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هۆكارەكانی 
پەڵەی 
دەموچاو
Chlo� دەموچــ�او   پەڵــ�ەی 
لـــە  بریتییـــە   asma
پەیدابوونـــی پنـــت، یـــان قانـــی 
تاریكبوونـــی  لەبـــەر  قاوەیـــی 
زیاتـــر  پەڵـــە  پێســـت،  رەنگـــی 
دەكرێـــت،  بـــەدی  ئافرەتـــدا  لـــە 
پەڵـــە بەگشـــتی بـــەرە بـــەرە پەیـــدا 
دەبێـــت و بـــەرە بـــەرە كاڵیـــش دەبێتـــەوە، 
پەڵـــەی دەموچـــاو لـــە تەمەنـــی نێـــوان 
20-40 ســـاڵیدا بـــاوە و زیاتـــر لەســـەر 
نێوچـــەوان، روومەتـــەكان و ســـەر لێـــوی 
ســـەرەوەدا بـــەدی دەكرێـــت، هەروەهـــا لەكاتـــی 
دووگیانیـــدا بـــە شـــێوەیەكی ئاســـایی لەبـــەر 
كاریگەریـــی هۆرمۆنـــەكان پەیـــدا دەبێـــت و پـــاش 
منداڵبـــوون بـــەرە بـــەرە كاڵ دەبێتـــەوە، لەگـــەڵ زیاتـــر 
تاریكتـــر،  پەڵـــەكان  دووبارەبوونـــەوەی دووگیانبـــوون 
یـــان تۆختـــر دەبـــن. پەڵـــە زیاتـــر لـــە پێســـتی ئەســـمەردا 
بـــەدی دەكرێـــت، هەروەهـــا لـــە مانگەكانـــی هاوینـــدا بەهـــۆی 
بەركەوتـــی تیشـــكی خـــۆرەوە پەڵـــە زیاتـــر بەرجەســـتە دەبێـــت. 
گەلێـــك جـــار پەڵـــە وەكـــو زیانـــی لابـــەلای بەكارهێنانی دەنكۆڵ 
یـــان دەرزی رێگرتـــن لـــە دووگیانبـــوون، هەروەهـــا تێكچوونـــی 
هاوســـەنگیی هۆرمۆنـــەكان لەبـــەر هـــەر هۆكارێـــك، لەگـــەڵ 
بەكارهێنانـــی بـــۆن و كۆلۆنیـــا، یـــان ئاوێتەكانـــی جوانـــكاری 
و ســـابوونی تونـــد بـــە مەبەســـتی لابردنـــی بۆنـــی ناخـــۆش« 

دەبێـــت.  پەیـــدا   »Deodorant soap
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كانـــزای زینـــك، یـــان تۆتیـــا Zinc زۆر گرنگـــە بـــۆ دروســـتیی سســـتمی بەرگریـــی لـــەش. زینـــك بـــە بـــڕی كـــەم پێویســـتە، 
رۆژانـــە تەنیـــا هەشـــت ملگـــم بـــۆ ئافـــرەت و 11 ملگـــم بـــۆ پیـــاو. زینـــك یارمەتیـــدەرە بـــۆ فرمانـــی نزیكـــەی 100 ئەنزیـــم، 
لەگـــەڵ هاندانـــی دروســـتبوونی ترشـــی DNA و هاندانـــی گەشـــەی دروســـت لـــە تەمەنـــی منداڵیـــدا، هەروەهـــا هاندانـــی 
چاكبوونـــەوەی بریـــن. ســـوودە تەندروســـتییەكانی زینـــك بریتییـــە لـــە: رێكخســـتنی فرمانـــی سســـتمی بەرگریـــی لـــەش، 
خۆپاراســـتن لـــە ســـكچوون، هاندانـــی زوو چاكبوونـــەوە لـــە هەڵامـــەت، خۆپاراســـتن لـــە نەزۆكیـــی پیـــاو، هاندانـــی زووتـــر 
چاكبوونـــەوەی زیپكـــەی گەنجێتـــی، خۆپاراســـتن لـــە ئەگـــەری پووكانـــەوەی ئێســـك، هاندانـــی چاكبوونـــەوە لـــە هەوكردنـــی 

