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ثزيشكى تو٧

ئایا چووكی 
پیاو دەشكێ؟

شكانی چووكی پیاو تەنیا ئەفسانەیەك نییە، 
بەڵكو بەڕاستی دەشكێت، بەڵام لەبەرئەوەی كە 
هیچ ئێسكێك لە چووكدا نییە، شكانەكەی وەك 

شكانی ئێسكی ران و قۆڵ نییە.
كە  روودەدات  كاتە  ئەو  چووك  شكانی 
لەكاتی رەپبوونیدا بەر زەبرێك دەكەوێت، ئەو 
حاڵەتەش لە زانستی پزیشكیدا بە شكانی چووك 

ناودەبرێت. 

چووك لە چی پێكدێت؟

چـووك لـە سـێ بـۆڕی لوولەیـی پێكهاتـووە، 
دوویـان وەك باڵـۆن وان، كاتێـك پـڕ دەبـن لـە 
خوێن، چووك رەپ و رەق دەبێت. بە پێستێكی 
لـە درێژیـدا و  تایبـەت دەورەدراون، كـە هـەم 
هەمیـش لـە پانیـدا لەكاتـی رەپبوونـی چـووك 
زیـاد دەكات و دەكشـێ. ئـەوەی دەمێنێتـەوە 
بۆڕییەكـی بچووكتـرە و لەژێـرەوەی چووكـە كـە 
بۆڕیـی میـزە. بۆیە دەتوانیـن بڵێین چووك هیچ 

ئێسـكێكی تێـدا نییە.

 چۆن دەشكێت؟

پڕۆفیسـۆری  راجفـەر،  د.جاكـۆب 
میـزەڕۆ لـە زانكۆی كالیفۆڕنیـا دەڵێت 
كاتێـك كـە هەوەس دەبـزوێ، خوێن 
باڵۆنییـە  بۆڕییـە  دوو  دەچێتـە 
گـەورەكان و پەسـتان دروسـت 
دەكات  وا  ئەمـەش  دەبێـت، 
چـووك رەق و تونـد ببێت كە 
بـە زەحمـەت دەنوشـتێتەوە، 
زەبرێكـی  كاتێـك  بۆیـە 
شـانانەی  ئـەو  بەردەكەوێـت، 

دەورەی چووكیـان داوە، ناتوانـن 
بەرگـەی زەبرەكە بگـرن و لەوكاتەدا 

دەشـكێت. چـووك 
شـكانی  روونیدەكاتـەوە  د.جاكـۆب 

چـووك تەنیـا لەكاتـی رەپبوونـی چووكدا 
روودەدات، كاتێـك چـووك دەنیشـێتەوە، 
پەسـتانی نێو چووك كەمە و بە ئاسـانی 
دەتوانێـت بچەمێتـەوە و بەرگـەی هێـزە 

دەرەكییـەكان دەگرێـت.

نیشانەكانی شكانی چووك

ئەگەر  دەڵێت  ئەمریكییەكە  پڕۆفیسۆرە 
هەستی  زوو  ئەوا  شكاند،  خۆتت  چووكی  تۆ 
پێدەكەی، ئاشكراترین نیشانەشی دەنگی شكانە 
كە هەستی پێدەكرێت و بەهۆی برینداربوون و 

پسانی شانەكانەوەیە.
لە  بریتییە  نیشانەكانی  لە  دیكە  یەكێكی 
دەرزییەك  كە  ئەوەی  هەروەك  رەپنەبوون، 
چووك  دواتر  بكەیت،  هەوادا  پڕ  باڵۆنێكی  بە 
و  دەبێتەوە  شین  و  رەش  دەبێت،  ئەستوور 

ئازارێكی زۆری دەبێت. 
ئەگەر شكانەكە بۆڕیی میزی گرتبێتەوە، ئەوا 

بە دڵنیاییەوە خوێن دەبینی لەكاتی میزكردن.

چی بكەین لەكاتی شكانی چووك؟

د.جاكۆب دەڵێت شكانی چووك حاڵەتێكی 
زوو  پێویستە  بەڵام  بێزاركەرە،  و  شەرمهێن 
سەردانی بەشی فریاكەوتنی نەخۆشخانە بكەی. 
دەستنیشــانكردنی شــكانی چــووك لەڕێگەی 
دەســتی،  پشــكنینی 
تنــی  گر ێنە و

تیشــكی بۆڕیــی میــز یــان بەهــۆی MRI دەبێت.

چارەسەری شكانی چووك

 پڕۆفیسۆرەكەی زانكۆی كالیفۆڕنیا لەبارەی 
چارەسەری شكانی چووكەوە دەڵێت زۆربەی كات 
پێویستی بە نەشتەرگەرییە بۆ ئەوەی شانەكانی 
لەماوەی  باشترە  بۆیە  بدوورێنەوە،  چووك 
كەمتر لە سێ كاژێر، نەشتەرگەرییەكە بكرێت و 

پێویست بە چاوەڕوانی ناكات.
نەشتەرگەرییەكە  ئەگەر  دەڵێت  هەروەها 
چووك  شانەكانی  دوورینەوەی  دوابخرێت، 
زەحمەت دەبێ و جێی برینەكە دەبێتە پەڵە و 

گۆشتی زیادە دروست دەكات. 
چاكبوونەوە،  كاتی  لە  گرێ  دروستبوونی   
دەبێتە هۆی تێكچوونی رێكیی چووك و تەنانەت 
هەندێجار نەمانی توانای رەپبوون، ئەمەش چونكە 

ئەو شانەیەی خوێن هەڵدەگرێت، تێكشكاوە.

ئایا چاك دەبێتەوە؟ 

 72 لـە  كەمتـر  لـە  و  بەزوویـی  "ئەگـەر 
كاژێـردا سـەردانی پزیشـك بكەی، ئـەوا ئەگەری 
چاكبوونـەوە زۆرە و تەنانـەت دوای 4-5 هەفتـە 
قسـەی  ئـەوە  بكەیـت"،  سـێكس  دەتوانـی 
د.جاكـۆب راجفـەر، پڕۆفیسـۆری میزەڕۆیـە لـە 

كالیفۆڕنیـا. زانكـۆی 
د.جاكۆب راجفەر هەروەها دەڵێت، 
هەواڵە خۆشەكە ئەوەیە كە شكانی 
نییە،  باو  دیاردەیەكی  چووك 
زۆر  كە  نیت  ناچار  بۆیە 
هەندێ  بەڵام  بترسیت، 
سێكسكردن  شێوازی 
مەترسیی  كە  هەن 
دەكەن  زیاد  شكان 
پێش  دەشڵێت  و 
هەوڵ  سێكسكردن 
تەواو  چووكت  بدە 
رەپ بووبێت، ئەگەرنا 
نوشتانەوە  مەترسیی 
و  زیاترە  سووڕانی  و 

دەبێتە هۆی شكانی.

رووداو - مایۆكلینیك

بریتییە  خانمان،  جەستەی  زیادەی  مووی 
جەستەی  لە  نەخوازراو  مووی  دەركەوتنی  لە 
خانمێكدا كە بەشێوەیەكی ئاسایی لە پیاودا هەیە 
و لە ژندا نییە، وەك بوونی موویەكی ئەستوور و 

تۆخ لەسەر دەموچاو و سنگ و پشت. 
مووی زیادە نەخۆشییەكی دیاریكراو نییە، بەڵكو 
حاڵەتێكی بۆماوەیی یان نیشانەی نەخۆشییەكی 
ئاستی  بەرزكردنەوەی  هۆی  دەبێتە  كە  دیكەیە 

هۆرمۆنی نێرینە لە جەستەی خانماندا.
مووی زیادە كاریگەریی دەروونی و كۆمەڵایەتی 
لەڕووی  و  دەكات  دروست  خانمان  لەسەر 
دەروونییەوە زۆرجار خانمەكە هەست بە نائارامیی 

دەروونی دەكات.

هۆكارەكانی دروستبوونی
 مووی زیادە:

یەكەم: گۆڕانی هۆڕمۆنەكان.
هۆڕمۆنـی  ئاسـتی  بەرزیـی  بەهـۆی   -
هەسـتەوەریی  یـان  »ئەندرۆجیـن«  نێرینـە 
چیكڵدانەكانـی مـوو بـۆ كاری ئـەو هۆرمۆنـە. 
ئەنسـۆلینی  هۆرمۆنـی  ئاسـتی  بەرزیـی   -
)بەهـۆی  خوێنـدا  لـە  شـەكر  سـووتێنەری 
ئاسـتی  بـۆ  لـەش  وەڵامنەدانـەوەی خانەكانـی 
ئاسـایی ئەنسـۆلین( كە بەزۆری لە قەڵەوەكاندا 
ئاسـتی  بوونـی  دەڵێـن  پسـپۆڕان  روودەدات، 
خانـەی  هەندێـك  هانـی  ئەنسـۆلین  بـەرزی 
نێرینـە  بۆئـەوەی هۆرمۆنـی  هێلكـەدان دەدات 

بكـەن. دروسـت 

دووەم: نەخۆشی
ئەو نەخۆشـییانەی دەبنە هۆی مووی زیادەی 

لەشی خانمان ئەمانەن:
لەوانەیـە   )PCOS( هێلكـەدان فرەكیسـی   -
جگـە لـە مووی زیادە، هەندێك نیشـانەی دیكەی 
لەگـەڵ بێـت وەكـو زیپكـە لێهاتـن و تێكچوونـی 

سـووڕی مانگانـە، قەڵـەوی و هەڵوەرینـی قـژ.
- گرێی هێلكەدان و رژێنی سەر گورچیلە.

