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شوكولاتە و خەمۆكی

 ل������ە چەندی������ن لێكۆڵینەوەدا 
هاتووە كە پێوەندییەكی بەهێز هەیە لەنێوان 

زیاد خواردن������ی یان حەزكردن ل������ە خواردنی 
شوكولاتە و خەمۆكیدا پاش ئەوەی تێبینی كراوە كە زۆربەی تووشبووان 
بە خەمۆكی بڕێكی زیادی شوكولاتە دەخۆن. هەروەها لە لێكۆڵینەوەكاندا 
هاتووە كە خواردنی ش������وكولاتە دەبێتە ئەگەری باش������تركردنی مەزاج 

Mood. شوكولاتە چەندین ماددەی تێدایە كە لە رێگەی ئاستی 
س������یرۆتۆنین لە Serotonin لە مێشكدا كاریگەری دەروونی بە 
ش������ێوەی خۆش������كردنی مەزاج پەیدا دەكەن، لەم ماددانە ئەلكالۆیدەكان 
Theobromine،فینیتایلامی������ن  تیۆبرۆمی������ن   ،Alkaloids
Phenethylamine. كەوات������ە ئەمە كاریگ������ەری پێكهاتەكانی 
شوكولاتەیە لە باش������تركردنی مەزاج كە وا لە تووشبووان بە خەمۆكی 
دەكات تاك������و رۆژانە چەندین جار ش������وكولاتە بخۆن كە هەرگیز مەرج 
نییە نیش������انەكانی خەمۆكی تا راددەیەكی باش سووك بكات. ئەوەی 
گرنگە بۆ تووش������بووان بە خەمۆكی ئەو راس������تییەیە كە خەمۆكی بە 
خواردنی بڕێكی یەكجار زۆری ش������وكولاتە چارەسەر نابێت، مەسەلەكە 
پێویس������تی بە دكتۆری تایبەت بە نەخۆش������ییە دەروونییەكانەوە هەیە، 
خەمۆكی قووڵ هەندێكجار مەترس������ی دەخاتە س������ەر ژیانی تووشبوو، 

چونكە لەوانەیە كە هەوڵی خۆكوشتن بدات. 

بەهای خۆراكی سیر
 س������یر Garlic، س������ەرەڕای بۆن������ە بەهێزەك������ەی، بەهایەك������ی 
خۆراكی بەرزی هەیە، هەر بۆیەش������ە كە س������یر وەكو دەرمان لەلایەن 
دكت������ۆرەوە بۆ هەندێك حاڵەت و نەخۆش������ی تەرخان دەكرێت، هەروەها 
ئێس������تا پوختەی سیر بە ش������ێوەی دەنك یان كەپس������ول لە بازاڕەكاندا 
دەفرۆش������رێت. لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە س������یر توانای كپكردنی 
گ������رێ ش������ێرپەنجەییەكانی هەیە بەتایبەتی ش������ێرپەنجەی پێس������ت، 
هەروەها دژەئۆكس������انێكی بەهێزیشە كە س������وود بە كۆئەندامی دڵ و 
س������ووڕان دەگەیەنێت. هەروەها س������یر رێگە دەگرێت لە كۆبوونەوەی 
خوێنی مەییو لەناو بۆڕیە خوێنیەكاندا و ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی 
خراپ)LDL( دادەبەزێنێت، واتە دەمانپارێزێت لە نەخۆش������ی دڵ. 
جگە لەمانە، خواردنی س������یر چەندین سوودی تەندروستی تری هەیە 
وەكو: بەهێزكردنی سیس������تەمی بەرگری ل������ەش بەتایبەتی بەرانبەر 
بە هەوكردن������ە میكرۆبییەكان، دابەزاندنی پەس������تانی بەرزی خوێن، 
دابەزاندنی ئاستی شەكری خوێن و بەرزكردنەوەی رێژەی هۆرمۆنی 
ئینس������ولین لە تووشبووان بە نەخۆشی شەكرە. بۆنە ناخۆشەكەی سیر 

د دەگەڕێتەوە بۆ ماددەی ئەلیسین Allicin كە  گ������ر گۆ
و یان س������ولفەری تێدایە كە بۆن دەگەیەنێتە ناو  خوێ������ن 
دەبێتە بۆنی س������ییەكان، زۆر جاریش بۆنی لەش بە گشتی 
بە س������یر بە تایبەتی ئەگەر بڕێكی زیادی سیر  بخورێت، 
بۆنی سیر كەم هەرح������اڵ خواردنی بەقدونس یان مەعدەنوس 

دەكاتەوە.

