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بە بەراورد بــە پیاوان، خانمان زۆرتر 
گرنگــی بــە دەركەوتنــی روخســاریان 
دەدەن، قژهەڵوەرینی بەردەوامیش وایان 
لێدەكات بەردەوام هەســت بە بێتوانایی 
و نائارامــی دەروونــی بكەن و شــەرم لە 
خۆیان بكــەن. جوانیی خانمان تەنیا لە 
قژدا نییە، بەڵام قژێكی بەهێز نیشــانەی 

تەندروستییەكی باشە. 
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بۆچی خانمان 
قژیان هەڵدەوەرێ؟

Health - رووداو

گەنجــان ئــەوە دەزانن كــە لەگەڵ هەڵكشــانی 
تەمەنیان، گۆڕانە هۆڕمۆنییەكان لەماوەی نەوجەوانیدا 
هۆكارن بۆ زیادبوونی قەبارەی چووكیش. زیادبوونی 
قەبارەی چووك لە ماوەی باڵغبوون لە كەســێكەوە 
بــۆ كەســێكی دیكە جیــاوازە، لە كۆتایــی تەمەنی 
باڵغبووندا دەوەســتێ كە بەشــێوەیەكی گشــتی لە 
كوڕاندا لە تەمەنی 10-14 ســاڵان دەســتپێدەكات و 
لە تەمەنی 18 ســاڵیدا كۆتایی دێــت. گەورەبوونی 
چووكیش لە هەندێك كەســدا لە تەمەنی 16 ساڵیدا 
دەگاتە ئەوپەڕی و لە هەندێك كەســدا رەنگە بگاتە 
تەمەنی 21 ســاڵی كە ئەمەش بەشێوەیەكی گشتی 
هۆڕمۆنــی تێستۆســتیڕۆن لێی بەرپرســیارە. بەڵام 
زۆرجار گەشەی چووك بەر لەو تەمەنانە دەوەستێ، 

ئەویش لەبەر چەند هۆكارێك، لەوانە:

1  جگەرەكێشان:
باڵغبوونــدان،  لــە تەمەنــی  كاتێــك گەنجــان 
بەشێوەیەكی ئاســایی هەموویان گەشەی چووكیان 
هەیــە، بــەڵام بەگوێــرەی توێژینەوەیەكــی نــوێ، 
جگەرەكێشــان كاردەكاتە ســەر قەبــارەی چووك و 

گەشەی دەوەســتێنێ، ئەوە جگە لەوەی لوولەكانی 
خوێن و خوێنبەرەكان تێكدەدات و ماددەی ئیلاستین 
كــە بەرپرســیارە لــە جیــڕی و رەپبوونــی چووك، 

لەنێودەبات.

2  خۆراكی نادروست:
ئەگــەر قەبارەیەكــی گونجاوی چووكــت دەوێت، 
دەبێــت خۆراكێكــی تەندروســت بخۆیــت، چونكە 
خوێنی رێك بۆ چووك دەنێرێ. پێویستە لە خۆراكدا 
هەریەكە لە شیر، هێلكە، پەتاتەی شیرین و خۆراكە 
ریشــاڵییەكان هەبن، چونكە ئەوانە ماســولكەكانی 

چووك خاودەكەنەوە.

3 كەمیی ئەندرۆجین:
كەمیــی ئەندرۆجیــن لــە پیاوانــدا هــۆكارە بــۆ 
كەمكردنــەوەی رێژەی هۆڕمۆنی تێستۆســتیرۆن كە 
بــەو هۆیەوە گەشــەی چــووك دوادەكەوێت، ئەمانە 
ئەو هۆڕمۆنانەن كە نیشــانە دووەمینەكانی پیاوەتی 
لــە مووی ریش و دەنگی گــڕدا دەردەخەن. ئەمەش 
دوای دەستنیشانكردنی، لەلایەن پزیشكەوە دەرمانی 
جێگرەوە بۆ نەخۆش دەنووســرێت. لە قۆناغەكانی 
دواتردا، واتە لەدوای 45 ساڵان، رێژەی ئەندرۆجین بە 

گشتی لە جەستەی پیاودا كەم دەكات و هاوشێوەی 
تەمەنــی بێهیوایی خانمان، پیاوانیــش تێیدا رێژەی 
ئەندرۆجینیــان كــەم دەكات و چــووك لــە گەشــە 

دەوەستێ. 

4  زۆر خواردنەوەی كحول:
خواردنــەوەی رێژەیەكــی زۆر لــە كحــول و مەی 
كار لە دروســتكردنی هۆڕمۆنە نێرینەییەكان دەكات 
و بەمەش گەشــەی چووك دەوەستێت، بۆیە ئەگەر 

چووكێكی گەورەت دەوێت، كەمتر كحول بخۆوە.

5  قەڵەوی:
زیادبوونــی كێــش بە بەراورد بە بــاڵا هۆكارێكی 
دیكەی كەمی و ناهاوســەنگیی هۆڕمۆنەكانی نێرینە 
و كەمبوونەوەیانــە كــە هۆكارە بۆ كەمیی گەشــەی 
چووك، بۆیە باشترە گەنجان ئاگاداری كێشیان بن.

6  هۆكاری بۆماوەیی:
هەندێكجــار هــۆكاری بۆماوەیــی تاكــە گرفتــی 

قەبارەی چووكە.

7  ئەنسۆلین:
دەكرێــت كەمیــی ئەنســۆلین یەكێــك بێــت لە 
هۆكارەكانــی بچووكیــی چووك، چونكە ئەنســۆلین 
یەكێكە لە فاكتەرەكانی گەشــە كە هۆكاری گەشەی 
چووكن و كەمیشی دەبێتە هۆی چووكێكی بچووك، 

ئەوە جگە لەوەی هۆكارێكی شەكرەشە.

8 ژینگە:
 یەكێكیش لە هۆكارەكان پیسبوونی ژینگەیە كە 

گەشەی چووك پەكدەخات. 

9  كەمیی ڤیتامینەكان:
پێكهاتــە سرووشــتییە كیمیاییــەكان، كانــزا و 
ڤیتامینەكان ئەگەر كــەم بن، دەبنە هۆی بچووكیی 
چووك، توێژینەوەیەك دەریخستووە خۆراكی مرۆڤ 
پێویستە لە هەموو رەگەزە خۆراكییەكانی تێدا هەبن. 

تاوەكو چووك بە باشی گەشە بكات.

لە چ تەمەنێكدا دەگاتە ئەوپەڕی گەورەبوون؟

هۆكارەكانی بچووكیی چووك و 
وەستانی گەشەی

چارەسەر چییە؟

     گوشاری جەستەیی و فیزیكی:
هەر جۆرە گوشــارێكی جەســتەیی كــە دەكرێت بەهۆی 
رووداوێــك  درێژخایــەن،  نەخۆشــییەكی  نەشــتەرگەری، 
دروستبووبێت، دەتوانێ كار لە سووڕی موو بكات كە ئەمەش 
لە سێ قۆناغ پێكهاتووە: قۆناغی گەشە، قۆناغی پشوودان و 
قۆناغی هەڵوەرین. رووداوی ناهەمواریش هۆكارە بۆ زیادبوونی 

قۆناغــی وەرینــی قژ. چونكە ئــەم رووداوانــە ماددەگەلێك 
دەردەدەن كــە قــەد و مۆخــی مــووەكان لاواز دەكەن و بە 
چاكبوونەوەی جەســتە و نەمانی گوشــارەكە لەسەری، ئەم 
ماددانەش روو لە كەمبوونەوە دەكەن. لە خانماندا دووگیانی 

و منداڵبــوون یەكێكی دیكەیە بۆ یەكێكە لە گرفتەكان 
هەڵوەرینی قژ. 

           كەمیی پڕۆتین:
قــژ لە پڕۆتینێــك بەناوی كیراتین پێكهاتــووە، كاتێكیش 
پێویســتی رۆژانەی جەســتە بــۆ ئەم پڕۆتینە زیاتــرە لەوەی 
جەستە لەڕێی خۆراكەوە دەستی دەكەوێت، دەرهاوێشتەكانی 
یەك بەیەك دەردەكەون و لە هەڵوەرینی قژەوە دەستپێدەكەن. 

هەروەها هەندێكجار جەســتە ناتوانێت پڕۆتینەكان بمژێت 
و هەمــان ئەنجامــی دەبێت، هــەروەك لەكاتــی دووگیانی و 
نەخۆشــییە درێژخایەنەكان جەســتە ناتوانێت پێكهاتەكانی 
پڕۆتینەكان تێكبشكێنێ و ســوودیان لێوەربگرێت، بۆیە لەم 

كاتانەدا قژهەڵوەرین دووبارە دەبێتەوە. 

          چارەسەری هەڵە:
هەندێكجار كەســێك بە مەبەســتی باشــتركردنی قژی 
و جوانتركردنــی، بــە هەڵە كارێــك دەكات و دەبێتە هۆی 
قژهەڵوەرین، شــانەكردنی قــژی تــەڕ گەورەترین هەڵەیە 
لەلایەن خانمانــەوە دەكرێ، چونكە لەم كاتانەدا مووەكان 

ئاسانتر لە پێستەكە جیادەبنەوە و دەبنە هۆی هەڵوەرینی 
قژ. زۆر بەكارهێنانی شامپۆ یەكێكە لە هۆكارەكان، چونكە 
پێســتی ســەر وشــك دەكاتەوە، وشــككردنەوەی بەهێز، 
داهێنانی هەڵەی قژ و بەكارهێنانی پێكهاتە و ماددەی هەڵە 

زیان بە قژ دەگەیێنن.

ئەلۆڤێرا:
یەكێــك 

لە خۆراكە سەرەكییەكانی 
كــە  ئەلۆڤێرایــە  مــاددەی  قــژ، 

تایبەتمەندیــی ئــەوەی هەیــە هەوكردنی 
پێســت چاكبكاتەوە، هــەروەك ئەوانەی قژیان 
وشكە دەتوانن بۆ شێداركردنەوەی قژیان سوودی 
لێ ببینــن. ئەوە جگە لەوەی گەشــەی مووەكان 
خێرا دەكات و كڕێژ ناهێڵێ. جێڵی ئەلۆڤێرا لە 
دەرمانخانە و بازاڕەكانی تایبەت بە فرۆشتنی 

ئافرەتان  كەرەســتەكانی جوانــكاری 
دەستدەكەوێ. 

چا:

ئەگــەر 
ســەیری  وردی  بــە 

و  شــامپۆكان  قوتــووی 
پێكهاتەكانیان بكەیت كە بۆ هەڵوەرینی 

قژ بەكاردێن، دەزانین كە زۆربەیان "هاڕاوی 
چا"یان تێدایە، چا لە هەموو ماڵێكدا هەیە، 
بەڵام بە دەگمەن كەســێك دەزانێت كە 
چا دەتوانێت دووبارە گەشە بە مووە 

تێكچووەكان بكاتەوە.

ئاوخواردنەوە:
  

ئاوی پێویست 
بخۆرەوە، چونكە 

هێشتنەوەی پێستی سەر بە پڕ 
ئاوی و دوور لە وشكبوونەوەی، 

مەترسی هەڵوەرینی قژ 
كەمدەكاتەوە و خۆراكی 

مووەكانیشە.

