنووبوون 
و برســیبوون بــۆ ماوەیەكــی بــاش لــە كاتــی رۆژوودا كــەم دەكەنــەوە، لەگەڵ 

شیرەی سروشتی میوە و دووركەوتنەوە لە هەر خواردنەوەیەكی 
شــیرینكراو بەتایبەتی شیرەی دەستكردنی میوە 

ئەمــەش یارمەتیدەرێكی باش دەبێت 
بۆ رۆژووانان.

چۆن لە مانگی رەمەزاندا بەرەنگاری تێنووبوون دەبیتەوە؟

 Diabetes شــەكرە  نەخۆشــیی  نەكردنــی  كۆنتــڕۆڵ   
جگــە لــەوەی كە كوالیتیی ژیــان دادەبەزێنێت، لەوانەیە 
كوشــندە بێت. ئەگەرچی نەخۆشــیی شــەكرە حاڵەتێكی 
درێژخایەنە، بەڵام بە پەیڕەوكردنی ســتایلێكی تایبەتی 
ژیــان و بەكارهێنانــی دروســتی دەرمانــەكان دەتوانرێــت 
كــە بە بەباشــی كۆنتــڕۆڵ بكرێــت. ئەو تووشــبووانەی 
كــە ناتوانــن شــەكرە كۆنتــڕۆڵ بكــەن ئــەوا دوچــاری 
خوێــن  شــەكری  ئاســتی  ترســناكی  بەرزبوونەوەیەكــی 
دەبنەوە، ئەمەش هۆكارە بۆ كۆمەڵێك ئاڵۆزی و ئاكامی 
خراپــی تەندروســتی كــە هەمــوو بــەش و ئەندامەكانــی 
كۆنتــڕۆڵ  شــەكرەی  نیشــانەكانی  دەگرێتــەوە.  لــەش 
نەكــراو ئەمانــەن: بەرزبوونەوەی ئاســتی شــەكری خوێن 
بــە پشــكنینی خوێن لە خورینی یــان پاش خواردن، زوو 
تووشــبوون بــە هەوكردنەكان وەكو هەوكردنی شــانەكانی 

پێســت و هەوكردنەكانــی میــزەڕۆ و هەوكــردن بــە 
كــەڕوو، زیــاد میزكردن كــە لەوانەیە بگاتە 

2-3 لیتر لە رۆژێكدا، زیاد تێنووبوون 
لەگــەڵ ئەگەری وشــكبوونی دەم 
زیادبوونــی  سەرســووڕان،  و 
ئارەزووی خواردن بێ زیادبوونی 
كێشــی لــەش، دابەزینی كێشــی 
لــەش بەبێ بوونــی هۆكارێكی 
ناڕێكبوونــی  راســتەوخۆ، 

هەناسە، پەیدابوونی گرفت 
لــە گورچیلــەدا، گرفت لە 

كۆئەندامی دڵ و سووڕاندا، 
هەســتكردن بــە ســڕبوون یــان 
تەزین بەتایبەتی لە پێیەكاندا.
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