پرۆتین������ەكان Proteins زۆر گرنگ������ن، بناغ������ەی پێكهات������ە و ئەندازەی 
لەش������ن. خانەكانی لەشمان، ئەندامەكان، ماس������ولكەكان، شانە بەستەرەكان، هەتا 
ئێسس������كەكانمان بەهۆی پرۆتینەوە ش������ێوەی خۆیان وەرگرتووە. پرۆتینەكان زۆر 
پێویس������تن بۆ كرداری زیندەپاڵ یان میتابۆلی������زم، چونكە هەموو ئەنزیمەكان كە 
بزوێن������ەری كارلێكە زیندەكیمیاییەكانن لە پرۆتی������ن پێكهاتوون، هەروەها چەندین 
هۆرمۆنی وەكو ئینس������ولین و هۆرمۆنی گەش������ە لە پرۆتی������ن پێكهاتوون، ئەمە 
جگە ل������ە دەزگای بەرگری ل������ەش Immunoprotains. پرۆتینەكان لە 
بەرهەمە رووەكییەكان و بەرهەمە ئاژەڵییەكانەوە سەرچاوە دەگرن. پرۆتینەكان لە 
یەكەی بچووك پێكهاتوون بەناوی ترش������ە ئەمینییەكان Amino acids، بە 
گش������تی 20 جۆری ترشە ئەمینی لە پرۆتینەكاندا هەن، لەشی مرۆڤ توانای 
دروس������تكردنی 11 جۆری هەیە، 9 جۆرەكەی تر بە ترش������ە ئەمینە زەروورەكان 
Essential Amino Acids ناس������راون و پێویس������تە كە ل������ە خۆراكەوە 
وەربگیرێن. لەكاتی خواردندا، كۆئەندامی هەرس خۆراكی پرۆتینی تێكدەشكێنێت 
بۆ یەكەی ترشە ئەمینی، پاشان دەستدەكات بە هەڵمژینیان، ئینجا لەش بەكاریان 
دێنێت بۆ دروس������تكردنی پرۆتینی نوێ بەپێی پێویس������ت بۆ نموونە بۆ ماسولكە 
و ئەندامەكان و بەشەكانی سیس������تەمی بەرگری لەش. هەموو ئەو پرۆتینانەی 
كە لە خۆراكی ئاژەڵییەوە س������ەرچاوەدەگرن وەكو گۆش������تەكان و هێلكە و ئەلبان، 
پرۆتینی ت������ەواون Complete، چونكە تێكەڵاوێك لە 9 پرۆتینە زەروورەكان 
لەخۆدەگرن. كەچی پرۆتینی خۆراكی رووەكی جگە لە سۆیا كە پرۆتینی تەواوە، 
بە پرۆتینی ناتەواو ناوزەد دەكرێن، چونكە هەموو ترشە ئەمینییەكان لەخۆناگرن. 
ئەگ������ەر تۆ رووەكی Vegan بیت، دەب������ێ خۆراكت یەكجار جۆراوجۆر بێت بۆ 

دابینكردنی هەموو ترشە ئەمینییەكان بۆ لەش.

بۆچی خۆراكی پرۆتینیمان پێویستە؟
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سوودە تەندروستییەكانی 
پەتاتەی شیرین

