
www.Rudaw.net  ژمارە ) 5 ( - دووشەممە 2017/5/29

ثزيشكى تو٧
خواردنە دروستەكانی پارشێو و بەربانگ

هەفتانە چەند جار سێكس بكەین؟سێكس ورگ بچووك دەكاتەوە و دڵ بەهێز دەكات

حەبی رێگر لە سكپڕی كواڵیتی ژیان تێكدەدات

رووداو - ئاژانسەكان

بۆ هەندێك كەس، حەبی دژە سكپڕی سوودی 
لە منداڵبوونی بێ  لەوانەش رێگری  گرنگی هەیە، 
كاتی  نیشانەكانی  و  ئازار  كەمكردنەوەی  پلان، 
سووڕی مانگانە، لاوازكردنی ئەگەری تووشبوون بە 
شێرپەنجەی منداڵدان و هێلكەدان، بەڵام بۆ هەندێك 
كەس گرفتی گەورە دروست دەكات، بۆیە زۆرجار 

خانمان دەستبەرداری بەكارهێنانی دەبن.

كواڵیتیی ژیان خراپ دەكات 
سوێد  لە  كارۆلینسكا  زانكۆی  توێژەرانی 
دژە  حەبی  كاریگەریی  لەسەر  توێژینەوەیەكیان 

هەرچەندە  دەركەوتووە  بۆیان  كردووە،  سكپڕی 
خانمان سوود لە حەبەكە وەردەگرن، بەڵام لە هەندێ 
پزیشكە  دەكات،  خراپ  ژیان  كواڵیتیی  كەسیشدا 
سویدییەكان دەشڵێن رێژەی خراپبوونەكە زۆر نییە، 

بەڵام لە هەندێ خانماندا بەرچاوە.
خانمی   340 لەسەر  توێژینەوەكەیان  توێژەران 
تەندروستی تەمەن 18 تاوەكو 35 ساڵی كردووە 
و لە كاریگەریی بەكارهێنانی ئەو حەبانەی مەنعیان 
ماددەی  هەردوو  ئەوانەی  بەتایبەتی  كۆڵیوەتەوە، 
ئیسترۆجین و پرۆجیسترۆنیان تێدا بووە كە باوترین 
دەرمانی دژە سكپڕین لە سوید، ئەمریكا و چەندین 

وڵاتی دیكە.
44%ی  دەركەوتووە  توێژینەوەكە  ئەنجامی  لە 
ئەو خانمانەی حەبی مەنعیان بەكارهێناوە، لە ژیان 
ناڕازین و هەست بە خەمۆكی دەكەن، بەڵام ئەوانەی 

هیچیان بەكارنەهێناوە كەمترە و تەنیا 38% بووە.
د. ئەنجێلیكا لیندێن، سەرۆكی تیمی توێژینەوەكە 
پەیمانگای  لە  منداڵان  و  خانمان  پڕۆفیسۆری  و 
كارۆلینسكا لە سوید، دەڵێت هەرچەندە توێژینەوەی 
كۆنتر  توێژینەوەیەكی  بەڵام  پێویستن،  زۆرتر 
كە ساڵی 2016 لەسەر یەك ملیۆن خانم كراوە، 

بەهۆی  هۆڕمۆنەكان  لە  گۆڕانكاریی  دەریخستووە 
حەبەكانەوە، هۆكارە بۆ خەمۆكی.

د.ئەنجێلیكا دەڵێت "پزیشكان زانیاریی تەواویان 
لەبەردەست نییە لەبارەی حەبەكان و كاریگەرییەكەی 

لەسەر تەندروستی و لەسەر دەروونی مرۆڤ".
پزیشكان و توێژەران لەبارەی ئەوەی كە چۆن 
و  لەسەر خەمۆكی  كاریگەری  دژە سكپڕی  حەبی 
دەروونی مرۆڤ هەیە، بیرۆكەی جیاوازیان هەیە و 
دەڵێن یەكێك لە بیردۆزەكان ئەوەیە كە كاریگەریی 
تێستۆستیرۆن  كەمبوونەوەی  وەك  هۆڕمۆنەكان 
و زیادبوونی پڕۆجیسترۆن لە جەستەدا هۆكارێكە 
"ئەوان بۆیان دەركەوتووە كە پڕۆجیستڕۆن مرۆڤ 
ئەوەیە  پزیشكان  بۆچوونی  دەكات".  خەواڵوو 
لاوەكییەكانی  كاریگەرییە  بەهۆی  خەمۆكی  كە 
دەرمانەكانەوەیە، چونكە توێژینەوەكە دەریخستووە 
سكپڕییان  دژە  حەبی  خانمانەی  ئەو  21%ی 
خواردووە، هەستیان بە خەمۆكی كردووە و ئارەزووی 

خۆراكیان گۆڕاوە.
رێژەی  هەرچەندە  دەڵێت  لیندێن  د.ئەنجێلیكا 
ئەوەیە  گرفتەكە  بەڵام  نییە،  زۆر  خەمۆكییەكە 
زۆربەی خانمان بەهۆی خەمۆكی و گۆڕانی ئارەزووی 

خواردنەوە واز لە حەبەكانیان دەهێنن.
هۆڕمۆنە  لە  پێكهاتووە  سكپڕی  دژە  دەرمانی 
كە  ئیسترۆجین  و  پڕۆجیسترۆن  ستیرۆیدەكانی 
هەیە.  لەزگە  و  شاف  دەرزی،  حەب،  شێوەی  بە 
هۆڕمۆنەكانی پڕۆجیسترۆن و ئیسترۆجین بەشێوەی 
لەنێو خوێن هەن، بەڵام  ئاسایی بەبڕی دیاریكراو 
هۆڕمۆنەیان  ئەو  هاتوون  دەرمان  كۆمپانیاكانی 
لە  رێگری  بۆ  دروستكردووە  جیاواز  بەشێوازی 

منداڵبوون و چەندین نەخۆشیی دیكەی خانمان.
 FSH ئەو دەرمانە بەهۆی رێگری لە هۆڕمۆنەكانی
و LH لەژێر مێشكەڕژێن، رێگە دەگرێت لە دەردانی 
هێلكە بۆ نێو جۆگەی هێلكە و رێكخستنی ناوپۆشی 
منداڵدان بۆ ئامادەبوون لەكاتی دووگیانی و بەمەش 

رێگە لە منداڵبوون دەگرێ.
درێژ  ماوەیەكی  بۆ  ئەگەر  دەرمانە  ئەو 
بەكاربهێنرێت، دەبێتە هۆی تووشبوون بە چەندین 
سەرئێشە،  خوێن،  بەرزەپەستانی  وەك  نەخۆشی 
شەقیقە، خەمۆكی و هەندێكجاریش تووشبوون بە 

شێرپەنجەی منداڵدان.
هۆڕمۆنی  كە  منداڵبوون  لە  رێگری  دەرمانی 
ئیستڕۆجین و پڕۆجیستڕۆنە، پێویستە راستەوخۆ 

و  بنووسرێت  پزیشكەوە  لەلایەن 
لەبارەی  بدات  رێنمایی  پزیشك 

چۆنیەتی و چەندێتی بەكارهێنانی.
20%ی ئەو ژنانەی حەبی 

رێگر لە سكپڕی بەكاردێنن 
تووشی خەمۆكی دەبن

توێژینەوەیەكی سوێدی:

رووداو - هێڵس
یەكـدی  هاوتەریبـی  تەندروسـتی  و  دڵ و كەمبوونەوەی ئەگەری تووشبوون بە دەبێتە هۆی بچووكبوونەوەی ورگ، بەهێزبوونی دەڕۆن. توێژینەوەكان دەریانخسـتووە سێكسكردن سـێكس 
شـێرپەنجەكانی پرۆسـتات و مەمـك. 

هەروەهـا سـێكس بـۆ بـاری دەروونـی باشـە و دژە 
مرۆڤـی خەمۆكییە. زۆرانەیـدا،  سـوودە  ئـەو  دەریانخسـتووە سـەرقاڵبوون بـە كار و بوونـی گوشـاری دەروونـی.ئێسـتا كەمتـر سـێكس دەكـەن، ئەویـش بەهـۆی لەگـەڵ  ئەمریـكاوە  لـە  بـەڵام ئەوانـەی زۆرتـر لـە جارێـك سـێكس دەكەن، سێكسـكردن گونجـاوە بـۆ ژیانێكـی بەختەوەرانـە، توێژەرانـی كەنەداییش دەڵێن هەفتانە یەك جار سـێكس دەكـەن، واتـە هەفتانـە یـەك جـار.كەسـانی پێگەیشـتووی ئـەو وڵاتـە سـاڵانە 54 جار توێژینـەوەكان 

بـێ. دەكـەن، خـراپ نییـە ئەگـەر بیـر لـە زیادكردنـی ئەوانـەی هەفتانـە كەمتـر لـە جارێـك سـێكس دۆخی تەندروسـتییان باشـترە.  زۆرلەخۆكـردن  بـە  نابـێ  بـەڵام  لەنێویانـدا هـۆی گوشـاری دەروونـی و خراپ لەسـەر رەهەندە چونكـە زۆرلەخۆكـردن بۆ سێكسـی زیاتـر، دەبێتە بكەنـەوە،  دەشـكێتەوە،  ژیـان  جیاوازەكانـی 
بەشـێك لـە توێـژەران دەڵێـن تـا ئێسـتا بـە سـێكس.