بەرزیـی  )بەهـۆی  كوشـینگ  نەخۆشـیی   -
ئاسـتی هۆرمۆنـە سـتیریۆیدییەكان جـا بەهـۆی 
زیـاد دروسـتبوونیان بێـت لەلایـەن لـەش، یاخود 
زیـاد پێدانـی ئـەو ماددانـە بەشـێوەی دەرمـان(.

سێیەم: دەرمان: 
دەرمانـی  جـۆری  هەندێـك  بەكارهێنانـی 
و  فێنیتۆیـن  ئەندرۆجینـەكان،  دانـازۆڵ،  وەكـو 

یل. مینۆكسـید

چوارەم: قەڵەوی
- قەڵەوی و وەڵامنەدانەوەی خانەكانی لەش بۆ 
ئاستی ئاسایی هۆرمۆنی ئەنسۆلینی دژەشەكرە و 
دواتر بەرزبوونەوەی ئاستی ئەو هۆرمۆنە و هاندانی 
دروستبوونی ئاستێكی بەرزی هۆرمۆنی نێرینە وا 
لە لەشی ئافرەتەكە دەكات وەك لەشێكی نێرینە 

موو لە روومەت و سنگدا دروست بكات.
- لـە قەڵەوەكانـدا كەمتـر لـە ئاسـتی ئاسـایی 
بـۆ  دەگۆڕێـت  ئەندرۆجیـن  نێرینـەی  هۆرمۆنـی 

ژنانـەی ئەسـترۆجین. هۆرمۆنـی 

پێنجەم: هۆكاری دیكە 
هەندێكجـار هیـچ یەكێـك لـەم حاڵەتانـە لـە 

زیاتـر  حاڵەتەكـەش  و  نادۆزرێتـەوە  خانمەكـەدا 
لـە خانمانـی رۆژهەڵاتـی نێوەڕاسـت و دەوروبەری 

دەریـای سـپی بڵاوە.

چارەسەری چییە؟

پێـش بەكارهێنانـی هـەر چارەسـەرێك، بـوار 
بـە پزیشـك بـدە بـەدوای ئـەو هـۆكارەدا بگەڕێت 
زیادەیـە،  مـووە  ئـەو  پەیدابوونـی  لەپشـت  كـە 
دواتـر پزیشـك چارەسـەر دەدات كـە بڵاوتریـن 

ئەمانـەن: رێگەچـارەكان 
1 - وەرزش: وەرزشـكردن و دووركەوتنـەوە 
لـە قەڵـەوی، چارەسـەری هەندێ لـە حاڵەتەكانی 

مـووی زیـادە دەكات. 
لەنێوبردنـی  مـووەكان:  لەنێوبردنـی   -  2
تـەزووی  بەكارهێنانـی  بـە  مـوو  چیكڵدانەكانـی 
كارەبـا كـە بەشـێوەیەكی هەمیشـەیی مـووەكان 

دەبـات. لەنێـو 
و  لەیـزەر  شـەپۆلی  لێدانـی  لەیـزەر:   -  3
درێـژ. ماوەیەكـی  بـۆ  مـووەكان  لەناوبردنـی 

4  - دەرمانی سیستمی:
- پێدانـی حەبـی رێگـری لـە دووگیانـی كـە 
هۆرمۆنـی ژنانـەی تێدایـە و هانـی كەمبوونـەوەی 
مـوو دەدات لـە شـوێنە نەخوازراوەكانی ئافرەتدا.
- پێدانی دەرمانی دژە هۆرمۆنی پیاوانە: وەك 

دەرمانی ئەڵدەكتۆن.
ناوچەیـی: هەندێـك كرێـم كـە  5 -دەرمانـی 
دەبنە هۆی هێواشـكردنەوەی گەشـەی مووەكان.
سـادە  رێـگا  دیكـە:  رێگەكانـی   -  6
نادەرمانییەكانی دیكەی وەك بەكارهێنانی شـیلە 

مـووەكان. تاشـینی  یـان 

د.رەوەز دڵزار*

سوودە زۆر و زەوەندەكانی 
گیای بەهاری

هۆكار و چارەسەری 
مووی زیادەی خانمان

لە بەهاردا لە ناوچە شاخاوییەكانی كوردستان، 
لەوەی  جگە  دەبن،  شین  گژوگیا  جۆر  چەندین 
رەنگێكی جوان بە سروشتی كوردستان دەبەخشن، 
هەروەها دەبنە سەرچاوەی خۆراكی دەوڵەمەند بە 
و  ریشاڵەكان  و  ڤیتامین  پڕۆتینەكان،  كانزاكان، 
سەرجەم بەها خۆراكییەكانی دیكە. گرنگترین ئەو 
گژوگیا بەهاریانەش كە دەشێن بۆ خواردن، بریتین 

لە: رێواس، كەنگر، كوارگ و كاردوو.

پێكهاتە و سوودەكانی رێواس

ناوچە  لە  بەهاردا  هاتنی  لەگەڵ  رێواس 
هەیە  باریكی  قەدێكی  دەبێ.  شین  شاخاوییەكان 
ئەستووری رەنگ سەوز دەورە  بە دوو گەڵای  كە 
ئاسانی  بە  دیكە،  خۆراكەكانی  لە  جیاواز  دراوە، 
هێندە  خۆراكییەكەی  بەها  بەڵام  دەستدەكەوێت، 
دیكەدا  خۆراكەكانی  لە  دەستكەوتنی  كە  زۆرە 

زەحمەتە.
بەردەسـتەكان،  سـەرچاوە  و  كتێـب  بەپێـی 
رێـواس 400 سـاڵ بـەر لـە ئێسـتا لـە بەریتانیـا 
دۆزراوەتـەوە. بەهایەكـی خۆراكیـی دەوڵەمەنـدی 
5%ی  پێكهاتـووە.  ئـاو  لـە  95%ی  هەیـە، 
ریشـاڵەكان،  لـە:  پێكدێـت  دەمێنێتـەوە،  كـە 

وزە.  و  پڕۆتیـن  كاربۆهایـدرات، 
ڤیتامیـن  و   Kڤیتامیـن هەروەهـا 

C. لـە كانزاكانیـش هەریـەك 
و  پۆتاسـیۆم  لـە 

تێدایـە. مەنگەنیـزی 

سوودەكانی رێواس

- دابەزاندنی كێشی لەش: رێواس بۆ دابەزاندنی 
كێش زۆر گرنگە، چونكە كەمترین بڕی وزەی تێدایە.
لە  باش  بڕێكی  قەبزی:  و  هەرسكردن   -
ریشاڵەكانی تێدایە كە بۆ هەرسكردن گرنگن، چونكە 
تایبەتمەندیی ریشاڵەكان وایە، لە گەدە و ریخۆڵە 
لە  نابن، تەنیا خۆراك رادەماڵن و  باریكە هەرس 
ریخۆڵە ئەستوورە هەرس دەبێت، بەمەش قەبزی 

ناهێڵێت.
كە  بەوەی  رێواس  دەكات:  پتەو  ئێسك   -
دەوڵەمەندە بە كالسیۆم و ڤیتامین D، بە تایبەت بۆ 
بەساڵاچووان زۆر گرنگە، چونكە ئێسكەكان بەهێز 

دەكات.
- سـووڕی خوێن چالاك دەكات: رێواس ماددەی 
چالاككردنـی  لـە  یارمەتیـدەرە  و  تێدایـە  ئاسـنی 

سـووڕی خوێـن.

كەنگر

دڕكاوییە،  و  زبر  خۆی  هەرچەندە  كەنگر 
تەندروستییەكانی  سوودە  و  خۆراكی  بەها  بەڵام 
سەرنجڕاكێشن و ناهێڵن دڕكەكانی لە گرنگییەكەی 

كەم بكەنەوە. 
لە  پزیشكێك  توێژینەوەی  بەپێی 
لەسەر 82 خۆراكی  كە  توركیا 

كوردی كراون، كەنگر دەوڵەمەندە بە كانزاكانی وەك 
مەنگەنیز، كالیسیۆم، پۆتاسیۆم، فۆسفۆر و ئاسن. 
رێكخراوی تەندروستیی جیهانی لە ئامارەكانیدا 
دەریخستووە كە لە دە وڵاتی هەرە گەورەی جیهان 
مەترسیدارترین  قەڵەوی  و  شەكرە  شێرپەنجە، 
هۆكاری  و  سەردەمەن  ئەم  نەخۆشییەكانی 
بە  پەیوەندی  نەخۆشییەكە  سێ  هەر  90%ی 
هۆكارە  35%ی  هەیە،  ژیانەوە  شێوازی  و  ژینگە 

ژینگەییەكانیش خۆراكە.
رێكخراوە جیهانییەكە بۆ دەستكەوتنی خۆراك و 
رەگەزە كانزاییەكان داوا دەكات مرۆڤ رۆژانە 5 ژەم 
لە سەوزە و میوە بخوات، بەڵام ئەوەی لە كەنگردا 

هەیە، بەشێكی پێداویستی رۆژانە پێكدەهێنێت.