شـــانەی ســـییەكان، باشـــتركردنی توناكانـــی مێشـــك لـــە یـــاد و فێربـــوون، كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە 
نەخۆشـــییە درێژخایەنەكانـــی پەیوەســـت بـــە تەمـــەن، كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری گۆڕانەكانـــی 

تـــۆڕی چـــاو كـــە هـــاوكات لەگـــەڵ بەســـاڵاچووندا روودەدەن AMD و كـــرداری 
بینیـــن بـــە تونـــدی دەخەنـــە مەترســـییەوە. ســـەرچاوە خۆراكییەكانـــی 

پاقلەمەنییـــەكان،  گۆشـــت،  مەحـــار،  لـــە:  بریتیـــن  زینـــك 
ماســـت، كـــوارگ، قەیســـیی وشـــككراو، فســـتقی ســـودانی. 

كەمیـــی زینـــك هـــۆكارە بـــۆ پەیدابوونـــی پنتـــی ســـپی لەســـەر 
نینۆكـــەكان، نیشـــانەكانی دیكـــەی كەمیـــی زینـــك: كەمبوونـــەوەی 

ئـــارەزووی خـــواردن، ئەكزیمـــا، كەمخوێنـــی، دواكەوتنـــی چاكبوونـــەوەی 
بریـــن، گـــۆڕان لـــە هەســـتی بـــۆن و چێـــژ، سســـتبوونی گەشـــە، ســـكچوون، 

خەمۆكـــی، تەنـــك بوونـــی قـــژ. 

كەمیی زینك هۆكارە بۆ پنتی سپی سەر نینۆكەكان
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جەڵتـــەی مێشـــك Stroke بریتییـــە لـــە كەمبوونـــەوەی گەیشـــتنی خوێـــن بـــە مێشـــك لەبـــەر گیرانـــی خوێنبەرێـــك، 
یـــان لـــە ئەنجامـــی خوێنبەربـــوون كـــە ســـووڕی خوێـــن بـــۆ بەشـــێكی مێشـــك دەوەســـتێت، خانەكانـــی ئـــەو بەشـــەی 
مێشـــك ئۆكســـجینیان لێدەبڕێـــت و دەمـــرن، ســـەرەنجام ئـــەو توانـــا و چالاكییانـــە نامێنـــن كـــە پەیوەســـتن بـــەم بەشـــەی 
مێشـــكەوە، وەكـــو توانـــای یـــاد و كۆنترۆڵـــی ماســـوولكە. چەندێتـــی كاریگەریـــی جەڵتـــە لەســـەر لەشـــدا پەیوەســـتە 
بـــەو شـــوێنەی مێشـــك كـــە دوچـــاری جەڵتـــە دەبێتـــەوە و تـــا چەنـــد خانەكانـــی دوچـــاری مـــردن دەبنـــەوە، بۆنموونـــە: 
جەڵتەیەكـــی بچـــووك كـــە شـــوێنێكی بچووكـــی مێشـــك بگرێتـــەوە، ئـــەوا چەنـــد نیشـــانەیەكی ســـادە پەیـــدادەكات، 
وەكـــو بێهێزبوونێكـــی كاتـــی لـــە قۆڵێـــك، یـــان لـــە قاچێكـــدا، بـــەڵام جەڵتەیەكـــی گـــەورە كـــە شـــوێنێكی گـــەورەی 
مێشـــك بگرێتـــەوە ئـــەوا لەوانەیـــە تووشـــبوو دوچـــاری ئیفلیجبوونێكـــی هەمیشـــەیی لایەكـــی لـــەش بێـــت، یـــان 
توانـــای قســـەكردن لەدەســـت بـــدات. بەگشـــتی ســـێ جـــۆری جەڵتـــە لـــە تووشـــبوواندا بـــەدی دەكرێـــن، كـــە 
بریتیـــن لـــە: یەكـــەم، جەڵتـــەی خوێنبەربـــوون Hemorrhagic stroke لـــە ئەنجامـــی دڕان، یـــان تەقینـــی 
بـــۆری خوێـــن كـــە تەنـــك، یـــان لاواز بووبێـــت، كـــە دەبێتـــە هـــۆی خوێنبەربـــوون بـــۆ نـــاو شـــانەكانی مێشـــك. 
دووەم: جەڵتـــە لەبـــەر كـــەم گەیشـــتنی خوێـــن بـــە مێشـــك Ischemic stroke كـــە باوترینـــە و لەوكاتـــەدا 
روودەدات كـــە یەكێـــك لـــە خوێنبـــەرەكان لـــە مێشـــكدا زۆر تەســـك دەبێتـــەوە، یـــان دوچـــاری گیـــران دەبێـــت، 
واتـــە چوونـــی خوێـــن بـــۆ بەشـــێكی مێشـــك دەوەســـتێت. ســـێیەم: جەڵتـــەی بچـــووك Mini stroke واتـــە 
وەســـتانی لێشـــاوی خوێـــن بـــۆ بەشـــێكی مێشـــك بـــۆ ماوەیەكـــی كاتیـــی كـــورت TIA، نیشـــانەكان كاتیـــن 

