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وەزرش بكەی ڤیاگرات ناوێ‌

شەرابی سوور 
بۆ دڵ باشە؟

رووداو - مایۆكلینیك

ئــەوەی وامانلێــدەكات بەتایبــەت باســی 
دڵ  بــۆ  ســوور  شــەرابی  ســوودەكانی 
بكەیــن، ماددەیەكــی دژەئۆكســێنە بەنــاوی 

)رێسڤێراترۆل).
دەمێكــە دەگوتــرێ خواردنەوەی شــەرابی 
ســوور بە بڕی كەم بۆ تەندروستیی دڵ باشە. 
ئەویــش لەژێــر رۆشــنایی ئــەو بــاوەڕەی كە 
وایدەبینــێ ئەو دژەئۆكســێنانەی تێیدان دژی 

رەقبوونی خوێنبەرەكانن.
پزیشــكەكان هانی هیچ كەســێك نادەن بۆ 
پاراســتنی دڵی، كحوول بخواتەوە. جەختیش 
دەكەنــەوە كــە زۆر خواردنــەوەی هــەر جۆرە 
كحوولێك زیانبەخشــە. بەڵگەیەكــی روونیش 
لەبەردەســت نییە کە دەریبخات شەرابی سوور 
لــە جۆرەكانی دیكەی كحوول باشــترە بۆ دڵ 
و بۆڕییەكانــی خوێن، بەڵام لەڕووی تیۆرییەوە 
رێســڤێراترۆڵ،  مــاددەی  هەبوونــی  بەهــۆی 

دەگوترێ شەرابی سوور بەسوودترە.

رێسڤێراترۆڵ لە شەرابی 
سووردا

توێژینەوەكان دەریانخســتووە رێسڤێراترۆڵ 
رێگەدەگرێ لە زیانگەیشتن بۆ دیواری بۆرییەكانی 
خوێن. دژی چەورییە زیانبەخشەكانی خوێن و 
دروســتبوونی كڵۆی خوێنە، بەڵام توێژینەوەی 
ســەربەخۆنین دەریبخەن رێسڤێراترۆڵ دەبێتە 
هــۆی كەمبوونــەوەی ئەگەری تووشــبوون بە 

نەخۆشییەكانی دڵ.
رێسڤێراترۆڵ لە ترێ و 

شەربەتی مێوژدا

رێسڤێراترۆڵی نێو شەرابی سوور لە توێكڵی 
ئەو ترێیەوە دێت كە لێی دروستكراوە. دەكرێ 
بــە خواردنی ترێ یان خواردنەوەی شــەربەتی 
مێــوژ هەمان ئــەو ماددەیەمان دەســتبكەوێ، 
بەبێئــەوەی ناچاربین كحــوول بخۆینەوە. ئەو 
ترێ رەشەی تەواو پێنەگەیشتووە و رەنگێكی 
ئاڵی هەیە، زۆرترین بڕی رێسڤێراترۆڵی تێدایە.

رووداو -ئاژانسەکان

مەبەســت لە زیپكە ئەو گرێ بەرزەی 
پێستە کە شلەیەكی تێدایە و لەئەنجامی 
داخســتن یا گیرانــی رژێنە چەورییەكان 

و كەناڵــی تاڵە مــووەكان، بەهاوكاریی 
هەندێك بەكتریای نێو پێست و زۆربوونی 
چەوریی پێســت دروســتدەبێ‌، زۆربەی 
زیپكەكان لە رووخسار، مل، شان، پشت 

و سنگدا دەردەكەون.

زیپكــە لەنێو گەنجانــدا زۆر باوە، بە 
جۆرێــك کــە 70-87%ی هــەرزەكاران 
زیپكەیــان لــێ‌ دێــت بەتایبەتــی لــە 

رووخساریان.
زیپكــە  ســەختییەكەی  بەگوێــرەی 

لــەلای  خەمۆكــی  هــۆی  دەبێتــە 
هەندێككــەس، بەتایبەتــی ئەوكاتانەی 
پێســت برینداردەكات. زیپكە هەرچەندە 
زووتر چارەسەر بكرێت، دەرهاوێشتەكانی 

كەمترن.

نهێنییەکانی لابردنی زیپکە

 كاردیۆ:
پیــادەڕەوی، راكــردن و تۆپــی پێ، 
تۆپــی باســكە و هاوشــێوەكانیان: ئەو 
وەزرشــانە هانــی دڵ دەدەن کە بە هێز 
و خێراییەكــی زۆرترەوە خوێن بنێرێ بۆ 
ئەندامانی جەستە. رۆیشتنی خوێنی زۆر 
بۆ كۆئەندامی سێكس و زاوزێ ئارەزووی 
سێكســی زیــاددەكات. ئەو وەرزشــانە 
بــە باشــكردنی بــاری دڵ و بۆڕییەكانی 
خوێن، ســێكس بەهێزدەكــەن، چونكە 
پەیوەندییەكی راســتەوخۆ هەیە لەنێوان 
و  خوێــن  بۆڕییەكانــی  تەندروســتیی 

سێكسدا.

 وەرزشی بەهێز: 

یاریی ئاســن: ئەمانە هانــی دەردانی 
هۆرمۆنی گەشە دەدەن، كە هانی دەردانی 
هۆرمۆنــی تێستۆســتیرۆنی پەیوەســت 
بە ســێكس دەدات. ئەگەر یاریی ئاســن 
خشــتەیەكی  لەگــەڵ  بێــت  هــاوكات 
رێكوپێكی خەو، ئــەوە بێگومان لایەنی 

سێكسی بەهێزدەكات.

سێكس و جۆرەكانی وەرزش
 یۆگا:

یۆگا هەم دەروونی مرۆڤ ئارامدەكاتەوە، 
هــەم توانــا و جموجۆڵــی ماســوولكە و 
لــەو  هەریــەك  زیــاددەكات،  جومگــەكان 
دووانەش بۆ سێكسێكی چێژبەخش گرنگن.

 بەگشتی:

هەموو جۆرە وەرزشێك متمانەبەخۆبوون 
لــەدژی  جەســتە  بەرگریــی  زیــاددەكات، 
كێشــی  بەهێــزدەكات،  نەخۆشــییەكان 
جەســتە رێكدەخات، توانا و وزەی جەستە 
زیــاددەكات. هەموو ئەوانــەش پێكهێنەری 

سێكسیی بەهێزتر و چێژبەخشترن.