خۆراكی دەوڵەمەند بە پرۆتین

میــی  كە
خۆراكــی دەوڵەمەنــد بــە 

پرۆتینەكان لە ژەمی رۆژانە، هۆكاری 
لاوازیی قژ و هەڵوەرینی قژە، بەڵام خواردنی 

هەریەكە لە هێلكە، مریشك، گۆشتی سوور، گەڵا 
سەوزەكان، لۆبیا و پاقلەمەنییەكان كە دەوڵەمەندن بە 
پرۆتینەكان، یارمەتیدەری دەستكەوتنی پڕۆتینەكانن، 
بۆ ئەوەی جەســتە بڕێكی زۆر لە پڕۆتینەكان هەرس 
بكات و بەدەستی بخات، پێویستە لەگەڵیدا ڤیتامین 
C و مــاددەی ئاســن بــە رێژەیەكــی بەرچاو 

بخورێــن كــە ڤیتامین C یــش لە میوە 
ترشەكاندا هەیە. 
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بەستنی ستیان بۆ خانمان وەكو شتێكی 
پێویســتی لێهاتــووە، زۆربــەی خانمان وا 
هەســت دەكــەن مەمكیان لەنێو ســتیاندا 
تەندروســتترە، بەڵام زۆر بەســادەیی ئەمە 
راست نییە، هەرگیز پێشتر زانیوتە بەستنی 
ســتیان هەڵبژاردنــی خۆتــە و دەتوانــی 
نەیبەســتی؟ چونكە ئەمــە نهێنییەكە كە 
خۆشی بۆ خانمان دەهێنێ. چوونە دەرەوە 
بەبێ ســتیان شــتێكی نوێیە بۆ هەمووان، 
بــەڵام بەگوێــرەی توێژینەوەیەكــی نــوێ، 
ئەوانەی ســتیان نابەستن كەمتر هەست بە 
هەڵاوســانی مەمكەكانیان دەكەن لەماوەی 
ســووڕی مانگانــە و كەمتر تووشــی گرێی 

مەمك و ئازاری مەمك دەبن.
ستیان مەمك هەڵدەواسێ

خەڵكی وا هەستدەكەن ستیان مەمكیان 
رادەگرێ، بەڵام لەڕاســتیدا هەڵیاندەواسێ، 
ئــەو بەســتەرانەی لەنێــو مەمك هــەن وا 
دروســتكراون كە مەمكەكان رابگرن، بەڵام 
ئەگەر ســتیان ببەســتی، ئەو بەســتەرانە 
شــل و لاواز دەبــن. بۆیە مەمكەكان كەمتر 
رادەگیرێن و هیچ پاڵپشــتییەكیان نامێنێ، 
بەڵام نەبەستنی ستیان وادەكات مەمكەكان 
دووبــارە تواناكەیان وەربگرنــەوە و خۆیان 

پارێزەر و بەستەری خۆیان بن.
ستیان مەمك و گۆی مەمك

 نزم دەكاتەوە

كاتێك تۆ ســتیان نابەســتی، كۆلاجین 

زۆرتــر دروســت دەبێت كــە تایبەتمەندیی 
وادەكات  و  هەیــە  جیڕیــی  زۆرتركردنــی 
مەمكــەكان  گونجــاو  بەشــێوەیەكی 
بەرزبكاتەوە، بەڵام بەســتنی ستیان ئەمە 

ناكات و پرۆسەكە پێچەوانە دەكاتەوە.
بەبێ ستیان سەرئێشە و 

پشتئێشە كەمدەبنەوە

توێژینەوەیەكی پێشــووتر دەریخستووە 
زۆربەی خانمان كاتێك ســتیان نابەســتن، 
سەرئێشــە و شــان و مل و پشتئێشــەیان 
كەمتــرە و نامێنێ، خەڵكــی بە هەڵە لەوە 
تێگەیشتوون كە بەستنی ستیانەكان ئازاری 
پشــت كەمدەكەنەوە، بەڵام بە پێچەوانەوە 
دروســتی دەكات. چونكە بەستنی ستیان 
شــەپۆلەكانی خوێــن كەمدەكاتــەوە و كار 
لەســەر دەمارەكان دەكات و هۆكارە بۆ مل 

و پشتئێشە.
ئاسانترە بۆ هەناسەدان

بەســتەرەكانی ســتیان و قایشــەكانی 
زۆر تونــدن، ئــەم توندییــەش وادەكات تۆ 
پێویستت بە هەناســەدانی زیاتر و قووڵتر 
بێــت، بــەڵام دوای دانانــی ســتیانەكەت، 

دەتوانی هەناسەدانت ئاسانتر بكەی. 
شوێنی قایشەكان دیارنامێنن

دوای وازهێنــان لــە ســتیان، چیدیكــە 
پەڵــە و نیشــانەكانی كە بەهۆی قایشــی 
ستیان دروستدەبن نامێنن، چونكە لەكاتی 
بەستنیان ئەم قایشانەی ستیان دەچنە نێو 

پێست و هۆكاری ئازار و پەڵەی درێژخایەنن، 
رەنگە زیان بە دەمارەكانی شان بگەیێنن و 
بۆ هەمیشە جێ نیشــانەكانیان بمێننەوە، 
هیــچ كەس حەز بە بینینــی ئەم جێگایانە 
ناكات، بەتایبەت دوای دانانی ستیانەكەت، 
بۆیە هاوژین و دۆســتەكەت بەو نیشــانانە 
بێــزار مەكــە. هەروەهــا رەنگــە پارچــە 
ئاســنەكانی نێو ستیان بچنە نێو پێست و 

هۆكاری دروستكردنی برین و گرێ بن.
هەستەوەری ناهێڵێت

ئەو ئارەقەی لەژێر ســتیانەكان دروست 
دەبێــت كــەم دەكات، هەروەهــا بەســتنی 
ستیانی قەبارەی ناتەواو لەگەڵ مەمكەكانت، 
ئارەقكردنــەوەی  دروســتبوونی  هــۆكاری 
زیاتــرە، ئەمەش دەبێتە هــۆی هەوكردن و 

پەڵەی بێزاركەر.
شەوان ئاسوودەتر بخەوە

ئەگــەر تاوەكــوو ئێســتا بەبێ ســتیان 
نەخەوتــووی، لەمەودوا ســتیانەكەت پێش 
خەوتن دابنێ، جارێك تاقیبكەوە و بەراوردی 
بكە، لەوە دڵنیابە بەستنی ستیان لەكاتی 
خەوتــن هۆكاری نائاســوودەییە و ئەمەش 
خــەوت تێكدەدات. بەســتنی ســتیانێكی 
تونــد لەكاتی خەو بێزاركــەرە، هۆكارە بۆ 

هەستانەوە و بێزاربوون لە شەودا. 
پارە و كات بگەڕێنەوە

ســتیانەكان نرخیــان گرانــە، هەروەها 
كاتت پێویســتە بۆ دۆزینەوەی ستیانێكی 
قەبــارە گونجاو، بۆیــە لەجیاتی گەڕانێكی 
زۆر و خەرجكردنــی پــارە، وازی لێ بهێنە 
و ئاســوودە بە، پارە و كات بگەڕێنەوە بۆ 

خۆت. 
سووڕی خوێن باشتر دەكات

تەنیا بە وازهێنان لە ســتیانە توندەكان 
و نەبەستنیان، ســووڕی خوێن بۆ سنگ و 
مەمك باشــتر دەبێــت. ئەمەش مەمكەكان 
تونــد دەكاتەوە و پێســتەكەی دەوروبەری 
و  گەشــانەوە  بەمــەش  نوێدەكاتــەوە، 

جوانییەكی نوێ بە سنگت دەبەخشی.

چیدی ستیان مەبەستن
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شێرپەنجەی مەمك... دەردە باوەكەی نێو ئافرەتان
 دكتۆر هەرمان سابر نانەكەلی

ســاو مــن ژنێكی تەمــەن 47 ســاڵانم، تەمەنم 
15 ســاڵان بوو شــووم كرد، ئێســتا دایكی حەوت 
منداڵم كە دوایین منداڵم ســاڵی پار لە دایك بووە. 
ئێستا هەست بە گرێیەك دەكەم لە مەمكی راستم. 

دەردراوی نییە، تەنیا هەست دەكەم قەبارەی زیاد 
دەكات. پێشتر خوشكێكی لە خۆم گەورەتر تووشی 
شــێرپەنجەی هێلكەدان بووە، ئایا منیش تووشــی 

شێرپەنجە دەبم.

لە دكتۆر ئۆنلاینەوە

ئەو پرسیارە لەلایەن )دكتۆر هەرمان سابر نانەكەلی( پسپۆڕی نەشتەرگەریی گشتی وەڵام دراوەتەوە.

شێرپەنجەی مەمك چییە؟

شێرپەنجەی مەمك جۆرێكی جیاوازی شێرپەنجەیە 
و تووشی خانەكانی مەمك دەبێت، زۆربەی كات لەنێو 
خانەكانــی جۆگــەی مەمك دروســت دەبێــت و ئەگەر 
كۆنتڕۆڵ نەكرێت، بڵاودەبێتەوە بۆ بەشــەكانی دیكەی 

جەستە. 
زۆربــەی جۆرەكانی شــێرپەنجەی مەمك تووشــی 

خانمان دەبن، بەڵام دەكرێت تووشی پیاوانیش ببن.
بڵاوتریــن و مەترســیدارترین شــێرپەنجەیە لە نێو 
خانمانــدا لەســەر ئاســتی جیهــان. 16%ی هەمــوو 
شــێرپەنجە  22.9%ی  و  خانمــان  شــێرپەنجەكانی 
مەترسیدارەكانی ژنان پێكدەهێنێت، هەروەها 18.2%ی 
مردن بەهۆی شــێرپەنجە، هۆكارەكەی شێرپەنجەی 

مەمكە و لە هەردوو رەگەزی پیاوان و خانمان 
تۆمار كراوە.