پەتاتەی شیرین Sweet potatos خۆراكێكی تەندروستییانەیە، وزەی كەم 
و ریش������اڵی زۆری تێدایە، دەتپارێزێت لە تووشبوون بە نەخۆشییەكانی كۆئەندامی 
دڵ و س������ووڕان و شێرپەنجە. پەتاتە س������ەرچاوەیەكی باشە بۆ ڤیتامین C، ترشی 
فۆلی������ك، ڤیتامین B6، كانزای كۆپەر و مەنگەنی������ز. هەروەها پەتاتە رێژەیەكی 
باش������ی لە چەندین ماددە دژەئۆكس������انەكان تێدایە بەتایبەت������ی كارۆتینۆیدەكان و 
فلاڤۆنۆی������دەكان و پەتاتین Patatin كە چالاكی زۆر دەنوێنن دژ بە ماددە یان 
كۆلكە سەربەستەكان Free Radicals لە لەشدا كە ئەگەری شێرپەنجە زیاد 
دەكەن. پەتاتە وەكو خۆراكێكی دەوڵەمەند بە كاربۆهیدرات بە ش������ێوەی نیشاس������تە 
زۆرجار دەكەوێتە لیس������تی ئەو خۆراكانەی كە نەخورێن ی������ان كەم بكرێنەوە وەكو 
ریجیم بۆ دابەزاندنی كێشی لەش، بێگومان مەسەلەكە بەم شێوەیە نییە بەتایبەتی 
ئەگەر پەتاتە بە كوڵاندن بخورێت نەك لەناو زەیتدا سووربكرێتەوە كە بڕێكی زۆری 
چەوری هەڵدەمژێت، بەمەش������ەوە وزەیەكی زۆر لەخۆدەگرێت. هەندێك ماددەی تر 
لە پەتاتەدان بەناوی كوكوئەمیینەكان Kukuamines كە پەس������تانی بەرزی 
خوێ������ن دادەبەزێنن. بڕە باش������ەكەی ڤیتامین B6 كە لە پەتاتەدایە، س������وودێكی 
بەرچاو بە تەندروستی دەگەیەنێت، ئەم ڤیتامینە بەشدار دەبێت لە نزیكەی 100 
كارلێكی زیندەكیمیایی ئەنزیمی لە لەشدا، ئەنزیمەكان ماددەی پرۆتینین یارمەتی 
كارلێكە كیمیاییەكان دەدەن، هەر بۆیەش������ە كە ڤیتامین B6 لە هەموو بەشەكانی 
لەش������دا چالاكی بەرچاوی هەیە بۆ نموونە، دروستبوونی پرۆتین و بینای لەش، 
چالاكی خانەكانی كۆئەندامی دەمار و خانەكانی مێشك، پاراستنی خوێنبەرەكان 
لە تووشبوون بە رەقبوون)نیشتن و جێگیربوونی چینێكی چەوری لەسەر ناوپۆشی 
خوێنبەردا(، پاراستنی دڵ و مێشك لە تووشبوون بە جەڵتە، هەروەها ئەم ڤیتامینە 

گرنگ������ە  لە ك������رداری گۆڕین������ی گلایكۆجین)كاربۆهیدراتی زۆر 
چڕك������راوە بەش������ێوەی ش������ەكر ل������ە جگەر و 
ماس������وڵكەدا( ب������ۆ وزە ك������ە ئەمەش 
ئاستی لیاقە و بەرگەی لەش بۆ 
مەشق و چالاكی بەدەنی پتر 
دەكات بۆیە سوودبەخشە بۆ 

وەرزشوانان. 

Processed Food خۆراكی دەستكرد
خۆراكە دەس������تكردەكان Processed foods باركراون بە زەیتی 
iArt  هایدرۆجینكراو، رێژەیەكی بەرزی شەكر، شیرینكارە دەستكردەكان 
ficial sweeteners، چەورییە نێوەندەكان Trans fats. خۆراكە 
دەستكردەكان لەلایەنی بەهای خۆراكییەوە لاوازن، پێكهاتە سەرەكییەكانیان 
بریتین لە: كالۆری بەتاڵ )ش������ەكر(، چەوری، نیشاس������تە، ئاردی سپی، 

ئاو، بۆیە و چێژی دەستكرد، چەندین ماددەی كیمیایی 
ePr  تر بۆ پاراس������تنیان لە تێكچوون و بۆگەنبوون 

servatives. ئەگ������ەر 
بە  یەكێ������ك  خۆراك������ی 
لە  سەرەكی  شێوەیەكی 
دەس������تكردەكان  خۆراكە 
ئ������ەوا  پێكهاتبێ������ت، 

لەوانەیە كە تووش������ی نەخۆشی گەورە بێت وەكو نەخۆشی دڵ، شێرپەنجە، 
نەخۆشی ش������ەكرە، قەڵەوی. خۆراكە دەستكردەكان جگە لە خۆراكی خێرا، 
 Soft س������ۆدا، كێك، بسكویت و كراكەرز، س������اردەمەنی و سۆفت درینك
drinks، هەموو خۆراكە قوتووبەندەكان و فریزكراوەكان و وشككراوەكانیش 
دەگرێتەوە. لە لێكۆڵینەوەكاندا هات������ووە كە پێوەندی هەیە لەنێوان خۆراكە 
دەس������تكردەكان و تووش������بوون بە چەندین حاڵەت و نەخۆش������ی بۆ نموونە: 

دڵەكزێ، شەقەس������ەر، هەستەوەری، گرژبوونی قۆڵۆن، 
زیادبوون������ی چالاكی بەدەنی 
رەب������و،  من������داڵان،  ل������ە 
پێست  نەخۆش������ییەكانی 
و كۆئەندامی هەناس������ە، 

نەخۆشی جگەر.