 وەرزش بۆ سێكسی 
خانمان و پیاوان

زانكۆی ئەتڵەنتیك لە ویلایەتی فلۆریدای 
ئەمریكا لە توێژینەوەیەكدا بۆی دەركەوتبوو 
کــە وەرزش بــە شــێوەی دیكــەش لایەنی 
سێكســی بەهێزدەكات، كە لەنێوان هەردوو 

رەگەزدا جیاوازە.
توێــژەرەكان بۆیــان دەركەوتبــوو کە لە 
خانماندا وەرزش وادەكات پێست هەستیارتر 
بێ، بۆ هەستی بەركەوتن و بەوەش ئاسانتر 
بورووژێــن بۆ ئەنجامدانی ســێكس، كەچی 
لــە پیاوانــدا لێهاتوویی جەســتەیی لەكاتی 
سێكســدا زیاددەكات و گەیشــتنە لوتكەی 

چێژیش رێكدەخات.

 سێكس وەرزشە

بــۆ هــەر 30 خولــەك لــە ئەنجامدانــی 
ســێكس، بڕی 100 كالۆری وزە دەسووتێ. 
لەكاتی سێكسدا كردەی زیندەپاڵ )گۆڕینی 
شــەكر و چــەوری بــۆ وزە( لــە جەســتەدا 
بەهێزدەبــێ، لێدانــی دڵ خێــرا دەبــێ و 
ماســوولكە بەهێزدەبێ و گوشاری دەروونی 

كەمدەبێتەوە.
بیرتنەچێ وەرزش لیستێكی دوورودرێژی 
هەیە لە ســوود بۆ جەســتە و دەروون، كە 
یەكێكیان باشبوونی لایەنی سێكسییە، واتە 
دەبــێ جگە لە ســێكس زۆر بیانووت هەبن 

بۆ وەرزش.

رووداو - فۆكس نیوز

پەیوەندیی ســەلمێندراو و راســتەوخۆی 
زانستی هەن لەنێوان وەرزش و سێكسكردنی 

مرۆڤدا.

كاتێــك وەرزش دەكــەی، لــە مێشــكدا 
ماددەی ئیندۆرفیــن دەردەدرێ، كە یەكێك 
لــە فرمانەكانــی ئەوەیە کە هانــی دەردانی 
هۆرمۆنەكانی پەیوەســت بە سێكس دەدات 

و بەوەش ئارەزووی سێكسی زیاددەكات.

ئیندۆرفیــن لێدانی دڵیــش رێكدەخات و 
گوشــاری خوێن دادەبەزێنێ، هۆرمۆنەكانی 
گوشار دادەبەزێنێ و جەستە ئارامدەكاتەوە. 
هەمــوو ئەوانــەش هەســتی ئامادەگــی بــۆ 

ئەنجامدانی سێكس بەهێزدەكەن.

1 - هۆڕمۆنەكان:
لەكاتی باڵغبــوون هۆڕمۆنی ئەندرۆجین لە 
جەســتەی خانمــان و پیاوان زیــاددەكات، 
رژێنــەكان  چەورییــە  وادەكات  ئەمــەش 
گەورەتربن و چەوریی زیاتر دروستبكەن، كە 

دەبێتەهۆی زیپكە.
 2 - دەرمان:

بەتایبــەت  دەرمــان،  جــۆری  هەنــدێ 
ســتیڕۆیدەكان و ئەندرۆجینــەكان زیپكــە 

خراپتر دەكەن.
3 - خۆراك:

توێژینەوەكان دەریانخستووە هەندێك جۆری 
خۆراك بەتایبەت شیرەمەنییەكان و ئەوانەی 
بە كاربۆهایدراتەكان دەوڵەمەندن وەك نان، 

زیپكە خراپتر دەكەن.
4 - گوشاری دەروونی:

ئەمەش هۆكارێكە بۆ خراپتربوونی زیپكە.

ئەو هۆكارانەی 
زیپكە خراپتر دەكەن:

نیشانەكانی زیپكە

بەپێی سەختی و جۆرەكەی، نیشانەكانی زیپكە 
لە كەسێكەوە بۆ كەسێكی دیكە دەگۆڕێت، لە 

باوترین نیشانەكانی:
- زیپكــەی سەرســپی "كەناڵــی چەورییەكەی 

گیراوە".
- زیپكەی ســەر رەش "كەناڵــی چەورییەكەی 
كراوەیــە و كاتێــك چەورییەكــە بــەر هــەوا 

دەكەوێت، قاوەیی و رەش هەڵدەگەڕێ".
- زیپكەی سەر سوور "بە ئازار". 

چارەسەری زیپكە: 
چارەسەری زیپكە زۆرن، بەڵام پێویستە بەپێی رێنمایی پزیشك بەكاربهێنرێن 
و ماوەیان بۆ دیاری بكرێت، چونكە زیادبەكارهێنانی دەرمانیش زیانی هەیە.
ئەو دەرمانانەی بۆ زیپكە بەكاردێن جۆریان جیاوازە و دەبنەهۆی كەمبوونەوەی 
چەوری، هەروەها گۆڕانكاری و نوێبوونەوەی خانەكان خێرادەكەن و جەنگ 

لەگەڵ بەكتریاكان دەكەن دژی هەوكردن. 

چارەسەر لەرێگەی دەم: 
بۆ زیپكەی قووڵ و مامناوەند، هەندێكجار 
پزیشك لەرێگەی دەم، دەرمان بە نەخۆش 
بەكتریــاكان.  دژە  لەوانــەش  دەدات، 
هەندێكجاریــش دەرمانە هۆڕمۆنییەكانی 
رێگریكردن لە منداڵبوون سوودبەخشــن 
بۆ خانمان. هەروەها هەندێكجار پزیشك 
دەرمانــی دژە ئەندرۆجیــن بــە نەخۆش 

دەدات.

لەباوترین دەرمانەكان: 
چارەسەری ناوچەیی پێست:

ئــەم جــۆرە دەرمانانە راســتەوخۆ لە 
پێســت دەدرێــن و بەشــێوەی كرێــم 
هــەن، باشــترە پێســت بشــۆرێت و 
دوای 15 خولــەك لە وشــكبوونەوەی 
بەكاربهێندرێــن. كــە چەنــد جۆرێكی 
و  دژەبەكتریــا  وەك  جیــاوازی 

 
ریتینۆیدەكان هەن.

چارەسەری برینی 
پاشماوەی زیپكە:

چەند رێگەیەكی جیاواز هەن 
بۆ چارەســەری برینــی دوای 

زیپكە كە بریتین لە 
- فیلەری شانە نەرمەكان

- پاككەرەوەی توێكڵی پێست 
بە ماددە كیمیاییەكان
- چارەسەری رووناكی
- چارەسەری لەیزەری
- نەشتەرگەریی پێست
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فەرهەنگی

لە فەرهەنگی نۆرینی ئەمجارەدا كە پوختكراوەی 
بەرنامەیەكــی نۆرینی كەناڵــی )رووداو(ە لەبارەی 
خواردنی مریشكی فرێش و مریشكی بەستووە، بۆت 

رووندەبێتەوە كە جیاوازییەكی زۆر لەنێوان گۆشتی 
فرێش و بەســتوودا هەیە و ســوودەكانی فرێشەكە 

بەسەر بەستووەكەدا زاڵ بوون.