سوودەكانی كەنگر

چەوری، پڕۆتین و كاربۆهایدرات هەرس دەكات، 
هەروەها  ناهێڵێت،  قەبزی  و  دەكات  خێرا  هەرس 
سووڕی خوێن چالاك دەكات، چونكە ئاسنی تێدایە، 
ئەوە جگە لەوەی سەرچاوەیەكی سەرەكیی پڕۆتینی 

رووەكییە. 
ئێسكەكانیش  بەهێزیی  و  پێكهاتە  بۆ  كەنگر 
دژەئۆكسێنەكان  بوونی  بەهۆی  هەروەها  گرنگە، 

تێیدا، شێرپەنجە كەم دەكاتەوە و دڵ دەپارێزێ. 

كاردوو

رێــواس،  و  كەنگــر  هەمانشــێوەی  كاردوو 
رووەكێكــی دیكــەی بەهارییــە و بــە كــوڵاوی 
و   C ڤیتامیــن  بــە  دەوڵەمەنــدە  دەخورێــت، 

فلاڤۆنۆیدەكانــی  هەروەهــا   ،E ڤیتامیــن 
ــاددەی دژەئۆكســێنن و دژە  ــە م ــە ك تێدای

شــێرپەنجەن. 
كوارگ 

كوارگ قەدێكی باریكی هەیە و كڵاوێكی پڕ 
لە بەهای خۆراكیی لەسەر ناوە. 

لە كوارگدا پڕۆتین، ریشاڵەكان، كاربۆهایدرات و 
وزە هەیە. هەروەها بەڕێژەی جیاواز ڤیتامینەكانی 

B6، B2،  B1 ی تێدایە.
هەیە  تەندروستی  بۆ  سوودی  چەندین  كوارگ 
وەك دابەزاندنی چەوریی لەش، ئاسانكردنی كرداری 
هەرس، رێگریكردن لە كەمخوێنی و كەمكردنەوەی 
نەخۆشییەكانی دڵ، هەروەها پڕە لە پڕۆتینی رووەك 
ئێسكەكان  ڤیتامینەكان  و  كانزا  بوونی  بەهۆی  و 

بەهێز دەكات.
* پسپۆڕی فسیۆلۆژیی خۆراك
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فەرهەنگی

- جۆرەكانی پێســت بریتین لە پێســتی ئاسایی، چەور، وشك، 
تێكەڵ یاخود هەستەوەر.

- مەرج نییە پێستی كەسێك بە درێژایی تەمەنی هەمانجۆر بێت.
- پێستی ئاسایی نە زۆر وشكە و نە زۆر چەورە.

- پێســتی تێكــەڵ لە هەندێــك جێگەیدا وشــك و لە هەندێكی 
دیكەدا چەورە.

- پێستی وشك بە گشتی وشكە و رێژەی چەوریی تێیدا كەمە.
- خاوێنكردنەوی پێســت بەشــێوەیەكی دروســت لە زیانەكانی 

ماكیاژ دەتپارێزێت
- دوای شۆردنی پێست، شێداركەرەوەكانی پێست بەكاربهێنە.

- گرنگیدان بە بەكارهێنانی دژەخۆر، پێستت دەپارێزێت.
- لەپێناوی پاراستنی پێستت، هەموو رۆژێك ئارایشت مەكە.

- فڵچەی ئارایشت خاوێن رابگرە.
- كەرەستەی ئارایشت لەنێوان خۆتان ئاڵوگۆڕ مەكەن.

- خواردنەوەی بڕی پێویستی ئاو پێست دەپارێزێت.
- خۆراكی دروست پێستی تەندروست بەرهەم دەهێنێت.

- وەرزشی پێویستی رۆژانە، پێستت دەگەشێنێتەوە.
- خەوی قووڵ و ئارامیبەخش، پاڵپشتێكی باشی پێستە.

- دووربوون لە گوشــاری دەروونی، بۆ ماوەیەكی درێژ پێست بە 
گەنجی دەهێڵێتەوە.

- تیشــكی سەروو وەنەوشەیی رەنگی پێست تێكدەدات، چرچی 
دەكات و ئەگەری تووشبوونی بە شێرپەنجە زیاد دەكات.

- كرێمی دژەخۆر ناهێڵێت بڕی زیانبەخشــی تیشــكی ســەروو 
وەنەوشەیی بەر پێست بكەوێت.

- SPF توانــای هەر كرێمێكی دژەخۆرە بۆ رێگریی لە تیشــكی 
سەروو وەنەوشەیی.

- SPFی 15 مانــای وایــە كرێمەكــە 94%ی تیشــكی ســەروو 
وەنەوشەیی رادەگرێت.

- SPFی 30 واتە كرێمەكە بە رێژەی 97% رێگری لە تیشــكی 
سەروو وەنەوشەیی دەكات.

- SPFی 45 واتە كرێمەكە بە رێژەی 98% ڕێگری لە تیشــكی 
سەروو وەنەوشەیی دەكات. 

- هیچ دژەخۆرێك نییە بە رێژەی 100% رێگە لە تیشكی سەروو 
وەنەوشەیی بگرێت.

- تیشكی سەروو وەنەوشەیی كە لە تیشكی هەتاودایە دوو جۆری 
A و B هەیە.

- جــۆری A كار لە چینە قووڵەكانی پێســت دەكات و چرچیی 
پێست دروست دەكات.

- جۆری B دەبێتە هۆی سووتانەوە و ژاكاندنی رووكاری دەرەوەی 
پێست.

- نیو كاژێر بەر لە چوونە دەرەوە كرێمی دژەخۆر بەكاربهێنە.
- هەموو دوو كاژێر جارێك كرێمی دژەخۆر لە پێستت بدەوە.

جۆرەكانی پێست و 
چۆنیەتی پاراستنی 

میزەچركە و چارەسەری

 دكتۆر ســەیوان هەیاس ئاغا    

ســاو دكتۆر، من ژنێكی تەمەن 24 ساڵم، دوو منداڵم هەیە و 
هەردووكیانم بەبێ نەشــتەرگەری بووە، كاتێك دەچمە ئاودەست 
و دێمە دەرەوە، دەمەوێ دووبارە بچمەوە، چونكە هەست دەكەم 
میــزم تەواو نەبووە. ئەو حاڵەتە شــەوان زۆر بێــزارم دەكات. لە 

تەمەنی 17 ســاڵیش ئەو كێشــەیەم هەبوو، بەڵام تەنیا لە كاتی 
كۆكە، یان لەكاتی قەبزی. بەس دواتر باش بووم. ئێستا لەدوای 
منداڵــی دووەم زۆر خراپــم. ئەو حاڵەتەی من چییە و چۆن چاك 

دەبم؟ پێویستە سەردانی پزیشك بكەم؟

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:

جۆلانەیەكی هۆشمەند بۆ منداڵان

پرســیاری ئەو خاتوونە لەلایەن دكتۆر سەیوان هەیاس ئاغا، پزیشكی نەشــتەرگەریی گورچیلە و میزەڕۆ وەڵامدراوەتەوە و دەڵێت 

نیشانەكانی نەخۆشییەكەی ئەو خانمە زۆرتر لە میزەچركە دەچێت و میزەچركەش گرفتێكی تا رادەیەك باوە.

رووداو - ئاژانسەكان

یارمەتی  جۆلانەیەكی هۆشمەند 
ئــەو دایكانــە دەدات كە شــەوانە 

بەهۆی منداڵەكانیان ناخەون.
ئیســپانی  دیزاینەرێكــی 
جۆلانەیەكی هۆشــمەند بۆ منداڵان 
دروســت دەكات و دەڵێــت ئــەو 
دایكانە رزگار دەكات كە شــەوانە 
بەهــۆی گریانــی منداڵەكانیان تا 

بەیانی خەویان لێ ناكەوێت.
ئەلیخانــدرۆ لۆپێــز، دیزاینەری 
ئیســپانی دەڵێــت چارەســەرێكی 
بێوینە بۆ ئەو دایكانە دەدۆزێتەوە 
كە شــەوانە خەویــان نییە بەهۆی 
ئــەوەی منداڵەكانیــان ناخــەون، 

ئەویــش بە دروســتكردنی جۆلانە 
یــان قەرەوێڵەیەك بــۆ منداڵ، كە 
چەنــد لەرەیەكی هێــواش دەكات، 
رووناكی پێویست و دەنگی ئارامی 
دەتوانرێــت  تەنانــەت  و  تێدایــە 
و  ئۆتۆمبێــل  نێــو  بگوازرێتــەوە 

دەرەوەی ماڵیش. 
كۆمپانیــای ماكس مۆتۆر دریمز 
لەگــەڵ  ئــەوان  رایدەگەیەنێــت 
جۆلانە نوێیەكەدا ئەپلیكەیشنێكی 
تاوەكــو  دانــاوە،  تایبەتییــان 
مۆبایلــە  لــە  كۆرپەكــە  باوانــی 
و  هەبێــت  هۆشــمەندەكانیاندا 
بتوانن خۆیــان كۆنترۆڵی جێگەی 
منداڵەكەیــان لــەڕووی رووناكــی، 
دەنــگ و لەرەلەرەكانــی بكــەن و 

بتوانــن منداڵەكەیان لــە خەوێكی 
قووڵدا بهێڵنەوە.

