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سەرئێشە لە منداڵدا
سەرئێشـــە Headache حاڵەتێكـــی بـــاوە لـــە منداڵـــدا، 
چەندیـــن هـــۆكاری لەپاڵـــە، نزیكـــەی 70%ی قوتابیـــان 
تووشـــی سەرئێشـــە دەبـــن، هەروەهـــا 5%ی حاڵەتەكانـــی 
سەرئێشـــە لـــە منداڵـــدا نەخۆشـــیی راســـتەقینەی لەپاڵـــە. 
ــاون  ــدا بـ ــە منداڵـ ــە لـ ــۆری سەرئێشـ ــتی دوو جـ بەگشـ
 Tension سەرئێشـــە  گـــرژە  لـــە  بریتیـــن  كـــە 
 .Migraine شەقەســـەر  و   headache
لـــە گرژبوونـــی  گرژەسەرئێشـــە بریتییـــە 
تونـــدی ماســـوولكەكانی ســـەر و مـــل 
كـــە دەبێتـــە هـــۆی ئازارێكـــی تیـــژی 
بـــەردەوام لـــە بەشـــی پێشـــەوە، یـــان 
پاشـــەوەی ســـەر، یـــان هەردووكیـــان 
لـــە  شەقەســـەر  بەیەكـــەوە. 
بـــەدی  كەمتـــر  منداڵـــدا 
دەكرێـــت و بریتییـــە 
لـــە ئازارێكـــی 
لـــە  تیـــژ 
یـــەك لا، یـــان 

هـــەدوو لای ســـەر كـــە هاوكاتـــە لەگـــەڵ سەرســـووڕان، 
ئـــازاری گـــەدە، هێڵنـــج، یـــان رشـــانەوە، بینینـــی فلاشـــی 
رووناكـــی، یـــان خاڵـــی رەش كـــە بەگشـــتی بـــۆ ماوەی 30 
خولـــەك تـــا چەنـــد كاتژمێرێـــك بـــەردەوام دەبێـــت، هەروەهـــا 
ئازارەكـــە لەگـــەڵ چالاكیـــی فیزیكـــی و رووناكیـــی 
بەهێـــز و غەڵبەغەڵـــب توندتـــر دەبێـــت. هەوكردنـــەكان 
باوتریـــن هـــۆكارن بـــۆ سەرئێشـــەی منـــداڵ، بـــۆ نموونـــە: 
هەوكردنەكانـــی گـــوێ، هەڵامـــەت، هەوكردنـــی قـــوڕگ، 
Men� �ــی مێش�ــك �ــی پەردەكان �ــووت، هەوكردن �ــی ل  جیوب

یـــان  كەوتـــن،  وەك:  دیكـــەش  ingitis، هۆكارەكانـــی 
زەبـــر بـــۆ ناوچـــەی ســـەر، زیانـــی لابـــەلای هەندێـــك 
دەرمـــان، كـــەم خـــەوی، كەمبوونـــەوەی شـــلەی لـــەش 
لەبـــەر هـــەر هۆكارێـــك، ســـترێس، هەســـتەوەرییەكان، 
نەخواردنـــی، یـــان بەلاوەنانـــی ژەمـــە ســـەرەكییەكانی 
ــەیركردنی  ــان سـ ــەر، یـ ــی كۆمپیوتـ ــۆراك، بەكارهێنانـ خـ
ــن،  ــی بینیـ ــی زۆر، گرفتەكانـ ــۆ ماوەیەكـ ــۆن بـ تەلەڤزیـ
ســـەفەری دوور بـــە ئۆتۆمبیـــل، گوێگرتـــن لـــە مۆســـیقا 
بـــە دەنگـــی بـــەرز، بۆنوبەرامـــی بەهێـــز، خۆراكـــی خێـــرا.