 خ������ۆراك چەند گرنگە و بەه������ای خۆراكی چەند گرنگە، س������ەلامەتی 
خ������ۆراك Food safety دوو هێندە گرنگە. بەش������ێكی گرنگی خۆراكی 
تەندروس������تییانە بریتییە لە دووركەوتنەوە لەو خۆراكانەی كە ئالوودە بووبن بە 
بەكتریا، ڤایرۆس، مش������ەخۆر، ماددە ژەهراویی������ەكان Toxins، یان بە ماددە 
كیمیایی و فیزیاییەكان. نیشانەكانی ژاراویبوون بە خۆراك بریتین لە: ئازار و 
ناڕحەتی لە گەدە، سكچوون، رشانەوە، بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش، سك 
ئێشە، كەمبوونەوەی شلەی لەش )وشكبوونەوە Dehydration(، هەندێك 
iMening  جاریش كار دەگاتە ئیفلیجبوون و هەوكردنی پەردەكانی مێشك 
tis. بۆ رێگرتن لەو نەخۆشییە میكرۆبییانەی كە لە خۆراكەوە تووشمان دەبن، 
چەند هەنگاوێكی س������ادە پێویس������تن وەكو: پاكوخاوێنی دەستەكان، شووشتنی 
تەواوی س������ەوزە و میوە، نەشووشتنەوە و بەر ئاو نەخستنی گۆشت و پەڵەوڕ، 
لەكات������ی بازاڕكردندا خۆراكی خاو و كوڵین������راو و پوختەكراو بە جیا هەڵبگرە، 
خۆراك تا پلەی گەرمی تەواو بكوڵینە بۆ دڵنیابوون لە لەناوبردنی میكرۆبەكان، 
هەڵگرتنی خۆراك لەناو تەلاجە و تواندنەوەی خۆراك بە ش������ێوەیەكی دروست، 
دووركەوە لە شیری خاو یان كە پاستیوریزە نەكرابێت، هەرگیز هێلكە بە خاوی 
مەخۆ، ئەو خۆركانەش مەخۆ كە ش������یر یان هێلكەی خاویان تێدایە، گۆشت و 
پەڵەوڕ بە تەواوی بكوڵێنە و هەرگیز گۆش������ت یان جگەر بە نیوەكوڵاندن یان 
نیوەبرژاندن مەخۆ، گوایە بۆ تەندروستی باشە. منداڵان، ئافرەتانی دووگیان، 
بەس������اڵاچووان یان ئەوانەی كە نەخۆشی درێژخایەن و شێرپەنجەیان هەیە یان 
چارەس������ەری كیمیایی وەردەگرن، هەروەها تووش������بووان بە ئایدز كە بەرگری 
لەشیان لاوازە پێویستە كە زیاتر لە خەڵكانی تر حیساب بۆ سەلامەتی خۆراك 

بكەن و پەیڕەوی خاڵەكانی خۆپاراستن بكەن.

سەلامەتی خۆراك
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تا بە ئەلارمی كاتژمێر لەخەو هەڵسیت تۆ تێر خەو نیت!
 ئایا ئ������ەم بەیانییە پێویس������تیت بە ئەلارمی 
كاتژمێ������ر Alarm clock ب������وو بۆ لەخەو 
هەڵسان؟ ئەگەر وابێت، ئەوا لەوانەیە كە تۆ شەوی 
رابردوو تێر خەو نەبووبیت. ئەگەرچی تا ئێس������تا 
زانایان لەس������ەر ئەوە رێك نەكەوتوون كە مرۆڤی 
پێگەیشتوو لە ش������ەو و رۆژێكدا چەند كاتژمێر 
نووس������تنی پێویستە، بەڵام بەگش������تی چەندین 