پیاوان بەم جێڵە 
منداڵیان نابێ

مریشکی فرێش بخۆن

- 100 گرام مریشك بڕی 215 كالۆری وزەی تێدایە.
- 100 گرام مریشك 15 گرام چەوری تێدایە.
- 100 گرام مریشك 18 گرام پرۆتینی تێدایە.

- مریشكی زیندوو )فرێش( سەرچاوەیەكی دەوڵەمەندی پڕۆتینە.
- هەر كیلۆگرامێك لە كێشی جەستە رۆژانە پێویستی بە یەك گرام پڕۆتینە.

- پڕۆتین بۆ بونیادنانی ماسولكەكانی جەستە گرنگە.
- وەرزشڤانان نزیكەی دوو هێندەی كەسانی ئاسایی پێویستیان بە پڕۆتینە.

- مریشكی فرێش ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە زیاد ناكات.
- مریشكی بەستوو ماددەی پارێزەریان تێدەكرێت. 

- ماددەی پارێزەر رێگە بۆ تووشبوون بە شێرپەنجە خۆشدەكات.
- بەكتریای سالمۆنێللا ئاسانتر لە مریشكی فرێش، دەچێتە نێو مریشكی بەستوو.

- سالمۆنێللا هۆكارێكی هەوكردنی ریخۆڵەكان و تووشبوون بە گرانەتایە.

قۆڵۆن "گرژبوونی كۆڵۆن"

قۆڵــۆن "COLON" كە بە كوردی ریخۆڵە 
ئەستوورەشــی پێدەگوترێــت، بەشــێكە لــە 
كۆئەندامــی هــەرس، وەك هــەر ئەندامێكــی 
دیكەی جەستە تووشــی نەخۆشی سكماكی، 

هەوكردن و شێرپەنجەش دەبێت.

ئایا قۆڵۆن نەخۆشییە؟

قۆڵۆن كە ناوی ئەندامەكەیە و گرفتەكە بە 

گرژبوونی كۆڵۆن "قۆڵۆن" ناودەبرێت، یەكێكە 
لە گرفتە هەرە باوەكانی ریخۆڵە ئەســتوورە، 
حاڵەتێــك لەنێوان تەندروســت و نەخۆشــیی 
دایــە، كەســی تووشــبوو ســاخ نییــە، بەڵام 

نەخۆشیش نییە.
 Irritable ئــەم گرفتــە كە بــە ئینگلیــزی
مانــا  پێدەگوترێــت،  bowel syndromeی 
زانســتییەكەی گرژبــوون یان سەرلێشــێواوی 
كۆڵۆنــە و دەتواندرێــت كۆڵنجی كۆڵۆنیشــی 

پێبگوترێت.

كۆڵــۆن  سەرلێشــێواوی  یــان  گرژبــوون 
حاڵەتــی تێكچوونــی هاوســەنگی گرژبوون و 
خاوبوونــەوەی ماســولكەكانی دیواری ریخۆڵە 
ئەســتوورەیە، كاتێك ماســولكەكانی دیواری 
ریخۆڵە ئەستوورە زیاد لە پێویست گرژدەبن، 
كەسەكە هەست بە سكئێشەیەكی توند دەكات، 
سكی دەئاوسێت و دووچاری سكچوون دەبێت، 
بــەڵام بەپێچەوانــەوە كاتێــك ماســولكەكانی 
دیواری ریخۆڵە ئەســتوورە زیاد لە پێویســت 
خاودەبنەوە، ئەوا نەخۆش پیساییەكەی توند 

دەبێت و تووشی قەبزی دەبێت. 
رێژەی تووشبووان چەندە؟

كۆڵــۆن حاڵەتێكــی زۆر بــاوە، لە ئەمریكا 
%20ی خەڵكی تووشــی ئــەم حاڵەتە دەبن، 
بــاوی گرفتەكە لەنێو چینێكــی كۆمەڵگا بۆ 
یەكێكــی دیكە جیــاوازە، بەجۆرێــك گەنجان 
زیاتــر تووشــدەبن، هەروەهــا لەنێــو خانمان 
دووهێندەی پیاوان، بــاوە. هەروەك ئەوانەی 
گرفتی دەروونیان هەیە زۆرتر تووشــی دەبن، 

شوونەكردن و دانەمەزراندن 
قەبزت دەکەن

 دكتۆر دڵدار حاجی مووسا

"من ناوم كەژاڵە، تەمەنم 27 ساڵە. شووم نەكردووە. بەردەوام 
بێتاقەتــم. خوێندنــم تەواوكــردووە و دانەمــەزراوم. هەندێكجــار 
تووشــی سكئێشــە دەبــم كــە قەبزیــی زۆری لەگەڵدایــە و بێزارم 
دەكات. ســەردانی پزیشــكم كردووە، بەڵام هیچ دەرنەكەوتووە لە 

پشكنینەكانم، دەتوانن یارمەتیم بدەن؟ 

دكتۆر دڵدار حاجی مووســا كە پســپۆڕی نەشــتەرگەریی گشتییە، 
وەڵامی پرسیارەكەی كەژاڵی داوەتەوە.

نیشانەكانی نەخۆشییەكەی تۆ كە دەڵێیت سەردانی پزیشكت كردووە 
و هیچ دەرنەچووە، هەروەها سكئێشەت هەیە كە قەبزی لەگەڵدایە، لە 
نیشانەكانی گرژبوونی كۆڵۆن "قۆڵۆن" دەچن، هەرچەندە پێویستی بە 

پشكنینی زیاترە. 

نوێ لە پزیشكیدا

بەپێــی هەواڵــی رۆژنامــەی ئیندیپێندنــت-ی بەریتانــی، جێڵێكی 
رێگەگرتن لە منداڵبوون دۆزراوەتەوە كە بە دەرزی دەكرێتە نێو بۆڕیی 
گواســتنەوەی تۆوی پیاوان و رێگە لە دەرپەڕینی تۆو دەگرێت لەكاتی 
سێكســدا. جێڵەكە لەســەر مەیموون تاقیكراوەتەوە و سەت لە سەت 
سەركەوتوو بووە. هەروەها دەركەوتووە هیچ زیانێكی تەندروستیی نییە. 
بۆیە پێشبینیدەكرێت لە داهاتوودا ببێتە رێگەچارەیەكی نوێ و كارای 

رێگری لە منداڵبوون لە پیاواندا.
جێڵەكــە بە دەرزییەك دەكرێتە ئەو كەناڵــەی كە تۆو دەگەیەنێتە 
شــلەی تۆواو. بەوجــۆرە ناهێڵێ تۆوەكــە بگات. ئەو ئــاوەی لەكاتی 