روونـی دیـار نییـە سـێكس هـۆكاری خۆشـحاڵییە 
خۆشـحاڵییە. دەركەوتـەی  یـان 

ئایا سێكسكردن 
هێندەی وەرزش بەسوودە؟ 

چەندیـن پزیشـكەكان دەڵێن سـێكس تەنیا ئارەزوویەكی  بەگوێـرەی  بەڵكـو  نییـە،  سـوودی چێژبەخـش  كۆمەڵێـك  زانسـتی،  وەرزشـكردنە. توێژینـەوەی  هاوتـای  و  هەیـە  پڕۆفیسـۆری تەندروسـتی  یاریـدەدەری  نێتتـۆ،  كاردانـەوە چارەسەری سروشتی و وەرزشكردن لە زانكۆیەكی كێڤیـن  ئـەو  دەكات  ئاشـكرای  روودەدات ئوسـترالیا،  وەرزشـكردن  لەكاتـی  و فسـیۆلۆژییەی  هەناسـەدان  دڵ،  لێدانـی  زیادبوونـی  دەركەوتـووە هەموو ئەو پێوانـە كارئەندامزانیانەی ئـەو دەڵێـت لـە دواییـن توێژینەوەیانـدا بۆیـان بـۆ زیادبوونـی كاری جەسـتە و سـووتاندنی وزە. لەكاتی سێكسـكردن روودەدات. ئەوەش نیشـانەیە پەسـتانی خوێـن، هەمـان ئـەو كاردانەوەیەیـە كـە لـەڕووی 

و  هەناسـەدان  دڵ،  لێدانەكانـی  زیادبوونـی  لـە جەسـتە دروسـت دەكات كـە وەرزش دەیـكات.دەشـڵێت سێكسـكردن 75%ی ئەو گوشارە لەسەر هەمانشێوە لەكاتی چالاكیی سێكسی روودەدەن و پەسـتانی خوێن كە لەكاتی گوشـار روودەدەن، بە وەك  دەڵێـن  ئوسـترالییەكان  سێكسـكردن توێژینەوەیەكـی دیكەشـدا كـە لەسـەر هاوژینانـی پزیشـكە  دەركەوتـووە  كردوویانـە،  وەكـو چالاكییەكـی فیزیایـی مامناوەنـد سـوود بـە كەنـەدی 
دەگەیێنێـت.  تەندروسـتی 

سوودەكانی وەرزش بۆ سێكس

خانمانـدا سـەبارەت بـە كاریگەرییەكانـی وەرزش لەسـەر  لـە  دەڵێـت  نێتتـۆ  كێڤیـن  ئـازار سـێكس،  حـەوز،  ماسـولكەكانی  بـە  ماسـولكەكانی ناهێڵێت و توانای سێكس باشتر دەكات، هەروەها وەرزشـكردن  بـە  وەرزشـكردن  پیاوانیشـدا  زوو لـە  لـە  پێشـگیری  راهێنانیـان،  و  كـۆم  دەوری 
دەكات. ئـۆرگازم  گەیشـتنە 

د.شێروان رەحمانەشەل نانەكەلی
پزیشكی پسپۆڕی فسیۆلۆژی

مانگە  ئەم  رەمەزانداین،  پیرۆزی  مانگی  لە 
جگە لە لایەنە ئاینییەكەی، دەرفەتی تەندروستی 
پسپۆڕانی  جیهاندا  لە  ئێستا  تێدایە.  باشیشی 
خۆراك و پزیشكانی دەرەوەی ئیسلامیش باوەڕی 
و  هەیە  خواردن  لە  خۆگرتنەوە  بە  تەواویان 

ئەمەشیان بە بەڵگەی زانستی سەلماندووە. 
 11 ماوەی  فسیۆلۆژیی جەستەییەوە،  لەڕووی 
مێتابۆلیكییەكانی  و  بایۆلۆژی  هاوكێشە  مانگ 
لەكاتێكدا  دەڕۆن،  ئاڕاستە  یەك  بە  جەستە 
كاتەدا  لەو  بڕۆن،  ئاڕاستەدا  دوو  بە  پێویستە 
بەڕۆژووبوون لە مانگی رەمەزاندا ئاڕاستەی دووەمی 
گرنگە  فرمانێكی  ئەمەش  كە  دەگرێت  پێچەوانە 
سەرجەم  چالاككردنی  و  جەستە  فسیۆلۆژیی  بۆ 

سیستمەكانی لەشی مرۆڤ. 

جەستە خۆراك و 
شەكری زیادە چی لێدەكات؟

و  دەخوات  خۆراك  رۆژانە  مرۆڤ  كاتێك 
فرمانەكانی  و  جەستە  بەشی  ئاسایی  وزەی 
دەمێنێتەوە  زیادەی  بەشە  ئەو  لێوەردەگرێت، 
جەستە  واتە  ئەمەش  كۆدەبێتەوە،  جگەر  لەنێو 
كۆگاكانی  لە  زیادە  چەوریی  و  شەكر  گلوكۆز، 
مرۆڤ  ئەوەی  بەهۆی  بەڵام  كۆدەكاتەوە،  لەش 
و  دەخوات  نان  بیەوێت  كەی  و  نییە  بەڕۆژوو 
كۆگاكراو  وزەی  لە  سوود  وەردەگرێت،  وزە 
لە  بەڵام  دەبێت.  برسی  كەم  چونكە  وەرناگرێ، 
مانگی رەمەزاندا بە تایبەتیش لەم رەمەزانەدا لە 
دەبێ،  بەڕۆژوو  كاژێر   15 مرۆڤ  كە  كوردستان 
پێویستی بە كردنەوەی دەرگای كۆگاكان دەبێت 

و وزە و چەوریی كۆگاكراو دەسووتێنێ.

كێن ئەوانەی دەتوانن 
بەڕۆژوو نەبن؟

دوای  هەیە،  تەندروستییان  گرفتی  ئەوانەی 
پسپۆڕ  پزیشكیی  لیژنەیەكی  بڕیاری  و  پشكنین 
سێ  بە  دەكرێن  ئەمانە  نەبن.  بەڕۆژوو  دەتوانن 

بەشەوە:

1 - نەخۆش:
مێشك،  شەكرە،  دڵ،  نەخۆشیی  ئەوانەی 
گورچیلە و گەدەیان هەیە دەتوانن بەڕۆژوو نەبن، 
دەرمانی  نەخۆشانە  ئەم  زۆربەی  لەلایەك  چونكە 
درێژخایەن دەخۆن، لەلایەكی دیكەش پێویستیان 
بە ژەمی خۆراكی تایبەت و ئاوخواردنەوەی تایبەت 

هەیە.

2 - گەشتیاران
ئەوانەی گەشت دەكەن هەم لە ئاینی ئیسلامدا 
رێگەیان پێدراوە و هەمیش لەڕووی پزیشكییەوە زۆر 

هیلاك دەبن و دەتوانن بەڕۆژوو نەبن.

3 - بەساڵاچووان
تووشی چەندین  بەساڵداچوونیدا  لەگەڵ  مرۆڤ 
نەخۆشی دەبێت، جگە لەوەش هێز و توانای كەم 
دەبێتەوە و زیاتر لە كەسانی دیكە پێویستیان بە 
خواردن و خواردنەوە هەیە، بۆیە بەرگەی رۆژووگرتن 

ناگرن.

4 - خانمی دووگیان و شیردەر: 
ئەوانەش بەشێكن لەوانەی دوای بڕیاری لیژنەی 

پزیشكی دەتوانن بەڕۆژوو نەبن.

ئایا مرۆڤ بەرگەی 
بێ ئاوی و بێ خۆراكی دەگرێ؟

ئاوی  بێ  بەرگەگرتنی  توانای  جەستەی مرۆڤ 
پێشەوە  لە  وەك  چونكە  هەیە،  خۆراكیی  بێ  و 
باسكراوە، جەستەی مرۆڤ چەندین كۆگای خۆراكی 
لەكاتی  هەن،  وزەی  سەرچاوەی  خەزنكراوی 
پێویستدا بە فرمانی مێشك بەكاردەهێنرێن، بەڵام 
و  سنووردارە  بەڕۆژووبوون  بۆ  مرۆڤیش  توانای 
ئەوانەی گومانیان لە توانای خۆیان هەیە، پێویستە 

راوێژ بە پزیشكی پسپۆڕ بكەن. 

خۆراكی دروست بۆ رەمەزان 

بۆ  دروست  خۆراكی  لەسەر  بڕیاردان  پێش 
رەگەز،  تەمەن،  رەچاوی  دەبێت  رەمەزان،  مانگی 
وەرزی  كەشوهەوا،  هەستیاری،  نەخۆشی،  كێش، 
ساڵ، شوێن و ماوەی بەڕۆژووبوون بكرێت و دواتر 
بڕیاری خۆراك بدرێت. بەڵام بەشێوەیەكی گشتی 
چەند بنەمایەكی سەرەتایی هەن كە هەموو كەس 
لە  بریتین  ئەوانیش  بكات،  پەیڕەویان  پێویستە 
پێویست  هێندەی  جۆراوجۆر،  خۆراكی  خواردنی 
هەوڵی  نەبێت،  كەم  و  زیاد  و  بخورێت  خۆراك 
خواردنی زیاتری سەوزە و میوە بدرێت و چەوری 
كەمبكرێتەوە، شیرینی سنووردار بكرێت، بە هێواشی 
سووركراوەكان  و  برژاو  خواردنی  بخورێت،  نان 
كەمبكرێنەوە، ئاو بخورێتەوە، زۆرجار، بەڵام كەم 

بخورێتەوە. 
خۆراكی پارشێو

یان  قەسپ  دەنكە  پارشێودا 3-6  لە  باشە  وا 
خورما لەگەڵ پەرداخێك ماستاو یان شیر بخۆی، 

نموونە  بۆ  بگۆڕی،  ژەمەكان  دەتوانی  هەروەها 
پارچەیەك نان یان سەموون و هێلكەیەك بخۆی، 
پەنیر،  هەروەها  بخۆی،  سەوزە  زەڵاتەی  دەتوانی 
بەڵام نابێت پەنیرەكە سوێر بێ، چونكە شتی سوێر 
تینووت دەكات. لە پارشێودا واباشە چا و قاوە و 
خواردنەوە گازییەكان نەخورێنەوە، ئەوانەی حەز لە 
بێڕەنگ  پیاڵە چایی  چایی دەكەن، دەتوانن یەك 

بخۆنەوە. 
پارشێوان برنج زۆر باشە، بەڵام خوێی كەم بێت 
و زێدەڕۆیی تێدا نەكرێت. ئەگەر هەبێت پارچەیەك 
گۆشتی مریشك یان گۆشتی سووریش دەتوانرێت 
كاژێرێك  پێویستە  خوارد  پارشێوت  كە  بخورێت. 
باشە  وا  هەروەها  بخەوی،  ئینجا  بكەی،  چاوەڕێ 

بجوڵێی و نوێژیش بكەی.