مەترسیی تووشبوونیان زیاترە.
3 - گــرێ: هەندێــك جۆری گرێی ناشــێرپەنجەیی 

مەترسی شێرپەنجە لە داهاتوودا زیاتر دەكەن.
4 - هۆرمۆنــەكان: ئەوانەی زووتر دەگەنە ســووڕی 
مانگانــە و درەنگتر دەگەنە قۆناغــی بێهیوایی، زۆرتر 
تووشــی شــێرپەنجەی مەمك دەبن، چونكــە زۆرترین 
رێژەی ئیســترۆجینیان بەردەكەوێت كە لە ســەرەتای 
ســووڕی مانگانە دەســتپێدەكات و لەكۆتایی سووڕی 

مانگانە كۆتایی دێ. 
5 - قەڵــەوی: پزیشــكان دەڵێــن خانمانی قەڵەو 
رێژەی ئیســترۆجینیان زیاترە، بەمەش زۆرتر مەترسی 

تووشبوون بە شێرپەنجەیان لەسەرە.
6 - خواردنەوەی كحول: پزیشــكانی مایۆ كلینیك 
دەڵێن خانمان دەبێ خۆیان لە حكول بەدوور بگرن، بۆ 

ئەوەی تووشی شێرپەنجەی مەمك نەبن.
7 - بەركەوتنــی تیشــك: ئەو منداڵانەی تووشــی 
شــێرپەنجە دەبن و چارەســەری تیشــكی وەردەگرن، 

زۆرتر تووشی شێرپەنجەی مەمك دەبن.
جــۆری  هــەردوو  هۆڕمۆنــی:  چارەســەری   -  8
ئیســترۆجین بەتەنیا و ئیســترۆجین و پرۆجیســترۆن 

پێكەوە مەترسین بۆ شێرپەنجە.
9 - كاری شەوانە: پزیشكانی فەڕەنسی دەڵێن ئەو 
خانمانــەی لــە پێش یەكەم دووگیانی شــەوانە كاریان 

كردووە، زۆرتر تووشی شێرپەنجەی مەمك دەبن. 
10 – شــەكر: خواردنــی رێژەیەكی زۆری شــەكر، 
مەترســیی تووشــبوون بە شــێرپەنجەی مەمــك زیاد 

دەكات.
شــیردانی سروشتی شــێرپەنجەی 

مەمك كەم دەكاتەوە

توێژینەوەیــەك  بەگوێــرەی 
كــە لــە گۆڤــاری پەیمانگەی 
شــێرپەنجە  نێودەوڵەتیــی 
ئــەو  بڵاوبووەتــەوە، 

ئامارەكانی شێرپەنجە
پەیمانگــەی  ئامارەكانــی  بەگوێــرەی 
نێودەوڵەتی بۆ شێرپەنجە، ساڵانە لە ئەمریكا 
زیاتر لە 232 هەزار شــێرپەنجەی مەمك 
لەنێــو خانمان و 2240 شــێرپەنجەی 
مەمك لەنێو پیاوان تۆمار دەكرێن كە 

40 هەزاریان دەمرن.

نیشانەكانی 
شێرپەنجەی مەمك:

پێســت،  چوونەنێــوەوەی  گــرێ،   
گۆڕانكاری لە پێســت، گۆڕانی شێوازی گۆی 
مەمك، رژانی شلەیەكی خوێناوی لە مەمك. هەندێك 
نیشــانەی ســەرەتاییش هەن كە هــەر كاتێك خانمان 
هەســتیان پێكرد، دەبێ یەكســەر ســەردانی پزیشك 
بكــەن. لەوانە: گرێی مەمك، ئــازاری مەمك و ژێرباڵ، 
بەتایبەتــی كاتێــك پەیوەندی بە ســووڕی مانگانەوە 
نەبــێ. ســووربوونەوەی پێســتی مەمــك و وەرگرتنی 
شێوەی پرتەقاڵی. سووربوونەوەی دەوری گۆی مەمك. 
ئەســتووربوونی شــانەكانی مەمك. رژانی شلەیەك لە 
مەمك كــە هەندێكجار خوێنی تێدایــە. قەبارەی گۆی 
مەمــك دەگۆڕێــت، هەندێكجار دەســوڕێت و پێچەوانە 

دەبێتەوە.
هۆكارەكانی شێرپەنجەی مەمك

هۆكاری ســەرەكیی شێرپەنجەی مەمك دیار نییە، 
بــەڵام چەند فاكتەرێكی مەترســیدار هەن كە ئەگەری 

تووشبوون زیاد دەكەن. لەوانەش:
1 - بەساڵاچوون: 80%ی شێرپەنجەكانی مەمك لە 

خانمانی سەروو تەمەنی 50 ساڵاندا روودەدەن.
2 - بۆماوەیــی: ئەوانــەی لــە دایك و 

شــێرپەنجەی  خوشــكیاندا 
مەمك یان هێلكەدان 
 ، بێــت هە

خانمانەی شــیری سروشــتی بە منداڵەكانیان دەدەن، 
كەمتر تووشــی شــێرپەنجەی مەمك دەبن. بەجۆرێك 

مەترسییەكەیان 30% كەمترە.
 

دەستنیشانكردنی 
شێرپەنجەی مەمك

 رێگەكانی دەستنیشانكردنی 
 شێرپەنجەی مەمك ئەمانەن:

- پشــكنینی مەمك: ئەمەش بە دەســتی پزیشك 
یان لە ماڵەوە دەتوانی خۆت ئەنجامی بدەیت، لەكاتی 
هەستكردن بە گرێ یان هەریەكە لە نیشانەكانی دیكە، 

سەردانی پزیشك بكە. 
- پشكنینی تیشكی )مامۆگرام(: پزیشكان پێشنیاز 
دەكەن خانمان لەدوای تەمەنی 40 ساڵی ئەم پشكنینە 
بكەن، بەڵام هەندێك پێیانوایە كە لەدوای 50 ســاڵی، 
یان تەنیا بۆ گروپی مەترسیدار بكرێ. هەروەك دەستەی 
پزیشــكانی ئەمریكی دەڵێن هەموو خانمان لەدوای 40 
ساڵی بیكەن. چونكە پێیانوایە زوو دەستنیشانكردنی 

نەخۆشییەكە مەترسی مردن كەم دەكاتەوە. 
- ســۆناری مەمك: ئەم پشكنینە یارمەتی پزیشك 
دەدات دەستنیشانی بكات كە گرێیەكە شل، توند یان 

پڕ ئاوە. 
- وەرگرتنــی شــانەی مەمــك: لێرەدا شــانەیەكی 
گرێیەكــە وەردەگیرێت، دواتــر بۆ تاقیگە دەنێردرێت و 

دەستنیشانی شێرپەنجەیی و جۆرەكەی دەكرێت.
-MRI ی مەمــك: پزیشــكانی زانكــۆی كالیفۆڕنیا 
دەڵێن ئەم پشــكنینە ئاستی بڵاوبوونەوە و كاریگەریی 

دەرمان لەسەر شێرپەنجەكە دەردەخات.
چارەسەری شێرپەنجەی مەمك

پێویستە چارەسەری شــێرپەنجەی مەمك لەلایەن 
تیمێكی پزیشكییەوە بڕیاری لەسەر بدرێت، بۆ ئەوەی 
دەستنیشانی جۆر، چۆنیەتی و چەندێتی بڵاوبوونەوەی 

نەخۆشــییەكە بكەن و هەڵســەنگاندن بۆ تەندروستی 
گشتی جەستەیی و دەروونیی نەخۆشەكە بكەن. 

باوترین چارەسەرەكان بریتین لە: 
1 - نەشــتەرگەری: ئەمە چەنــد جۆرێكی جیاوازی 
هەیــە كە هەندێكجار بەس گرێیەكە، یان تەنیا مەمكە 

تووشبووەكە، یان لەگەڵیدا لیمفەگرێیەكان لادەبرێن.
2 - چارەسەری تیشكی: لێرەدا بڕێكی كۆنتڕۆڵكراو 
لە تیشــك بەكاردەهێنرێ بۆ ئامانجێكی شێرپەنجەیی 
تاوەكــوو خانەكانــی شــێرپەنجە لەنێــو ببــەن كــە 
زۆربــەی كات دوای نەشــتەرگەری بۆ كوشــتنی خانە 

شێرپەنجەییەكان بەكاردێ. 
لــەم چارەســەرەدا  3 - چارەســەری كیمیایــی: 
دەرمان بەكاردێت بۆ كوشتنی خانە شێرپەنجەییەكان، 
كە دەرمانــی ژەهراوی بكوژی خانەكانــن. بەڵام چەند 
كاریگەرییەكی لاوەكیی هەیە، لەوانە هێڵنج، رشانەوە، 
نەمانــی ئــارەزووی خواردن و بێهێــزی و قژ رووتانەوە 
كە زۆربەی خەڵكی وادەزانن هۆكارەكەی شێرپەنجەیە، 

بەڵام بەهۆی ئەم چارەسەرەوە روودەدات.
4 - چارەســەری هۆڕمۆنی: ئەمەش تایبەتە بۆ ئەو 

جۆرانەی كە هەستیارن بۆ هۆڕمۆنەكان.
5 - چارەسەری بایۆلۆژی.

خۆپاراستن لە شێرپەنجەی مەمك

هەندێــك گۆڕانكاری لە شــێوازی ژیان، مەترســیی 
شێرپەنجەی مەمك كەم دەكەنەوە، گرنگترینیان بریتین 

لە: 
وازهێنان و كەمكردنەوەی كحول، وەرزشی رێكوپێك 
و رۆژانە، رێكخراوی تەندروستی جیهانی دەڵێت هەفتانە 
لانیكــەم 75-150 خولــەك وەرزش بكــەن. خۆراكــی 
تەندروست بخۆن، پێویستە ســەوزە و میوەكان زۆرتر 
بخورێن، ماسی لە ژەمەكاندا هەبێت، چونكە دەوڵەمەندە 
بە چەوریی ئۆمێگا سێ. رێككردنەوەی كێش و شیردانی 

سروشتی گرنگن.

دكتــۆر ئۆنلایــن پڕۆژەیەكــی )تــۆڕی میدیایی رووداو(ە كە پزیشــكانی پســپۆڕی زۆربەی 
نەخۆشــییەكان وەڵامی پرســیاری هاووڵاتیان دەدەنەوە. لەو ژمارەیەی )پزیشــكی تۆ( باوترین 

پرسیاری ئەم مانگەی دكتۆر ئۆنلاین دەخەینەڕوو:

توێژینەوەیەوەكی نوێ دەریخستووە ڤاكسینێكی 
نــوێ دەتوانێت ســەركەوتووانە رێــژەی چەورییە 
زیانبەخشــەكانی خوێــن دابەزێنێت و مەترســیی 
تووشــبوون بە تەسكبوونەوەی بۆڕییەكانی خوێن 

كەم دەكاتەوە. 
ئەمســاڵ  AT04Aیــە،  نــاوی  ڤاكســینەكە 
توێژینــەوەی زیاتــری لەســەر دەكــرێ و كۆتایی 
ئەمســاڵ ئەنجامەكانــی دەخرێنــەڕوو، پزیشــكە 
توێــژەرەكان دەڵێــن ئەگــەر دەركەوت كــە تەواو 
ســەلامەت و كاریگەرە، ئەوا دەبێتە چارەسەرێكی 
درێژخایەن بۆ چارەسەری نەخۆشیی بەرزبوونەوەی 
چەوریی خوێن و لەمەودوا پێویست بە بەكارهێنانی 

دەرمان نابێت. 
ســەبارەت بــە چۆنیەتــی بەكارهێنانەكــەی، 
پزیشــكەكان دەڵێن دەتوانــرێ جارێك دەرزییەكە 
بەكاربێــت و دوای ســاڵێك دووبــارە بكرێتەوە بۆ 

كاریگەرتركردنی. 
پێشــگیریكردنی  و  كۆنتڕۆڵكــردن  نێوەنــدی 
نەخۆشییەكان لە ئەمریكا دەڵێت گۆڕینی شێوازی 
ژیــان و خۆراكی تەندروســت و وەرزش رێگری لە 
بەرزبوونــەوەی چەورییەكانی خوێن دەكەن، بەڵام 
هەندێك كەس پێویستیان بە بەكارهێنانی دەرمان 
دەبێت. تاوەكوو ئێستاش ستاتینەكان لە بڵاوترین 
دەرمانەكانن كە رۆژانە بۆ كەمكردنەوەی چەورییە 

زیانبەخشەكانی خوێن بەكاردێن.
سەرپەرشــتیاری  ســتافلەر،  د.گونزێــر 
توێژینەوەكــە دەڵێت پێكوتــە نوێیەكە دەتوانێت 
جێگەی ســتاتینەكان بگرێتــەوە، چونكە كاتێك 
لەژێــر پێســت دەدرێت، رێــژەی 53%ی چەورییە 
زیانبەخشــەكان كەمدەكاتەوە و مەترســی 64%ی 

ڤاكســـــــینێك 
بۆ كەمكــــردنەوەی 
چــــــەوریــــــــــیە 
زیـانبەخــــــشەكان

نۆڕین فەرهەنگی

دوای وازهێنان لە جگەرە چی روودەدات؟
فەرهەنگی نۆڕینی 

ئەمجارە تایبەتە بە 
پرۆژەیەكی دیسكی 

تەندروستی تۆڕی میدیایی 
رووداو بەناوی ئەنتیتوباكۆ 
كە تایبەتە بە وازهێنان لە 

جگەرەكێشان. لە ماوەی 
راگەیاندنی ئەو پرۆژەیەدا 

3500 كەس فۆرمی 
وازهێنانیان لە جگەرە 

پڕكردەوە.