رێگە هەیە بۆ زانینی 
نەخەوتن  تێر 

ك������ە 

یەكێكیان بەكارهێنانی ئەلارمی كاتژمێرە بۆ لەخەو 
هەڵس������ان. ئێمە هەموومان لە یەكتری جیاوازین، 
بەتایبەت������ی لە رووی پێویس������تیمان ب������ە ژمارەی 
كاتژمێرەكانی نووس������تن، ئەم مەس������ەلەیە پێوەندی 
هەیە بە جینەكان، تەمەن، رەگەز، چەندێتی دوایین 
نووستن، بەڵام ئەوەی گومانی تێدا نییە ئەوەیە كە 
هەر كەسێك ئەگەر تێر بخەوێت و بەباشی بخەوێت، 
ئەوا هەرگیز بۆ لەخەو هەڵس������ان ئەلارمی كاتژمێر 
بەكار ناهێنێت. ژیانی س������ەردەم هۆكارێكی 
زەقە بۆ ك������ەم خەوتن، چونكە هەر 

كێ������ك  یە

لە ئێمە چەندین مەس������ەلەی هەیە كە لە ژیانی 
رۆژانەدا ل������ە رووی گرنگییەوە پلەی یەكەمیان 
هەیە وەكو پیش������ە ی������ان قوتابخانە و خوێندن یان 
هەتا ئینتەرنێت، ئێمە ب������ەردەوام بارێكی قورس 
و ئۆڤەرل������ۆدی زانییاریم������ان لەس������ەرە كە وا لە 
زۆر ك������ەس دەكات گرنگی كەمتر بە نووس������تن 
بدەن. كەم خەوتن ئەگەری چەندین نەخۆش������ی 
زیاد دەكات وەكو بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، 
نەخۆشی دڵ، نەخۆشی شەكرە، زیادبوونی كێشی 
لەش، تێكچوونی م������ەزاج Mood، گرفت لە 

ئەنجامدانی كاری رۆژانە. 

باڵغبوون لە كوڕدا
 بەگش������تی باڵغبوون لە ك������وڕدا Male puberty ب������ە پێنج قۆناغدا 
تێپدەپەڕێ������ت. لە تەمەنی 9-12س������اڵ یان ب������ە تێكڕایی لە 10 س������اڵیدا 
هۆرمۆنە نێرینەیی������ەكان )ئەندرۆجین������ەكان Androgens( چالاك دەبن، 
بەڵام كاریگەریان لەس������ەر لەشدا هێشتا دەرناكەوێت، گونەكان دەست دەكەن بە 
گەشەكردن و گەورەبوون، لە هەندێك كوڕدا گەشەیەكی خێرای باڵا روودەدات 
ل������ە كۆتایی ئەم قۆناغەدا. لە تەمەنی نێوان 12-13س������اڵیدا، ئەندامەكانی 
زاوزێ گ������ەورە دەبن و هەندێك م������وو لە بنكەی چوك������دا دەردەكەون لەگەڵ 
درێژبوونی باڵا و گۆڕان لە شێوەی لەشدا. لە تەمەنی نێوان 13-14ساڵیدا، 
ئەندامەكانی زاوزێ پتر گەشە دەكەن، مووەكانی بەشی خوارەوەی سك درشتتر 
دەبن و رەنگیان تاریكتر دەبێت، موو لە قاچەكانیشدا گەشە دەكات، باڵا هێشتا 
گەشە دەكات، لەش و دەموچاو پێگەیشتنیان پێوە دیاردەبێت، دەنگ قووڵتر یان 
قەبەتر دەبێت. لە تەمەنی نێوان 14-15 ساڵیدا، ئەندامەكانی زاوزێ هێشتا 
گەشە دەكەن، مووەكانی بەش������ی خوارەوەی سك وەكو پێگەیشتووەكانی لێدێت 
ه������ەر چەندە كە رووبەرێكی بچووك دەگرێتەوە، زۆربەی كوڕەكان بۆ یەكەمجار 
خەونی سێكسی)خەونی تەڕWet dreams( دەبینن، مووی بن كەوشەكان 
دەردەكەوێت، موو لە چەنەگە و لەس������ەر لێوی س������ەرەوە )سمێڵ( دەردەكەوێت، 
دەنگ قەبەتر و پێس������ت چەورت������ر دەبێت و لەوانەیە ك������ە زیپكەی گەنجێتی 
س������ەرهەڵبدات. لە تەمەنی 15-18 ساڵیدا، باڵا و لەش وەكو پێگەیشتووانی 
لێدێت، ریش و سمێڵ باشتر گەشە دەكەن و لەوانەیە ریش تاشین دەست پێبكات، 
لە كۆتایی قۆناغی هەرزەكاری و سەرەتای تەمەنی بیستەكاندا، هەندێك پیاو 