و نزیكـــن لـــە نیشـــانەكانی جەڵتـــە كـــە تەنیـــا بـــۆ مـــاوەی كەمتـــر لـــە 24 كاتژمێـــر بـــەردەوام دەبـــن. 

جۆرەكانی جەڵتەی مێشك
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لـــە  بریتییـــە   Cough كۆكـــە 
یـــان  خۆویســـت،  كاردانەوەیەكـــی 
خێـــرای  دەرپەڕاندنـــی  خۆنەویســـتانەی 
مەبەســـتی  بـــە  ســـییەكانەوە  لـــە  هـــەوا 
رێڕەوەكانـــی  و  قـــوڕگ  پاككردنـــەوەی 
یـــان  بیانـــی،  تەنێكـــی  هـــەر  لـــە  هەناســـە 
میكـــرۆب، شـــلە، دەردراو، یـــان هـــەر ماددەیەكـــی 
ورووژێنـــەر. هـــۆكاری زۆربـــەی حاڵەتەكانـــی كۆكـــە 
كـــە  ڤایرۆســـی  هەوكردنێكـــی  بـــۆ  دەگەڕێتـــەوە 
خـــۆی چـــاك دەبێتـــەوە. بەشـــی زۆری حاڵەتەكانـــی 
كۆكـــەی كورتخایـــەن لەبـــەر هەوكردنەكانـــی بەشـــی 
ســـەرەوەی رێڕەوەكانـــی هەناســـە روودەدەن، بۆنموونـــە: 
قوڕقوڕاگـــە،  هەوكردنـــی  ئەنفلوەنـــزا،  هەڵامـــەت، 
هـــاوكات هەوكردنەكانـــی بەشـــی خـــوارەوەی رێڕەوەكانـــی 