ئایا بەكارهێنانی سپرای قژ زیانی هەیە؟
 ســـپرای قـــژ Hairspray گەلێـــك جـــۆر و فۆرمیولای 
هەیـــە و پێكهاتـــەی جیـــاواز لەخـــۆ دەگـــرن، هەندێـــك لـــەم 
پێكهاتانـــە زیانـــی تەندروســـتییان هەیـــە. پێـــش ســـاڵانی 
Vinyl chlo�  هەفتــ�اكان مــ�اددەی كلۆریــ�دی ڤینیــ�ل
ride لـــە نزیكـــەی هەمـــوو جۆرەكانـــی ســـپرای قـــژدا 
هەبـــوو، كـــە ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە شـــێرپەنجە زیـــاد 
ـــرا و  ـــی شـــێرپەنجەی جگـــەر، پاشـــان لاب دەكات، بەتایبەت
 Methylene chloride مـــاددەی كلۆریـــدی میتیلیـــن
ــەران  ــان لێكۆڵـ ــرا، پاشـ ــەكار هێنـ ــژدا بـ ــپرای قـ ــە سـ لـ
جەختیـــان كـــردەوە كـــە ئەویـــش ماددەیەكـــی 
ئێســـتا  ئەگەرچـــی  شـــێرپەنجەییە، 
جۆرەكانـــی  هەمـــوو  نزیكـــەی 
ــەم  ــر ئـ ــژ چیتـ ــپرای قـ سـ
ماددەیـــە  دوو 

جەخـــت  ناتوانرێـــت  هێشـــتا  بـــەڵام  ناگـــرن،  لەخـــۆ 
قـــژ  ســـپرای  یكـــەی  پێكهاتەكانـــی  كـــە  بكرێتـــەوە 
بـــێ زیـــان بـــن بـــۆ تەندروســـتی، بۆنموونـــە: مـــاددەی 
لـــە  كـــە   Propylene glycol گلایكـــۆل  پرۆپیلیـــن 
هەمـــوو جۆرەكانـــی ســـپرای قـــژدا هەیـــە، نیشـــانەی 
زۆربەیـــان ماددەیەكـــی  لەســـەرە، هەروەهـــا  پرســـیاری 
خۆشـــكردنی بـــۆن Fragrance لەخـــۆ دەگـــرن، گەلێـــك 
ــراوەكانی  ــەر نوورسـ ــە سـ ــە لـ ــەن كـ ــاددەی دیكـــەش هـ مـ
قوتـــووی ســـپرای ئاماژەیـــان پـــێ ناكرێـــت. هەڵمژینـــی 
ـــی  ـــە ماددەیەكـــی ئەلكهول ـــژ ك پرووشـــكەكانی ســـپرای ق

و ئاوێتـــە هایدرۆفلۆرۆكاربۆنـــەكان لەخـــۆ دەگـــرن، 
لەوانەیـــە ببێتـــە هـــۆی ژاراویبـــوون، هـــاوكات لەگـــەڵ 
ســـووتانەوەی پێســـت، ســـووتانەوەی چـــاو، كڕانـــەوەی 