 ژمارەی بەشــداربووان لە پرۆژەی ئەنتیتۆباكۆ گەیشــتە 3500 
كەس.

  لە عێراق هەفتانە 200 كەس بەهۆی جگەرەكێشانەوە دەمرن.
  لە عێراق هەفتانە 121 پیاو و 79 ژن بەهۆی جگەرەكێشانەوە 

دەمرن.
  20 خولەك دوای وازهێنان لە جگەرەكێشــان ســووڕی خوێن 

چالاك دەبێت.
  20 خولــەك دوای وازهێنــان لە جگەرەكێشــان ئۆكســجین و 

خۆراك باشتر دەگەنە خانەكانی جەستە.
  هەشــت كاژێــر دوای وازهێنان لە جگەرەكێشــان ئۆكســیدی 

كاربۆن لە خوێندا كەم دەبێتەوە.
  20 خولــەك دوای وازهێنــان لــە جگەرەكێشــان، ئۆكســجین 

هەڵدەكشێت بەرەو ئاستی ئاسایی.
  دوو رۆژ پــاش كێشــانی دوایین جگەرە، نیكۆتین دەســت بە 

ماڵئاوایی لە جەستەت دەكات.
  دوو رۆژ پاش دوایین جگەرە، هەستی تامكردنت باشتر دەبێت.

دوو رۆژ پاش دوایین جگەرە، هەستەوەرەخانەكانی  
بۆنكردنت دەگەشێنەوە

  سێ رۆژ دوای وازهێنان لە جگەرەكێشان، 

وردیلە ریشاڵەكانی نێو سییەكان دەست دەكەن بە نوێبوونەوە.
  ســێ رۆژ دوای وازهێنــان لــە جگەرەكێشــان هــەوا باشــتر 

دەپاڵێورێت پێش ئەوەی بگاتە نێو سییەكانت.
  هەفتەیەك دوای وازهێنان لە جگەرەكێشــان، گوشــاری خوێن 

دەگەڕێتەوە بۆ ئاستی ئاسایی.
  هەفتەیــەك دوای وازهێنــان لــە جگەرەكێشــان، مەترســی 

تووشبوون بە نەخۆشییەكانی دڵ كەمتر دەبێتەوە.
  دوو هەفتە دوای وازهێنان لە جگەرەكێشــان، هێشتا دووكەڵی 

نێو سییەكانت خەریكی دەرچوونە
   ســێ هەفتە دوای وازهێنان لە جگەرەكێشــان ئۆكســجین و 

خۆراكی باشتر دەگاتە ئەندامەكانی جەستە.
 - سێ هەفتە دوای وازهێنان لە جگەرەكێشان توانای سێكسی 

چەند هێندە دەبێت.
  ســێ مانگ دوای وازهێنان لە جگەرەكێشــان پێســت دەســت 

دەكات بە نوێبوونەوە.
  سێ مانگ دوای وازهێنان لە جگەرەكێشان نیكۆتین دەسەڵاتە 

بەهێزەكەی جارانی نامێنێ.
  ساڵێك دوای وازهێنان لە جگەرەكێشان تۆ كەسێكی دیكەیت، 

ژیانی نوێت پیرۆز.

نەزۆكی بریتییە لە گرفتی دووگیاننەبوونی ئافرەت، 
هۆكارەكەشــی دەشــێت ئافرەتەكە خــۆی بێت، یان 

پیاوەكە، یان هەردووكیان بن.
جۆرەكانی نەزۆكی:

1  نەزۆكیــی ســەرەتایی: ئــەو بارەیە كە هەر 
لــە ســەرەتاوە دووگیانی لە پەیوەنــدی جووتبوونی 
سێكسیی نێوان ژن و پیاوەكە ناكەوێتەوە، سەرەڕای 
ئەوەی ماوەی زیاتر لە ساڵێك بەبێ بەكارهێنانی هیچ 
رێگەیەكی پێشــگیریكردن لە منداڵبوون، سێكسیان 

كردووە.

2  نەزۆكیــی ناوەندی: ئەو بارەیە كە پێشــتر 
دووگیانــی هەبــووە و منداڵێكیــان هەیــە، بــەڵام 
ئێســتا دوای ســاڵێك لە پەیوەندیی‌ سێكسی‌ بەبێ‌ 
بەكارهێنانی هیچ رێگەیەكی رێگریكردن لە منداڵبوون، 

دووگیانی روونادات.
دووگیانبوون پێویستی بە كرداری جووتبوونی نێوان 
نێر و مێیەكی تەندروستە، بەبێ هیچ بەربەستێك، بۆ 

ئەوەی تۆوی تەندروستی پیاو هێلكەیەكی تەندروستی 
ژن لەنێو منداڵدانێكی تەندروســتدا بپیتێنێ و گەشە 
بكات، بۆیە هەر ناڕێكی و ناتەندروستییەك لە هێلكە 
و تۆو یان كۆئەندامی زاوزێی ژن و پیاو، رەنگە ببێتە 

هۆی نەزۆكی.
هۆكارەكانی نەزۆكیی ژنان

1  كێشــەی هێلكەدان و دروستبوونی هێلكە: 
بۆ دروســتبوونی هێلكە پێویستمان بەهێلكەدانێكی 
تەندروستە. هەروەها ئەو هۆڕمۆنانەی لەژێر مێشكەوە 
دەردەدرێــن و كار لــە هێلكەدان دەكەن، لەئاســتی 

خۆیاندا بەڕێكی دەربدرێن.
هەر گۆڕانێكی نەرێنی لە هێلكەدان یان هۆرمۆنی 
هاندانــی دەردرانــی هێلكــە رووبــدات، دەبێتە هۆی 
نەزۆكی. باوترین نەخۆشییەكان بۆ دروستبوونی ئەم 
گرفتە بریتین لە نەخۆشییەكانی فرەكیسی هێلكەدان، 
نەمانــی ســووڕی مانگانــە "تەمەنــی بێهیوایــی". 
سســتبوونی پێشــوەختەی هێلكــەدان، تێكچوونی 
هۆرمۆنەكانی ژێر مێشك. ئەمانە سەرجەمیان دەكرێت 

ئایا نەزۆكی 
چارەسەری 

هەیە؟
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زانایــان زۆر توێژینەوەیان كــردووە تاوەكو 
تێبگەن لەوەی چۆن جەســتەی مرۆڤ توانای 
هەیــە خۆی دەرمــان بۆ خۆی دروســت بكات 
بێ ئەوەی هیچ مادەیەكــی دەرەكی وەربگرێت 
هــەروەك لە حاڵەتی ژان یــان هەوكردن و یان 
لە كاتی تێكچوونی باری كاركردنی ئەندامێكی 
جەســتەدا دەبینــرێ. زیاتــر لــەوەش ئەوەیە 
تەنانەت حاڵەتە دەروونییەكانیش پەیوەستن بە 
چەند شــێوە دەرمانێك كە لەنێو جەستەماندا 

بەدی دەكرێن.
 گرنگیی ئەو دەرمانانە ئەوەیە:

- ســەت لــە ســەت سروشــتین، بۆیە هیچ 
زیانێكی لاوەكییان نییە.

 - باشترین كواڵیتییان هەیە و لە كارگەكانی 
لەش بەرهەمهێنراون

- هەستیاری )حەساسیە( دروست ناكەن.
 - لە شوێن و كاتی خۆیان كاردەكەن. 

 - چەند و چۆنیەتی بەكارهێنانیان خۆڕسكە، 
بۆیە بێ كێشەیە.

چۆن ئەكتیڤ دەبن؟
 ئەكتیڤكــردن و چالاككردنــی ئــەو جــۆرە 

دەرمانانە پێویستی بە چەند هەنگاوێكە:
- چاوەڕوانــی: پێویســتە كات بدەینــە ئەو 

ئیندۆرفینــس  وەكــو   )Analgesics
 )Enkephalins( ئینكیفالینس )Endorphins(
داینۆرفینــس )Dynorphins( . ئــەو گرووپــە 
دەرمانە سروشــتییەی نێو لەشــمان زۆر بەهێز 
و كاریگــەرن كە هاوشــێوەی، بگــرە بە هێزترن 
لە مۆرفین و پەپیدین. زۆرجار تووشــی ژانێكی 
قورس دەبین، دوای ماوەیەك بەبێ بەكارهێنانی 
دەرمــان، ژانەكــە یــان نامێنــێ، یــان زۆر كەم 
دەبێتــەوە. هۆكارەكــەی ئــەو دەرمانانــەی نێو 

لەشمانە.
 2 - دژە هەوكــردن: دژە ڤایرۆس و بەكتریا 
و میكرۆب: نموونەی زۆر هەن وەك دیفێنســین 
 )Interferon( ئینتەرفیــرۆن   )Definsin(
ئینتەرلوكیــن )Interlukin( و پرۆســتاگلاندین 
)Prostaglandin(. ئــەو دەرمانانــە توانایــان 
هەیــە جۆرەهــا بەكتریا و ڤایــرۆس و میكرۆب 
لەنێوبەرن و هەوكردن نەهێڵن. ئەو كەســانەی 
دەرمانی دەستكرد بەكارناهێنن یان زۆر بەكەمی 
بەكاریــان دەهێنن، ئەو ماددانە لەنێو لەشــیان 

زیاتر و چالاكترە.
 3 - دژە نەخۆشــییەكانی ئەندامەكان: وەك 
پێپتایدەكانــی دڵ ANP و BNP كەوا میزكردن 
زیــاد دەكات و گوشــاری خوێــن دادەبەزێنێ و 
خوێ لە لەشــمان دەردەكات. هەروەها شــێوە 
دیجۆكســینەكان Digoxin Like Factor كــە 
سســتیی دڵ و پەككەوتنی كەم دەكات و بگرە 
دڵ بەهێز دەكات. هەروەها سیستمی RAAS و 