توێژینەوەیــەك  بەپێــی 
دەركەوتووە باوانی منداڵ لە ساڵی 
یەكەمی كۆرپەدا بە گشــتی رۆژانە 
ســێ كاژێر لە كەســانی ئاســایی 
كەمتــر دەخــەون كــە پێویســتی 
رۆژانــەی مرۆڤێكــی پێگەیشــتوو 
خــۆی 8 كاژێر خەوتنــە، بەمەش 
دەكاتــە 44 رۆژی بێخەوتــن لــە 
تێكــڕای ســاڵەكەدا. دیزاینەرەكە 
دەڵێت بیرۆكەی دروستكردنی ئەو 
جۆلانەیە هەر لەوەوە سەریهەڵداوە. 
كۆمپانیای فۆرد دروســتكەری ئەم 
بەرهەمەیە و دەڵێن لە ئایندەیەكی 

نزیكدا دەكەوێتە بازاڕەكانەوە.

میزەچركە چییە؟
میزەچركــە یــان میزەچووڕكێ كــە هەندێجار 
پاشەمیزەشی پێدەگوترێت، گرفتێكی كۆئەندامی 
میزەڕۆیە و لە ئەنجامی نەمانی كۆنتڕۆڵی میزڵدان 
دروســت دەبێت. توندیی حاڵەتەكەش جیاوازە و 
رەنگە تەنیا حاڵەتێكی دەگمەن بێ لەكاتی كۆكە 
و پژمیــن ناچــارت بكات میز بكــەی، یان هێندە 
زۆربێــت كــە نەتوانیت میز رابگریــت تا دەگەیتە 

ئاودەست.
ئەگەر حاڵەتەكە هێندە زۆر بوو كە كاریگەری 
لەســەر كارەكانــی رۆژانە هەبوو، ئەوا پێویســتە 

سەردانی پزیشك بكەی. 

كێ زۆرتر تووش دەبێت؟
میزەچركــە زۆرجار دەستنیشــان نەكــراوە و 
لەگەڵ هەڵكشانی تەمەندا، حاڵەتەكە زیاد دەكات، 
بــە جۆرێك لــە بەســاڵاچوواندا رێژەكــە دەگاتە 
نزیكــەی 80%. لە تەمەنە جیاوازەكان میزەچركە 
هەیــە، بەڵام لە هەموو تەمەنەكاندا میزەچركە لە 

خانماندا بەربڵاوترە و خانمان دوو هێندەی پیاوان 
تووش دەبن. 

جۆرەكانی میزەچركە و 
نیشانەكانی

هەندێ كەس تەنیا بە دەگمەن هەست بە هاتنی 
دڵۆپــەی میز دەكەن، هەندێكــی دیكەش زۆرجار 
جلەكانی ژێرەوەیان تەڕ دەكەن. میزەچركە چەند 

جۆرێكی هەیە لەوانە:
- میزەچركەی گوشــار: كاتێك میزەكە دێت، 
كە گوشــار دەخرێتە سەر میزڵدان. كاتی پژمین، 
كۆكە، پێكەنین، وەرزش و هەڵگرتنی شتی قورس 

ئەو جۆرە لە میزەچركە روودەدات.
- میزەچركــەی پێویســتی: لــەم جۆرەیــان 
كەســەكە لەنــاكاو دەیەوێت میز بــكات و دوایی 
بەبێ كۆنتڕۆڵی خۆی میزەكــەی دەكات، زۆرجار 
كەســەكان ناچــارن چەندین جار هەســتنەوە لە 

خەودا لەم جۆرەیاندا.
- میزەچركەی هەڵچوون: تووشبوو هەست بە 

دڵۆپەكردنی بــەردەوام دەكات، چونكە بەردەوام 
میزڵدانی پڕە و ناتوانێت بەتاڵی بكات.

- میزەچركەی فرمانی: لەم جۆرەیاندا كەسەكە 
بەهــۆی گرفتێــك لە دەمــار، یان جەســتەی كە 
ناتوانــێ بجوڵێت و فرمانــەكان جێبەجێ بكات، 

تووشی میزەچركە دەبێت و میز دەكات.
- میزەچركەی تێكەڵاو: كەسەكە زیاتر لەیەك 
جــۆر میزەچركــەی هەیە و هەســت بــە زیاتر لە 

جۆرێكیان دەكات.

هۆكارەكانی میزەچركە
میزەچركە نەخۆشــی نییە، نیشانەیە، رەنگە 
لە ئەنجامــی خووەكانی رۆژانە یــان لە ئەنجامی 
نەخۆشــیی و گرفتێكــی فیزیایی دیكە تووشــی 

كەسێك ببێت.
هەندێك جۆری میزەچركە هەیە كورتخایەنە و 
لە ئەنجامی چەندین جۆری خواردن و خواردنەوە 
تووشی مرۆڤ دەبێت كە وەك دەرمانی میزپێكەر 
كاردەكــەن و میزڵدان هــان دەدەن بۆ میزكردن. 

باوترین خواردن و خواردنەوەكان بریتین لە مەی، 
كافاییــن، قــاوە و چــا، خواردنــەوە گازییەكان، 
شیرینیە دەســتكردەكان. خۆراكە شیرین، تیژ و 
ترشەكان، میوە ترشەكان، دەرمانەكانی پەستانی 
ماســولكە  و  خەواڵووكــەرەكان  دڵ،  و  خوێــن 
خاوكــەرەوەكان، هەروەهــا رەنگــە لــە ئەنجامی 
هەوكردنی رێــڕەوی میزەڕۆ، یــان بەهۆی قەبزی 

تووشی مرۆڤ ببێت.
هــەن  میزەچركــەش  هەندێــك  هەروەهــا 
هەمیشــەیین، ئەو جــۆرەی میزەچركــە زیاتر لە 
ئەنجامــی نەخۆشــی یان حاڵەتێكــی درێژخایەن 
تووشــی مرۆڤ دەبێ. لە بڵاوترین هۆكارەكانیش 

ئەمانەن: 
- دووگیانی: گۆڕانە هۆڕمۆنییەكان و زیادبوونی 
كێشی منداڵدان دەبنە هۆی میزەچركەی گوشار.

- منداڵبــوون: لــە لەدایكبوونی سروشــتیدا، 
ماسولكەكانی میزڵدان بۆ كۆنترۆڵكردنی میزكردن 
لاواز دەكات و هەندێجــار دەمــار و شــانەكانی 
حەوز دەترازێنێت. ئەمــەش زۆرجار میزەچركەی 

لێدەكەوێتەوە. 
- هەڵكشــانی تەمــەن: بەســاڵاچووان توانای 
خەزنكردنی میزیان كەمترە، چونكە ماسولكەكان 

لەگەڵ چوونە تەمەنەوە لاوازتر دەبن.
- تەمەنی بێهیوایــی: دوای بێهیوایی، خانمان 
كەمتــر ئیســترۆجین دروســت دەكــەن، ئەمەش 
یارمەتیدەرە بۆ پاراستنی دیوی ناوەوەی میزڵدان 
و رێڕەوی میز، تێكچوونی ئەم شــانانەش دەبێتە 

هۆی میزەچركە. 
پرۆســتات:  گەورەبوونــی  و  شــێرپەنجە   -
بەتایبەت لە پیاوانی بەســاڵاچوودا، گەورەبوونی 
پرۆســتات راگرتنی میز ناهێڵێت و شێرپەنجەش 

یەكێكی دیكەیە لە گرفتەكان.
- گیرانــی رێڕەوی میز: گیرانی رێڕەوی میز لە 
هەر شوێنێك بێت، رێڕەوی میز دەگرێت و دەبێتە 
هۆی میزەچركەی هەڵچوون، لە نموونەی ئەوانەی 

رێڕەوی میز دەگرن بریتین لە بەرد و گرێ.
- نەخۆشیی دەماری: نەخۆشیی دەماری وەك 
پاركینســۆن و جەڵتەی مێشــك، هەروەها گرێی 
مێشــك و برینداربوونــی دڕكــە پەتــك گرفتەكە 

دروست دەكەن.