هێشتا گەشە دەكەن و مووی لەشیان پتر گەشە دەكات.
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تەندروستی

ئایا زیپكە 
هەراسانی 
كردوویت؟

بەرپرسی فایلی تەندروستی:  د.عادل حوسێن       بۆبابەت و سەرنجەكانت پەیوەندی بكە:
Mobile: 07504789450                            Email: doctoradill@yahoo.com 

قەڵەوی چیت بەسەردێنێت؟
 قەڵەوی Obesity ئەمڕۆ یان س������بەی 
گەلێك گرفتی تەندروستیت بۆ پەیدا دەكات، 
هەندێك لەو گرفتانە س������ووكن و هەندێكیشیان 
قوڕسن و مەترسییەكی راستەقینە دەخەنە سەر 
ژیان������ت. لەوانەیە كە زیان و مەترس������ییەكانی 
قەڵەوی پت������ر بن لە زیان و مەترس������ییەكانی 
جگەرەكێش������ان. زوومردن، جەڵتەی مێش������ك، 
نەخۆش������ی خوێنبەرەكان������ی دڵ و نۆرەی دڵ، 
نەخۆش������ی بەرزبوون������ەوەی پەس������تانی خوێن، 
نەخۆشی ش������ەكرە، هەندێك جۆری شێرپەنجە، 
س������ووانی جومگەكان، هەناسەتەنگی، پرخە، 
نەزۆكی، پش������ت ئێش������ە، زی������اد ئارەقەكردن، 
گرفت لە نووس������تن، گرفتە سێكس������ییەكان، 
نەخۆشییەكانی كیسی زراو بەتایبەتی بەردی 
زراو. زیاد ئارەقەكردن و زیادبوونی بۆنی لەش، 

كاردانەوە دەروونییە نێگەتیڤەكانی پەپوەس������ت بە شێوەی 
لەش و جوانی لەش بەتایبەتی لە ئافرەتە قەڵەوەكاندا، 
زوو ماندووب������وون و هەناس������ەڕاوكێ پ������اش جوولە و 
مەشقی وەرزشی، پرخە Snoring، زیاد بۆرژان 
و زیاد نووستن، پشت ئێشە، ئازار لە جومگەكاندا 
بەتایبەتی جومگەكانی ئەژنۆ و گۆزرینگەكان، 
ئەمان������ە هەمووی������ان گرفت������ی س������ەلمێنراوی 
پەیوەس������تن بە قەڵەوی، بەڵام خۆشبەختانە بە 
دابەزاندنی كێش������ی لەش هەم������وو ئەو گرفتە 
تەندروس������تییانە نامێنن. ئەوە مەس������ەلەیەكی 
یەكجار گرنگ و پێویستە كە بەر لە روودانی 
گرفتە تەندروستییە گەورەكانی وەكو نەخۆشی 
ش������ەكرە و دڵ و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، 
هەوڵ بدەین كێشی زیادی لەشمان بە رێگەیەكی 
زانستییانە دابەزێنین لەژێر چاودێری دكتۆردا. 

 گەلێك كوڕ و كچی گەنج بە س������ەختی 
بەدەس������ت زیپك������ەی دەموچ������او دەناڵێنن و 
نازان������ن كە چۆن مامەڵ������ەی لەگەڵدا بكەن. 
 Acne Vulgaris زیپك������ەی گەنجێتی
باوتری������ن نەخۆش������ی پێس������تە، هەوكردنێكی 
پێس������تە.  درێژخایەنی گلاندە چەورییەكانی 
زیپك������ەی گەنجێت������ی ل������ە پ������اش تەمەنی 
باڵغبوون������دا س������ەرهەڵدەدات، لەبەر هۆكاری 
نادیار تووش������ی هەندێك گەنج نابێت، بەڵام 
ئەوەی كە سەلمێنراوە ئەوەیە كە هۆرمۆنەكان 
پەیدابوونی زیپكەی گەنجێتی.  لە  بەرپرسن 
ت������ا ئێس������تا چارەس������ەرێكی یەكجارەكی بۆ 
زیپكەی گەنجێتی لەبەردەس������تدا نییە، تەنیا 
تەمەن كەفیلە بە چاكبوونەوەی زیپكە كە بە 
تێكڕایی لە تەمەنی 25 س������اڵیدا زیپكەكان 
لەخۆیانەوە چاكدەبنەوە. ئامانجی چارەسەری 
پزیشكی لەلایەن دكتۆری پێست تەنیا ئەوەیە 
ك������ە زیپك������ەكان گەورەتر نەب������ن و تا بكرێ 