خۆراكی بەربانگ
باشترین خۆراك بۆ بەربانگ خواردنی دوو تاوەكوو 
سێ دەنك خورمایە لەگەڵ نیو یان پەرداخێك ئاو. 
دواتر نابێت یەكسەر دەست بە خواردنی نانی ئێوارە 
و  هەبێت  لەنێوانیاندا  جووڵەیەك  دەبێت  بكرێت، 
دەتوانرێت بە هەڵگرتنی دەستنوێژ و نوێژكردنێكی 
بكرێت،  بەڕێ  كاتە  ئەم  پەلەپەل  بێ  و  هێواش 

پاشان دووبارە بگەڕێینەوە بۆ سەر سفرەی خوان 
كە ئەمەش دەكرێت بە شۆربای نیسك یان سەوزە 
دەستپێبكرێت و هەندێك زەڵاتە و سەوزە بخورێت. 
ساوار،  برنج،  دەتوانرێت  بەربانگدا  ژەمی  لە 
ماسی  مریشك،  گۆشتی  پارچەیەك  گەنمەكوتاو، 
یان گۆشتی سوور، پاقلە، فاسۆلیا و لۆبیا بخورێن، 
زێدەڕۆیی  نابێت  و  سنووردار  بەشێوەیەكی  بەڵام 
تێدا بكرێت. لەنێوان بەربانگ و پارشێو گرنگە ئاو 
بخورێتەوە، ژەمی سەوزە و میوە بخورێن، شیرینی 
و پاقلاوە، چەرەزات، بەڵام زۆر سوێر نەبێ بخورێن.
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باڵا كورتی لە منداڵدا
 دكتۆر شادمان حەمە ئەمین

سڵاو دكتۆر، من خانمێكم تەمەنم 23 ساڵە، پێنج ساڵە شووم 
كــردووە. كچێكم هەیە تەمەنی ســێ ســاڵە، ئێســتا هەرچەندی 
ســەیری دەكەم باڵای كورتە بەراورد بــە منداڵانی هاوڕێی خۆی، 

باڵای دەگاتە 90 سانتیمەتر، من باڵام نزیكەی 150 سانتیمەترە و 
كێشم 55 كیلۆگرامە، ئایا منداڵەكەم كورتە؟ چی بكەم بۆ ئەوەی 

كورت دەرنەچێت؟ ئایا دەتوانم هۆڕمۆنی گەشەی پێبدەم؟

لە دكتۆر ئۆنلاینەوە

ئەم پرسیارە لەلایەن دكتۆر شادمان حەمە ئەمین، پزیشكی نیشتەجێی دێرینی منداڵان وەڵامدراوەتەوە

كورتەباڵایی لە منداڵدا

كورتیی باڵا هەندێ كێشــە بۆ منداڵ دروست 
دەكات وەكــو: هەســتكردن بە كەمــی، توانای 
یاریكردنی نابێت لەگەڵ هاوتەمەنەكانی! بچووكتر 
دەردەكەوێــت، بۆیــە بەهەڵە مامەڵــەی لەگەڵ 

دەكرێت.
 پێــش دیاریكردنی كورتیی باڵا، پێویســتە 

كۆمەڵێك زانیاریی بزانرێن، وەكو:

- درێژیــی بــاڵای دایك و بــاوك )وەرگرتنی 
ناوەند(:

درێژیی دایك + درێژیی باوك بە ســانتیمەتر، 
دابەشــی دوو بكرێــت و دواتــر بۆ كــوڕ حەوت 
ســانتیمەتری بخرێتــە ســەر، بــۆ كــچ حەوت 

سانتیمەتری لێ دەربكرێت.

- وەرگرتنی خێرایی باڵاكردن: 
واتــە هەر ســاڵێك چەنــد ســانتیمەتر زیاد 
دەكات، دوو جــار منداڵەكە بپێورێت و شــەش 

مانگیان لەنێواندا بێت.

- زانینی تەمەنی ئێسكەكان: 
وێنــەی تیشــكی بــۆ دەســت، ئەژنــۆ یــان 

هەنــدێ ئێســكی دیكــە دەگیرێــت، دەگونجێ 
تەمەنی ئێســكەكانی ئاســایی بن، دوابكەوێت، 
پێشــبكەوێت، بۆ نموونە: منداڵێك تەمەنی 10 
ساڵە، تەمەنی ئێسكی 12 ساڵە "پێشكەوتووە".

- درێژیی بەشی سەرەوە و خوارەوەی منداڵ:
ســەرەوە: واتــە پێــوان لە تەوقی ســەرەوە 

تاوەكو ئێسكی ناوەندی حەوز.
خــوارەوە: واتــە پێوان لە ئێســكی ناوەندی 

حەوزەوە تاوەكو بنی پێ.

- كێشەكانی دیكەی منداڵ:
بە بچووكی لەدایك بووە، نەخۆشیی زكماكی 
دڵ، سســتیی گورچیلەكان، خوێن شیبوونەوە، 
نەخۆشییە هۆرمۆنییەكان، شــێوەی روخساری 
منداڵەكــە، شــێوەی ســەر، شــێوەی دەســت 
)پەنجەی زیادە(، بەگشــتی هەر نیشــانەیەكی 

دیكە هەبێت.

- پشكنین بەپێی نیشانەكانی منداڵەكە: 
پشــكنینە هۆرمۆنییەكان، MRI، پشكنینی 
گورچیلەكان، رێژەی خوێن، كارۆتایپ )ژمارەی 

كرۆمۆسۆم( و...هتد.

جۆرەكانی كورتەباڵایی لە منداڵدا

یەكەم: ئەو كورتییانەی ئاسایین:
تێكڕای خێرایی باڵاكردنیان ئاساییە "4 سم لە 

ساڵێكدا" و چارەسەریان ناوێت وەكو:
- كورتیــی درەنــگ پێگەیشــتن: تەمەنــی 
ئێسكیان دوادەكەوێت، درەنگ پێدەگەن، لەگەڵ 
پێگەیشــتندا لەپڕ بــاڵا دەكەن، خوشــك و برا 
یــان دایك و باوكیش هەمان كێشــەیان هەبووە 
پێشتر، لەكۆتاییدا باڵای ئاسایی دەردەچێت، ئەم 
جۆرە چارەســەری ناوێت، یان تەنیا چارەسەری 
بریتییە لە بەكارهێنانی تیستۆستیرۆن لە كوڕدا، 

ئیسترۆجین لە كچدا.
 كورتیی بۆماوەیی: تەمەنی ئێسكیان تەواوە، 
یەكێــك یان هەردوو باوانــی كورتە، لە كۆتاییدا 
كــورت دەردەچن، "تێكڕای باڵای دایك + باوك"، 
چارەسەری ناوێت "وەكو باوانی كورت دەبێت".

دووەم: ئەو كورتییانەی نەخۆشین:

پێش لەدایكبوون
1 - نەخۆشــییە كرۆمۆســۆمییەكان: ئەمانە 
شــێوەی رووخســاریان ئاســایی نییە، كێشەی 

دیكەیان زۆرە، چارەسەریان سەختە.

2 - نەخۆشــیی تێرنەر: تەنیا لە كچدا هەیە، 
باڵایان كورتــە، ملیان لۆچــە، مەمكیان لەیەك 
دوورن، هێلكەدانیــان پــووكاوە و نەزۆكــن، كە 
لەدایك دەبن دەســت و پێیان ئاوساوە، كێشەی 
دڵیــان هەیە، كێشــەی گورچیلەیان هەیە )هەر 
كچێك بــاڵای كورت بــوو دەبێت ئەگــەری ئەم 
نەخۆشییە بكرێت، پشكنینی كرۆمۆسۆمیان بۆ 

دەكرێت، یەك X یان هەیە".
3 - وەســتانی گەشــە لەســكی دایكــدا: كە 
لەدایك دەبن تەمەنیان تــەواوە، بەڵام بچووكن، 
هۆكارەكەی وەستانی گەشەیە لەسكی دایكدا بە 
هەر هۆیەك بێت، 30%یان بەكورتی دەمێننەوە، 

دەتوانرێ هۆرمۆنی گەشەیان پێ بدرێت.
4 - هەوكردنــە زكماكییــەكان: مشــەخۆری 
پشیلە، سورێژەی ئەڵمانی، ڤایرۆسی گەورەكەری 

خانە و هێرپ مەترسیی كورتبوونی باڵان. 

دوای لەدایكبوون

ئەوانــەی خێرایــی باڵاكردنیان كــەم دەكات، 
كەمتــر لە 4 ســانتیمەتر لە ســاڵێكدا، تەمەنی 
ئێســكیان كەم دەكات. كــە زۆرتر لەم حاڵەتانە 

بڵاوە.