چارەسەری میزەچركە
چارەســەری میزەچركــە بەپێــی جۆرەكەی، 
تونــدی و هۆكارەكەی جیاوازە و زۆرجار چەندین 
چارەســەری جیــاواز پێویســتە. ئەمانــە چەنــد 

جۆرێكی چارەسەری میزەچركەن:
یەكەم: چارەسەر بە گۆڕینی خووەكان

- راهێنانــی میزڵــدان: راگرتنی میزكردن، ئەو 
كاتەی كە دەتەوێ میز بكەی، ســەرەتا دەتوانی 
هــەر جــارە و 10 خولــەك دوایبخــەی، ئەمەش 

بــۆ ئەوەیــە رابێی لەگەڵ راگرتنــی میز و چوونە 
ئاودەســت، تاوەكوو وای لێدێت دەتوانی نزیكەی 

2-4 كاژێر میز رابگری.
- دووجار میزكردن: بۆ ئەوەی بتوانی بە تەواوی 
میزڵدان خاڵی بكەیەوە و دووربیت لە میزەچركەی 
هەڵچوون، ئەمەش بە میزكردن، دواتر وەستان بۆ 

10 خولەك و دووبارە میزكردن دەبێت. 
- رێكخستنەوەی میزكردن: دانانی خشتەیەكی 
میزكردن، تاوەكوو هەر دوو یان چوار كاژێر جارێك 

میزبكەیت و رانەوەستی تا كاتی میزكردن.
- رێكخستنی خۆراك و ئاو:

میزڵــدان،  دووبــارە كۆنترۆڵكردنــەوەی  بــۆ 
پێویســتە واز لە كهــول و قاوە بهێنێت، هەروەها 
دووربكەویەوە لە میوە و خۆراكە ترشەكان و كێش 

دابەزێنی.
دووەم: وەرزشەكانی ماسولكەی حەوز

رەنگە پزیشك داوای وەرزشكردن بكات تاوەكو 
بتوانــی ماســولكەكانی حــەوز بەهێزبكەیــەوە و 

میزكردن كۆنتڕۆڵ بكەیت. 
سێیەم: هاندانی كارەبایی

پڕۆبــەكان و ئامێرە تایبەتــەكان دەخرێنە زێ 

یان رێكە، تاوەكوو ماسولكەكانی حەوز هانبدرێن 
و بەهێز بكرێنەوە. 
چوارەم: دەرمان

كۆمەڵێك دەرمانی تایبەت هەن بۆ چارەسەری 
میزەچركە و پزیشك بەپێی پێویست و جۆرەكەی 

دەیاننووسێت.
پێنجەم: ئامێری پزیشكی

شەشەم: نەشتەرگەری
حەوتەم: شێوازی ژیان

میزەچركە چەندین گرفت بۆ تووشبوو دروست 
دەكات، بۆیە پێویســتە ئاگاداری زیاتری كەســی 
تووشبوو بین، لە باوترین رێكارەكانیش ئەمانەن:

- شۆردن و خاوێنكردنەوەی كەسەكە. 
- وشككردنەوەی جەستە لەبەر هەوا

- دووربكــەوە لــە زۆر بەكارهێنانــی دەرمانــە 
كیمیاییەكان بۆ شۆردنی زێ

- رووناكی لە شەودا دەبێت نزیك بێت لێتەوە، 
چونكە مەترسی كەوتن كەم دەكاتەوە. 

- كێشت رێكبخە و وەرزشەكانی ماسولكەكانی 
حەوز بكە.
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راستی لەبارەی 
پیربوونی پێست

یەكێكیان حاڵەتە و یەكێكیشان نەخۆشییە

خۆراكە سوودبەخش و 
زیانبەخشەكان بۆ ددان

10
ــەر  ــن، یەكس ــارمان دەبینی ــەر روخس ــك لەس ــك لۆچێ ــان كاتێ هەمووم
ــۆچ  ــوو ل ــە هەم ــەرج نیی ــەڵام م ــێ، ب ــێ دەنیش ــان ل ــی پیربوونم ترس
و چرچییەكــی روخســار و پێســت پەیوەنــدی بــە پیرییــەوە هەبــێ، 
ــۆ  ــان رێخۆشــكەرن ب زۆر هەڵســوكەوت و خــووی مــرۆڤ و شــێوازی ژی
پیربوونــی پێســت. لێــرەدا ئامــاژە بــە 10 راســتی لەبــارەی پیربوونــی 

ــن: ــت دەدەی پێس

لۆچی روخسار لە 
تەمەنی 25 ساڵییەوە 

دەستپێدەكات.

رۆژانە كێشانی 10 جگەرە 
بۆ ماوەی 10 ساڵ، چرچی 
و لۆچی گەورەتر دروست 

دەكات بەراورد بەوانەی كە 
جگەرەناكێشن.

زۆر جوڵاندنی ماسولكەكانی 
وەك چاو نوقاندن، زووتر هێڵەكانی 

روخسار دروست دەكات.

زۆر لەسەر لا خەوتن 
لۆچییەكانی چەناگە و 
روومەت زیاتر دەكات.

هێزی كێشكردنی زەوی 
تاكە هۆكاری شۆڕبوونەوەی 

پێستی روخسار و ژێر 
چەناگەیە.

شووشتنی روخسار رۆژانە 
زیاتر لە دوو جار، پێست 

وشك دەكاتەوە.

ڤیتامین C كە لەمیوە 
ترشەكاندا هەیە، 

بەرگرییەكی راستەوخۆیە 
دژی تیشكی سەروو 

وەنەوشەیی

- دژەخۆر مەترسیی 
پیربوونی پێست %24 

كەمتر دەكاتەوە.

سۆدە كە لە خواردنەوە 
گازییەكاندا هەیە، بەهۆی 

بوونی فۆسفات تێیدا، 
پێست پیر دەكات

خاڵەكانی تەمەن، كەمتر 
بەهۆی تەمەنەوەن، بەڵكو 

بەهۆی بەركەوتنی تیشكی 
خۆر دروست دەبن.

1
2

3
4

5
6

7
8

9
10

رۆژی جیهانیی تەندروستی كە دەكەوێتە مانگی نیسان 
و ساڵانە لە هەفتەی یەكەمی ئەو مانگەدا یادی دەكرێتەوە، 
هەر ساڵە و نەخۆشییەكی تێدا دیاری دەكرێت و دەكرێتە 
ئەمساڵیش  مژاری  تەندروستی،  جیهانیی  رۆژی  مژاری 
تایبەت بوو بە خەمۆكی، ئەمەش چونكە هۆكاری یەكەمی 

پەككەوتنی جەستەیی و دەروونیی مرۆڤە.

خەمۆكی چییە؟ 

و  دەروونییە  نەخۆشییەكی   )depression( خەمۆكی 
كار لە هەموو هەست و سۆزەكانی مرۆڤ دەكات. كار لە 
هەڵسوكەوت و هەڵوێستی كەسەكە دەكات، دەكرێ لە هەر 

رەگەز یان تەمەنێكدا دەربكەوێ.

نیشانەكانی:

نیشانەكانی خەمۆكی بریتین لە نەمانی ئارەزوو بۆ كار 
و چالاكی، خەمباری، بێهیوایی، نەمانی ئارەزوو بۆ نواندنی 
هیچ هەڵسوكەوت و هەڵوێستێك. نەمانی ئارەزوو بۆ ئەو 
چالاكییانەی كە بۆ كەسانی ئاسایی چێژبەخشن. لە حاڵەتە 

توندەكانیشدا بیركردنەوە لە خۆكوشتن.
و  هاوڕێیان  دیداری  ئارەزووی  چیدی  خەمۆك  كەسی 
و  ناكات  پیادە  خولیاكانی  نییە،  خێزانەكەی  ئەندامانی 

ناتوانێ بچێتە سەر كار و پیشەكەی.

چۆن بزانین كەسێك خەمۆكە؟

هەر كەسێك كە ئارەزووی نەما و بێهێز و لاواز بوو، ئەوە 
مەرج نییە نەخۆشیی هەبێت، بەڵكو رەنگە خەمبار بێت، 
كە لەیەكدی جودان و تەنیا پزیشك دەتوانێت بڕیار بدات و 

دەرمان و چارەسەرەكانی دیكە دیاری بكات.
هەركەسێك لەم هەشت خاڵەی خوارەوە، پێنج دانەی 
تێدابن كە دوو هەفتە بەردەوام بن، ئەوە نیشانەی ئەوەیە 
كە تەنیا خەمبار نییە و ئەگەری زۆرە تووشی نەخۆشیی 

خەمۆكی بووبێ، دوا بڕیاریش پزیشكی دەروونی دەیدات.
بێهیوایی  هەستی  و  دادەبەزێ  میزاجی  كەسەكە   1-

دایدەپۆشێ، ئارەزووی لە هیچ نییە.

تووشبووەكەدا  لە  ئاسایی  كەسێكی  چالاكییەكانی   2-
بەدی ناكرێ.

-3 كێشی كەسەكە 5% كەم دەكات یان زۆر دەبێت بەبێ 
ئەوەی مەبەستی بێ.

بە  زۆرە  ئێجگار  یان  كەمە  ئێجگار  كە  نووستنێك   4-
بەراورد بە كەسی ئاسایی.

-5 بێهێزی و لەشداهێزرانی بەردەوام. 
-6 گۆڕانی وێنەی خود: هەست بە كەمی دەكات، یان 

زۆر خۆبەزلزان دەبێ یان هەست بە تاوان دەكات. 
-7 نەمانی توانای سەرنجدان و بڕیاردان. 