رەحەتبوونی پیاودا دەردەچێت، هیچ تۆوێكی تێدا نابێت.
خاڵی بەهێزی ئەو رێگە نوێیە ئەوەیە كە كەسەكە كەی خوازیاربوو 
دەتوانێــت داوابكات بۆڕیی گواســتنەوەی تۆوەكەی لە جێڵەكە خاوێن 

بكرێتەوە و توانای منداڵ دروستكردن پەیدابكاتەوە.
جێڵەكــە دوای تاقیكردنــەوەی لەســەر كەروێشــك، لەســەر 16 
مەیموونیــش تاقیكرایەوە. دەركــەوت لە هەموویاندا پرۆســەی منداڵ 
دروستكردنی وەستاند و لێكەوتەیەكی نەرێنیشی نەبوو. پێشووتریش 
لە كەروێشــكەكاندا تواندراوە تەنیا بە رۆكردنی گیراوەی ســۆدەی نان 
بەنێو بۆڕییەكەدا جێڵەكە رابماڵدرێت و توانای منداڵ دروســتكردن بۆ 

كەروێشكەكان بگێڕدرێتەوە.

لە دكتۆر ئۆنلاینەوە

دكتۆر ئۆنلایــن پڕۆژەیەكی )تۆڕی میدیایی رووداو(ە كە 
پزیشكانی پسپۆڕی زۆربەی نەخۆشییەكان وەڵامی پرسیاری 
هاووڵاتیان دەدەنەوە. لەو ژمارەیەی )پزیشــكی تۆ( باوترین 

پرسیاری ئەم مانگەی دكتۆر ئۆنلاین دەخەینەڕوو:

ئەوە جگە لەوەی بۆماوەییش رۆڵی هەیە لە 
تووشبوون بە گرژبوونی كۆڵۆن.

نیشانەكانی تووشبوون 
 ژانەسك: ژانەســكەكەی تووشبوو زۆر 
توونــد نییە، كە لە بەشــی خــوارەوەی لای 
راســت و چەپــی ســكە و ماوەیەكــی درێژ 

دەخایەنێت.
 گازی گــەدە: نەخــۆش هەســت بــە 
هەڵاوسانی ســك دەكات و چەند جارێكیش 
بۆ ئەم حاڵەتە ســەردانی پزیشــك دەكات، 
هەروەها زۆرجار ئارەزووی خواردنی نامێنێ.

 سكچوون یان قەبزی: بەپێی گرژبوون و 
خاوبوونەوەی ماسولكەكانی دیواری ریخۆڵە، 

تووشی سكچوون یان قەبزی دەبێت.
 لاوازی: هەندێككەس بەتایبەت ئەوانەی 
بــۆ ماوەیەك دووچاری ئــەم حاڵەتە دەبن، 
ئەوان هەست بە لاوازی و بێهێزی دەكەن. 

 دەردانــی لینجییەك لەگەڵ پاشــەڕۆی 
مرۆڤ.

 
ئەو نیشانانەی مەترسیدارن:

لە نیشانە مەترســیدارەكانی كۆئەندامی 
هەرس كە پزیشك گومانی بۆ دروستدەبێت 
تاوەكــو بیــر لــە نەخۆشــییە ئۆرگانییــە 

مەترسیدارەكان بكاتەوە، بریتین لە:
 هەبوونی خوێن لەنێو پیسایی مرۆڤ.

 دابەزینی كێشێكی چاوەڕواننەكراو بەبێ 
رێجیم و وەرزش

 سكئێشە لە شەودا. 

هۆكارەكانی 
گرژبوونی كۆڵۆن:

تاوەكو ئێستا هۆكاری سەرەكیی كۆڵۆن 
دیارنییــە، بــەڵام كۆمەڵێــك فاكتــەر لــەم 
حاڵەتە رۆڵ دەبینن و گرفتەكە زیاددەكەن، 

لەوانەش: 
1 - خۆراك: هەندێك خۆراك كە گازەكانی 
گــەدە زیاددەكەن، مەترســیی ئــەو گرفتە 
زیاتر دەكــەن، بەتایبەت ئەو خۆراكانەی بە 
زەحمەت هەرســدەبن، وەك پاقلەمەنیەكان، 
هەروەهــا ئەوانــەی زۆر شــیر دەخۆنــەوە 

هەندێكجار تووشدەبن. 
ناجێگیــر  دەروونــی  دەروونــی:   -  2
حاڵەتەیــە،  ئــەم  دیكــەی  هۆكارێكــی 
كاتێك كەســێك لــە دڵەڕاوكێدایــە، هەموو 
ئەندامەكانــی لە كاركردنی زۆردان و ریخۆڵە 

ئەستوورەش زیاد لە پێویست چالاكدەبێت، 
و ماســولكەكانی دیواری ریخۆڵــە گرژدەبن 
و كەســەكە تووشی ســكچوون و سكئێشە 
دەبێت، بەڵام بەپێچەوانەوە كاتێك كەسێك 
تووشــی ماتەمینــی و خەمۆكــی دەبێــت، 
ماسوولكەكانی ریخۆڵەش دووچاری سستی 

دەبن و كەسەكە تووشی قەبزی دەبێت. 
3 - ناهاوســەنگی هۆڕمۆنــەكان: ئــەم 
حاڵەتە بە تایبەت لەكاتی سووڕی مانگانەی 
خانمان بە ئاسانی دەردەكەوێت، كە تووشی 

گرژبوونی قۆڵۆن دەبن. 

ئایا مەترسیدارە؟

گرژبوونــی كۆڵــۆن حاڵەتێكــە لەنێوان 
تەندروســتی و ناتەندروســتیدایە، ئەمە بە 
نەخۆشی داناندرێت و حاڵەتێكی مەترسیدار 
نییە، بەڵام ناكرێت پزیشــك پێش پشكنین 
بڕیاربدات كە كەســەكە دووچاری گرژبوونی 
كۆڵــۆن بــووە، بۆیــە پێویســتە ســەرەتا 
پشــكنینی دەســتی "فیزیكــی" و كلینیكی 
بكرێن و هەندێكجاریش بۆ دەستنیشانكردن 
پشــكنینی تاقیگەیی و هەناوبینــی "نازور" 
پێویســتن، تاوەكــو پزیشــك دڵنیاببێتەوە 
لــەوەی كەســەكە تووشــی نەخۆشــییەكی 

مەترسیدار نەبووە. 