1 - ئەوانەی كێشیان زۆرە كێش زیاترە لە باڵا.
2 - كەمیی هۆرمۆنی گەشە

دوادەكەوێــت.  زۆر  ئێســكیان  تەمەنــی 
دەموچاویان منداڵتــر دەردەكەوێت، هەندێكجار 
مەڵاشــوویان كونە، كێشــەی بینینیــان هەیە، 
شــەكریان دادەبەزێت. كەمیی هۆرمۆنی گەشــە 
پەیوەنــدی هەیە بــە رژێنی ژێر مێشــكەوە، لە 
چەند حاڵەتێكدا روودەدات وەكو: لووی رژێنەكە، 

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:

نەخۆشـییە سـكماكییەكانی دڵ ئەوانـەن كـە كۆرپـە لەكاتـی لەدایكبوون 
بەدەسـتییەوە دەناڵێنێت

- نەخۆشییە سكماكییەكانی دڵ بڵاوترین نەخۆشیی كاتی لەدایكبوونن.
نەخۆشـییە  تووشـبووی  منداڵـی  هـەزار   40 ئەمریـكا  لـە  سـاڵانە   -

دەبـن. لەدایـك  دڵ  سـكماكییەكانی 
نەخۆشـییە سـكماكییەكانی دڵ حاڵەتەكەیـان  تووشـبووانی  - 25%ی 

تونـدە.
- تووشـبووانی جـۆری تونـدی نەخۆشـییە سـكماكییەكانی دڵ لە سـاڵی 

یەكـەم پێویسـتییان بـە نەشـتەرگەری هەیە.
- 48%ی حاڵەتەكانـی مـردن بەهـۆی نەخۆشـییە سـكماكییەكانی دڵ لـە 

خـوار تەمەنـی یـەك سـاڵی روودەدات.
- نەخۆشـییە سـكماكییەكانی دڵ بوونـی كونێكـی بچووك یـان زیاترە لە 

یەكێـك لـە دیوارەكانی دڵ.
و  مەترسـیدارن  زۆر  دڵ  سـكماكییەكانی  نەخۆشـییە  لـە  هەندێـك   -

دەكرێـن. چارەسـەر  نەشـتەرگەری  بـە  هەندێكیـان 
- هـۆكاری سـەرەكیی تووشـبوون بـە نەخۆشـییە سـكماكییەكانی دڵ 

دیارنییـە.
- گرفتی تووشـبووانی نەخۆشـییە سـكماكییەكانی دڵ لە ماسـولكەكان، 

بۆڕییەكانـی خوێـن، دیـوارەكان و دەرچەكانـی دڵە.
گرفتێكـی  دڵ،  دەرچەكانـی  زۆرفراوانبوونـی  یـان  زۆرتەسـكبوون   -

دڵـە. سـكماكییەكانی  نەخۆشـییە  تووشـبووانی 
- هەندێكجـار تووشـبووانی نەخۆشـییە سـكماكییەكانی دڵ یەكێـك لـە 

دیوارەكانـی دڵیـان كونـە.

- كونـی نێـوان دیوارەكانی تووشـبووانی نەخۆشـییە سـكماكییەكانی دڵ 
هـۆكارە بـۆ تێكەڵبوونی خوێنی بێئۆكسـجین و پڕئۆكسـجین

- گرفتی ماسـولكەكانی دڵ لە تووشـبووانی نەخۆشـییە سـكماكییەكانی 
دڵ، هـۆكاری سسـتبوونی دڵە.

- هەناسەتەنگی و ماندووبوون لەكاتی وەرزش و جوڵە باوترین نیشانەی 
نەخۆشییە سكماكییەكانی دڵە

لـە  كۆرپـەدا،  لـە  گەشـە  لاوازی  و  هەناسـەخێرایی  شـینبوونەوە،   -
دڵـن  سـكماكییەكانی  نەخۆشـییە  نیشـانەكانی 

هەنگاوێكـی  پزیشـكی  بیسـتۆكی  لەرێگـەی  دڵ  لـە  گوێگرتـن   -
دڵـە. سـكماكییەكانی  نەخۆشـییە  تووشـبووانی  دەستنیشـانكردنی 
- ئیكۆ جۆرێكی سۆناری دڵە و پشكنینێكی گرنگە بۆ دەستنیشانكردنی 

تووشبووانی نەخۆشییە سكماكییەكانی دڵ.
- پشكنینی تیشكی X بۆ سنگ رێگەیەكی گرنگە بۆ دەستنیشانكردنی 

نیشانەكانی سستبوونی دڵ.
- هەندێكجار پزیشـكان لە رێگەی قەسـتەرەوە دەستنیشـانی نەخۆشییە 

سـكماكییەكانی دڵ دەكەن.
و  دڵ  نـاوەوەی  دیـوی  دەتوانـن  قەسـتەرەوە  لەرێگـەی  پزیشـكان   -

ببینـن. خوێـن  بۆڕییەكانـی 
- چارەسەری نەخۆشییە سكماكییەكانی دڵ بەپێی جۆری نەخۆشییەكە 

لە كەسـێكەوە بۆ كەسـێكی دیكە جیاوازە.
- لە هەندێك حاڵەتدا تووشـبووانی نەخۆشـییە سـكماكییەكانی دڵ هیچ 
چارەسـەرێكیان ناوێـت.- بەشـێك لـە حاڵەتەكانی نەخۆشـییە ییەكانی دڵ 

بـە دەرمـان یان نەشـتەرگەری چارەسـەر دەكرێن.

نەخۆشییە سكماكییەكانی دڵ

باندجێكی زیرەك
رووداو - ئاژانسەكان

زیـرەك دروسـت  باندجێكـی  داهاتـوودا  مـاوەی سـاڵی  لـە 
پرۆسـەی  لەبـارەی  پزیشـك  دەداتـە  زانیـاری  كـە  دەكـرێ 

هەوكردنـی. ئەگەرێكـی  هـەر  و  برینەكـە  چاكبوونـەوەی 
ئەلیكترۆنـی  پێنجەمـی  نـەوەی  سیسـتمی  باندجەكـە 
بەكاردێنـێ و چاودێریـی برینەكـە، چارەسـەرە پێویسـتەكان و 
چالاكیـی نەخۆشـەكە دەكات و بـۆ سـمارتفۆنی پزیشـكەكەی 

دەنێـرێ.
زانسـتە  ئینسـتتیوتی  بەرهەمـی  نوێیەكـە  داهێنانـە 
لـە  بەشـێكە  و  بەریتانییـە  سـوانزیی  زانكـۆی  ژیانییەكانـی 
داهێنانـی  پەرەپێدانـی  بـۆ  دۆلاری  ملیـار   1.6 پرۆژەیەكـی 

پزیشـكی. پشـكنینی  بوارەكانـی  لـە  دیجیتاڵـی 

پرۆفیسـۆر مـارك كلیمێنت، سـەرۆكی ئینسـتتیوتەكە دەڵێ 
"باندجـە نوێیەكـە بـە سـوودوەرگرتن لـە تەكنۆلۆژیـای نانـۆ 

هەسـت بـەوە دەكات برینەكـە لـە چ بارودۆخێكدایـە".
وەك پرۆفیسـۆرەكە باسـی دەكات، لە پزیشـكیی كلاسیكیدا 
پزیشـك نەخـۆش دەبینـێ و بـە لێكدانـەوەی خـۆی بـۆ بـاری 
برینەكـە و بەپێـی سـتانداردە پزیشـكییەكان چارەسـەری بـۆ 
دیـاری دەكات و بڕیـار دەدات دوای ماوەیـەك بیبینێتـەوە و 
چاودێریـی بـكات. بـەڵام رێبـازە نوێیەكـە تایبەتـە بـە كەسـە 
و  چاكبوونـەوەی  پێشـڤەچوونی  رەوتـی  و  چارەسـەركراوەكە 
مـەرج نییـە پابەنـدی هەمـان چارەسـەر بـێ كـە بـۆ كەسـێكی 
دیكـە دیـاری كـراوە، چونكـە هـەر جەسـتە و هـەر برینێـك 
تایبەتمەندیـی خۆیـان هەیـە و باندجـە نوێیەكـە بـە وردی ئـەو 

تایبەتمەندییانـە پێشـانی پزیشـك دەدات.

فەرهەنگی

زەبربەركەوتنی سەر، هەوكردنی پەردەی مێشك، 
بەركەوتنی زۆری تیشك. كەمیی هۆرمۆنی گەشە 
بەشێكی زۆر كەمە لە هۆكارەكانی كورتەباڵایی، 
بــە پێچەوانەی تێگەیشــتنی زۆربــەی خەڵكی. 
نەخۆشیی لارۆن: هۆرمۆنی گەشە ئیش ناكات لە 

لەشدا، زۆر كورت دەردەچن.
3 - كەمیی هۆرمۆنی پەریزادە )دەرەقی(:

تەمەنــی ئێســكیان زۆر دوادەكەوێــت، دوای 
دیاریكــردن و چارەســەر لەپــڕ دەســت دەكەن 
بــە باڵاكردن، بەڵام لەبەر ئــەوەی زوو پێدەگەن 
لەكۆتاییدا هەرچەندە چارەسەریش وەربگرن هەر 

كورت دەردەچن.
4 - كورتەباڵایی لاسەنگ: 

دەگمەنن، ئێسكەپەیكەریان تێكچووە، كێشەی 
ئێسك و كڕكڕاگەیان هەیە.

5 - ئەوانەی پەلەكانیان كورتترە لە ناوەندی 
لەش، ئەویش بەهۆی:

ســەریان  كڕكڕاگەیــی:  گەشــەنەكردنی   -
گەورەیە، ران و باسكیان كورتە.

- كەم گەشەكردنی كڕكڕاگە: سەریان ئاساییە، 
پەلەكانیان كەمێك كورتە.

- نادروستیی ئێسكەكان: چەندینجار ئێسكیان 
دەشكێت، سپێنەی چاویان شینە!

- نەخۆشــیی ئیلیــس ڤان: دەســت و پێیان 
شەش پەنجەییە.

6 - ئەوانــەی ناوەنــدی لەشــیان كورتترە لە 
پەلەكانیان: 

نەخۆشــی میتابۆلیزمیــان هەیــە، بیركۆڵن، 
دەموچاویان ئەســتوور و پیرە، چاویان تەڵخە، 
سپڵ و جگەریان گەورەیە. ئەوانە كێشەیان زۆرە 

و چارەسەریان ئەستەمە.

هۆرمۆنی گەشە بەكێ دەدرێت؟

ئەوانەی هۆرمۆنی گەشەیان كەمە، نەخۆشیی 
تیرنەر، نەخۆشــی پــرادەر، ئەوانەی كە لەدایك 
دەبن كێشــیان كەمە لەچاو تەمەنیاندا. ئەوانەی 
سستیی گورچیلەی درێژخایەنیان هەیە، ئەوانەی 
هــۆكاری كەمیی باڵایــان نەزانــراوە دەتواندرێت 

هۆڕمۆنی گەشەیان پێ بدرێت. 
هۆڕمۆنی گەشە دەتوانرێت بەشێوەی دەرزیی 
ژێر پێســت بدرێــت، رۆژی جارێــك بكرێت، لە 
یەكەم ساڵی بەكارهێناندا 8-10 سانتیمەتر زیاد 
دەكەن لە ساڵێكدا، دواتر كەم دەبێتەوە. بڕەكەی 
زۆر كەمە و پێویستە بە وردی لەلایەن پزیشكی 
پســپۆڕەوە دیــاری بكرێت، ئــەم دەرزییانە زۆر 

گرانن، لە سەنتەری تایبەت دەدرێن.