دەرمانانــە كار بكــەن و نیشــانەی كاركردنیــان 
بەدیــار بكەوێــت. بــۆ نموونە: پێویســت ناكات 
بۆ هەوكردنێكی ســووك یــان تایەك یان ژانێكی 
سادە دەرمانی دەرەكی وەربگرین. لەشمان خۆی 

دەرمانی ناوەوەی هەیە. 
- بەكارنەهێنانی دەرمانــی دەرەكی بەهێز بۆ 
ئەوەی دەرمانەكانی خۆمان بێنە سەر هێڵ و كار 

بكەن.
- خــواردن و خواردنــەوەی سروشــتی و دژە 
ئەكســەدە antioxidant هاندەرێكــی باشــە بۆ 
چالاككردن و دروســتبوونی سیستمێكی بەهێزی 

دژەهەوكردن و دژە شێرپەنجە.
 - ئەوانــەی زیاتــر تووشــی پیســی و ژان 
و بریــن و نەخۆشــی دەبــن، بەرگرییان باشــتر 
دەبێت، جەســتەیان زیاتر دژە هەوكــردن و دژە 
نەخۆشییەكان لە شێوەی دەرمان دروست دەكات. 
- هەندێــك هــۆكاری بۆماوەیی كــە زۆر روون 
نییــە، بــەڵام بە دڵنیاییــەوە لە مرۆڤێكــەوە بۆ 

یەكێكی دیكە جیاوازە.
- هەندێــك ســەرچاوە بــاس لــە كاریگەریی 
دەروونــی دەكــەن لەســەر رژانــی ئــەو دەرمانە 
سروشــتییانە. لێرەدا دوعاكردن و نزا و پاڕانەوە 

دێتە نێو ئەو قاڵبە.
ئەو دەرمانانەی 

لە جەستەدا هەن:

 Pain Killers and( ژان  دژە   -  1

ئینزیمەكانی كــە كۆنترۆڵی تەواوی كردارەكانی 
دڵ و گورچیلــە دەكەن، بەم جۆرەش كۆنترۆڵی 
رێژەی ئاو و خوێی ناو خوێن و گوشاری خوێن و 
هۆرمۆنەكان دەكەن. نموونەیەكی دیكە سیستمی 
هۆرمۆنەكانە كــە زۆر بە وردی كۆنترۆڵكراون و 
چەندین نموونەی ئیسترۆجین و پرۆجیستیرۆن 

و ئەندرۆجینی سروشتیمان هەیە.
 Anti Oxidant ئۆكســیدەكان  دژە   -  4  

چەندین جۆرن و باشــترین دەرمانی سروشتی 
نێــو لەشــمانن، دژە هەوكردنی ڤایرۆســی و 
مردنــی خانــەكان و تەنانــەت شــێرپەنجەن. 
رۆژانە چەندین خانەی لەشــمان بەرەو رێگای 
شێرپەنجە هەنگاو دەنێن، بەڵام چەندین جۆر 
لەو مادە چالاكانە كە هاوشــێوەی دەرمانێكی 
دژە شــێرپەنجەن كاردەكەن و ناهێڵن تووش 

بین.

جەستەی مرۆڤ كارگەی دەرمانە

تەسكبوونەوەی بۆڕییەكانی خوێن دادەبەزێنێ. 
بەگوێــرەی ئامارەكانی نێوەنــدی كۆنتڕۆڵكردن 
و پێشــگیریكردن لە نەخۆشــییەكان لــە ئەمریكا، 
نزیكەی 73.5 ملیۆن كەس گرفتی بەرزیی چەورییە 

زیانبەخشەكانی خوێنیان هەیە.

لەزگەی رێگری لە ئەنفلۆنزا 

لەزگــەی رێگریی لە تووشــبوون بــە ئەنفلۆنزا 
قۆناغی تاقیكردنەوەی تێپەڕاند و توانی پێكوتەی 
دژی نەخۆشــییەكە لە رێگەی پێستەوە بگەیێنێتە 

نێو جەستە.
لەزگەكە ســەدان نوكی تیژی هاوشێوەی مووی 
پێوەیە كە بەبێ هیچ ئازارێك ڤاكســینەكە دەكەنە 
نێو جەســتەی كەســەكە، هێندەش ســادەیە هەر 
كەســێك دەتوانێت بۆ خۆی دابنــێ، چونكە وەك 

هەر لەزگەیەكی دیكە بە پێستەوە دەنووسێ.
پســپۆڕان بــە جۆرناڵی زانســتیی )لانســێت(
یــان گوتــووە، لەزگەكە زۆرتر بــۆ ئەوانە جێگەی 

دڵخۆشییە كە لە دەرزی دەترسێن.
هەروەها لەزگەكە وەك ڤاكســینە ئاســاییەكان 
پێویستی بەوە نییە لە بەفرگردا هەڵبگیرێ، بەڵكو 
لــە كەشــی ئاســایی دەرمانخانــەكان هەڵدەگیرێ 
و هەمووانیــش دەتوانــن بە رێنمایی پزیشــك یان 

دەرمانساز بیكڕن.
زانكــۆی ئیمۆری و ئینســتتیوتی تەكنۆلۆژیای 
جۆرجیا لــە ویلایەتە یەكگرتــووەكان لەزگەكەیان 
لەسەر كەسانی خۆبەخش تاقیكردووەتەوە و دەڵێن 
هێنــدەی كوتانە ئاســاییەكان كارایە لە رێگری لە 

ئەنفلۆنزا.

ڤاكســـــــینێك 
بۆ كەمكــــردنەوەی 
چــــــەوریــــــــــیە 
زیـانبەخــــــشەكان

ببنــە هۆی تێكچوونی هێلكە و هێلكــەدان و ناڕێكی 
یان نەبوونی ســووڕی مانگانە رەنگە یەكێك بێت لە 

سەرتاییترین نیشانەكان.

2  كێشەی جۆگەی فالووپ:
هێلكــەكان  هێلكــەدا،  دروســتبوونی  لەكاتــی 
بەجۆگەی فالووپدا "جۆگەیەكی باریكی دەزوولەییە" 
دەگوازرێنەوە بۆ منداڵدان و لەگەڵ تۆودا یەكدەگرن. 
داخــران یان گیرانی ئەم جۆگەیە وادەكات هێلكەكان 
نەیەنــە خــوارەوە و لەگــەڵ تــۆودا یــەك نەگــرن، 
ئەمەش دەبێتە هــۆی نەزۆكی. هۆكارەكانی داخرانی 
ئــەم جۆگەیەش دەكــرێ بریتی بن لــە هەریەكە لە 
هەوكردنەكانی وەك سوزەنەك، گۆنۆریا و جۆرەكانی 

دیكەی هەوكردنی كۆئەندامی زاوزێ و هێلكەدان.

3  كێشەی منداڵدان:
هەندێكجار گرێیەك لــە منداڵداندا، یان ناڕێكی و 
ناتەندروســتی لە دیوارەكانــی منداڵداندا دەبنە رێگر 
لە چەقینی هێلكەی پیتێنراو لە منداڵداندا و دەبێتە 

هۆی نەزۆكی. بۆ دڵنیایی لە سەلامەتیی منداڵدان و 
زانینی هۆكارەكان، پێویستە سەردانی پزیشك بكرێت 

و تیشكی سۆنەر بەكاردەهێنرێ.
هۆكارەكانی نەزۆكیی پیاوان:

1  دروستنەبوونی تۆو: بۆ دروستبوونی تۆوێكی 
تەندروســت، دەبێت گونەكان و ئەو هۆرمۆنانەی كە 
كاردەكەنە ســەر گونەكان بۆ دەردانی تۆو، بەباشــی 
كار بكــەن. نەخۆشــییەكانی وەك دروســتنەبوونی 
گون، تێكچوونی باڵانســی هۆرمۆنی تێستێســتیرۆن 
و پرۆجیســترۆن، دانەبەزینی گــون و پوكانەوەیان، 
شــێرپەنجەی گون و تێكچوونی كرۆمۆســۆمەكان لە 

بڵاوترین هۆكارەكانی دروستنەبوونی تۆون.

2  ژمارە و كواڵێتی تۆو: 
هەر تۆوێك پێویستە سەر و مل و كلكی هەبێت، 
هەروەها توانای جوڵەیەكی باشــی هەبێت و ژمارەی 
تۆوەكان گونجاو بن. كەمیــی ژمارەی تۆوەكان، یان 

تێكچوونــی شــێوە و جووڵەیــان، رەنگە ببێتە هۆی 
نەزۆكی. هەندێك نەخۆشی لە گوندا كواڵێتی تۆوەكان 
تێكدەدەن، لەوانەش دەوالیی گون، هەوكردنی گون و 

هەندێ نەخۆشیی دیكە.

3  كێشەكانی گواستنەوەی تۆو:
تۆو دوای دروستبوونی دەبێتە تۆواو و بۆ ئەوەی 
تۆواوی دروستبوو بگوازرێتەوە، پێویستە بۆڕیی تۆواو 
و چووك تەندروســت بن. هــەر ناڕێكییەك لە بۆڕی 
تــۆواو كە ببێتە هــۆی گیرانی یان تەســكبوونەوەی 
بۆڕیــی تــۆواو، نەزۆكی دروســتدەكات كــە ئەمەش 
هۆكارەكەی رەنگە پەیوەندی بە گرفتێكی سكماكی، 

یان بەهۆی هەوكردنەوە بێت. 

4  رەپنەبوونی چووك: 
هەندێجار پیاو كێشەی رەپبوونی چووك و فڕێدانی 
تۆوی هەیە، بۆیە تۆوەكە ناگاتە شوێنی مەبەست و 

پیتاندنی هێلكەی لێ ناكەوێتەوە.
	

فاكتەرە مەترسیدارەكان بۆ تووشبوون بە نەزۆكی:
- تەمەن: تەمەنی زۆر لە پیاوان و ژناندا ئەگەری 
نەزۆكــی زیاتر دەكات، چونكە دەبێتە هۆی دابەزینی 

كواڵێتیی تۆو و هێلكە.
- قەڵــەوی و لاوازی: قەڵەویــی لــە راددەبەدەر و 
لاوازیی لە راددەبەدەر، بەربەرستی بەردەم منداڵبوون 

و دووگیانی پتر دەكەن.
- جگەرەكێشــان و خواردنەوەی كحول مەترســی 

نەزۆكی زۆرتر دەكەن. 
- گوشــاری دەروونی رۆژانە: چەندین توێژینەوەی 
زانســتی ســەلماندوویانە گوشــاری دەروونی رۆژانە 

هۆكارێكی نەزۆكییە.
- نەخۆشــییە سێكســییە گــوازراوەكان: ئەمانە 
چەندیــن جــۆری جیــاوازن و هۆكارێكــی ســەرەكی 

نەزۆكین.