چارەسەر چییە؟

لەبەرئــەوەی تاوەكو ئێســتا هۆكارەكانی 
نەخۆشــییەكە روون نیــن، بۆیە چارەســەر 
بەندە بە لابردنی نیشانەكانی نەخۆشییەكە. 
لە هەندێك حاڵەتیــش تەنیا كۆنتڕۆڵكردنی 
دەروونــی،  گوشــاری  لابردنــی  و  خــۆراك 
چارەســەری حاڵەتەكە دەكــەن. لە باوترین 

چارەسەرەكان بریتین لە: 
1 - خــۆراك: وازهێنان لەو خۆراكانەی كە 
غازات دروستدەكەن بە تایبەت پاقلەمەنییەكان. 
هەروەها رووكردنە ئەو خۆراكانەی كە ریشاڵی 
زۆریان تێدایە، وەك سەوزەكان و خواردنەوەی 

زۆرتری ئاو كە قەبزی ناهێڵن. 
2 - دەروونی: ئەو كەســانەی كە تووشــی 
دەروونــی  بــاری  و  دڵەڕاوكــێ، خەمۆكــی 
ناجێگیردەبن، پێویســتە سەردانی پزیشكی 

دەروونی بكەن. 
3 - دەرمان: كە بەشێكیان بۆ نەهێشتنی 
قەبزی، ســكچوون و سكئێشــە بەكاردێن و 
هەندێكی دیكەیــان وەك تەواوكەری خۆراكی 

ریشاڵی.
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د. زێڕین كامەران 

ددانــەكان  ســپیكردنەوەی  هەویرەکانــی 
بەڕێژەیەكــی كــەم دەتوانــن یارمەتیــی لابردنی 
هەندێك پەڵە و لەكەی سەر ددانەكان بدەن، وەك 
لەكە بەهۆی قاوە، چای و جگەرەكێشــان، بەڵام 
ناتوانن رەنگی ددان بگۆڕن یان پەڵەی ددان كاڵ 
بكەنەوە، كە پەڵەكە بەشێوەیەكی قووڵ چووەتە 

نێو پێكهاتەی ددانەوە.
نۆڕینگــەكان  لــە  ددان  پزیشــكی  ئــەوەی 
بەكاریدەهێنێ، ماددەی سپیكردنەوەی ددانە وەك 
هایدرۆجین پیرۆكساید و كارباماید پیرۆكساید، كە 
بە رێژەیەكی دیاریكراو و لەلایەن پزیشكەوە دەبێ 
دیاریبكرێــت. مــاوەی مانەوەی ماددەكان لەســەر 

ددانەكان پزیشك دیاریدەكات.
لەكاتێكــدا هەویــری ســپیكردنەوەی ددانەكان 
ناتوانــن ددان ســپیبكەنەوە و رەنگــی بگــۆڕن، 
بۆیــە دەكرێــت پزیشــك ئــەو جێڵــە تایبەتانەی 
سپیكردنەوەی ددان بنووسێ یان خۆی لە نۆڕینگە 

ددانی كەسەكە سپی بكاتەوە.
پێكهاتەی هەویری سپیكردنەوەی ددان

هەویری سپیكردنەوەی ددانەكان بەگشتی چەند 
پێكهاتەیەكی تێدایە. لەوانەش ماددەیەكی زبر، كە 
ددانەكەی پێ پۆڵیش دەكرێت. لە بازاڕیش پاودەر 
"تۆز"ێك هەیە بە جگەرەكێشــەكان دەفرۆشرێت. 
هەروەهــا لەگــەڵ چەنــد ماددەیەكــی كیمیایــی 
دەفرۆشرێن كە پەڵەكان كاڵدەكەنەوە لەسەر ددان، 

واتە رەنگ ناگۆڕێ.
زۆر گرنگە پزیشــكی ددان هۆكاری رەنگگرتنی 
ددان، پەڵە و زەردبوونی ددان دیاریبكات، كە چەند 
جۆرێــك هۆكاری جیــاوازن وەك، كلۆریــی ددان، 
بەكتریاكانی رووپۆشی ددان، كلسی ددان، لەكەی 

جگەرەكێشان و تەنكبوونی چینی مینای ددان.
لەكاتی گەڕان بەدوای هەویری ســپیكردنەوەی 
ددان، باشــترە بۆ براندێكــی باوەڕپێكراو بگەڕێین 
و دڵنیابن لەوەی كاریگەریی نەرێنی لەســەر ددان 
دروســتناكات، هەر بۆیە باشترە لە دەرمانخانەكان 
پرسیار لە دەرمانساز بكرێت، یان راوێژ بە پزیشكی 

ددان بكرێ.
توێژینەوەكان چی دەڵێن؟

دامــەزراوەی بەرگری لە بەكاربەران لە بەلجیكا 

لە توێژینەوەیەكدا لە كاریگەریی 20 جۆر هەویری 
سپیكردنەوەی ددانی كۆڵیوەتەوە، تاوەكو بزانێت 
ئایــا ئــەو هەویرانــە تاچەند سوودبەخشــن و لە 

بوارەكەی خۆیان كاریگەرن.
گوتەبێژی دامەزراوەی بەرگری لە بەكاربەران 
لــەو وڵاتە دەڵێت ئــەوان بۆیــان دەركەوتووە 
90%ی ئەو هەویرانە بۆ ســپیكردنەوەی ددان 
سوودبەخش نین، هی ئەوە نین نرخی زیاتریان 

لەسەر دابندرێت.
ژولیــا فرێــرێ، گوتەبێــژی دامــەزراوەی 
بەرگــری لە بەكاربــەران، دەڵێت ئەوەشــیان 
بۆ دەركەوتووە ئــەو هەویری ددانانە ماددەی 
رووشێنەری ددانیان تێدایە، راستە بڕێكی كەم 
لە ماددەی رووشــێنەر ئاساییە، بەڵام بەشێك 
لــەو هەویرانــە بــڕی زۆری ئــەو ماددەیەیــان 
تێدابــوو، كە ئەوەش بۆ مینای ددان خراپە و 

زیان لە ددان دەدات بەگشتی.
لە ماڵەوە ددانت سپی بكەوە

پێــش هەموو شــتێك دەبێت ئــەوە بزانی 
ئەو ســپیكردنەوەیەی لەلای پزیشك دەستت 
دەكەوێ‌، هەرگیز ناتوانی لەماڵەوە بەدەســتی 
بهێنی، بــەڵام چەند رێگەیەك هەن بۆ رێگری 
لە زەردبوون و كاڵكردنــەوەی پەڵەكانی ددان 

كە ئەمانەن:
وەك  ددان:  ســپیكردنەوەی  هەویــری   -
پۆڵیشــكردن بەكاربهێندرێــت و پەڵــەی پێ 
كاڵبكرێتــەوە. دەكرێ‌ بۆ مــاوەی دوو هەفتە 

بەكاربهێندرێ‌.
- بەكارهێنانــی فڵچــەی كارەبایی: كە 
ئەمە لە فڵچەی دەســت دەتوانێت زیاتر 

كاراتربێت لە لابردنی پەڵەكان. 
- شــەش مانگ جارێك سەردانی 
پزیشــكی ددان بكە بۆ شوشــتنی 
پەڵــەی  ئەگــەر  و  ددانەكانــت 
زۆریشت هەبن ئەوا باشترە چوار 

مانگ جارێك بێت.
- ددان شوشتن یان غەرغەرە 
بە ئــاو، دوای خواردنەوەی چایی 
و قاوە. هەروەها جگەرەكێشەكان 
دەبێت زیاتر گرنگی بە شووشــتنی 

ددانەكانیان بدەن.