ـــن، هەناســـەتەنگی و  قـــوڕگ، دابەزینـــی پەســـتانی خوێ
لەهۆشـــچوون.
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)زەیـــت،  لـــە  پێكهاتـــووە   Mayonnaise مایۆنێـــز 
وەكـــو  تـــرش  شـــلەیەكی  خـــوێ،  هێلكـــە،  زەردێنـــەی 
ــیرەی لیمـــۆ، هەندێـــك جاریـــش خـــەردەل و  ــان شـ ــركە، یـ سـ
ــز  ــت(. مایۆنیـ ــۆ دەگرێـ ــۆراك لەخـ ــتنی خـ ــاددەی پاراسـ مـ
ســـەرچاوەیەكی باشـــە بـــۆ وزە چونكـــە بـــە شـــێوەیەكی 
ســـەرەكی لـــە چـــەوری پێكهاتـــووە، بـــۆ نموونـــە: یـــەك 
كەوچكـــی كـــوپ نزیكـــەی 100 كالـــۆری وزەی تێدایـــە، 
هەروەهـــا  كۆلیســـتڕۆڵ لەخـــۆدە گرێـــت و ســـەرچاوەیەكی 
ـــتەوەریی  ـــە هەس ـــانەی ك ـــەو كەس ـــن E. ئ ـــۆ ڤیتامی ـــە ب باش
خۆراكیـــان هەیـــە بـــە هێلكـــە، یـــان بـــە مـــاددە ئۆرگانییـــەكان 
ئـــەوا لەوانەیـــە كـــە پـــاش خواردنـــی مایۆنیـــز دوچـــاری 
ـــز  ـــك جـــۆری مایۆنی ـــن. هەندێ نیشـــانەكانی هەســـتەوەری بب
ــرن،  ــاددەی گلوتیـــن gluten لەخـــۆ بگـ لەوانەیـــە كـــە مـ
بۆیـــە پێویســـتە لەســـەر ئـــەو كەســـانەی كـــە هەســـتەوەرییان 
بـــە خواردنـــی گەنـــم )كـــە گلوتیـــن لەخـــۆ دەگرێـــت( هەیـــە، 

ئـــەوا  ســـیلیاك  نەخۆشـــیی  بـــە  تووشـــبووان  وەكـــو 
پێویســـتە كـــە لـــە خواردنـــی مایۆنێـــز دووركەونـــەوە. لـــە 
ـــە ئەگـــەری  ـــت ك ـــاو بەكاردێ ـــزدا هێلكـــەی خ مایۆنێ
لـــێ  ســـالمۆنێللای  بەكتریـــای  بـــە  ژاراویبـــوون 
دەكرێـــت، بەتایبەتـــی لـــەو كەســـانەدا كـــە بەرگریـــی 
لەشـــیان لاوازە، بـــۆ نموونـــە: كەســـانی تووشـــبوو 
ـــیی  ـــو نەخۆش ـــی وەك ـــییە درێژخایەنەكان ـــە نەخۆش ب
ـــە  ـــەی ك ـــدز، هەروەهـــا ئەوان شـــەكرە، نەخۆشـــیی ئای
ــرن،  ــێرپەنجە وەردەگـ ــۆ شـ ــی بـ ــەری كیمیایـ چارەسـ
یـــان پـــاش گواســـتنەوەی ئەندامـــەكان بـــە مەبەســـتی 
ـــی دەرمـــان  ـــەوەی ئەندامـــی بیان ـــە رەتكردن ـــن ل رێگرت
وەردەگـــرن. زیـــاد خواردنـــی مایۆنێـــز وزەی زیاتـــر 

دەبەخشـــێت بۆیـــە لەوانەیـــە كـــە كێشـــی لـــەش زیاد بكات، 
بـــۆ هەروەهـــا زەردێنـــەی هێلكـــەش ســـەرچاوەیە 

كۆلیســـتیڕۆڵ.
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گرنگیی مەشقی پیادەڕۆیی 
لە بەیانییاندا

Walking Morn� بەیانییــ�ان  پیادەڕۆیــ�ی     
ing پێـــش ژەمـــی خـــواردن ســـوودی تەندروســـتیی 
زۆری هەیـــە، وەك: بەرزكردنـــەوەی ئاســـتی وزە لـــە 
لەشـــدا، دابەزاندنـــی ئاســـتی كۆلیســـتیڕۆڵی خوێـــن، 
هاندانـــی هاتووچـــۆی خوێـــن لـــە لەشـــدا، بەهێزكردنـــی 

دڵ و باشـــتركردنی لیاقـــەی دڵ، باشـــتركردنی 
مـــەزاج، ســـووككردنی پەســـتی و نیگەرانـــی، 