نوێ لە پزیشكیدا



3 ژمارە ) 5 ( - دووشەممە 2017/5/29
ثزيشكى تو٧

ئاژەڵ لە ماڵەكەت دەرمانى زۆر دەردە

بەڕۆژوو بن؟ئایا منداڵان دەتوانن 

بۆ ئەوەی نمرەیەكی بەرز بهێنی 
ژەمی بەیانیان فەرامۆش مەكە

رووداو - هێڵس

توێــژەران دەڵێــن ئاژەڵــی ماڵــی بــۆ مــرۆڤ هەم 
ــەڕووی جەســتەیی  ــەڕووی دەروونــی و هــەم ل ل

بەســوودە، ئەویــش لەبــەر چەنــد هۆیــەك:

1 - كۆلیسترۆڵ كەمدەكاتەوە:
ســەگەكەت،  لەگــەڵ  رۆژانــەت  پیاســەی 
یارمەتیــی  و  بەســوودە  وەرزشــێكی 
چەورییــە  و  كۆلیســترۆڵ  كۆنترۆڵكردنــی 
پیاســەكردن  هەروەهــا  دەدات.  ســیانییەكان 
ــتە  ــای جەس ــەت توان ــە ماڵییەك ــەڵ ئاژەڵ لەگ

دەكات. زیــاد 

2 - گوشاری دەروونی كەمدەكاتەوە:
 ئاژەڵــی وەك پشــیلە و ســەگ لــە ماڵــدا 
ــە خاوەنەكــەی دەبەخشــن،  هەســتی ئارامــی ب

دەبنــە هــۆی دەردانــی مــاددەی ئۆكسیتۆســینی 
كۆرتیزۆڵــی  كەمكردنــەوەی  و  شــادیهێنەر 
و  خەمۆكــی  دژی  ئــەوەش  گوشــارهێن، 

دڵەڕاوكێیــە.

3 - گوشاری خوێن دادەبەزێنێ:
دەركەوتــووە  بۆیــان  ئەمریكــی  توێژەرانــی 
گوشــاری  دژی  دەرمانــی  كەســانەی  ئــەو 
ئاژەڵــی  ئەگــەر  بەكاردەهێنــن،  خوێــن 
ماڵییــان هەبــێ كەمتــر بەهــۆی گوشــاری 
ــەوە تووشــی هەڵكشــانی گوشــاری  دەروونیی

خوێــن دەبــن.

4 - نەخۆشییەكانی دڵ كەمدەكاتەوە:
بەهــۆی كەمكردنــەوەی گوشــاری دەروونــی، 
دابەزاندنــی ئاســتی چەورییــە زیانبەخشــەكان و 

ــای جەســتە. ــی توان زیادكردن

5 - هەستەوەریی منداڵان كەمدەكاتەوە:
لەگــەڵ  بەركەوتنیــان  منداڵانــەی  ئــەو 
ــی  ــر تووش ــرە، كەمت ــەكان زۆرت ــە ماڵیی ئاژەڵ
هەســتەوەریی قــوڕگ و لــووت، رەبــوو، ئەكزیمــا 

دەبــن. دیكــە  هەســتەوەرییەكانی  و 

6 - خەمۆكی كەمدەكەنەوە:
پەیوەســتیی ئــاژەڵ و خاوەنەكــەی هەســتێكی 
و  دەبەخشــێ  ئارامــی  و  ئاســوودەیی  پــڕ 
و  متمانەبەخۆنەبــوون  و  پەراوێزكەوتــن  دژی 

خەمبارییــە.

7 - دژی ئازاری درێژخایەنە:
ئاژەڵــی ماڵــی ناهێڵــێ هەمیشــە ســەرنجت 
لەســەر ئــازارەكان بــێ، هەروەهــا هانــی دەردانی 
مــاددەی دەماریــی ئیندۆرفیــن دەدات، هــەردوو 

ــن. ــازاری درێژخایەن ــەش دژی ئ خاڵەك

د.كاوێس زەنگەنە*

گەورەكان  لاسایی  دەكەن  حەز  زۆرجار  منداڵان 
رەمەزانیش،  مانگی  لە  رەفتاردا.  لە  بكەنەوە 
و  بكەن  گەورەكان  لە  چاو  دەیانەوێ  منداڵان 
بەڕۆژوو بن. ئەمەش هەم وەك كێبڕكێیەك لەگەڵ 
هاوتەمەنەكانیان، هەمیش وەك خۆدەرخستن و 
سەلماندنی خود و متمانەبەخۆبوون، زۆرجاریش 

بۆ بەدەستهێنانی ئافەرینێكی گەورەكان.
ئەركی باوانە كە منداڵەكانیان رابێنن بۆ هەموو 
كارێكی باش و بنیاتنەر، بەڵام لە هەمانكاتیشدا 

نابێت تەندروستیی منداڵەكەت پشتگوێ بخەی.
تەمەنی  بە  پزیشكییەوە  لەڕووی  منداڵ  تەمەنی 

ئەندامەكانی  سەرجەم  نەشونماكردنی  و  گەشە 
جەستە دادەنرێت، بۆ ئەمەش جەستە پێویستی 
بە خۆراك و وزەی پێویست هەیە، بۆیە نابێت 
ئەوەندە ئەرك بخرێتە سەر منداڵ كە كار لە گەشە 

و تەندروستییان بكات.
ئەو منداڵانەی نابێت بەڕۆژوو بن

ساڵ   12 لە  تەمەنیان  منداڵانەی  ئەو  هەموو 
و  خواردن  لە  خۆگرتنەوەیان  نابێت  كەمترە، 
خواردنەوە زیاتر لە 8-6 كاژێر بخایەنێت، جگە لە 
شەو كە تێیدا جەستە لە پشوودایە و وزەیەكی 
كە  كوردستان  بۆ  ئەمەش  دەسووتێنێ.  كەمتر 
كاتی رۆژووگرتن نزیك دەبێتەوە لە 15-14 كاژێر، 

ئەركێكی قورسە بۆ منداڵان بتوانن بەڕۆژوو بن.

تەمەنی گونجاو بۆ بەڕۆژووبوون

تەمەنـی گونجـاو بـۆ بەڕۆژووبـوون دەكەوێتە 
ئـەو  دوای  لـە  منـداڵ  سـاڵی.   15 دوای 
تەمەنـەوە لـەڕووی جەسـتەییەوە بەرگـەی 

لـە  جگـە  بـەڵام  دەگـرێ،  بەڕۆژووبـوون 
تەمەنـی منداڵیـش، دەبێـت رەچـاوی ئەوە 

بكرێـت ئایـا منداڵەكـە ئـەو توانایـەی هەیـە 
15-14 كاژێـر نـان و ئـاو نەخـوات. هەروەهـا 

ئەگـەر  لـەوەی  دڵنیابنـەوە  بـاوان  دەبێـت 
بێـت،  بـەڕۆژوو  منداڵەكەیـان 
ئـەوا گرفتـی تەندروسـتیی بـۆ 
دروسـت نابێـت. ئەگـەر دایـك 
زانییـان  منـداڵ  باوكـی  و 
ئـارەزووی  منداڵەكەیـان 
هەیـە،  بەڕۆژووبوونـی 
بەڵام بێتوانای دەكات، 
رێنمایـی  دەتوانـن 
بكـەن  منداڵەكەیـان 
نیـوەڕۆ  تاوەكـو 

بـەرۆژوو بـێ، بەتایبەت بۆ منداڵانـی خوار تەمەن 
سـاڵان.  15

تەمەنیـان  منداڵانـەی  ئـەو  كاتێـك  گرنگـە 
لەسـەرووی 12 سـاڵانە و بەڕۆژوو دەبن، پارشـێو 
هیلاكیـی  و  ماندووبـوون  لـە  دووربـن  و  بخـۆن 
رۆژانـە. تاوەكـوو بكرێـت نەچنـە بەرخۆر، چونكە 
لـە كوردسـتان لـەو رەمەزانـەدا وەرزی گەرمایـە و 
دەبێتـە هـۆی وشـكبوونەوەی جەسـتە و كەمیـی 
رێژەی ئاو لە لەشدا، ئەمەش كاریگەریی نەرێنی 
لەسـەر تەندروسـتیی مێشـك و گورچیلـەكان و 

خوێـن دەبێـت.
دەبێ منداڵان پارشێوی گونجاو بكەن، ئاو زیاتر 
بخۆنەوە و بەربانگ لەكاتی خۆیدا بكەن، هەر كات 
دایك و باوكی منداڵەكانیان بینییان منداڵەكەیان 
تەندروستیی تەواو نییە، دەبێت بەزووترین كات 

رۆژووەكەی پێ بشكێنن. 
ئەگەر منداڵێك نەخۆشیی درێژخایەنی هەبوو بە 
تایبەت نەخۆشیی شەكرەی منداڵان، نەخۆشیی 
یان  بێتوانایی،  و  گەشە  لاوازیی  گورچیلە، 

نەخۆشییەكی درمی وەك سكچوون و رشانەوە، 
لە  وا  دەتوانن  دایكان  بێت.  بەڕۆژوو  ناتوانێت 
تەمەنیان  ئەوانەی  كە  بگەیێنن  منداڵەكانیان 
تەنیا شەش  رۆژووەكەیان  خوار 12 ساڵانە،  لە 
 8 ساڵانن،   12-15 ئەوانەی  هەروەها  كاژێرە، 
كاژێرە و لەسەرووی 15 ساڵان دەتوانن بەتەواوی 
بەڕۆژووبن، یان دەتوانن سەرەتا رۆژێك نا رۆژێك 
لەكاتی  منداڵ  باشترە  هەروەك  بگرن،  رۆژوو 
تاقیكردنەوەكان، بەتایبەت لەم وەرزی هاوین و 
ئەگەر دایك زانی منداڵەكە زۆر هیلاك و بێتوانا 
دەبێت، داوای لێبكات بۆ ماوەیەك بەڕۆژوو نەبێت. 
منداڵانەی  ئەو  ئەوەیە  گرنگە  ئەوەی  لەكۆتاییدا 
دەتوانن بەڕۆژوو ببن، كە رۆژووەكەیان تەواو كرد، 
پێویستە دەستخۆشییان لێبكرێت، ئەمەش نەك 
بۆ رۆژووگرتن، دەروونی منداڵان بە پاداشتكردن 

ئاسوودە دەبێت و هەست بە گەورەیی دەكات.