هەویرەكان ددانەكان 
سپیدەكەنەوە؟

تۆڕە کۆمەڵایەتییەکان خاوەنی تۆ نین
رووداو -هەولێر

سۆشیال میدیا و ئامرازە ئەلیكترۆنییەكانی 
پەیوەندی، بوونەتە شێوازی زاڵی پەیوەندییە 
مرۆییــەكان لە مــاڵ و شــوێنی كار و یاریدا. 
پسپۆڕان دەڵێن لە ســەدەی 21 دا براوە ئەو 
كەســەیە كە بزانێ تــۆڕە كۆمەڵایەتییەكان و 
ئامرازەكانی پەیوەندی وەك ئەوەی پێویســتە 
بەكاربهێنێ، بەڵام ئەو گرنگییە نابێ بتگەیێنێتە 
ئاســتێك ئاڵــوودەی تــۆڕە كۆمەڵایەتییەكان 
ببی. بەڵكو بەپێی ســەنگی خۆیان لە ژیانت 

گرنگییان پێبدەی.
تــۆڕە كۆمەڵایەتییــەكان توانــا دەدەنــە 
بەكارهێنەر هەركات ویســتیان هەڵوێســت و 
روانینەكانیان دەرببڕن، بەڵام وەك دەروونناسان 
دەڵێن هەموو سەربەســتییەك دەبێ هەستی 
بەرپرســیارێتی لەگەڵ بێ بەرامبەر كۆمەڵگە 
و تــاك. ئەگەر هاوســەنگیی نێــوان ئازادی و 
هەستی بەرپرســیارێتی نەپارێزرا، ئەوە تۆڕە 
كۆمەڵایەتییەكان دەبنە ســەرچاوەی چەندین 

گرفتی دەروونی و كۆمەڵایەتی.
زۆر  توێژینــەوەی  ئێســتا  هەرچەنــدە 

لەوبــارەوە نیــن، هۆشــداری دەدرێ لــەوەی 
تۆڕە كۆمەڵایەتییــەكان خەڵكی بە خۆیانەوە 
ئاڵوودە بكەن، هاوســۆزیی مرۆیی و زیندووی 
نێوانی خەڵكی تێكبدەن، تواناكانی پەیوەندیی 
كۆمەڵایەتــی پەكبخەن و تاكی خودپەســەند 

بەرهەمبهێنن.
بۆیە وا باشــە لەكاتــی بەكارهێنانی تۆڕە 

كۆمەڵایەتییەكان ئەم خەمڵاندنە بكەین:
* بیــر لــە ئامانجــە گەورەكانــت بكەوە 
بیانكە بە پێشــڕەوی كار و هەڵوێستەكانت، 
وەكوو ســەركەوتن لە پیشەكەت و خوێندن، 

پەرەپێدانــی  و  مرۆییــەكان  پەیوەندییــە 
بەردەوامی تواناكانت.

* خەمڵانــدن بكــە بــۆ ئــەوەی تــۆڕی 
كۆمەڵایەتی یارمەتیدەرە یان لەمپەرە لەبەردەم 
ئەو ئامانجە گەورانەت. تۆمارێكی چەند رۆژە 
دروســتبكە و بزانە تۆڕی كۆمەڵایەتی چەندە 

كاتت دەبات و چیت پێشكەش دەكات.
* خــۆت بــە خاوەنی تــۆڕی كۆمەڵایەتی 
بزانــە و خۆت ئاراســتەی بكە، نــەوەك ئەو 
خاوەنت بێ و ئاراســتەت بــكا. بیرت نەچێ 
تۆ ناچارنیت وەڵامی هەموو شتێك بدەیتەوە.

مێشكی خۆت بناسە
كێشی مێشكی مرۆڤ 

نزیكەی 1-1.5 
كیلۆگرامە

مێشك لە

 100 ملیار 

دەمارە خانە پێكهاتووە

مێشك لە ئاو پێكهاتووە

مێشك لە چەوری 
پێكهاتووە، ئەمە 

وایكردووە چەوریدارترین 
ئەندامی جەستە بێت

مێشك هەست بە 
ئازار ناكات هیچ 

هەستەوەرێكی بۆ 
ئازار تێدانییە

 وزەی جەستە لەلایەن 
مێشكەوە بەكاردێت

20 %ی

60 %ی 

75 %ی 

مرۆڤ تەنیا 10 %ی مێشكی 
بەكارناهێنێت،  هەموو مێشك 
لەڕووی زانستییەوە كارێكی 

جیاوازی هەیە

پیاوان و خانمان بە 
وەڵامیان بۆ ئازار 

جیاوازە

مرۆڤ رۆژانە نزیكەی
         هەزار بیردەكاتەوە

 
70

ئەو یادەوەریانەی 
بۆنكردنیان لەگەڵدایە  
زۆرتر لە مێشكدا خەزن 
دەبن و زۆرتر دەمێننەوە

مرۆڤ لە هۆشخۆی دەچێت، 
 7-9 كاتێك مێشك بۆ ماوەی 

چركە ئۆكسجینی لێببڕێ

neocortex  ئەو بەشەی 
مێشكە كە لە هۆشداری و 

زمانی مرۆڤ بەرپرسیارە 
و 76 %ی مێشك 

پێكدەهێنێ

لە سەرەتای دووگیانیدا دەمارە 
خانەكانی مێشكی كۆرپە لە هەر 

خولەكێكدا 

هەزار هێند دەبن250
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پڕۆفیسۆر ئۆزلەم*

پێشتر شێرپەنجە بە نەخۆشییە بێ چارەسەرەكە ناسرابوو، بەڵام لەم ساڵانەی دواییدا چارەسەری 
بۆ دۆزراوەتەوە. پێشكەوتنە نوێیەكانی لەبواری دەستنیشانكردن و چارەسەری نەخۆشییەكە 
رێژەی تووشبووانی بەرزكردووەتەوە، چونكە ژمارەیەكی زۆرتری خەڵكی بە تەكنۆلۆژیای نوێ 
نەخۆشییەكەیان دەستنیشاندەكرێ، بەڵام لەگەڵ ئەوەشدا چەندین داهێنان لە چارەسەریی 

نەخۆشییەكە كراون كە گرنگترینیان ئەمانەن:

1 - ژمارەی تووشبووانی شێرپەنجە روو لە زیادبوونە و وا دەخەمڵێندرێت تاوەكو ساڵی 2030 لە 
جیهاندا ژمارەی تووشبووان بگاتە 27 ملیۆن كەس، ئەمەش لەلایەك بەهۆی خۆراكی ناتەندروست، 
لەلایەكی دیكەش بەهۆی فاكتەرە ژینگەییەكان. بەڵام پێشكەوتنە خێراكان لە دەستنیشانكردنی 

نەخۆشییەكە دڵخۆشكەرن، بەتایبەتیش جۆرێكی نوێی چارەسەر كە بۆ هەر كەسێك و هەر گرێیەك 
بە جیا كاردەكات و خانە شێرپەنجەییەكان لەژێر كۆنتڕۆڵ دادەنێ. 