ـــوون  ـــە ماندووب ـــەوەی هەســـتكردن ب كەمكردن
ســـترێس،  ســـووككردنی  شـــەكەتی،  و 
ـــدی و  ـــانەكانی دڵتون ـــەوەی نیش كەمكردن
ـــوون،  خەمۆكـــی، باشـــتركردنی باوەڕبەخۆب

بەدەنـــی  چالاكیـــی  و  توانـــا  باشـــتركردنی 
بـــە درێژایـــی رۆژ، هاندانـــی دابەزاندنـــی كێشـــی 
لـــەش، بەهێزكردنـــی ماســـوولكەكان، كۆنترۆڵكـــردن 
درێژخایەنـــەكان،  نەخۆشـــییە  لـــە  خۆپاراســـتن  و 
ـــی خەوێكـــی  ـــی مێشـــك، هاندان ـــتركردنی تواناكان باش
گونجـــاوە  زۆر  مەشـــقێكی  پیادەڕۆیـــی  باشـــتر. 
حاڵەتـــە  زۆربـــەی  بـــۆ  و  تەمەنێـــك  هـــەر  بـــۆ 
تەندروســـتییەكان، هـــەوڵ بـــدە كـــە پیادەڕۆیـــی بـــۆ 
هەفتانـــە  كـــەم  بـــەلای  خولـــەك   30-20 مـــاوەی 
ــاوی  ــە پێـ ــتە كـ ــت. پێویسـ ــام بدەیـ ــار ئەنجـ ــج جـ پێنـ
تایبـــەت بـــە پیادەڕۆیـــی تەرخـــان بكرێـــت، جلـــی نـــەرم 
ــەردەم  ــە بـ ــن لـ ــر نەبـ ــە رێگـ ــرێت كـ ــی بپۆشـ و لۆكەیـ
هاتووچـــۆی هـــەوا، وا باشـــە كـــە پـــاش ماوەیـــەك 
لـــە مەشـــقەكە ئینجـــا دەســـت بكەیـــت بـــە خواردنـــی 

ژەمـــی بەیانـــی.
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 Dental Implant نەشـــتەرگەریی چاندنـــی ددان  
ـــت و پێویســـت  ـــام دەدرێ ـــدا ئەنج ـــر بەنجـــی خۆجێیی لەژێ
ـــازارە و  ـــێ ئ ـــاكات، كردارێكـــی ب ـــە بەنجـــی گشـــتی ن ب
ـــە  ـــی ددان بریتیی ـــت. چاندن ـــەك دەخایەنێ ـــا 20 خول تەنی
لـــە دانانـــی ســـلندرێكی باریـــك كـــە لـــە مـــادەی تیتانیـــۆم 
ــەویلاك،  ــاو شـ ــە نـ ــو دایـــس دەخرێتـ ــتكراوە و وەكـ دروسـ
پاشـــان ســـەری ددانـــە چێنراوەكـــە دادەخرێـــت و بـــە 
مەبەســـتی ســـارێژبوونەوە و جێگیربوونـــی ســـلندرەكە 
لەنـــاو ئێســـكی شـــەویلاكدا بـــۆ مـــاوەی دوو تـــا ســـێ 
مانـــگ جێدەهێڵرێـــت، ئینجـــا ددانێكـــی دەســـتكرد جێگیر 
ــو  ــێوەوە وەكـ ــە لایەنـــی شـ ــەوە و لـ ــە زۆر پتـ دەكرێـــت كـ
ددانـــی سرووشـــتی وایـــە. چاندنـــی ددان چارەســـەرێكی 
ـــە  ـــەوەی شـــوێنی ددان ـــۆ پڕكردن گونجـــاو و ســـەلامەتە ب
لەوانەیـــە  ئەوەشـــدا  لەگـــەڵ  كەوتـــووەكان، 
ئاڵۆزییـــەك،  چەنـــد  ئەگـــەری  ببێتـــە 