-8 هەوڵ و پلاندانان بۆ خۆكوشتن. 

بەساڵاچووانی كوردستان خەمۆكن

بەپێی توێژینەوەیەكی زانستی، زیاتر لە نیوەی خەڵكانی 
نیشانەكانی  كوردستاندا  هەرێمی  لە  ساڵ   65 سەرووی 
بە  گرنگی  پێویست  وەك  و  هەیە  نەخۆشیی خەمۆكییان 

باری دەروونییان نادرێت.
 398( بەتەمەن  كەسی   650 توێژینەوەكە  بەشدارانی 
پیاو و 252 ژن( بوون كە لە سلێمانی 348 بەساڵاچوو، 

لە هەولێر 168 و لە دهۆكیش 134 بەساڵاچووی گرتەوە.
بەتەمەنەكانــی  لەنێــو  خەمۆكــی  رێــژەی  تێكــڕای 
هەرێمــی كوردســتاندا 64،2% بــووە. بەپێــی شــارەكانیش 
بــەم جــۆرە بــووە: )هەولێــر 61.9%، ســلێمانی 61.5 % و 

 .)%73.9 دهۆكیــش 
بە گوێرەی توێژینەوەكەی د.شێنێ فریا كە وەك بەشێكە 
لە پێداویستییەكانی بەدەستهێنانی بڕوانامەی دیبلۆمی باڵا 

لە پزیشكیی خێزانی:
- لە توركیا رێژەی خەمۆكی لەنێو ئەو بەساڵاچووانەی لە 
ماڵەوە دەژین 29%یە، بەڵام لەنێو ئەوانەی لە خەڵوەتگەی 

پیری دەژین دەگاتە %41.
لە وڵاتێكی  بەڵام  رێژەكە دەگاتە %40،  لە سعودیە   -
وەكو كەنەدا رێژەكە كەمترە لە 6%. توێژەرەكە دەڵێت لە 
هیچ وڵاتێك رێژەكە لە 40% تێنەپەڕیوە »لەڕاستیدا ئەو 
راددە بەرزەی خەمۆكی لە كوردستان بۆ من چاوەڕواننەكراو 

بوو«.
خەمۆكی  تووشی  كوردستان  لە  كە  ئەوانەی  لەنێو   -

 ،%64 دەگاتە  رێژەیان  توێژینەوەكە  بەگوێرەی  و  هاتوون 
رێژەی 22،8% یان لەوانەن كە خەمۆكیی توندیان هەیە.

چارەسەری خەمۆكی:

هەموو خەمۆكییەك چارەسەری پێویستە كە مەرج نییە 
تەنیا دەرمان بێت »ئەوانەی خەمۆكیی هێواشیان هەیە، 
دەبێ پاڵپشتیی دەروونی و راوێژی دەروونییان پێشكەش 
زۆریان  هەیە  توندیان  خەمۆكیی  كە  ئەوانەش  بكرێت. 
دەرمانیان دەوێت، تەنانەت لەوانەیە پێویستیان بە تەزووی 

كارەباش هەبێت.
بەهۆی  لەوانەی  هیچكام  دەڵێت،  توێژینەوەكە  وەك 
پێشتر  هەیە،  خەمۆكییان  دەركەوتووە  توێژینەوەیە  ئەم 
ئەوەی  چجای  نەكراوە،  دەستنیشان  حاڵەتەكەیان 

چارەسەری دەروونی یان دەرمان وەربگرن.
لەنێو  خەمۆكی  دەستنیشاننەكرانی  هۆكاری 
بەتەمەنەكانی كوردستاندا ئەوەیە كە لە بنكە و مەڵبەندە 
تەندروستییەكاندا كاتی پێویست نییە بۆ گفتوگۆی تەواو 

لەنێوان پزیشك و نەخۆش.
هەروەها كاتێك خەمۆكی وەك نیشانەیەكی جەستەیی 
جەستەییەكە  نیشانە  سەركوتی  تەنیا  دەنوێنێت،  خۆی 
سەرەكی  هۆكاری  كە  دەروونییەكە  لایەنە  و  دەكرێت 

نەخۆشیی كەسەكەیە، دەستنیشان ناكرێت.

چەند زانیارییەك لەسەر خەمۆكی

كــەس  ملیــۆن   300 جیهانــدا  ئاســتی  لەســەر   -
هەیــە. خەمۆكییــان 

- یەكەمین هۆكاری پەككەوتن و لەكاركەوتنی مرۆڤە.
- خانمان زۆرتر لە پیاوان تووشی دەبن.

- رێخۆشــكەرێكی ســەرەكییە بــۆ خۆكــوژی كــە هۆكاری 
مردنــی 800 هــەزار كەســە لــە ســاڵێكدا.

- وەك هەر نەخۆشییەكی دیكە، چارەسەری هەیە.
- كەمتــر لــە 10%ی تووشــبووان چارەســەری پێویســت 

و كارا وەردەگــرن.
- ژمارەیەكــی زۆریــان دەستنیشــان ناكرێــن و بــە هەڵــە 

چارەســەر دەكرێــن.

بۆ  نین  بەس  ددان  پاكڕاگرتنی  و  شووشتن  تەنیا  بە 
و  كلۆربوون  لەوانەش  ددان،  نەخۆشییەكانی  لە  دووربوون 
خۆراكیش  جۆری  هەندێك  بەڵكو  پووك،  نەخۆشییەكانی 
دەبێت گرنگییان پێ بدرێت و لە هەندێكیشیان دووربكەوینەوە 

بۆ ئەوەی ددانەكانمان باش بمێننەوە.

خۆراكە سوودبەخشەكان بۆ ددان

1 - شیر و هێلكە: 
دەوڵەمەندی  سەرچاوەیەكی  هێلكە  و  شیر  ئاشكرایە 
كالیسیۆم و ڤیتامین Dین. جەستەی مرۆڤ پێویستی بە 
هەڵبمژێت.  كالیسیۆم  بتوانێت  تاوەكو  هەیە   D ڤیتامین 

كالیسیۆمیش ئێسكەكان و ددانەكان بەهێز دەكات. 
2 - ماست و پەنیر: 

و  كالیسـیۆم  كـە  خۆراكانـەن  لـەو  پەنیـر  و  ماسـت 
فۆسـفۆڕیان تێدایـە. ئەوانـەش بـۆ بەهێزبوونی مینـای ددان 
گرنگن كە پێكهاتووە لە هایدرۆكسـی ئەپەتایت و كالیسـیۆم 
و فۆسـفۆڕ، بـەڵام باشـترە ئـەو ماسـت و پەنیرانـە بخورێـن 

كـە چەورییـان كەمـە. 
3 - ماسی:

كە  فۆسفۆڕ  بە  دەوڵەمەندە  سەرچاوەیەكی  ماسی 
كانزایەكی گرنگی دیكەیە بۆ مینای ددان و بەهێزی دەكات.

4 - برۆكلی: 
كانزاكانە،  و  ڤیتامین  دەوڵەمەندی  سەرچاوەی  برۆكلی 
بۆیە ئەگەر كەسێك زیاتر حەز لە خواردنی سەوزەكان بكات، 
ئەوا دەتوانێت برۆكلی بخوات و بڕێك لە ڤیتامین و كانزا 

گرنگەكانی بۆ ددان دەستبكەوێت. 
5 - گێزەر:

گێزەر سەرچاوەی ریشاڵەكانە، وا دەكات لیكەڕژێنەكان 
چالاكتر بن، بەمەش بەكتریاكانی سەر ددان لادەبات، چونكە 

خواردنی ریشاڵەكان پێویستیان بە جوینێكی زۆر هەیە.
6 - سێو: 

و  دەوڵەمەندە  ریشاڵەكان  بە  بەهەمانشێوە  سێویش 
بەشێوەیەكی میكانیكی بەكتریای سەر ددان لادەبات و پاكی 

دەكاتەوە.

خۆراكە زیانبەخشەكان بۆ ددان

1 - لیمۆ:
زۆرجار بڵاودەكرێتەوە كە لیمۆ بەسوودە بۆ ددان، بەڵام 
یەكێكە لە ترشە زیانبەخشەكان و مینای ددان رادەماڵێت. 
كە  تێدایە  سیتریكیان  ترشی  ترشەكان،  خۆراكە  و  میوە 
ئەوەندە بەهێزە، دەتوانێت مینای ددان بتوێنێتەوە، بۆیە 

باشترە بەدووربن لە خواردنی.