* پڕۆفیسۆری یاریدەدەر
 لە نەخۆشییەكانی منداڵان

محەممەد سەید عەلی بەرزنجی*

لە وەرزی تاقیكردنەوەكانی قوتابخانە، خوێندنگا 
و كۆلێژ و پەیمانگاكانداین، وەك دەزانین سـاڵانە 
لەكاتێكـی دیاریكـراو )كۆتایی بەهار و سـەرەتای 
لـە  سـاڵ  كۆتایـی  تاقیكردنەوەكانـی  هاویـن(، 
كوردسـتان  لـە  خوێنـدن  ئاسـتەكانی  زۆربـەی 
دەستپێدەكات. لەو كاتەشدا كێشە تەندروستی و 
دەروونییەكان زەقتر و زیاترن و دەبنە لەمپەر لە 

بـەردەم 

خوێندكارانـدا، بۆیـە مانـەوە بە تەندروسـتییەكی 
بـاش یەكێكە لـە گرنگترین هەنـگاوەكان، تاوەكو 
و  بكەیـت  بـاش  كۆششـێكی  و  هـەوڵ  بتوانـی 

تاقیكردنەوەكانـت بـە سـەركەوتوویی بكـەی.
چەنـد رێگایـەك هـەن دەكـرێ ببنـە هـۆكار بـۆ 
ئـەوەی بـە نمرەیەكـی بـاش لـە تاقیكردنـەوەكان 

دەربچیـت.

1 - خواردن و خواردنەوەی باش:
لەكاتی تاقیكردنەوەكاندا هیچ كام لە ژەمەكانت 
چونكە  بەیانی،  ژەمی  بەتایبەت  وەلامەنێ، 
مێشكی مرۆڤ )وەكو هەموو ئەندامەكانی دیكەی 
لەش پێویستی بە وزەیە بۆ ئەوەی بە چالاكی 
ژەمی  لە  پێویستە  وزەیەش  ئەم  بمێنێتەوە(. 

بەیانیانەوە وەریبگرێ. سەرچاوەی وزە پێكهاتووە 
لەو خۆراكانەی كە ئێمە دەیخۆین، بۆیە پێویستە 
ژەمی بەیانیان لەكاتی خۆیدا بخورێت، تاوەكوو 

مێشك دەست بە چالاكییەكانی بكات.
سفرەكەت  دیكەشدا  ژەمەكانی  لە  هەروەها 
لەسەر  هەمەڕەنگی  خواردنی  بێ،  رەنگاوڕەنگ 
بێ، بەڵام بەبڕی پێویست و كەم كەم، هەروەها 
چەور  خواردنی  لە  خۆت  دەكرێ  بۆت  تاوەكوو 

بەدوور بگرە. 

2 - سووكە ژەم 
لەنێوان ژەمە سەرەكییەكان، بۆ پێدانی وزەیەكی 
وا  بخۆن،  سووك  ژەمی  مێشك،  بە  بەردەوام 
باشترە ئەو ژەمە سووكانە میوە یان چەرەزات بێ، 

دووربكەونەوە لە شوكولاتە و كێك. 

3 - ژەمە خۆراكی رۆژی تاقیكردنەوە
زۆر گرنگە لە رۆژی تاقیكردنەوەدا خۆراكی سووك 
بخۆی، چونكە خواردنی ژەمی قورس وا دەكات 
خوێن بەشێوەیەكی سەرەكی بۆ كۆئەندامی هەرس 
بەمەش  بچێت،  مێشك  بەرەو  كەمتر  و  بڕوات 

سەرنجدانت كەمدەكاتەوە. 

4 - ئاوخواردنەوە
وشكبوونەوە كێشەیەكی باوە لەكاتی خوێندن و 
بێتاقەتی، خواردنەوەی  كۆشش و دەبێتە هۆی 
ئاوی زۆر رێگرە لە وشكبوونەوە و یارمەتیدەرە لە 
چالاكبوونی ئەندامەكان، بۆیە لانیكەم لە ماوەی 

رۆژێكدا گرنگە 1.5 بۆ 2 لیتر ئاو بخورێتەوە.

5 - واز لە خواردنەوەی وزەبەخش بێنە.
 خۆت بەدووربگرە لە كافایینی زۆر، بەتایبەت كە 
لەنێو چاو و قاوەدا هەن، چونكە كاردەكاتە سەر 
جوڵەی كۆئەندامی هەرس و كێشەكانی سكچوون 
كافایین  لەوەش  جیا  دەكات،  زۆر  و  قەبزی  و 
هۆكارێكە بۆ تووشبوون بە دڵە كزێ و دڵەڕاوكێ 
زیاد دەكات، ئەوە جگە لەوەی وەك میزپێكەرێك 
كاردەكات و هۆكارە بۆ زوو زوو چوونە ئاودەست.

كێشە تەندروستییەكانی 
رۆژانی تاقیكردنەوە

1 -دڵەكزێ:
 یەكێكە لەباوترین كێشەكان، بەهۆی دڵەڕاوكێ 
دەبیت.  تووشی  زۆرەوە  دەروونیی  گوشاری  و 
باشترین چارەسەر ئەوەیە بە هێمنی بخوێنی و 
قەلەق نەبی. چارەسەری ئەم گرفتەش ئەوەیە كە 

لەكاتی دڵەكزێ یەك كوپ ئاو بخۆیتەوە، هەروەها 
لە دوای نانخواردن یەكسەر دەست بە خوێندن 
یا دوو كاژێر پشوو بدەی.  نەكەیت و كاژێرێك 
زێدەڕۆیی لەخواردندا نەكرێت، هەروەها سێ كاژێر 
بەر لە خەوتن واز لە خواردن و خواردنەوە بێنە. 
بەتایبەت خۆراكە شلەكان. سەرینەكەت بەرز بێت 
نەگەڕێتەوە  خۆراك  ئەوەی  بۆ  خەودا،  لەكاتی 
بۆریی سوورێنچك. واز لە جگەرە و خواردنەوە 
كهولییەكان بێنە. قاوە و چا كەمبكەوە. ئەگەر 
دەتوانی  نەبوو،  چارەسەر  بەوانە  گرفتەكەت 
سەردانی پزیشك بكەی، رەنگە پزیشك دەرمانی 

دژە ترشی گەدەت بۆ بنووسێ.

2 - سەرئێشە:
قوتابیان،  و  گرفتەكانی خوێندكاران  لە  یەكێك 
سەرئێشەیە. ئەمەش هەندێكجار بەهۆی دڵەڕاوكێ 
و ماندووبوونەوەیە و هەندێكجاریش رەنگە بەهۆی 

وشكبوونەوە و بێئاویی مێشك رووبدات. 
ماوەی  ماوە  پشووی  خوێندن  كاتی  باشە  وا 
كورت وەربگیرێت، وەرزش و جوڵە بكەی. بەپێی 
پێویست بخەوی. باشترین كاتی خەو بریتییە لە 
11ی شەو بۆ حەوتی بەیانی. نابێت لە حەوت 
كەمتر و لە هەشت كاژێر زیاتر بخەوی، چونكە 
خەوی كەم هیلاك و بێتاقەتت دەكات و خەوی 

زۆریش ناچالاك. 
بەدووربگرە  خۆت  سەرئێشە  چارەسەری  بۆ 
لەبەكارهێنانی زۆری ئازارشكێنەكان، ئەگەر زۆر 

پێویست نەبێ مەیانخۆ.
لە  گوێ  جارجار  و  بدە  بەچاوەكانت  پشوو 
میوزیكێك بگرە، ئەگەر ئەو رێگایانە سوودیان 

نەبوو، سەردانی پزیشك بكە.
3 -كەمخەوی

كەمخەوی  گرفتی  تووشی  خوێندكاران  زۆرجار 

چارەسەری  بۆ  لێناكەوێت،  خەویان  یان  دێن 
خۆت  خەوی  كاتەكانی  دەكات  پێویست  ئەمە 
دیاریبكەیت و هەموو رۆژێ لەهەمانكاتدا بخەوی. 
بۆ  هەڵبژێرە  لەژاوەژاو  دوور  و  تاریك  ژوورێكی 
خەوتن. كاژێرێك بەر لە خەوتن ئەركەكانی ئەو 
رۆژەت تەواوبكە، تاوەكوو كاتی خەو لەدڵەڕاوكێ 
لەخەوتن  بەر  كاژێر  نەبی. سێ  بیركردنەوەدا  و 
دەرمانی  شێوەیەك  بەهیچ  مەخۆ،  خواردن 
بخەوە  پێویست  ماوەیەكی  بەكارمەهێنە،  خەو 
لەنێو  زۆر خەوتن،  و  لە كەمخەوتن  بەدووربە  و 

جێگەدا مۆبایل بەكارمەهێنە. 