وەك: جێگیرنەبوونـــی بناغـــەی چاندنـــی ســـەرەتایی 
هـــۆی  دەبێتـــە  كـــە  شـــەویلاكدا  ئێســـكی  لـــە  ددان 
ســـەرنەكەوتنی قۆناغەكانـــی داهاتـــووی چاندنـــی ددان، 
كونبوونـــی بەشـــێكی ئێســـكی شـــەویلاك و زیادبوونـــی 
ئەگـــەری هەوكـــردن، شـــكانی بناغـــەی چاندنـــی ددان، 
ـــی  ـــدن، برینداربوون ـــان شـــكانی راگـــری برغـــووی چان ی
ـــە دەوری  ـــڕبوون ل ـــازار و س ـــۆی ئ ـــە ه ـــە دەبێت ـــار ك دەم
ددان و پـــوك و لێـــو و چەناگـــەدا، مردنـــی شـــانەكانی 

دەوری شـــوێنی چاندنـــی ددان، هەڵكشـــانی 
پـــوك لـــە نزیـــك شـــوێنی چانـــدن، گرفـــت 

لـــە چاكبوونـــەوە و گەشـــەی ئێســـك، 
ئاوســـانی  خوێنبەربـــوون، 

شـــانەكانی نزیـــك شـــوێنی 
چاندنـــی ددان.

بەهای خۆراكیی فاسۆلیای سوور
فاســـۆلیای ســـوورRed Beans وەكـــو فاســـۆلیای 
ســـپی بەهایەكـــی خۆراكیـــی بـــەرزی هەیـــە و دەوڵەمەنـــدە 
ــان،  ــاددەی دژەئۆكسـ ــن، مـ ــن، پرۆتیـ ــاڵ، ئاسـ ــە ریشـ بـ
ســـوودە  ڤیتامیـــن.  و  كانـــزا  چەندیـــن  لەگـــەڵ 
تەندروســـتییەكانی بریتیـــن لـــە: دابەزاندنـــی ئاســـتی 
كۆلیســـتیڕۆڵی خوێـــن، جێگیركردنـــی ئاســـتی شـــەكری 
بەتایبەتـــی  مێشـــك  توانـــای  باشـــتركردنی  خوێـــن، 
بیرهاتنـــەوە، پاراســـتنی تەندروســـتیی گورچیلـــەكان، 
كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی 
دڵ، چارەســـەركردن و خۆپاراســـتن لـــە كەمخوێنـــی، 
بەتایبەتـــی  هەوكـــردن،  نیشـــانەكانی  ســـووككردنی 
هەوكردنەكانـــی كۆئەندامـــی هەناســـە، ســـووككردنی 

ـــزم و  ـــەوەی نیشـــانەكانی رۆماتی پشـــت ئێشـــە، كەمكردن
هەوكردنـــی جومگـــەكان، بەتایبەتـــی ئـــازار و ســـخبوونی 
ـــزی.  ـــە قەب جومگـــە، پاراســـتنی كۆئەندامـــی هـــەرس ل
ـــەردەوام  ـــڕی زۆر و ب ـــە ب خواردنـــی فاســـۆلیای ســـوور ب
لـــە گەلێـــك كەســـدا چەنـــد كێشـــەیەكی تەندروســـتی 
ــە  ــەوەی گاز لـ ــك، كۆبوونـ ــانی سـ ــەوە، وەك ئاوسـ دەنێتـ

ـــوس(،  ـــی ناخـــۆش )كاب ـــی خەون ـــەدا، بینین ریخۆڵ
بـــە  نیشـــانانەش  ئـــەو  هێڵنـــج، هەمـــوو 

 Mustard خـــەردەل  تێكەڵكردنـــی 
ســـووردا  فاســـۆلیای  لەگـــەڵ 

ــن. ــووك دەبـ سـ

ئاڵۆزییەكانی چاندنی ددان
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