 2 - ترشیات:
ترشیات لەگەڵ خواردن بەگشتی خۆشە، بەڵام دەبێت 
لیمۆ  هاوشێوەی  چونكە  بین،  ددانەكان  ئاگاداری  زیاتر 

دوژمنی ددانە و دەبێتە هۆی لابردنی توێی یەكەمی ددان.
3 - خواردنەوە گازییەكان:

خواردنەوە گازییەكان هیچیان بێ زیان نین، پڕن لە شەكر 
و ترشەكان كە دەبنە هۆی كلۆربوونی ددان، پزیشكانی ددان 

بە خراپترین خواردنەوە بۆ ددان ناوی دەبەن. 
4 - شیرینیی دەستكرد:

هەموومان لە منداڵی دایكمان پێمان دەڵێت شیرینیی كەم 
بخۆن، چونكە ددانەكان خراپ دەكەن، قسەكەی دایكمان 
رێك تەواوە، چونكە ئەو شیرینیانە چۆن خۆراكی مرۆڤن، بۆ 
بەكتریاكانیش بەهەمانشێوە خۆراكن و دەبنە هۆی گەشەی 

بەكتریاكان لەسەر ددانەكان و دواتریش كلۆریان دەكەن. 
5 - میوەی وشككراوە:

دوای  مەرجەی  بەو  سوودبەخشە،  گشتی  بە  میوە 
خواردنیان دەبێت ددانەكانمان بشۆین، بەڵام میوە وشكەكان 
لەسەر ددان دەمێننەوە و پێوەی دەنووسێن، بە مانەوەشیان 
دەبنە خۆراكی بەكتریاكان و گەشەیان زیاد دەكات و دواجار 

ددانەكان كلۆر دەكەن.
 

*پزیشكی ددان

د.زێڕین كامەران*

خەمۆكی؟

خەمباری
یان
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د.ئەرمان ئایتەش* 

یەكێك لەو شێرپەنجانەی بڕستی تەواو لە مرۆڤ دەبڕێ، شێرپەنجەی گەدەیە، ساڵانە چەندین كەس 

بەهۆی ئەو جۆرەی شێرپەنجە ماڵئاوایی لە ژیان دەكەن، بەڵام ئەو شێرپەنجەیەش وەكو جۆرەكانی دیكەی 

شێرپەنجە ئەگەر زوو فریای خۆت بكەوی و دەستنیشانی بكەی، دەتوانی شەڕەكەی لێ ببەیەوە.

نەخۆشیی شێرپەنجەی گەدە جۆرێكی مەترسیداری شێرپەنجەیە و چەندین نیشانەی ئاشكرا و شارەوەی 

هەن، لە باوترین نیشانەكانیشی بریتین لە خوێنبەربوونی شاراوە و بوونی خوێن لەنێو پشكنینەكان كە 

یەكێكە لە پشكنینە سەرەتاییەكان. بەڵام ئەمە ئەستەمە بۆ دەستنیشانكردن چونكە كەم كەس هەیە 

بچێت پشكنین بكات پێش ئەوەی بەهۆی كەمخوێنی تووشی لاوازی ببێت.

یەكێ لە نیشانەكانی دیكەی شێرپەنجەی گەدە بریتییە لە دابەزینی كێش، نەمانی ئارەزووی خواردن و زوو 

تێربوون، هەروەها سكئێشە لە قۆناغەكانی كۆتایی شێرپەنجە كە زۆربەی كات پشتگوێ دەخرێت و گومان 

بۆ شێرپەنجە ناكرێ.

شێرپەنجەی گەدە نیشانەی دیكەی وەك رشانەوە و هێڵنج، هەروەها خوێنبەربوونی رێكەی لەگەڵدا هەن. 

چۆنیەتی دەستنیشانكردنی:

1 - هەناوبینی: 

هەناوبینی بەشی سەرەوەی كۆئەندامی هەرس و وەرگرتنی شانەی ئەو كۆئەندامە بۆ پشكنینی 

شانەیی و خانەیی رێگەیەكی ناسراوە لە دەستنیشانكردنی ئەم نەخۆشییەدا.

2 - ئەشیعەی تیشكی ئێكسی بەشی سەرەوەی كۆئەندامی هەرس بە بەكارهێنانی بۆیەی تایبەت:

ئەم رێگەیە هەرچەند گرنگ بێت، هێندەی هەناوبینی ورد نییە، بۆیە هەناوبینی زۆر گرنگە، چونكە لەم 

رێگەیەدا ناتوانرێت شانەی تایبەت وەربگیرێت و دەستنیشان و پشكنینی شانەكان بكرێت. 

3 - رێگە وێنەییەكانی وەك سۆنار، CT، MRI، PET بەكاردێن بۆ تێگەیشتن لە جۆر و قۆناغی گۆڕانە 

خانەییەكان و بڵاوبوونەوەی نەخۆشییەكە، هەروەها بۆ چاودێریكردنی دوای چارەسەریش گرنگن. 

شێرپەنجەی گەدە چۆن چارەسەر دەكرێت؟

یەكەم: نەشتەرگەری

لە قۆناغە سەرەتاییەكاندا چەندین رێگە بەكاردێن، بەڵام بەبڕوای من چارەسەر بە نەشتەرگەری باشترین 

و وردترین جۆرە بۆ شێرپەنجەی گەدە، بەڵام دەبێت لە چارەسەری شێرپەنجەی گەدە دوو خاڵ لەبەرچاو 

بگیرێن كە ئەمانەن: 

- سنووری لابردنی گەدە.

- لابردنی نەشتەرگەری هەموو لیمفە گرێیەكان. 

ئامانجی سەرەكی پزیشكانی نەشتەرگەریی شێرپەنجەی گەدە، بریتییە لە خاوێنكردنەوەی تەواوی خانە 

شێرپەنجەییەكان و ناوچە شێرپەنجەییەكە، بۆ ئەوەی هیچ گرێیەك لەدوای نەشتەرگەرییەكە جێنەمێنێ.

دووەم: چارەسەری كیمیایی و تیشكی

یەكێك لە هەنگاوە گرنگەكان لە چارەسەری شێرپەنجەی گەدە گۆڕانكارییە لە شێوازی شێرپەنجە بۆ جۆری 

دەرمانی كیمیایی و تیشكی، لە سەردەمی ئێستادا گەشەیەكی بەرچاو بەرەو بەكارهێنانی چارەسەری 

كیمیایی هەیە كە وەك چارەسەرێكی بەهێزكەر بۆ ئەو نەخۆشانە بەكاردێت نەشتەرگەریی گەدەیان 

بۆ كراوە و لە قۆناغی چاكبوونەوەدان. پێشتر ئەمجۆرە لە چارەسەری كیمیایی لە پێش نەشتەرگەری 

بەكاردەهات و سوودی لێ وەردەگیرا. 

* پزیشكی پسپۆڕی شێرپەنجەی گەدە لە گرووپی نەخۆشخانەكانی ئاجیبادەم

دوو رێگە بۆ چارەسەركردنی شێرپەنجەی گەدە

07515236407
07508278668

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

10 %ی نەخۆشەكان بە 
هەڵە چارەسەر دەكرێن

رووداو - ئاژانسەكان

هــەر حاڵەتێكی زیان پێگەیشــتن و مردن بە 
هۆكارێــك كــە دەكــرا رێگە لە روودانــی بگیرێ، 
بــە هەڵەی پزیشــكی دادەنرێت، جــا هۆكارەكە 
پەیوەنــدی بە دەستنیشــانكردنی نەخۆشــی و 

حاڵەتێكەوە هەبێت، یان چارەسەركردنی.
لــە راپۆرتــی ســاڵی 2000ی ئەكادیمیــای 
نیشتیمانی بۆ تەندروستی لە ئەمریكا كە تایبەت 
بوو بە هەڵە پزیشــكییەكان، هاتووە: "روودانی 
هەڵەی پزیشــكی مانای ئەوە نییە خەڵكانێكی 
خراپ خەریكی كاری پزیشــكین، بەڵكو مانای 
ئەوەیە خەڵكێكی باش لە سیستمێكی خراپدا 
كاردەكــەن و دەبــێ هەوڵمان بــۆ چاككردنی 

سیستم بێ".
راپۆرتی ســاڵانەی كۆمیســیۆنی هاوبەشی 
نێوەنــدە تەندروســتییەكانی ئەمریكا دەڵێت 
و  نەخــۆش  نێــوان  پەیوەنــدی  خراپیــی 
ئەندامانــی خێزانەكــەی لەلایــەك و نێوەندە 
تەندروســتییەكان لەلایەكــی دی، هــۆكاری 
بنەڕەتیــی نیــوەی هەڵە پزیشــكییەكانە لە 

ئەمریكا.
وەها خەمڵێنراوە كە ساڵی 2013 لەسەر 
ئاســتی جیهان 142 هەزار كەس بە هەڵەی 
پزیشــكی مردوون، پســپۆڕانی دامەزراوەی 
جۆن هۆپكینــزی ئەمریكیش دەڵێن ئەگەر 
پێشــگیری  و  كۆنترۆڵكــردن  ســەنتەری 
لــە نەخۆشــییەكان لــە ئەمریــكا، هەڵــە 
پزیشكییەكان بخاتە ریزبەندی هۆكارەكانی 

مردن، ئەوا هەڵە پزیشــكییەكان لە ئەمریكا دەبنە 
سێیەم هۆكاری مردن لەو وڵاتە.