كۆكەی شەوانە
هەناســـە بەگشـــتی درێژخایەنـــن، بۆنموونـــە: هەوكردنـــی 
ســـییەكان.  شـــانەی  هەوكردنـــی  هەناســـە،  بـــۆڕی 
كۆكـــەی شـــەوانە بەگشـــتی دەكەوێتـــە نێـــو ســـنووری 
كۆكـــەی درێژخایـــەن كـــە هۆكارەكانـــی بریتیـــن لـــە: رەبـــو 
Asthma، هەوكردنـــی درێژخایەنـــی بـــۆڕی هەناســـە كـــە 
زیاتـــر پەیوەســـتە بـــە جگەرەكێشـــان، كۆبوونـــەوەی لینجـــە 
 ،Postnasal drip دەردراو لـــە بەشـــی پشـــتەوەی لـــووت
گەڕانـــەوەی ترشـــەڵۆكی گـــەدە بـــۆ نـــاو ســـوورێنچك 
هەســـتەوەری  ئەنفلوەنـــزا،  هەڵامـــەت،   ،GERD
بەرانبـــەر بـــە دوكـــەڵ، مـــاددەی كیمیایـــی، تـــۆز و 
خـــۆڵ، یـــان بـــۆن و ســـپرای قـــژ، لـــە هەندێـــك حاڵەتـــی 
دەگمەنیشـــدا هـــۆكارەكان بریتیـــن لـــە ســـیلی ســـییەكان 
TB، شـــێرپەنجەی ســـییەكان، هەوكردنـــی ســـییەكان بـــە 

كـــەڕوو. 
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ئەو نەخۆشییانەی لە مەلەوانگە گشتییەكاندا دەگوازرێنەوە
و نیشـــانەكانی بریتیـــن لـــە ســـكچوونێكی تونـــد، ســـك ئێشـــە 
لەگـــەڵ  دەبێـــت.  بـــەردەوام  رۆژ  مـــاوەی 10-5  بـــۆ  كـــە 
نەخۆشـــییەكانی دیكـــەی وەك: هەوكردنـــی گوێـــی دەرەوە 
لەبـــەر مانـــەوەی ئـــاو بـــۆ ماوەیەكـــی زۆر لـــە كەناڵـــی گوێـــدا، 
كـــە بـــە شـــێوەی خـــوران لـــە كەناڵـــی گـــوێ، ســـووربوونەوە و 
ئـــازار خـــۆی نیشـــان دەدات، هەوكردنـــی كەلێنـــی پەنجەكانـــی 
پـــێ بـــە كـــەڕووی جیـــاواز، بالوكـــە بەتایبەتـــی لـــە پێیەكانـــدا، 
هەوكردنـــی پێســـت بـــە بەكتریـــا كـــە نیشـــانەكانی بریتیـــن لـــە 
خـــوران، ســـووربوونەوە، ئاوســـان لەگـــەل پەیدابوونـــی بڵـــۆق 
لەســـەر پێســـتدا، ســـووتانەوەی لـــووت، خورشـــت وســـووتانەوەی 
مەلەوانگانـــەی  لـــەو  بەتایبەتـــی  هەناســـەتەنگی  چـــاو، 
كـــە مـــاددە كلۆرامینـــەكان Chloramines بـــە مەبەســـتی 

لەناوبردنـــی میكـــرۆب بـــۆ ئـــاو بەكاردێنـــن.

رۆژانە چەند شەكر بەسە؟
خۆراكـــی ســـەردەم هەژمـــار دەكرێـــن، چونكـــە تەنیـــا وزە 
دەبەخشـــن بـــێ هیـــچ ماددەیەكـــی خۆراكـــی گرنـــگ، 
بۆیـــە كاریگەریـــی نێگەتیڤـــی درێژخایـــەن دەكەنـــە ســـەر 
میتابۆلیزمـــی لـــەش و هـــۆكارن بـــۆ زیادبوونـــی كێشـــی 
لـــەش و ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە 
و نەخۆشـــیی دڵ. بەگشـــتی ئـــەو خۆراكانـــەی كـــە 
رێژەیەكـــی بـــەرزی شـــەكرە زیـــادەكان لەخۆدەگـــرن بریتیـــن 
لـــە: كیتچـــەپ، شـــیرەی دەســـتكردی میـــوە، ســـپۆرت 

درینـــك، خواردنـــەوە گازدارەكان، خواردنـــەوە 
وزەبەخشـــەكان و شـــیرینییەكان.