4 - دڵەڕاوكێ و نائارامی
 دڵەڕاوكێ بكوژی بیركردنەوەیە و پێویستە بەسەریدا 
رۆژەوە چوارچێوەی  یەكەم  لە  هەوڵبدە  زاڵبیت. 
كاركردنی خۆت دابڕێژیت و كاتەكانی خوێندن و 
پشوو دیاری بكەیت. دیارییەك یا پاداشتێك بۆ 
خۆت دیاری بكە كە دوای تاقیكردنەوەكان ئەنجامی 
بدەیت، وەك گەشتكردن و سەیران، كڕینی شتێكی 

تازە، دۆزینەوەی كارێك.
بكە،  دروست  هاوپۆلەكانت  لەگەڵ  پەیوەندیی 
و  ئاگاداربن  یەكتر  خوێندنی  لەبەرەوپێشجوونی 
كێشەكانتان بۆ یەكدی باس بكەن، ئەگەر توانیت 
تەواوكردنی  لەگەڵ  بخوێنە.  هاوڕێیەكت  لەگەڵ 
دیاری  بە  بكە  شتێك  تاقیكردنەوەیەكدا  هەر 
بۆخۆت و بیری لە ئەنجامەكەی مەكەوە، خۆت بۆ 
تاقیكردنەوەی داهاتوو ئامادەبكە. لەكاتی خۆیدا 
بڕۆ تاقیكردنەوەكانت و كاژێرێك بەر لەتاقیكردنەوە 
بۆ  دیاریبكە  كات  بكە.  تەواو  شتەكانت  هەموو 
پشوودان و گوێگرتن لە میوزیك یا هەرخولیایەكی 

دیكە كە هەتە. 

*قوتابی دواقۆناخی کۆلێژی پزیشكی
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پڕۆفیسۆر ئەركان ڤاردەرلی*

لــە زانســتیی پزیشــكیی ســەردەمدا، پزیشــكیی ناووكــی بــۆ دەستنیشــانكردن، چارەســەر و دیاریكردنــی قۆناخی چەندیــن جۆری 

جیــاوازی شــێرپەنجەی بەكاردێــت، هەروەها چەندین جــۆری نەخۆشــییەكانی دڵ، گەدە، ریخۆڵەكان و نەخۆشــییە دەمارییەكانیشــی 

پێ دەستنیشــاندەكرێن.

پزیشــكیی ناووكــی بەشــێكی پزیشــكییە كــە لــە رێگەیــەوە چەندیــن نەخۆشــیی دەستنیشــان و چارەســەردەكرێن، ئەویــش بــە 

بەكارهێنانــی مــاددە تیشــكدەرەكان. هەرچەنــدە زۆر نەخــۆش هەســت بــە تــرس دەكــەن كاتێــك گوێیــان لــە وشــەكانی ناووكــی 

ــن  ــانكردنی چەندی ــە دەستنیش ــە ل ــی زۆری هەی ــوارەدا گرنگ ــەم ب ــكەوتنەكان ل ــتییەكەی پێش ــەڵام راس ــێ. ب ــكدەر دەب و تیش

نەخۆشــیی، چونكــە زوودەستنیشــانكردن زوو چارەســەری بــەدوادا دێــت.

ئــەم پشــكنینانەی لــە بــواری پزیشــكیی ناووكیــدا بەكاردێــن جیــاوازن لــە پشــكنینی تیشــكی ئاســایی، چونكــە لــە پزیشــكیی 

ناووكیــدا مــاددەی تیشــكدەر بەكاردێــن و فرمانــی شــانەكان و ئەندامــەكان دەردەخــەن و وێنــەی توێــكاری جەســتە دەردەخــەن. 

ــەو  ــە و ئ ــەو ئەندام ــرەی ئ ــاوازە، بەگوێ ــدا جی ــكیی ناووكی ــە پزیش ــكدەرەكان ل ــاددە تیش ــی م ــی بەكارهێنان ــی و چۆنیەت چەندێت

پشــكنینەی دەبێــت ئەنجامبدرێــت. ئەمە شــتێكی ئاســاییە كــە خەڵكی لەگەڵ وشــەی تیشــكدەر ترســێكیان هەیە، بــەڵام دەبێت 

بزانــن ئــەو مــاددە تیشــكدەرە و ئــەو بــڕەی ئێمــە بەكاریدێنیــن زۆر لاوازە، بۆیــە دەتوانــرێ زیانەكانــی ئــەم مــاددە تیشــكدەرانە 

لەســەر تەندروســتیی مــرۆڤ بــە نەبــوو دابندرێــن.

دەبێــت خەڵكــی ئــەوە بزانــن هەمــوو پشــكنینەكانمان لەژێــر چاودێــری ئاژانســی نێودەوڵەتیــی وزەی ئەتۆمییــە، بۆیــە ئــەو بڕانەی 

كــە بەكاردەهێندرێــن مەترســیی لەســەر تەندوســتیی نەخۆشــەكان دروســتناكەن، بــۆ نموونــە ئــەو بــڕە مــاددە تیشــكدەرەی لە 

پشــكنینی رژێنــی دەرەقــی بــەكاردێ، هەمــان بــڕی ئــەو تیشــكەیە كــە كەســێك لــە فڕۆكــەدا بۆمــاوەی دوو كاژێــر گەشــتدەكات، 

یــان ئــەوەی كــە لــە كەنــار دەریــا بۆمــاوەی چەنــد كاژێرێــك دەمێنێتــەوە لەژێــر تیشــكی خــۆر.

سینتیگرافی

ئەمــە ناوێكــی گشــتییە بــۆ هەمــوو ئــەو پڕۆســانەی كــە تێیانــدا مــاددەی تیشــكدەر و كامێــرای گامــا بەكاردێــن. زۆر بەســوودە 

لــە نەخۆشــییەكانی رژێنــی دەرەقــی، جگــەر، ســپڵ، گــەدە، ریخۆڵــەكان، گورچیلــەكان، زراو، دڵ، ســییەكان، بۆڕییەكانــی خوێــن و 

ئێســكەكان كــە لەرێگــەی ئــەم پشــكنینانەوە دەستنیشــانكردنی چەندیــن نەخۆشــیی ئاســاندەبن. 

پڕۆبەكانی گاما

پڕۆبەكانــی گامــا كــە لــەم ســاڵانەی دواییــدا بەكارهێنانیــان زۆر زیادیكــردووە، وەرگــری پزیشــكی ناووكیــن و چاودێری تیشــكی گاما 

و بێتــا دەكــەن. ئــەم ئامێرانــە كــە قەبارەیــان هێنــدە قەڵەمێكــە، لــە ژوورێكــی پــاك هەڵدەگیرێــن، یارمەتــی دەستنیشــانكردنی ئەو 

ناوچانــە دەدەن كــە نەخۆشــن بــە وەرگرتنــی تیشــكەكان لــەو ناوچانــەی كــە مــاددە تیشــكدەرەكانیان تێدایــە و ئاســانكاری دەكەن 

بــۆ چارەســەر تاوەكــوو بــە وردی كاریــان لەســەر بكــرێ.

پزیشــكیی ناووكــی یەكێكــە لــە بڵاوتریــن و باوتریــن پســپۆڕییەكان، ئــەو پزیشــكانەی لــە ســوودەكانی تێدەگــەن، ئەوانــەن كــە 

زۆرتریــن جــار بەكاریدەهێنــن، بــۆ یەكەمجاریــش یەكــەم ئامێــری PET-CT لــە گروپــی چارەســەركاری ئاجیبــادەم خرایــە كار لــە ســاڵی 

2002 بــوو، كــە هــەر لــەو ســاڵەدا 52 نەخــۆش پشــكنینیان بــەو ئامێرە بۆكــرا. بــەڵام ئێســتا رێژەكــە زۆر زیادیكــردووە و ئەمســاڵ 1400 

پشــكنینكراون، لــەو كاتــەی كــە 52 كــەس پشــكنینیان بــۆ كــرا، تەنیــا ســێ ئامێــری پشــكنین هەبــوون، بەڵام ئێســتا لــە توركیــا زیاتر 

لــە 100 ئامێــر هــەن.

پشــكنینەكانی پزیشــكیی ناووكــی چەندیــن جــۆرن هەریەكەیــان تایبەتــە بــە ئەنــدام و نەخۆشــییەك، ئەم پڕۆســانە بە گشــتی بە 

ــكنینەكانی سینتیگرافی دادەندرێن.  “scintigraphy tests” پش

پشــكنینی PET كــە یەكێكــە لــەو پشــكنینانە، بەكاردەهێنــدرێ بــۆ دیاریكردنــی فرمانەكانــی ئەندامەكانــی جەســتە وەك لێشــاوی 

ــانە  ــوو و ش ــانە تێكچ ــەی ش ــی وێن ــە پێدان ــن ب ــەوەی دەربخرێ ــۆ ئ ــەكر، ب ــی ش ــجین و مێتابۆلیزم ــی ئۆكس ــن، بەكارهێنان خوێ

ئاســاییەكان، دوای وەرگرتنــی مــاددە تیشــكدەرەكان كــە لەرێگــەی خوێنهێنەرەكانــەوە دەكرێنە جەســتەوە و زۆرجار ئەم پشــكنینە 

ــە  ــی و تێكچوونەك ــوێنی نەخۆش ــدرێ ش ــانتر دەتوان ــەش ئاس ــت. بەم ــە PET-CT ناودەبرێ ــت و ب ــكنینی CT بەكاردێ ــەڵ پش لەگ

دەستنیشــانبكرێ.

PET-CT بەتایبەتــی بــۆ نەخۆشــیی شــێرپەنجە بەســوودە، هەرچەنــدە بــۆ چەندیــن نەخۆشــی دەمــاری و دڵیــش بەســوودە، بــەڵام 

بەرێــژەی %90 بــۆ شــێرپەنجە، %5 بــۆ مێشــك و دەمــار و %5یــش بــۆ نەخۆشــییەكانی دڵ ســوودی لێوەردەگیرێــت.

PET-CT زۆر گرنگــە بــۆ دەستنیشــانكردنی نەخۆشــییەكانی دڵ، ئــەو نەخۆشــانەی كــە بەدەســت وشــكهەڵاتنی دیــوارە 

ماســولكەییەكانی دڵ "مایۆكاردیــەم" دەناڵێنــن، چەندیــن خانەیــان دەمــرن لــە شــوێنی وشــكهەڵاتنەكە، بــەڵام رەنگــە هەندێــك 

ناوچــەی هەبــن كــە بەهــۆی خوێنێكــی كەمــەوە بەردەوامبــن لــە ژیــان، ئەگــەر چارەســەری خێرایــان بــۆ بكرێــت، دەگەڕێنــەوە بــۆ 

بــاری ئاســایی.