چۆنیەتی دەستنیشانكردنی هۆكاری نەزۆكی:
پزیشكی پسپۆڕی خانمان و منداڵبوون لە ژنان و 
پزیشكی پسپۆڕی نەشتەرگەری میزەڕۆ بەشدار دەبن 

لە دەستنیشــانكردنی هۆكارەكانی نەزۆكی. پزیشكە 
پســپۆڕەكە پرســیار لە هــەردوو رەگەزەكــە دەكات 
دەربــارەی ژیانی سێكســی و چۆنیەتی جووتبوون و 
كێشەكانی كۆئەندامی زاوزێیان. لە ئەگەری هەبوونی 
هەر كێشەیەك لە شێوازی پەیوەندیی نێوانیان، رێگا 
راســتەكەیان پێشــان دەدات. بــەڵام ئەگەر ئەمەش 
چارەسەری گرفتەكەی نەكرد، ئەوا پزیشكەكە بەپێی 
پێویست چەند پشكنینێكی جیاواز بۆ پیاوەكە و بۆ 
ژنەكە دەكات، هەر یەكێك لەو هۆكارانەی سەرەوە كە 

باسمان كردن، هەڵدەسەنگێنێ. 

پشكنینەكان بۆ دەستنیشانكردنی نەزۆكی:
- هەڵسەنگاندنی تۆوەكان: لەم پشكنینەدا ژمارە 
و چۆنیەتی و جووڵەی تۆوەكان هەڵدەســەنگێنرێت 
و بــەراورد دەكرێــت بەو كواڵیتییەی كــە رێكخراوی 

تەندروستی جیهانی بۆ تۆوی تەندروست دایناوە.
- سۆنار: بۆ هەڵسەنگاندنی هێلكەدان و منداڵدان

- هەڵسەنگاندنی توانای هێلكەدان
- پشكنینی رێژەی هۆرمۆنەكانی نێرینە و مێیینە 

لە پیاوان و ژناندا.
- منداڵــدان و هێلكەدانبین: جۆرێكی تیشــكە بۆ 
هەڵسەنگاندنی جۆگەی فالووپ و منداڵدان بەكاردێت.

چارەسەركردنی نەزۆكی:
 نەزۆكی وێڕای گرفتە تەندروســتییەكانی، دەیان 
گرفتی دەروونیش بۆ كەســەكە دروســتدەكات، بۆیە 
دوای دەستنیشــانكردنی هۆكاری نەزۆكی، پێویستە 
هۆكارەكەش چارەســەر بكرێــت و بەپێی هۆكارەكە 
پزیشــكەكە چارەســەر دیاری بكات كە بڵاوترینیان 
لەرێگەی دەرمان، نەشــتەرگەری بۆ چارەسەركردنی 
كردنــەوەی جۆگەكانی فالــووپ، دەوالی، گرفتەكانی 

منداڵدان. یان هەندێكجار تەنیا بە 
ئامۆژگاری و رێنمایی تەندروستی 

چارەسەر دەبێت.

د.زانیار نووری/ بەڕێوەبەری نەخۆشخانەی فریاكەوتنی سلێمانی

دكتۆر محەممەد سەید عەلی بەرزنجی/ پزیشكی گشتی

مەگــەر  نەخۆشــخانەكاندا،  لەنــاو 
بــە دەگمــەن، ئەگەرنــا هەمــوو كاتێــك 
لەگەڵــە.  كەســێكیان  نەخۆشــەكانمان 
زۆرجــار هاوژینیەتی، یان خوشــك و برا، 
یــان دایــك و باوك، یــان هاوڕێیەكیەتی. 
لە نێو خەڵكی ئێمەدا وا باوە بەو كەســە 
دەگوتــرێ هاوەڵ یــان مورافقی نەخۆش. 
ئەمە شتێكی ئاســاییە، زۆرجار كەسێكی 
دایكــی  وەكــو  نەخۆشــەكەیە،  نزیكــی 
منداڵێكی نەخۆش كە ئەستەمە منداڵەكەی 
بەجێبهێڵێت، یان برای نەخۆشێكە كە تازە 
تووشــی جەڵتەی دەماخ بووە و خەمێتی 

لەدەستی بدات. 
كەواتــە، هاوەڵــی نەخــۆش لە خەمی 
نەخۆشــەكەدایە كــە لەگەڵــی دێتــە نێو 
نەخۆشخانە، یان رێگەیەكی دوور دەبڕێت و 
چەندین كاژێر لە كلینیك یان نەخۆشخانە 

چاوەڕێی دەكات.
زۆرجاریش بۆ هاوكاریی نەخۆشەكەیە، 
بــۆ نموونــە دایكێــك قاچەكانــی پەكی 
بــڕوات  ناتوانێــت  چیــدی  و  كەوتــووە 

و كچەكــەی دەبێــت دەســتی بگرێــت، یــان 
كوڕێــك كاڵفامــە و باوكەكــەی دەیەوێــت لە 

چارەسەرەكانی تێبگات.
تاوەكو ئێستا حاڵەتەكە ئاساییە، بەڵام ئەو 
كاتەی هاوەڵی نەخــۆش ئەم ئەركانەی خۆی 
ناكات و ئەركێكی نەخوازراو دەبینێ، ئەوكاتە 
نەهامەتی دروســت دەكات هەم بۆ كارمەند و 
پزیشكی نەخۆشــخانەكە، هەمیش بۆ خودی 

نەخۆشەكە خۆی!
چۆن گرفت دروست دەكات؟

 ئەگــەر لەنێــو نەخۆشــخانە بیــت، رۆژانە 
چەندیــن نموونەی زیندوو دەبینیت، بۆ نموونە 
دەبینین پیاوێكی 60 ســاڵ لە نەخۆشخانەیە، 
دوو رۆژە تووشــی جەڵتــەی دڵ بــووە، دوو 
كوڕی بە دیارەوەن. پزیشــكەكە بەیانیان دێت 
بــۆ پێداچوونەوە بە حاڵەتی پیاوەكە تاوەكوو 
بەپێی رێنماییە پزیشكییەكان چارەسەری بكات 
و هەوڵی باشتركردنی دۆخی نەخۆشەكە بدات. 
بەڵام لێرەدا كوڕەكانی لەجیاتی ئەوەی دڵنەوایی 
باوكیان بدەنەوە و ئەو خۆراكانەی بۆ بهێنن كە 

ئەوەی سەیرە كەس لەمانە ناپرسن باشە ئەم 
پیــاوە هەفتەیەكە نەخۆشــە تۆ بڵیی ژنەكەی 
پــارەی لێ نەبڕابێت؟ مشــوورێكی منداڵەكەی 
ناخۆن كە هەفتەیەكە باوكی نەخۆشە و كەس 
نییە بیبات بــۆ قوتابخانە. ئامۆزایەكی دێت و 
دەڵێت بۆ نایبەن بۆ ئێران؟ ئێ دەفەرموو خۆت 

دەفتەرێك دۆلار بدە با بیبەین بۆ ئێران!
نموونەیەكی دیكە ئەوەیە كچێكی 20 ساڵان 
دەهێننــە فریاكەوتــن و دەگــری لەبەرئەوەی 
نمــرەی باشــی نەهێناوە، باوكەكــەی كە هەر 
خــۆی كچەكەی خســتووەتە گریان، دەســت 
دەكات بە داواكاری، دكتۆر تكایە تەختیتێكی 
"هێڵــكاری دڵ"ی بــۆ بكە، نــەكا جەڵتە لێی 
دابێــت! دایكەكــەی لــەولاوە دەڵێــت دكتــۆر 
ســەیركە كچەكەمان دەگری، تۆ بڵێیت چاوی 

یشــی نەیەشــێت، بۆ پشكنینێكی  و چا
دەڵێــن، ناكەیــت! ئەمانە هەموو 
گوێ بۆ بەڵام هیچیان ئامادەنین 

بەســوودە، دەستدەكەن بە بەشــداریكردن لە 
پرۆسەی چارەســەرەكە. دەپرسن دكتۆر ئەوە 
بــۆ ئەمڕۆ دەرزییە ســپییەكەیان بــۆ نەكرد؟ 
دكتۆر بــۆ موغەزییەكەی خێرایــە؟ دكتۆر بۆ 
سۆنەرێكیشــی بۆ نەكەین؟ ئەمــە لە كاتێكدا 
باوكیان تەنیا رۆژێكی ماوە لە نەخۆشــخانە و 

زۆرباش بووە و ژیانی ئاسایی بووەتەوە.
نموونەیەكی دیكــە ئەوەیە كوڕێك دەهێنن 
كــە هەفتەیەكــە تــای هەیــە و لــە ماڵــەوە 
وشكبووەتەوە، ژنێكی بێدەنگ و بەستەزمانی 
لەگەڵە و منداڵێكی هەیە. دایك و باوك، ســێ 
بــرا و ئامۆزایەكت بۆ دروســت دەبن. یەكیان 
دەڵێت بۆ ئەشیعەی سەریشی نەگرین؟ یەكێكی 
دیكە دەڵێت چۆن تاوەكوو ئێســتا فەحســی 
گرانەتــای بــۆ نەكــراوە؟ یەكێكــی دیكەیــان 
لەولاوە كە هەر ئێســتا هاتووە، دەســتدەكات 
بە پرســیاركردن و پزیشــكی داماویش دەبێت 
ســەرلەنوێ هەموو حاڵەتەكە بــاس بكاتەوە. 

رێنماییەكانی پزیشكەكە بگرن و هاوكاربن 
لە هێوركردنەوەی كچەكەیان.

داواكاریی پزیشكێك 

هیــوادارم رۆژێك هەبێــت و ئەم دیاردە 
خراپە نەمێنێت لەنــاو كۆمەڵگەی ئێمەدا، 
تكام وایە رۆژێك بێت هاوەڵی نەخۆشــەكە 
خەریكی جێبەجێكردنی رێنمایی پزیشكەكە 
بێــت، نەك باســی كاتــی دەرزی لێدانەكە 

بكات.
لــە كۆتاییــدا رێزێكی زۆرمــان هەیە بۆ 
ئەو برایەی خەریكــی خوێندنی دوعایە بە 
دیار براكەیەوە كە هەواڵی زوو لەدەستدانی 
پێگوتــراوە. رێــزدارن ئــەو كچانــەی كــە 
پاداشتی دایكە نەخۆشەكانیان دەدەنەوە و 
رۆژانە خواردنی بە سوودیان بۆ دەكەن و لە 
ئازارەكانیان كەم دەكەنەوە. سەرسامین بەو 
هاوڕێیەی كە خەریكی دانەوەی قەرزەكانی 
هاوڕێكەیەتی كە تووشی شكانی قاچ بووە 
و ئەســتەمە بتوانێت بەمزووانــە بچێتەوە 

سەركار.

هاوەڵی 
هەراسانكەری 

نەخۆش
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چارەسەری وشكبوونەوەی 
پێست لە هاویندا؟

شـــــــــێداریی 
پێســت: چـــــەوری 
و شــێداریی پێســت 
لەســەر  كاریگــەری 
نەرمی و درەوشــانەوەی 

پێست هەیە. 
 هەســتیاریی پێست: 
تیشكە سووتێنەرەكانی خۆر 
لە هاویندا پێست تێكدەدەن و 
ئەگەر پشتگوێ بخرێن، رەنگە 

زیانی زۆر بە پێست بگەیێنن. 
لــە هاوینــدا وشــكبوونەوەی 
پێست رەنگە بەهۆی وشكبوونەوەی 
ســەروو  تیشــكە  جەســتە، 
وەنەوشەییەكان، پیسبوونی ژینگە و 
پێكهاتە زیانبەخشەكانی نێو هەوا بن. 
هەروەهــا گرفت و گۆڕانە هۆڕمۆنییەكان 
و بۆماوەییــش هــۆكاری وشــكبوونەوەی 

پێستن. 
وشكبوونەوەی پێست یەكێكە لە فاكتەرە 
گرنگەكان بۆ دروســتبوونی قڵیشانی پێست، 
لێبوونــەوەی توێكڵی پێســت و هەســتیاریی 
پێســت كە بــەو هۆیەوە پێســت درەوشــاوەیی 

لەدەستدەدات و گرژ دەردەكەوێت. 
چەند رێگەیەك هەن دەبنە هۆی باشــتركردنی 
پێست و دووربوون لە وشكبوونەوەی، بەڵام لەنێویاندا 
شــێداركردنەوەی پێســت باشــترین رێگەیــە و زۆر 
خواردنەوەی ئاوی گوێزی هیندی، شــەربەتی پرتەقاڵ 

و شووتی هاوكارن بۆ شێداریی پێست. 