2 - نەمانی قژڕووتانەوە بەهۆی چارەسەری كیمیایی
ژمارەی دەرمانە كیمیاییەكان زیادیانكردووە بە بەراورد بە 10 ساڵ لەمەوبەر، بەڵام لەگەڵ 

ئەوەشدا چەندین چارەسەری پاڵپشتیكار هەن، بۆ كەمكردنەوەی كاریگەرییە لاوەكییەكانی 
دەرمانە كیمیاییەكان. چارەسەری ورد بۆ گرێ شێرپەنجەییەكان ئامانجێكی تایبەت دادەنێت و 

تەنیا كار لە گرێیەكە دەكات، ئەمەش وادەكات نەبێتەهۆی قژهەڵوەرین و دابەزاندنی سیستمی 
بەرگریشی كەمترە .ئەم جۆرە چارەسەرە لە جۆرەكانی شێرپەنجەی وەك مەمك، كۆڵۆن و گورچیلە 

سوودیان هەیە.
3 - گرێیەكان زووتر دەستنیشاندەكرێن

هەردوو بەشی دەستنیشانكردن و چارەسەری شێرپەنجە، لەم ساڵانەی دواییدا پێشكەوتنی 

بەرچاویان بەخۆیانەوە بینیوە. ئێستا گرێیەكان لە رێگەی تیشكەوە دەستنیشاندەكرێن ، 
بەڵام دەكرێت لە داهاتوودا لە رێگەی پێشكەوتنە نوێیەكان گرێ شێرپەنجەییەكان لە خاڵە 

سەرەتاییەكانی دروستبوونیان دەستنیشانبكرێن. دەستنیشانكردنی شێرپەنجەش لە قۆناخە 
سەرەتاییەكاندا، بە خاڵێكی گرنگی چارەسەر دادەندرێ.	

4 - چارەسەر بە سیستمی بەرگری:
چارەسەر بە بەهێزكردنی سیستمی بەرگری، ئێستا لە پێشەوەی چارەسەرەكانە، ئێستا لە 

جیهاندا هەموو لەسەر ئەوە كۆكن كاربكرێت، بۆ دووبارە بەهێزكردنەوەی خانەكانی سیستمی 
بەرگری، تاوەكو بتوانن جەنگ لە دژی خانە شێرپەنجەییەكان بكەن. ئەو جۆرە چارەسەرە 

سەركەوتووبووە لە جۆرێكی مەترسیداری شێرپەنجە بەناوی میلانۆما، كە شێرپەنجەیەكی 
مەترسیدار و كوشندەی پێستە. ئەوانەشی بەو رێگەیە چارەسەركراون، تەمەنیان درێژتر بووە. 

رێگەكانی دووربوون لە شێرپەنجە:
ساڵانە لە جیهاندا 14 ملیۆن كەس تووشی شێرپەنجە دەبن، بەڵام رێگاكان زۆرن بۆ كەمكردنەوەی 

ئەو ژمارەیە، كە دەتوانی بەبێ سەردانی پزیشك و وەرگرتنی چارەسەر، بەر بە تووشبوون لە 
شێرپەنجە بگری.

- دووركەوتنەوە لە خواردنەوە كحولییەكان.
- وازهێنان لە جگەرەكێشان

- راستەوخۆ خۆراك لەسەر ئاگر مەبرژێنە
- وەرزشی رێكوپێك بكە

- كێشی جەستەت رێكخبكە
-خۆراكی ئامادەكراو و لەقوتوونراو كەمبكەوە

* پسپۆری نەخۆشییەكانی شێرپەنجە لە گروپی نەخۆشخانەكانی ئاجیبادام

داهێنانە تازەكانیك ۆنتڕۆڵكردنی شێرپەنجە

07515236407
07508278668

سەرپەرشتیار: دکتۆر هونەر رێبوار)پزیشکی تۆ( بەسپۆنسەری گرووپی نەخۆشخانەکانی ئاجیبادەم دەردەچێت

قەڵەوت ناکات

عیسا ئال عیسا*

حەبی دیكسۆن، كە ناوە بازرگانییەكەی 
"دێگزامیتــازۆن"ە، یەكێكــە لــە دەرمانــە 
ســتیرۆیدەكان، لە زانســتی پزیشكیدا بۆ 

هەوكردن و هەستیاری بەكاردێت.
لــە رابردوودا و ئێســتاش زۆرجار لەنێو 
خەڵك و خانمان بەتایبەتی، دیكســۆن بۆ 
قەڵەوبــوون ســوودی لێوەردەگیرێت، كە 
ئەمــەش هیــچ بەڵگەیەكی زانســتی نییە 
لەسەری. تەنیا لەكاتی خواردنیدا هەندێكجار 
ئــارەزووی مرۆڤ بۆ خــواردن زیاددەكات. 

جگە لەمەش خواردنی ستیرۆیدەكان و ئاو 
و چەوری، كاریگەرییان لەســەر جەستەی 
مرۆڤ دەردەكەوێ‌، كە لە هەندێك شوێنی 
تایبەتــی وەك ران، دەســت و پێیەكان و 
رووخسار، وەك قەڵەوی هەستی پێدەكرێ. 

مەترسییەكانی دیكسۆن
كاتێــك ســتیرۆیدەكان، كە دیكســۆن 
یەكێكــە لــەو گرووپــە، بــۆ ماوەیەكــی 
درێژخایــەن بەكاردەهێنــدرێ، مەترســیی 
تووشــبوون بــە بەرزەپەســتانی خوێــن، 
بەرزبوونەوەی شەكری خوێن و پووكانەوەی 
ئێسكەكان زیاددەكات. هەندێكجار دیكسۆن 
دەبێتە هۆی ئەستووربوون، كە بەقەڵەوی 
هەســتی پێدەكرێت لەلای خانمان، وا باوە 
ئــەو دەرمانــە وەك ماددەیەك بۆ قەڵەوی 
بەكاردەهێندرێ و داوایەكی زۆری خانمانی 
لەسەرە، بەڵام بەكارهێنانی ئەو دەرمانە بۆ 
ئەو مەبەستە زیانی زیاترە لە سوودەكانی، 
بۆیــە خانمــان بەرلــەوەی ئــەو دەرمانــە 
بەكاربهێنن، دەبێ‌ راوێژ بە پزیشك بكەن. 
*دەرمانساز

ماچی قووڵ 26ك الۆری دەسووتێنێ
رووداو - فۆكس نیوز

ئێمە رێنماییتان ناكەین ماچی كەسێك 
بكــەن كە نەخۆشــیی گــوازراوەی هەبێ، 
یان خۆت نەخۆشــییەكی گوازراوەت هەبێ 
و كەســێكی تەندروســت ماچ بكەی، بەڵام 
زانستی پزیشكی هانی كەسانی تەندروست 
دەدات، ماچی یەكدی بكەن، ئەویش لەبەر 

ئەو سوودانە.