لە بەریتانیــاش توێژینەوەیەكی ســاڵی 2000 
دەڵێــت ســاڵانە لــەو وڵاتــە 850 هــەزار هەڵەی 
پزیشكی روودەدەن كە زیانی دوو ملیار پاوەند لەو 

وڵاتە دەدەن.
 ســاڵی 2006 لە بەدواداچوونێكی ئەكادیمیای 
نیشــتیمانی بۆ تەندروستی لە ئەمریكا دەركەوت، 
هەڵەی پەیوەست بە دەرمان لە بڵاوترین هۆیەكانی 
هەڵەی پزیشــكییە لەو وڵاتە، بە جۆرێك ســاڵانە 
ملیۆن و نیوێك كەس تووشــی زیانی تەندروستی 
دەبن، 400 هەزاریان لەنێو نەخۆشخانەكان و 800 
هەزاریان لە چارەسەری نەخۆشییە درێژخایەنەكان 

روودەدەن.
توێژینەوەیەكــی دیكــە دەریخســتووە لەســەر 
ئاســتی جیهــان لــە چارەســەركردنی هــەر 10 
نەخۆشدا، یەكێكیان بە جۆرێك لە جۆرەكان هەڵە 

لە چارەسەركردنیدا روودەدات.
ئــەو ئامارانەی لە پێشــكەوتووترین سیســتمە 
تەندروستییەكانی جیهان راگەیەندراون شۆكهێنەرن، 
ئەوانەی لە ئەنجامی هەڵەی پزیشــكی لە ئەڵمانیا 
دەمرن، ژمارەیان لە ســاڵێكدا دەگاتە 17 هەزار و 

لە بەریتانیاش دەگاتە 12 هەزار كەس.
 هەندێك لــە رەخنەگران دەڵێــن راپۆرتەكانی 
پەیوەست بە هەڵەی پزیشكی وەهای لێكدەدەنەوە 
كە ئەو كەســەی تووشــی زیان دەبێت یان دەمرێ 
بەهــۆی ئەو هەڵانە، ئــەوە هەرگیز نە دەمرێ و نە 
تووشــی مەترسیی تەندروســتی دەبێ ئەگەر ئەو 

هەڵانە نەبن كە ئەوەش نالۆژیكییە.

ماست و ماسی پێكەوە دەخورێن؟
‌مرۆڤ بۆ دەسكەوتنی خۆراك لە كۆنەوە 
هەوڵــی داوە لــە رێگــەی راوەوە گۆشــتی 
دەستبكەوێت. گۆشتی سوور یەكەم جۆری 
گۆشت بووە كە مرۆڤ خواردوویەتی، ئەویش 
لەڕێگەی راوكردنی ئاژەڵی كێوی، بەڵام دواتر 
مرۆڤ گۆشتی دیكەی بۆ سەر سفرەی خۆی 

زیاد كرد، لەوانەش ماسی.

پێكهاتەی خۆراكی 
100 گرام ماسی

‌ماســی لــە جۆرەكانی گۆشــتی ســپیە 
و ســەرچاوەیەكی زۆر گرنگــی خۆراكییــە، 
ئەمــەش چونكــە ماســی بــە هەریەكە لە 
پرۆتین، ریشاڵەكان، كاربۆهایدرات، كانزا و 
ڤیتامینەكان دەوڵەمەنــدە، بەڵام بە رێژەی 
جیــاواز، بــۆ نموونــە لــە هــەر 100 گرام 
ماســی بڕی 22 گــرام پڕۆتین، 63 ملیگرام 
كۆلیســترۆڵ، 61 ملیگــرام ســۆدیۆم، 384 
ملیگــرام پۆتاســیۆم، 205 كالــۆری، 15 
ملیگرام كالیســیۆم و 0.3 ملیگرام ئاســنی 

تێدایە. 

لە چ تەمەنێكدا ماسی بخورێت؟
لەبەرئــەوەی ماســی رێژەیەكــی باش لە 
ئۆمێــگا ســێی تێدایــە كــە پێیدەگوترێت 
چەوریی ســووك یان چەوری سوودبەخش، 
بۆیە پێویستە لە هەموو تەمەنێكدا بخورێت.
پزیشكانی خۆراكناســی دەڵێن ‌چەوریی 
ماســی رێــژەی چەورییە زیانبەخشــەكانی 
جەســتە لە خوێندا كەم دەكاتەوە، بۆیە 
بەتایبەت لە دوای تەمەنی چل ساڵی زۆر 
گرنگە هەفتانە دوو جار ماسی بخورێت.

چۆن بتوانین ماسیی 
تازە بناسینەوە؟ 

لەكاتی كڕینی ماسی پێویستە سەیری 
چاوەكەی بكەین، ماسیی تازە چاوەكانی 

زەقن و لە دەرەوەی چاڵی چاون، توێكڵی 
دەرەوەی زۆر بریقەدارە و شــلەیەكی لینجی 
بەســەرەوەیە لەكاتی پەســتان خستنەسەر 
پێســتەكەی. هەروەها لەكاتی پەســتان بە 

پەنجە لەسەر ماسولكەكان دەبێت پتەو بێت 
و شــوێنی دەســت چاڵ نەبێت، واتا نابێت 
ماسی بڵ بووبێت، هەروەك لەكاتی هەڵدڕین 
مەرجە كە خوێنبەربوون هەبێت لەناو سكی 

ماسییەكە.

‌ماسی چۆن بخورێت؟
1 - ‌سووركردنەوەی ماسی لە رۆندا

سووركردنەوە بە رۆن خراپترین رێگەیە، 
چونكە هیچ بەهایەكی خۆراكیی نامێنێ. جگە 
لە خواردنی رێژەیەكی زۆر رۆنی زیانبەخش 
و ئەگەریــش هەر حەزت لە ســوورەوەكراو 
بــوو، ئەوا پێویســتە دوای ســووربوونەوە، 

ماسییەكە وشك بكرێتەوە لە رۆن. هەروەك 
باشترە ماسی سووركردنەوەكەی سووك بێت 
و كەم لە رۆندا بمێنێتەوە و باشتریشە زەیتی 

زەیتوون بەكاربێت.

2 - ماسیی برژاو
ئەم رێگەیە باشــترە لە ســووركردنەوەی 
ماســی لەســەر رەژوو یــان ئاگــری دیكە. 
لــەو رێگەیەدا مەرجی ســەرەكی ئەوەیە كە 
ماســییەكە زۆر نەســووتێت، بــۆ ئەمــەش 
باشــترە ئاگرەكــە زۆر نزیكــی ماســییەكە 

نەبێتەوە.

3 - جۆرەكانی دیكە
جۆرەكانی دیكەی ئامادەكردنی ماســی 
بریتیــن لە كوڵاندنی ماســی بــە هەڵم كە 
جۆرێــك تــاوەی تایبــەت بەكاردێت، ئەو 
رێگەیەی ئامادەكردنی ماسی پێویستی بە 

رێژەیەكی زۆر كەمی رۆن هەیە.

ئەوانەی ماسی ناخۆن 
چی بكەن؟

ماسی جگە لەوەی بەشێوەی خۆراك و 
فرێش لە بازاڕەكاندا هەیە، 

پزیشــكان بــۆ جێگرتنــەوەی ئەمە 
هەوڵیانــداوە ئەوانەی ماســی ناخۆن 
بێبــەش نەبن لە ســوودەكانی، بۆیە 
بەشێوەی تەواوكەری خۆراكی و حەب 

دروستیان كردووە. 

ماسی و ماست 
پێكەوە دەخورێن؟

كاتێــك  هیــچ  ماســی  خواردنــی 
مەترسی نییە بۆ تەندروستیی مرۆڤ، 
بەڵكو سوودی تەندروستی گرنگی هەن 
و ئۆمێگا ســێی نێو ماســی پارێزەری 

دڵە. 
لــە كوردەواریــدا وا بــاوە كە نابێت 
خواردنی ماســی و ماســت یــان نابێت 
ماسی لەگەڵ شیرەمەنییەكانی دیكەدا 
بخورێــت، بــەڵام ئــەم بۆچوونانــە بە 
بــڕوای پزیشــكانی خۆراكناســی هیچ 
بنەمایەكیــان نییە و ئەوە راســت نییە 
كە دەڵێن پێكەوە خواردنیان هۆكارە بۆ 
بەڵەكبوونی پێســت، جگە لەوانەی كە 
خۆیان هەستەوەرییان بە ماسی هەیە و 
ئەمەش شــتێكی ئاســاییە و بۆ زۆربەی 
خۆراك و خواردنەوەكان راستە، ئەوانەی 
هەســتەوەرییان هەیە نابــێ ئەو خۆراكە 

بخۆن كە بەهۆیەوە تووش دەبن.

ماسی پێویستە 
چەند بكوڵێندرێت؟ 

 بۆ ئەوەی بزانیت ماسییەك پێویستی 
بــە چەنــد كوڵاندن یــان برژانــدن هەیە، 
پارچــە  ســەیری 
و  بكــە  ماســییەكە 
ئەستوورترین بەشی پێوانە 
بكــە، بەجۆرێــك بــۆ 
جیاوازە  هەریەكەیــان 

بــەو  یــەك كــە  شــێوەیەیە: 
ســانتیمەتر ئەســتوور دەبێت بــۆ ماوەی 
حەوت خولەك سووربكرێتەوە، یان حەوت 
خولەك ببرژێندرێت، كوڵاندن بە هەڵمیش 

پێنج خولەكی پێویستە.

هەڵەی پزیشكی چییە؟