پاش چاكبوونەوەیان هیچ ئاس������ەورارێك جێ 
نەهێڵ������ن. بۆ مامەڵەی تەواو و زانس������تییانە 
لەگ������ەڵ زیپكەی گەنجێتی������دا و بۆ رێگرتن 
لە مانەوەی ئاس������ەوارەكانی زیپكە پەیڕەوی 
ئەم رێنماییە گش������تییانە بكە: شووش������تنی 
پێس������ت رۆژانە 3-4 جار بە ئاوی شلەتێن و 
سابوون. هەرگیز دەستكاری زیپكەكان مەكە 
و مەیانگوشە، چونكە بە گوشین بەكتریا بۆ 
خانەكانی نزیك زیپكەكان تەش������ەنە دەكات و 
زیپكە گەورەتر دەبێت و درەنگتر چاكدەبێتەوە، 
زۆر بیریان لێ مەكەوە، كرێم و هەتوان بەبێ 
پرس������ی دكتۆر بەكارمەهێنە، هیچ پارێزێكی 
خواردنت نییە، تەنیا ئەگەر زۆر دڵنیا بوویت 
ل������ەوەی كە جۆرێك خ������ۆراك زیپكەكان زیاد 
دەكات ئەو كاتە خۆت ل������ەم خۆراكە بپارێزە، 
ئافرەتە تووش������بووەكان تا بكرێ ئارایش������ت و 
بەكاربێنن،  بە كەمی  ئاوێتەكانی جوانكاری 
خۆت لە تیش������كی خۆر بپارێزە بەتایبەتی لە 
مانگەكانی هاویندا ه������ەوڵ بدە لە كاتژمێر 
10 ی بەیان������ی ت������ا كاتژمێ������ر 4 ی پاش 

نیوەڕۆ.

چاندنی ددان
 Dental Implant ئێستا چاندنی ددان 
بۆتە چارەس������ەرێكی گونجاو ب������ۆ پڕكردنەوەی 
ش������وێنی ددانە كەوتووەكان. س������ەرەتا كرداری 
چاندنی ددان بە دانانی سلندرێكی باریك كە لە 
مادەی تیتانیۆم دروستكراوە و وەكو دایس دەخرێتە 
ناو شەویلاكەوە دەس������ت پێدەكات، پاشان سەری 
ددانە چێنراوەك������ە دادەخرێت و بۆ ماوەی 3-2 
مانگ جێدەهێڵرێت بە مەبەستی سارێژبوونەوە و 
جێگیربوونی سلندرەكە لەناو ئێسكی شەویلاكدا. 
پاش ئ������ەم ماوەیە، ددانێكی دەس������تكرد جێگیر 
دەكرێت كە زۆر پتەو و وەكو ددانی سرووش������تی 
وایە. هەندێك جار راس������تەوخۆ لەپاش كێشانی 
ددانێك، دەس������تدەكرێت بە كردارە سەرەتاییەكانی 
چاندن������ی ددان، گەلێك ل������ە دكتۆرەكانی ددان 
لەگەڵ ئەوە دان، بەڵام هەندێكی تر پێیان باشترە 
كە راستەوخۆ پاش كێشانی ددان چاندن ئەنجام 
نەدرێت، بەڵكو بۆ ماوەیەك دوابخرێت. چاندنی 
ددان لەژێ������ر بەنجی خۆجێیی������دا ئەنجام دەدرێت 
و هەرگیز پێویس������ت بە بەنجی گشتی ناكات، 

كردارێكی  س������ەد لە سەد هەروەه������ا 
ددان بێ ئ������ازارە. كرداری  چاندنی 

كورتە  و تەنی������ا 20 ماوە 
ك  لە دەخایەنێت.خو