ئــەو مــاددە تیشــكدەرەی بەكاردێــت، بەگوێــرەی ئەندامەكــە جیــاوازە كــە دەبێــت پشــكنینی بــۆ بكرێــت، بــۆ نموونــە گلوكــۆزی 

نووســراو بــە فلۆریــن بــە گشــتی دەرخــەری شــێرپەنجەیە، بــەڵام گالیــۆم 68 بــۆ شــێرپەنجەی پڕۆســتات بەكاردێــت، هەروەهــا 

مــاددەی DOTE بــۆ شــێرپەنجەكانی دەمــاری و رژێنــەكان بەكاردێــت.

جگــە لــە دەستنیشــانكردن، تیشــكدەرەكان بــۆ چارەســەریش بەكاردێــن، بــۆ نموونــە ئەگــەر پشــكنینێك دەرخــەری شــێرپەنجەی 

پڕۆســتات بــوو لــە نەخۆشــێكدا، ئــەوا چەنــد ماددەیەكــی تیشــكدەری جیــاواز كــە پــڕ وزەن، بــە لیوتیــەم 177 ناســراوە، دووبــارە 

دەخرێتــەوە جەســتە و وەك چارەســەر ســوودی دەبــێ.

ــو  ــزاكان لەنێ ــڕی كان ــی چ ــۆ پێوان ــی ب ــە تایبەت ــە ب ــی چڕیی ــش پێوان ــە ئەوی ــیان هەی ــوودێكی دیكەش ــكدەرەكان س ــاددە تیش م

ئێســكەكان، چونكــە لــە حاڵەتــی كەمــی كانــزاكان لەنێو ئێســكەكان، ئەم پشــكنینە دەریدەخات و مەترســیی شــكانی ئێســكەكان 

ــۆ  ــر ب ــكنینە زیات ــەم پش ــات، ئ ــەریش دەردەخ ــۆ چارەس ــكەكان ب ــی ئێس ــەربكرێت و وەڵام ــەر زوو چارەس ــەوە ئەگ كەمدەكات

ــا 10 خولــەك دەخایەنــێ و بڕێكــی كــەم لــە تیشــكی ئێكســی تێــدا بەكاردێــت. بەســاڵاچووان دەكرێــت، پشــكینەكە تەنی

* سەرۆكی بەشی پزیشكیی ناووكی لە سكوڵی پزیشكیی زانكۆی ئاجیبادەم

بەكارهێنانی پزیشكیی ناووكی بۆ زوو دەستنیشانكردنی شێرپەنجە
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سەرپەرشتیار: دکتۆر هونەر رێبوار)پزیشکی تۆ( بەسپۆنسەری گرووپی نەخۆشخانەکانی ئاجیبادەم دەردەچێت

ئەو خۆراكانەی تووشی شێرپەنجەت دەكەن
 د.زانا ئەحمەد*

شێرپەنجە رۆژ بە رۆژ زیاتر تەنگ بە مرۆڤایەتی هەڵدەچنێ، نێوەندە پزیشكییەكان 
لــە درێــژەی هەوڵەكانیــان بــۆ دۆزینــەوەی هۆكارەكانی تووشــبوون بە شــێرپەنجە، 
گەیشتوونەتە ئەو ئەنجامەی كە خۆراك رۆڵێكی بەرچاوی هەیە لە تووشبوون بەو نەخۆشییە، بەجۆرێك 
30%ی سەرجەم جۆرەكانی شێرپەنجە و 70%ی شێرپەنجەی كۆئەندامی هەرس هۆكارەكەی خۆراكە. 

گرنگترین ئەو خواردنانەی مرۆڤ تووشی شێرپەنجە دەكەن، بریتین لە:

 شەكر:
بــڕی خواردنــی شــەكر بۆ پیــاوان و 
خانمــان جیــاوازە، نابێــت پیــاوان رۆژانە لە نۆ 
كەوچكی چا زیاتر و خانمانیش لە شەش كەوچك 
زیاتری لێبخۆن، چونكە زیاتر لەو بڕە، مەترسیی 
تووشبوون بە شێرپەنجە بە گشتی و شێرپەنجەی 

ریخۆڵە بە تایبەتی زیاتر دەكات. 

مەی:
مەی رۆڵی هەیە لە دروستكردنی 
زۆر جۆری شــێرپەنجە، بە پلەی یەكەمیش 
شــێرپەنجەی جگەر، دواتریش شێرپەنجەی 
تەنانــەت  و  ســورێنچك  و  قــوڕگ  دەم، 

شێرپەنجەی مەمكیش زۆرتر دەكات. 

پەین:
ئــەو پەینــە كیمیاییانەی بــە بەروبوومە 
كشتوكاڵییەكاندا دەكرێن، بۆ ئەوەی بەرهەمەكانیان 
زیاد بكرێت، تەنیا بەرهەمەكە زیاد ناكەن، مەترسیی 

تووشبوون بە شێرپەنجەش زیاد دەكەن. 

گۆشت:
ســوودی  گۆشــت  ئەگەرچــی 
تەندروســتیی زۆری هــەن، بــەڵام ئەگــەر زۆر 
بخورێــت، ســوودەكانی دەبن بە زیــان. بەپێی 
تەندروســتییە  دەزگا  نوێیەكانــی  رێنماییــە 
جیهانییەكان، نابێــت رۆژانە لە 170 گرام زیاتر 
گۆشت بخورێ. ئەمە بۆ گۆشت بەگشتی راستە، 
بەڵام بەرهەمە گۆشــتییە دەســتكاریكراوەكانی 
وەك "باسترمە و سۆسیج" زیاتر ئەو مەترسییە 
دەخەنــەوە، بۆیــە دەبێت كەمتــر بخورێن، یان 

ئەگەر بكرێت هەر نەخورێن. 

 رەنگ و بۆن و تام:
 رەنگ، تام و بۆنە دەستكردەكانی 
خــواردن و خواردنــەوە دەكرێــت هــۆكاری 
شــێرپەنجە بن، بۆیە وا باشترە تەنیا ئەوانە 
بخورێــن كە رەنگیان ســپی یــان قاوەییە، 
چونكە زۆربەیان لە شــیر و قاوەی سروشتی 

دروست دەكرێن.

دانەوێڵەی سپیكراو:
ریشاڵەكان رۆڵی زۆریان هەیە لە 
كەمكردنەوەی شێرپەنجەی ریخۆڵەكان، بۆیە 
كاتێك كەپەك لــە دانەوێڵەكان دەكرێتەوە، 
وەك ئــاردی ســپی. ئــەوا ئەو ســوودەیان 

نامێنێت و هۆكاری شێرپەنجەن. 

 چەوری:
سروشــتییەكان  چەورییــە 
مەترســییەكی زۆریــان نییــە، بــەڵام كــە 
دەســتكاری كران، وەك ئــەوەی لە كرێم و 
رۆنی بەســتووی تەنەكەدا هەیە، هۆكارێكی 

سەرەكی شێرپەنجەن.

خواردنی خێرا )فاستفوود(:
ئەم خۆراكانە رێژەیەكی زۆری خوێ، 
چەوریــی دەســتكرد، ئاردی ســپییان 
تێدایە، بۆیە زۆر بەكارن بۆ دروستكردنی 

شێرپەنجە جۆراوجۆرەكان.

 خۆراكی سووركراوە:
ئەو خواردنانــەی بە رێگای 
سووركردنەوە ئامادە دەكرێن، لە هەموویان 
خراپتــرن بۆ تەندروســتی و دەكرێ ببنە 

هۆی تووشبوون بە شێرپەنجە.

تێبینی:
بــۆ هەمــوو  لــەو خۆراكانــە  خۆپاراســتن 
كــەس گرنگــە، بەڵام بــۆ ئەوانەی تووشــبووی 
شێرپەنجەن، یان پێشتر شێرپەنجەیان هەبووە و 
چاكبوونەتەوە، یان بۆ ئەوانەی خزمێكی نزیكیان 
شێرپەنجەی هەیە، زۆر گرنگترە. هەروەها نابێت 

ئــەوە لەبیــر بكرێ كە دووربوون لــەو خۆراكانە 
رێگەیەكی خۆپارێزییە و جێگەی رێنمایی پزیشك 
و دەرمانەكان ناگرێتەوە لە پڕۆسەی چارەسەریدا، 

بەتایبەت بۆ تووشبووانی شێرپەنجە. 
*خوێندكاری بۆرد لە پزیشكی هەناو و 
شارەزا لە دروستیی خۆراك

 مەشویات
لە باوترینیان كەباب و تكە و 
ماسیی برژاون، بەهۆی ئەوەی كاربۆنیان 
لەسەر دەنیشێ كە لە دووكەڵەكەدایە، 

هۆكارێكی شێرپەنجەی گەدەن.

 خوێ:
هیــچ كەســێك نابێــت رۆژی زیاتــر لــە 
كەوچكێكــی چــای زیاتــر خــوێ بخــوات و لــە 
خۆراكەكانیدا هەبێت، چونكە هۆكارێكی تووشبوونە 
بە شێرپەنجەی گەدە، دەبێت ئەوەمان لەبیربێت، 
ترشیات كە رۆژانە لە زۆربەی ماڵەكان بڕێكی زۆری 
لێدەخورێــت، چەندین هێندەی رێگەپێدراو خوێی 
تێدەكرێت، بۆیە باشترە خۆمانی لێ بەدووربگرین. 

خۆراكی لەقوتوونراو:
خۆراكە لەقوتوونــراوەكان ماددەی 
نایتریتیان تێدەكرێت وەك مــاددەی پارێزەر، 

بۆیە دەبنە هۆی شێرپەنجەی گەدە. 

خۆراك و خواردنەوە گەرمەكان:
لــە كوردســتان خواردنــەوەی 
چــای گەرم نەریتێكی رۆژانەیە، بەڵام ئەمە 
مەترسیی شێرپەنجە زۆرتر دەكات و دەبێتە 
هۆی جۆرەكانی شێرپەنجەی دەم، قوڕگ و 

سورێنچك. 
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