1 - سوودی بۆ دددان هەیە:
لــە كاتــی ماچكردنــدا دەردانــی لیــك 
پێكهاتەیەكــی  لیكیــش  زیــاددەكات. 
ئەوتــۆی هەیە كە پتەوی و تەندروســتیی 
ددان دەپارێــزێ. بەكتریاكانــی نیــو دەم 
رادەماڵێ. لیك دژی ئەو نێوەندە ترشــەیە 
كە هاوڕێ لەگــەڵ بەكتریاكان دەبێتەهۆی 

كلۆربوونی ددان.

2 - بەرگری بەهێزدەكات:
لەنێو دەمی كەســێكی ئاســایی 700 جۆر 
بەكتریــا هــەن، بــەڵام بەكتریای نێــو دەمی 
كەســێكی دیاریكــراو لەوەی كەســێكی دیكە 
ناچێ. لە كاتی ماچكردندا بەكتریاكان ئاڵوگۆڕ 

دەكەن.
دەمــی هەریەكەمان تریلیۆنــان بەكتریای 
تێدایــە كە زۆرینەیان سوودبەخشــن و وەكوو 
نیشــتەجێیەكی رەسەنی نێو جەستە لە دژی 
بەكتریــا زیانبەخشــەكان دەجەنگــن. تاوەكو 
جۆری جیاوازی بەكتریانەمان هەبن، جەستەمان 
جەنــگاوەری فرەجۆر و بەهێزتــری دەبن، بۆ 
بەرەنگاربوونەوەی بەكتریا نەخۆشــخەرەكان. 
توێــژەران دەڵێن تەنیا ماچێكی 10 چركەیی، 
80 ملیــۆن بەكتریــا لەنێــوان دووكەســەكە 

ئاڵوگۆڕ دەكا.

3 - دڵەڕاوكێ كەمدەكاتەوە:
لــە كاتێكدا ماچ دەكەین، لە جەســتەماندا 

هۆرمۆنــی ئۆكسیتۆســین دەردەدرێ، كــە بە 
هۆرمۆنی خۆشەویستی ناسراوە. ئەو هۆرمۆنە 
هەســتی خاوبوونەوە و ئارامی و هاوسۆزیمان 
تێدا دروســتدەكات. توێژینەوەكان ئاشكرایان 
خەواندنــی  هێنــدەی  ماچكــردن  كــردووە 
موگناتیسی كارایە لە رەواندنەوەی دڵەڕاوكێدا.

4 - دژی هەستەوەرییە
هەستەوەری واتە جەستە كاردانەوەی توند 
و بەهێزی دەبێ بۆ هەر تەنێك كە بە بێگانەی 
بزانێ. ماچكردن و ئاڵوگۆڕی چەندین بەكتریا 
و وردەشــانەی جەســتە، وادەكات كۆئەندامی 
بەرگری زۆرتر ئاشــنا ببێ بە تەنە بێگانە بێ 

زیانەكان.

5 - گوشاری خوێن دادەبەزێنێ:
جگە لەوەی گوشاری دەروونی دادەبەزێنێ 
و بەهۆی ئارامی بەخشــییەكەیەوە گوشــاری 
خوێن دادەبەزێنــێ. ماچ هەروەها بۆڕییەكانی 

خوێنی لێوەكان و رووخســار بە گشتی فراوان 
دەكات، وادەكات خوێنــی زۆرتر بۆ رووخســار 
بێت، بەوەش پێداویستی دڵ بە سووڕی خوێن 
كەمتر دەبێتەوە، كە دڵیش گوشــاری لەسەر 

نەبوو گوشاری خوێن دادەبەزێ.

6 - جۆرێكە لە وەرزش:
ماچی سادە یەك دوو كالۆری دەسووتێنێ، 
بــەڵام ماچــی قووڵ و جوڵەی زمــان لە كاتی 
ماچــدا 26 كالۆریی وزە دەســووتێنێ بۆ هەر 
خولەكێك. لە رووخســاردا 43 ماسولكە و لە 
زماندا هەشــت ماسولكە هەن. لە كاتی ماچدا 
ئەو ماســولكانە چــالاك دەبــن و بۆڕییەكانی 
خوێنیان فراوان دەبــێ و داوای خوێنی زۆرتر 
دەكــەن، هەمــوو ئــەو پرۆســانەش وادەكەن 

كالۆری زۆرتر بسووتێن.

8 - ئارەزووی سێكس 
زیاددەكات:

و  قــووڵ  ماچــی  كاتــی  لــە  دەگوتــرێ 
دوورودرێــژدا، هۆرمۆنــە سێكســییەكان و بە 
تایبــەت تێستۆســتیرۆن دەچنــە نێــو لیك. 
تێستۆستیرۆن بەرپرسە لە حەزی سێكسی لە 
پیــاوان و خانمانــدا. زۆربوونی هۆرمۆنەكە لە 
جەستەدا و وەرگرتنی لە ماچی بەرامبەرەوە، 

پاڵنەرێكە بۆ زیادبوونی ئارەزووی سێكسی.

9 - پیربوون دوادەخات:
وەكو گوتمان لەكاتی ماچكردندا ســووڕی 
خوێن لە رووخســاردا چــالاك دەبێ و خوێنی 
زۆرتــری پێــدەگات. ئــەو خوێنــە زۆرە لــە 
شــانەكانی رووخســاردا هانــی دروســتبوونی 
كۆلاجینی زۆرتر دەدات كە بەرپرســە لە تۆن 
و تووندی پێستی روخسار. پزیشكانی پێست 
هانی خەڵكی دەدەن مەســاجی رووخساریان 
بكــەن و ماســولكەكانی بجووڵێنــن، تاوەكو 
ســووڕی خوێن چالاك ببێ، بــەڵام ماچ بەبێ 
ئەوەی وەرزش بە رووخســار بكەین، سووڕی 

خوێن چالاك دەكات.

سوودەكانی ماچ

دیكسۆن