ئەمانە چەند رێگەیەكی گرنگی شێداركردنەوەی پێستن:
- شێداركەرەوەیەكی بەهێز بەكاربهێنە و رۆژانە 2-3 جار 
دووبارەی بكــەرەوە، هەروەها لەگەڵ هەر چوونە دەرەوەیەك 

باشترە بەكاری بهێنی. 
 مەهێڵە تیشكی خۆر لێتبدات: لەكاتە گەرمەكانی رۆژدا لە 
ژوورەوە بە و مەهێڵە تیشكە گەرمەكانی ئەم كاتە زیان لە پێستت 
بــدەن. چونكە لەكاتی نیوەڕۆ تیشــكەكان زۆر گــەرم و بەهێزن و 
كاریگەری زۆریان لەسەر سووتاندن و وشككردنەوەی پێست هەیە. 

 ســوود لە رۆنە سرووشــتییەكان وەربگرە: بڕێك لە رۆنی بادەم 

لە پێست بدە، نزیكەی كاژێرێك بەر لە چوونە سەرشۆر بەكاریبهێنە. 
 پێستە وشكەوەبووەكە لێبكەوە: هەفتانە دووجار چینە پێستە 
وشكەوەبووەكان بەهۆی گەرما و تیشكە بەهێزەكانی خۆر لێبكەوە و 

بەمەش پێست نوێ دەبێتەوە و دوور دەبێت لە وشكبوونەوە. 
 هەرگیز پێســتت مەكڕێنە: لەكاتی وشــكبوونەوەی پێســت 
و لەكاتی خۆشــۆردن پێستت مەكڕێنە، چونكە ئەمە هۆكارێكی 

وشكبوونەوەی پێستە. 
هەنگویــن  بەكاربهێنــە:  سروشــتی  شــێداركەرەوەی   
شــێداركەرەوەیەكی سروشتییە، پێست نەرم دەكاتەوە، بۆیە 
بۆ ئەوانەی پێســتیان وشــكە، بڕێك لە هەنگوین راستەوخۆ 

لە پێستتان بدەن. 
 سابوونی گونجاو بەكاربێنە: هەڵبژاردنی سابوونێكی 
گونجاو بۆ پێست سەرەكیترین هەنگاوی پاراستنی پێستە 
بۆ دووربوون لە وشــكبوونەوەی پێســت. سابوونە زۆر 
بۆنــدارەكان زۆر زبــرن، رەنگــە ببنە هــۆی داماڵینی 
چەورییەكانی پێست و بەمەش هۆكاری وشكبوونەوەن، 
بۆیە هەوڵ بدە ســابوونە سروشــتییەكان و ئەوانە 

بەكاربهێنی كە ماددەی بۆنداریان تێناكرێت. 
 مەهێڵــە وشــكبیتەوە: باشــترین رێگە بۆ 
پاراســتنی پێســت و جەســتە، هەروەهــا بــۆ 
دووربــوون لــە وشــكبوونەوە، ئەوەیــە رۆژانە 
15-20 پــەرداخ ئــاو بخۆیتــەوە، ئەمــەش 
دوورتدەخاتەوە لە وشــكبوونەوە و پێســت 

شێدار رادەگرێت. 
 بە ئاوی ســارد روخســارت بشــۆ: 
رۆژانــە 3-4 جــار روخســارت بــە ئاوی 
ســارد بشۆ. لەكاتی خۆشــۆردن زۆر لە 
سەرشــۆری گەرم مەمێنــەوە، چونكە 
ئەمە چەورییەكانی پێست دەردەكات 

و پێست وشك دەكاتەوە. 
پێستی وشــك دژی خۆر، با و 
ســەرمایە: بۆ ئەوانەی پێستیان 
وشــكە، نابێــت خۆیــان بدەنە 
بــەر ســەرمای زســتان و بای 
ســارد، بۆیــە بــۆ دووربوون 
لە وشــكبوونەوەی پێســت، 
دووربــە لە هەریەكە لە بای 
ســاردی زستان و تیشكی 

خۆری گەرمی هاوین.

دواكەوتنی سووڕی مانگانە 
1 - گوشاری دەروونی:

گوشــاری دەروونــی و دڵەڕاوكێــی رۆژانەی درێژخایــەن، هۆكارە بۆ 
تێكچوونی ســووڕی مانگانــە، بەجۆرێك رەنگە ببێتە هــۆی دواكەوتن، 
پێشخســتن، كورتخایــەن و درێژخایەنیی ســووری مانگانــە. هەروەها 
هەندێكجار دەبێتە هۆی ئازاری سووڕی مانگانە، بۆیە باشترین چارەسەر 
بۆ ئەم گرفتە لەم كاتەدا بریتییە لە وەرزشكردن و خەوی ئارام، بەمەش 

گوشارەكە كەم دەبێتەوە و سووڕی مانگانە رێكدەكەوێتەوە.

2 - پێش تەمەنی نائومێدی:
تەمەنــی نائومێدی ئەو كاتە دەســتپێدەكات كە خانمان لە تەمەنی 
45-50 ســاڵیدا ســووڕی مانگانەیان بــۆ ماوەی 12 مانــگ نامێنێت و 
پێیدەگوترێت تەمەنی نائومێدی. بەشــێك لە خانمان 5-15 ساڵ پێش 
تەمەنــی نائومێدی ســووڕی مانگانەیان ناڕێك دەبێــت كە هۆكارەكەی 

كەمبوونەوەی رێژەی ئیسترۆجینە لە جەستەدا.
 

3 - دابەزینی كێش:
دابەزینی كێشێكی زۆر و وەرزشی قورس دەبێتە هۆی نەمانی سووڕی 
مانگانــە، چونكە لاوازبوونی زۆر و كەمبوونەوەی رێژەی چەورییەكان لە 
جەســتەدا، هۆكارە بۆ گۆڕانی رێژەی هۆڕمۆنەكان، هەندێكجار تەنانەت 
سووڕی مانگانە نامێنێ و هێلكە دروست نابێت.

4 - قەڵەوی:
قەڵەوی هاوشــێوەی دابەزاندنی 
كێشــی زۆر دەبێتــە هــۆی نەمانی 
ســووڕی مانگانە، زۆركات قەڵەوی 
هۆكارەكــەی هەبوونــی گرفتێكی 
تەندروســتییە، لــە بڵاوترینیــان 
فرەكیسیی هێلكەدانە كە پێویستە 
پســپۆڕەوە  پزیشــكی  لەلایــەن 

چارەسەر بكرێت. 

5 - رێگەكانی 
پێشگیریكردن لە 

منداڵبوون:
حەبەكانــی  لــە  هەندێــك 
رێگریكردن لە منداڵبوون، ســووڕی 
مانگانــە ناهێڵــن و دوایدەخەن، 
هۆڕمۆنیــان  ئەمانــە  چونكــە 
تێدایــە و دەبنەهۆی نەهێشــتنی 
هێلكەدانان، بۆیە لەم كاتەدا دەبێت 
بە راوێژی پزیشك حەبەكان بەكاربهێندرێن 

و چارەسەرەكەیشی لەدەستی پزیشكە. 

6 - تێكچوونی هۆڕمۆنەكان:
 بەرزبوونــەوەی هۆڕمۆنــی پرۆلاكتین كە هەندێكجار بەهۆی 
گرێیەكی ژێرمێشكە رژێن، یان لەدوای منداڵبوون دروستدەبێت 
و دەبێتەهۆی دەردانی شــیر و نەمانی سووری مانگانە، بۆیە 
لەم كاتەدا پزیشــك داوای پشكنینەكانی هۆڕمۆنی لەرێگەی 
خوێن دەكات و بەپێی حاڵەتەكان پزیشــك بە دەرمان یان 

رێگەچارەی دیكە گرفتەكە بۆ ئاسایی دەگێڕێتەوە. 

7 - كیسی هێلكەدان:
یەكێكە لە بڵاوترین گرفتەكانی خانمان بەتایبەت 
لە تەمەنی زایەندی و دەبێتەهۆی دواكەوتنی سووڕی 
مانگانە و چەندین نیشــانەی دیكەشــی هەن وەك 
دروســتبوونی زیپكــەی رووخســار، قەڵەوبوون، 
مووزی زیادەی رووخسار و قژهەڵوەرین. ئەمانە 
حاڵەتێكی ســەلامەتن ئەگەر چارەسەر بكرێن 
و كۆنتڕۆڵبكرێــن، بــەڵام ئەگــەر كەســەكە 
چارەســەری وەرنەگــرت، ئــەوا مەترســی 

شێرپەنجەی هێلكەدان زیاددەكەن. 

8 - دووگیانی:
ئەمەیان هەواڵە دڵخۆشــكەرەكەی 
بەشــێك لــە خانمــان و پیاوانــە، 
زۆربــەی خانمان دوای بەكارهێنانی 
لــە  رێگریكــردن  دەرمانەكانــی 
بــۆ  گومانیــان  منداڵبــوون، 
دووگیانی ناچێت، بەڵام دەبێت 
ئــەوە بزانن كە ئــەم رێگەیە 
100% كاریگەری نییە و هەر 
ئەگــەری منداڵبوون هەیە، 
بۆیە پێویســتە پشكنینی 
بۆ  ئەنجامبدرێت  ماڵەوە 
منداڵبوون  پشــكنینی 
لە تەمەنــی چالاكیی 
سێكســیی خانمان، 
یان سەردانی بنكە 
تەندروستییەكان 

بكرێ.

ــیوڵۆژییە.  ــتی و فیس ــی سروش ــوون كردارێك ــەوا منداڵب ــت ك ــان بزانێ ــی دوو گی ــوو ئافرەتێك ــت هەم ــەكی دەبێ پێش
ــۆ رووبــدات . ــە لەگــەڵ ت ــوون و ئازارەكانــی، مــەرج نیی ــارەی منداڵب ئــەوەی كــە گوێــت لێدەبێــت دەرب

ئەگــەر چــی ژانــی منداڵبــوون كــەم نییــە، بــەڵام پســپۆڕانی تەندروســتی بــە پێویســتی دەزانــن كــە دایــك هەســت 
بــەو ژانــە بــكات چونكــە ئەمــە هەســتی دایكایەتــی بەرامبــەر كۆرپەكــەی زیــاد دەكات.