مەلەكـــردن مەشـــقێكی وەرزشـــیی هەوایـــی گرنگـــە، رۆڵـــی 
بـــە  تووشـــبوون  لـــە  خۆپاراســـتن  بـــۆ  هەیـــە  بەرچـــاوی 
تووشـــبوون  ئەگـــەری  بـــەڵام  درێژخایەنـــەكان،  نەخۆشـــییە 
بـــە گەلێـــك نەخۆشـــی لـــە مەلەوانگـــە گشـــتییەكاندا هەیـــە، 
میكـــرۆب  بـــە  مەلەوانگـــەكان  ئـــاوی  ئالوودەبوونـــی  وەك 
زۆربـــەی  بـــە  تووشـــبوون  بـــۆ  ســـەرەكییە  هـــۆكاری  كـــە 
نەخۆشـــییەكان، ســـكچوون بەهـــۆی تووشـــبوون بـــە مشـــەخۆری 
مشـــەخۆری  و   Cryptosporidium كریپتۆســـپۆریدیۆم 
گیاردیـــا »Giardia«، یـــان بـــە بەكتریـــای شـــیگێللا كـــە 
باوتریـــن نەخۆشـــیی گوازراوەیـــە لـــە مەڵەوانگـــە گشـــتییەكاندا 
و هاوكاتـــە لەگـــەڵ بەرزبوونـــەوەی پلـــەی گەرمیـــی لـــەش و 
ســـك ئێشـــە. هەروەهـــا ڤایرۆســـی نۆرۆڤایـــرۆس Norovirus بـــە 
خێرایـــی دەگوازرێتـــەوە و دەبێتـــە ئەگـــەری هەوكردنـــی گـــەدە 
و ریخۆڵـــە، ئـــازاری گـــەدە، هێڵنـــج، رشـــانەوە، ســـكچوون. 

هەوكـــردن بـــە بەكتریـــای )ئـــی كـــۆلای( كـــە 
ئەمیـــش حاڵەتێكـــی دیكـــە 
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هەیـــە،  خراپـــی  ناوبانگێكـــی  پزیشـــكیدا  لـــە  شـــەكر 
بـــۆ نموونـــە زۆر جـــار بـــە )ژەهـــری ســـپی، دوژمنـــی 
دڵ، دوژمنـــی ددان، یـــان كالـــۆری بەتـــاڵ( نـــاوزەد 
كۆمەڵـــەی  رێنماییەكانـــی  گوێـــرەی  بـــە  دەكرێـــت. 
ئەمریكیـــی نەخۆشـــییەكانی دڵAHA پێویســـتە كـــە 
بـــڕی رۆژانـــەی خواردنـــی شـــەكر بـــەم شـــێوەیە بێـــت: 
بـــۆ ئافـــرەت رۆژانـــە پێنـــج كەوچكـــی قـــاوە كـــە دەكاتـــە 
20 گـــرام، بـــۆ پیـــاو نـــۆ كەوچكـــی كـــوپ كـــە دەكاتـــە 
كەوچكـــی  بەگشـــتی 3  منداڵیـــش  بـــۆ  گـــرام،   36
قـــاوە كـــە دەكاتـــە 12 گـــرام رۆژانـــە لەوكاتـــەی كـــە 
هـــەر كەوچكێكـــی قـــاوە چـــوار گـــرام شـــەكر دەگرێـــت. 
بەگشـــتی واباشـــترە كـــە بـــڕی وزەی وەرگیـــراو لـــە شـــەكر 
بـــۆ هـــەر تەمەنێـــك رۆژانـــە لـــە 100-200 كالـــۆری 
كەوچكێكـــی  هـــەر  كـــە  لەوكاتـــەی  نەبێـــت،  زیاتـــر 
كـــوپ شـــەكر 16 كالـــۆری وزە لەخۆدەگرێـــت، شـــەكرە 
زیـــادەكان Added sugars كـــە باوترینیـــان بریتیـــن 
 )Sucrose لـــە شـــەكری ســـپی ئاســـایی )ســـوكرۆز
پێكهاتـــەی  خراپتریـــن  بـــە   Fructose فركتـــۆز  و 