  چۆن دەزانیت كاتی منداڵ بوونت هاتووە؟
منداڵبــوون یەكێكــە لــەو شــتانەی كــە ناتوانرێــت كاتەكــەی بــە تــەواوی دیــاری بكرێــت، بــەڵام ئەگــەری ئــەوەی هەیــە 
لەمــاوەی پێــش یــان پــاش دوو هەفتــەی كۆتایــی دووگیانیــدا رووبــدات . ئــەو گۆڕانكاریانــەی كــە لــە جەســتەی ئافرەتی 

دووگیــان روودەدەن و پێشــبینی منداڵبــوون دەكرێــت، بریتیــن لــە:
1. هەســتكردن بــە گۆڕانــی شــوێنی كۆرپەلــە، واتــا ســەری منداڵەكــە لــە ئاســتی خــۆی دادەبــەزێ بــەرەو بەشــی 

خــوارەوەی منداڵدانــی دایــك و لەئەنجامــدا دایكەكــە تەنگەنەفســی نامێنــێ .
ــە  ــك ل ــە كۆئەندامــی زاوزێــی ئافرەتەكــە، ئەمــەش لەئەنجامــی كۆبوونــەوەی چینێ 2. دەرچوونــی شــلەیەكی چــڕ ل
ئاوێكــی چڕولینــج لەنــاو رەحمــی ئافرەتەكــە دروســتدەبێت و رەنگــی ســپی یــان پەمەییــە بەهــۆی تێكەڵبــوون لەگەڵ 

خوێــن .
ــلەی  ــت )ش ــە پێیدەگوترێ ــە، ك ــی ئافرەتەك ــاو رەحم ــە ن ــت ل ــاو دەچێ ــە ئ ــە ل ــادە ك ــلەیەكی س ــی ش 3. دەرچوون
ئەمنیۆنــی(، ئــەو شــلەیە كــە دەوری منداڵەكــەی داوە لەنــاو رەحمــی دایكــی، یان بەخــوڕ دێتــەدەرەوە یان لەســەرخۆ .
4. هەســتكردن بــە ژانــی ســك لــە ئەنجامــی گرژبوونــەوەوە و خاوبوونــەوەی ماســوولكەكانی رەحــم دەســتپێدەكات 
لەبەشــی خــوارەوەی پشــتی ئافرەتەكــە و بــەرەو پێشــەوە دەڕوات، تاوەكــو هەمــوو ســكی دادەگرێــت، بــەردەوام 
دەبێــت تاوەكــو -30 60 چركــە لەمــەودای دوو خولــەك ئــەم ژانــە دووبــارە دەبێتــەوە و ئەمــەش دەبێتەهــۆی 

ــە دەرەوە .  ــی بێت ــە لێ ــەری منداڵەك ــەوەی س ــۆ ئ ــەوەی ب ــم و فراوانبوون ــی رەح ــەوەی مل نەرمبوون

  جۆرەكانی منداڵبوون : 
1. منداڵبوونی ئاسایی

بە سێ قۆناخ تێپەڕدەپەڕێ :
قۆناخــی یەكــەم: ئــەم قۆناخــە قۆناخــی نەرمبــوون و فراوانبوونی 

ملــی رەحمــە، ئەمــە بــە درێژتریــن قۆناخــی منداڵبــوون 
دادەنرێــت كــە نزیكــەی 12 كاژێــر دەخایێنــێ بــۆ منداڵــی 

ئــەو  بــۆ  دەخایێنێــت  كاژێــر   8 6- نزیكــەی  نۆبــەرە. 
ــێ.  ــێیەمیان دەب ــی دووەم و س ــە منداڵ ــەی ك ئافرەتان
لــەم قۆناخــە ماســوولكەكانی رەحــم دەســت بــە 
دەگاتــە  تــا  دەكــەن،  خاوبوونــەوە  و  گرژبوونــەوە 
رەحــم  ملــی  بەهۆیــەوە  وە  ئاســت  بەرزتریــن 

دەكرێتــەوە و و فــراوان دەبــێ.
قۆناخــی دووەم )لەدایكبوونــی منــداڵ(: ئــەم قۆناخــە 

دەســتپێدەكات كاتێــك ملــی رەحــم فراوانتــر دەبێــت، 
ژانەكەشــی توندتــر دەبێــت و لەكۆتایــی ئــەم قۆناخــە 

منــداڵ لەدایــك دەبێــت، ئــەم قۆناخــە نزیكــەی دوو كاژێــر 
ــدات  ــە پاڵب ــتە ئافرەتەك ــە پێویس ــەم قۆناغ ــت ل دەخایێنێ

بــەرەو خــوارەوەی لەشــی بــۆ ئــەوەی منداڵەكــە بێتــە 
دەرەوە:

ــە گرژبوونــەوە تاوەكــو  ــداڵ(:  لــەم قۆناخــە رەحــم بــەردەوام دەبێــت ل قۆناخــی ســێیەم )لەدایكبوونــی وێڵاشــی من
وێڵاشــەكە پاڵــدەدات بــەرەو دەرەوە، ئــەم قۆناخــە هەندێكجــار 20 خولــەك دەخایەنێــت. بەمــەش دەردەكەوێــت كاتــی 
منداڵبــوون بــە تێكــڕا دەگاتــە 14-12 كاژێــر بــۆ ئــەو ئافرەتانــەی كــە یەكەمجــارە منداڵیــان دەبێــت، هەروەهــا 8-10 

كاژێــر بــۆ ئــەو ئافرەتانــەی كــە پێشــتر منداڵیــان بــووە.
2. منداڵبوون لەناو ئاو:

ئەمــەش جۆرێكــە لــە منداڵبوونــی ئاســایی، بــەڵام لەمجــۆرە منداڵبوونــە هەمــوو ئــەو قۆناخانــەی كــە بــاس كــران لــە 
منداڵبوونــدا ئاســانتر و كورتتــرن. مێــژووی لەدایكبــوون لەنــاو ئــاو دەگەڕێتــەوە بــۆ ســاڵی 1803ی زاینــی، بــەڵام لــە 
ســاڵی شەســتەكانەوە یەكەمجــار لــە فەڕەنســا تاقیكرایــەوە و ئەنجامــی باشــی هەبــوو، بۆیــە تاوەكــو ئێســتا لــە 

وڵاتــە ئەوروپییــەكان و ئەمریــكا بەكاردێــت.
سوودەكانی منداڵبوون لەناو ئاو

1. كاتی كەمتری پێویستە.
2. ژانەكەی كەمترە

3. پێویستی بە سڕكردن نییە.
4. رێژەی دڕانی كۆئەندامی زاوزێ كەمترە .

5. شڵەژانی ئافرەت كەمترە لەناو حەوزی ئاو .
6. ئەگەری تووشبوونی منداڵەكە بە هەوكردنی كۆئەندامی هەناسە كەمترە.

  چۆن منداڵبوون لەناو ئاو ڕوودەدات
ئــەم جــۆرە منداڵبوونــە لەنــاو حــەوزی تایبــەت ئەنجــام دەدرێــت كــە پلــەی گەرمــی ئــاوی حەوزەكــە نابێــت لــە -37 38 

پلــەی ســیلیزی گەرمــی بەرزتربێت.
كاتێــك ژنەكــە دەچێتــە نێــو حەوزەكە هەســت بــە خاوبوونــەوەی ماســوولكەكانی لەشــی دەكات، بە تایبەت لەبەشــی 
خــوارەوەی پشــتی كــە زۆربــەی ئافرەتــان ئــەم ژانەیــان پــێ زەحمەتــە. لــە ئاكامــی خاوبوونــەوە، خوێــن زیاتر بــۆ رەحمی 

ژنەكــە دەچێــت و لێدانــی دڵــی خــۆی و منداڵەكــەی ئاســایی دەبێتــەوە، هەروەها هەســت بــە ژانی كەمتــر دەكات .
ئــەم كــردارە وای لێــدەكات ژانــەكان بــە ســووكی بێــت، لــە ئەنجامــدا ملــی رەحــم فــراوان دەبێــت و منداڵەكــە ســەری 
بــە ئاســانی دێتــە خــوارەوە و لــە دایــك دەبێــت كــە بەهــۆی پاڵەپەســتۆی ئاوەكــە منداڵەكــە بــە ئاســانی دەخــزێ، 

بــێ ئــەوەی دایكەكــە هەســت بــە ئــازار بــكات.
ســەرەڕای ئــەوەی كــە زۆربــەی ژنــان ترســی خنكانــی كۆرپەلەكانیــان هەیــە لــەم جــۆرە منداڵبوونــە، بــەڵام 
ــە  ــاودا ل ــاو ئ ــە لەن ــەو منداڵان ــە ئ ــێ، چونك ــك ناخنك ــچ جۆرێ ــە بەهی ــەوا منداڵەك ــەوە ك ــان دەكەین دڵنیای
ــان رزگاریــان دەبێــت دووچــاری  دایــك دەبــن لــە دوای ئــەوەی لــە پاڵەپەســتۆی ئــاوی نــاو ڕەحمــی دایكی
پاڵەپەســتۆی ئــاوی حەوزەكــە دەبــن، ئــەوەش وا دەكات كــە شــڵەژانیان كــەم ببێتــەوە، بەپێچەوانــەی ئەو 
منداڵانــەی كــە هــەوای وشــك و گۆڕانــی پلــەی گەرمی راســتەوخۆ پــاش منداڵبوونــی ئاســایی دووچاریان 

دەبێــت، دەبێتەهــۆی كاردانــەوەی تونــد لــە كاتــی یەكــەم هەناســەدانیان.

  كێن ئەوانەی ناتوانن لە نێو ئاودا منداڵیان ببێ.
- ئەو ئافرەتانەی دووگیانن بە دووانە "جمك"

- ئەوانەی كە خوێنبەربوونیان هەیە پێش منداڵبوون 
- ئەوانەی كە پاڵەپەستۆی خوێنیان بەرزە.

ئێمــە لــە نەخۆشــخانەی CMC لــە هەولێــر، بەشــێكی تایبەتمــان هەیــە، بــە منداڵبــوون لەنێــو ئــاو، كــە تێیــدا 
خانمــان دەتوانــن بەبــێ ئــازار و بــە ماوەیەكــی كورتتــر قۆناخەكانــی منداڵبــوون تێبپەڕێنــن و لە ژانــی منداڵبوون 

ــان ببێت. رزگاری

منداڵبوون لەناو ئاو

سەرپەرشتیار: دکتۆر هونەر رێبوار

بۆ زۆربەی خانمان 
دواكەوتنی سووڕی 

مانگانە زۆر بە ئازارە، 
بەتایبەت ئەگەر خانمەكە 

خۆی پێشتر سووڕی 
مانگانەی رێك بووبێت و 

ئێستا لەناكاو تووشی 
ئەم حاڵەتە بووبێت. 

هەندێكجار دواكەوتنی 
سووڕی مانگانە، بۆ 

ژنان دڵخۆشكەرە 
و هۆكارەكەی 

دووگیانییەكی 
چاوەڕوانكراو یان نەكراوە، 

بەڵام هەندێكجار 
گرفتەكەی جیاوازە و رەنگە 

هۆكارێكی تەندروستیی 
لەدواوە بێت. 

لە بڵاوترین هۆكارەكانی 
بریتین لە:


