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رووداو - ئاژانسەكان

پزیشكـــــانی زایەنــدی 
و خــــانمان و منداڵبــوون 

واتــای  نەزۆكــی  دەڵێــن 
نەبوونــی منداڵە لە دوای شــەش 

مانــگ یــان یــەك ســاڵ لــە هەوڵــدان بــۆ 
دروســتكردنی منــداڵ، بەبــێ بەكارهێنانــی 
ماددەكانــی رێگری لە منداڵبــوون. ئەمانەی 
خــوارەوە نیشــانەكانی نەزۆكین لــە خانمان 

ناڕێكــی  واتــا  مانگانــەش 
لــە هاتنی هێلكــە و نەمانی 
تەمەنی  لـــــــە  ســووڕەكەش 
بێهیوایــی واتــا نەبوونــی هێلكــە كە 

هۆكارێكی دیاری نەزۆكییە.

2. ئازاری سووڕی مانگانە: بەشێكی خانمان 
گرفتی زۆری و ئازاری سووڕی مانگانەیان هەیە، 
تەنانەت تووشی كەمخوێنی دەبن كە ئەمەش لە 
ئەنجامی گرێ لە منداڵدان دروستدەبێت و هۆكارە 

بۆ نەزۆكی.

دەبێتە هۆی نەزۆكی.

5. نەمانی ئارەزووی سێكس: توێژینەوەكان 
دەریانخســتووە 40 %ی ئەو كەپڵانەی بەدەســت 
نەزۆكییــەوە دەناڵێنن، گرفتەكە لە پیاوەكەیە و 
نەمانــی ئارەزووی سێكســی هۆكارە بــۆ ئازار و 

دواكەوتنی گەیشتن بە چێژ و ئۆرگازم.

6. زیادبوونــی كێش: بەگوێــرەی نێوەندی 
كۆنتڕۆڵكردن و پێشگیریكردن لە نەخۆشییەكان 
لــە ئەمریكا، 45 %ی خانمان كێشــیان زیادە لە 
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گەشــەكردنیدا  لەگــەڵ  كــچ  جەســتەی 
چەندین گۆڕانــكاری بەســەردادێت، یەكێك 
لــەو گۆڕانكاریانەش دروســتبوونی مەمكە، 
زۆر خانــم لەبارەی ئەمەوە پرســیار دەكەن 
و دەپرســن كــە ئایــا لەكاتــی گەورەبوونی 
مەمكــدا، ئازاریش هەیە؟ مەمك لە شــانەی 
چــەوری، لوولەكانــی خوێــن و رژێنەكانــی 
شــیر پێكدێــت، بــەڵام زۆربــەی خانمــان 
لەكاتی شــیردان مەمكیان گــەورە دەبێت و 
گەورەبوونی ئاســایی مەمكیــش لە تەمەنی 
8-13 ســاڵان دەبێــت.  گۆڕانكارییــەكان لە 
جەستەدا ئاسایین و لە مەمكیشدا بە هەمان 
شــێوە روودەدەن، لەگــەڵ ئــەم گۆڕانانەش 
كۆمەڵێــك پرســیار پەیدا دەبن كــە ئەمانە 

بڵاوترینیانن:

 ئاساییە لەكاتی گەشەدا، 
    مەمك ئازاری هەبێت؟

زۆربــەی خانمــان لەگــەڵ گەورەبوونــی 

دەپچڕێت، بەمەش رەنگی ســوور و پەڵەی دیكە 
دەردەكەون، بۆیە پێویست بە ترس ناكات لە زۆر 
حاڵەتدا، ئــەوە جگە لەوەی كە چەندین دەرمان 
لە دەرمانخانەكان هەن ئەو نیشــانانە لادەبەن و 

بەپێی كات خۆشیان كاڵ دەبنەوە. 

 ئاساییە قەبارەی مەمكەكان 
    جیاوازبێت؟

ئاســاییە مەمكەكانی خانمێك بە دوو رێژەی 
جیــاواز گەشــە بكــەن و دوو مەمكــی قەبــارە 
جیاوازی هەبن، هەرچەندە زۆربەی كەس هەست 
بــەو جیاوازییە نــاكات، بەڵام زۆرجــار خانمانی 
گەنج هەست بە شڵەژان دەكەن، لەكاتێكدا ئەوە 

شتێكی ئاساییە. 

 هەموو گرێیەك شێرپەنجەیە؟
ئەگەر هەســتت بە گرێیەك كرد لەوانەیە هیچ 
نەبێت، بەڵام پێویستە راوێژ بە پزیشك بكرێت، 
كاتێــك مەمك گەشــە دەكات، رەنگــە گرێیەك 
لەژێــر گۆی مەمك هەبێت، كە خاڵێكی ئاســایی 
كاتــی گەشــەی مەمكە. لــە ئەنجامی گەشــەی 

خێرای شانەكانی مەمك دروست دەبێت. 

 قۆناغەكانی گەشەی مەمك
گەشەی مەمك بە پێنج قۆناغ تێدەپەڕێت كە لە لەدایكبوونەوە دەستپێدەكەن و تاوەكو 

باڵخبوون بەردەوام دەبن.
1. سەری گۆی مەمك لەكاتی لەدایكبوون بەرز دەبێتەوە و بەشەكانی 

دیكەی مەمك تەختن.
2. بەشی تەختی مەمك لەژێر هەریەكە لە گۆیەكانی 

مەمك بەرزدەبنەوە و گەشەدەكەن لەسەر سنگ، 
بەمەش دەوری مەمــك كە رەنگێكی تۆخی 

هەیە فراوانتر دەبێت.
3. دواتــر مەمكــەكان گەورەتــر 

دەبن و شــانەكانی مەمك دروست 
دەبن.

4. دەوری گۆی مەمك و 
گۆی مەمك بەرزدەبنەوە.
5. مەمك خڕ دەبن 

و تەنیا گۆی مەمك 
بەرزدەبێتەوە. 

ئەمەش دوا قۆناغی 
گەشەی مەمكە. 

مەمكیان هەســت بــە ئازار دەكــەن، بەڵام نابێ 
نیگــەران بــن. مەمكــەكان كاتێك گــەورە دەبن 
كە هۆڕمۆنەكانی ئیســترۆجین و پرۆجیســترۆن 
دەردەدرێن. ئەو دوو هۆرمۆنە وادەكەن شانەكانی 
مەمك گەشە بكەن و بەمەش پێستی دەوروبەری 
گــرژ دەبێت و یەكێكــە لە هۆكارەكانــی ئازاری 
مەمك. هەروەها هۆڕمۆنەكان كە گەشەی مەمك 
زیاد دەكــەن، هۆكارێكی دیكەیە، چونكە رێژەی 
شلەكانی نێو مەمك دەگۆڕن و هەستیاریی مەمك 
زیاد دەكەن. هەر بۆیە لەكاتی سووڕی مانگانەش 

ئازاری مەمك دروست دەبێت.
هەرچەنــدە ئازاری مەمــك بەخێرایی كۆتایی 
دێــت، بــەڵام ئەگــەر درێــژەی كێشــا، هەندێك 
چارەســەری هەیــە، لەوانــەش ئیبۆپڕۆفیــن و 

ئازارشكێنەكان بەشێوەی جێڵ.

 بۆچی نیشانەی سوور 
لەسەر مەمك دەردەكەون؟

لەگــەڵ زیادبوونی قەبارەی مەمك، پێســتی 
دەوروبــەری گرژ دەبێــت، هەندێكجاریش چینی 
نــاوەوەی پێســت بــە خێرایی گەشــە نــاكات و 

3. گرفتــی بینین: لاوازیی ئاســتی بینین و 
تێكچوونی ســووڕی مانگانە پێكەوە، نیشــانەن 
گرێــی  یــان   ”prolactinoma“ گرفتــی  بــۆ 
ناشێرپەنجەیی لەژێر مێشكەڕژێن، كە هۆكارە بۆ 

نەزۆكی.

4. مــووی زیــادە: بوونــی بڕێكــی زۆر لــە 
مووی زیادە لەسەر روخسار و بەشەكانی دیكەی 
جەســتە نیشــانەیە بۆ نەخۆشــی فرەكیســیی 
 polycystic ovarian syndrome " هێلكــەدان
" كە تێیدا ئاســتی هۆڕمۆنــەكان تێكدەچێت و 

پێش دووگیانی، ئەمەش وادەكات خانمان بە 
زەحمەت دووگیان ببن.

7. هەڵوەرینــی قژ: لاوازیــی مووەكان و 
هەڵوەرینــی قژ رەنگە لە ئەنجامی تێكچوونی 
رژێنــی دەرەقــی بێــت كە كار دەكاتە ســەر 

دروستبوونی هێلكە.
بەگوێــرەی   D: ڤیتامیــن  كەمیــی   .8
راپۆرتێكی CDC لە 41.6  %ی ئەو خانمانەی 
بەدەست كەمیی ڤیتامین D-ییەوە دەناڵێنن، 

گرفتی نەزۆكییان هەیە.

 نیشانەی 
نەزۆكـیی لـە 
خانمان و پیاواندا 

قۆناغەكانی گەشەی مەمك

و پیاوانــدا و دەریدەخــەن بۆچــی ناتوانن وەچە 
بخەنەوە:

1. ناڕێكیی ســووڕی مانگانــە: ناڕێكی یان 
نەبوونی ســووڕی مانگانە، هــۆكارە بۆ نەزۆكی. 
ســووڕی مانگانــەی رێك پێویســتی بــە كاری 
هاوبەشــی ژێرمێشــكەڕژێن و رژێنەكانــی دیكە 
و هێلكەدانــە، بەڵام گرفت لــەم رژێنانە ناڕێكی 
سووڕی مانگانەی بەدوادا دێت. ناڕێكیی سووڕی 

www.Rudaw.net
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رەنگی چاو، قەبارەی جەســتە، قەڵەوی و 
لاوازی لە باوانەوە بۆ كۆرپەلە دەگوازرێنەوە، 
بــەڵام توێژینەوەیەكــی نــوێ دەریخســتووە 
و  هاوژیــن  دوو  جیابوونــەوەی  دەكرێــت 

تەڵاقدانیش بۆماوەیی بێ. 
لــە توێژینــەوە نوێیەكــەدا روونبووەتەوە 
لێكجیابوونەتــەوە،  باوانانــەی  ئــەو  كــە 
ئەگەری زۆرتــرە منداڵەكانیان لــە داهاتوودا 
لــە خێزانەكانیــان جیاببنەوە، لەبــارەی ئەم 
دەكرێــت  دەڵێــن  توێــژەران  هۆكارەشــەوە 
پەیوەنــدی بە كۆدێكی ســەر بۆهێڵ )جین(

ەكانی مرۆڤەوە هەبێت. 

توێــژەران لە زانكۆكانی ئەمریكا و ســوێد لە 
20 هەزار كەسی سوێدییان كۆڵیوەتەوە كە لەنێو 
خێزانێــك بەخێوكراون باوانیــان جیابوونەتەوە، 
لە ئەنجامدا بۆیان دەركەوتووە ئەوانەی باوانیان 

جیابوونەتەوە، ئەگەری زۆرترە جیاببنەوە.
جێسیكا ســالڤادۆر، یاریدەدەری پرۆفیسۆری 
دەروونناســی لــە زانكــۆی ڤێرجینیــا دەڵێــت 
ئەنجامەكان سەرســوڕهێنەرن، چونكە دژی ئەو 
بیروڕایەیــە كە پێیوایە زیاتــر هۆكاری ژینگەیی 
كاریگــەری لەســەر جیابوونەوەی هاوســەرەكان 
هەیــە، لــەم توێژینەوەیــەدا بــە پێچەوانــەوە 
دەركەوتووە تەڵاقدان پەیوەندی بە بۆماوەییشەوە 

هەیە و لەڕێگەی جینەكانەوە دەگوازرێتەوە.
ســالڤادۆر دەڵێت چەندین بەڵگەی زانســتی 

منداڵەكەشــی  زۆرترە 
لـــە داهـــاتوودا هەمـــان 

كەســایەتی هەبێــت و فێری 
ئەم دوو خووە ببێت، بۆ تەڵاقیش 

بە هەمانشێوەیە.
توێژینەوەكە  ســـــەرپەرشــــــتیاری 

روونیدەكاتــــــــەوە كـــــــــە ئامـــــــانجی 
هــۆكارە  دۆزینـــــــــەوەی  توێژینەوەكەیــان 
مەترســیدارەكانە كـــــــــە دەكرێت مەترســیی 
جیابوونــەوە زیاد بكەن، هەروەك دەڵێت زانینی 
ئــەم هۆكارانــە یارمەتیدەرە بــۆ چاككردنەوەی 
پەیوەندییەكان و دۆزینەوەی كەسێك كە لەگەڵ 

كەسایەتییەكەیدا بگونجێ.

هــەن دەڵێــن جیابوونــەوەی باوانــی منــداڵان 
هۆكارە بۆ جیابوونەوەی منداڵەكانیش. هەروەها 
روونیدەكاتەوە رەنگە هــۆكاری ئەم پەیوەندییە 
بۆماوەییــە فاكتــەرە كەســێتییەكان بــن كــە 

پەیوەندییان بە بۆماوەیی مرۆڤەوە هەیە.
بــەڵام جێســیكا ســالڤادۆر روونیدەكاتــەوە 
تەنیــا لەبەر ئــەوەی باوانی كەســێك لەیەكدی 
كــە  نییــە  ئــەوە  مانــای  جیابوونەتــەوە، 
منداڵەكانیشــیان لــە داهاتوودا جیــا دەبنەوە، 
چونكە ئەمە نیشــانەیەكی تەواو ورد نییە، بەڵام 

ئەگەری تەڵاق زیاد دەكات. 
سەبارەت بەشێوازی پەیوەندییەكە، سالڤادۆر 
روونیدەكاتــەوە كاتێك كەســێك باوكی جگەرە 
دەكێشــێ، یــان كحــول دەخواتــەوە، ئەگەری 

تەڵاقدان 
بۆماوەییە
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نۆڕین فەرهەنگی

كالیسیۆمە
 - وەرگرتنی بڕی كەمتری كالیسیۆم لە رۆژێكدا 

گرفتی تەندروستی دروست دەكات
 - فشەڵبوونی ئێسك و بەرزەپەستانی خوێن لە 

گرنگترین كێشەكانی كەمیی كالیسیۆمن
- لە كوپێكی 300 گرامی ماستدا 375 میللیگرام 

كالیسیۆم هەیە
- ماست بۆ پتەویی ئێسك باشە

- یەكێك لە سوودەكانی ماست ئەوەیە كە دژی 
بەدهەرسییە

سوودبەخشــەكان  بەكتریــا  بــە  ماســت   -
دەوڵەمەندە

ئەو نەخۆشییانەی پاییزان زۆرتر بڵاودەبنەوە، 
نەخۆشــییە ڤایرۆسییە گواستراوەكانی وەك 

هەڵامەت و ئەنفلوەنزان. 
لە پاییزدا كە پلەی گەرمی بەشێوەیەكی 
بەرچــاو دادەبەزێــت، جەســتە بەئاســانی 
رانایێتەوە لەگەڵ ئەو پلە گەرمییە نوێیەدا و 
وا بڕوا دەكرێ كۆئەندامی بەرگریی جەستە بۆ 
ماوەیەك كەمێك لاواز ببێت. هەروەك پلەی 
گەرمــای فێنك و ســارد ژینگەی نموونەیین 
بۆ گەشەی ڤایرۆسەكان، رەشەبای پاییزیش 
وایــان لێدەكات خێراتر لــە وەرزەكانی دیكە 
لەنێــو خەڵكــدا بڵاوببنــەوە. هەمــوو ئــەو 
هۆكارانــە لەپشــت ئــەوەوەن كــە پاییــزان 
ژمارەیەكی زۆرتر حاڵەتی قوڕگئێشە و پەتای 
جیاواز ببینین. واتە ســەرما راستەوخۆ پەتا 
دروست ناكات، بەڵكو ناڕاستەوخۆ یارمەتی 

تەشەنەكردنی دەدات. 
جگە لە پەتا گواستراوەكان، حاڵەتەكانی 
هەســتەوەری )حەساســیەت(یش پاییــزان 
زۆر دەبــن. بڵاوبوونــەوەی تەپوتــۆز، گــەڵا 
و دەنكەهەڵاڵــەی گــوڵ و رووەكەكان لەنێو 
و  پاییــزەوە  رەشــەبای  بەهــۆی  هــەوادا، 
دواتــر هەڵمژینــی هەواكە لەلایــەن ئەوانەی 
هەســتەوەرن، هۆكارێكە بۆ بەربڵاویی جۆرە 
جیاوازەكانی هەســتەوەری لە پاییزدا. وەكو 
لووتگیران، سووربوونەوەی چاو، ئاوهاتن لە 
لووت، سووتانەوە و توندبوونی قورگ، كۆكە 

و هەناسەتوندی لەوانەی رەبوویان هەیە. 
و  بەدهەرســی  حاڵەتــی  هەروەهــا 
سكچوونیش لە پاییز و زستاناندا زیاد دەبن. 
لووتكەی بەربڵاویی ڤایرۆســی نۆرۆ بریتییە 
لە كەشــوهەوای فێنــك و ســاردی پاییز و 
زستان. ڤایرۆسەكە دەبێتە هۆی بەدهەرسی 

و سكچوون. 

 منداڵان قوربانیی یەكەمی
     گۆڕانی وەرزەكانی ساڵن

 ســەنتەری كۆنترۆڵكردن و پێشگیری لە 
نەخۆشــییەكان لە ئەمریــكاCDC ، دەڵێت 
منــداڵان 2-3 هێنــدەی گەورەكان تووشــی 
پەتاكانــی كۆئەندامی هەناســە دەبن و هەر 
منداڵێــك دوور نییە ســاڵانە 8-9 جار پەتا 

بگرێت، ئەوەش بەهۆی پێنەگەیشــتوویی و 
لاوازیی كۆئەندامی بەرگرییە.

 حاڵەتە ڤایرۆسییەكان 
     چۆن جیادەكرێنەوە؟

تاوەكــو بــەرەو وەرزی فێنك و ســاردی 
پاییز و زستان بچین حاڵەتە ڤایرۆسییەكانی 
كۆئەندامی هەناسە زۆرتر دەبن. بەگشتی بەوە 
جیادەكرێنەوە كە دەبنە هۆی بەرزبوونەوەی 
پلــەی گەرمیی لەش، كۆكە، ســووربوونەوە 
و هەڵاوســانی شانە نێوپۆشــەكانی قوڕگ و 
لــووت، لە هەندێك لە تووشــبوواندا دەگاتە 

هەناسەتوندیش.

 پەتا پاییزییەكان 
     دەرمانیان نییە

هەرچەندە ڤایرۆســەكان هێندە بچووك و 
سەرەتایین، تاوەكو ئێستا زاناكان ئامادەنین 
بــە تەنــی "زینــدوو" ناویان ببــەن و دەڵێن 
ئەوانــە تەنانەت پێكهاتەی یەك خانەشــیان 
تێدا نییە، كەچی تاوەكو ئێســتا دەرمانێك 
نییە ڤایرۆســە تووشــكەرەكانی كۆئەندامی 
هەناســە قەلاچــۆ بــكات. ئەوە لــە كاتێكدا 
جەســتەی هەریەكە لــە ئێمە لە نزیكەی 37 

تریلیۆن خانە پێكهاتووە. 
زۆربەی ئــەو پەتایانەی پاییز و زســتان 
بڵاودەبنەوە ڤایرۆســین، كاتێكیش كەسەكە 
تووشی دەبێت، دەرمانێكی تایبەت نییە كە 
ڤایرۆســەكان لەنێوببات، بەڵكو ڤایرۆسەكە 
تــەواو  خــۆی  ســووڕەكەی  هــەر  دەبێــت 
بــكات، ئــەوەش بەپێچەوانەی نەخۆشــییە 
بەكتریاییەكانەوە كە بــە دەرمانی دژەزیندە 

لەنێودەچن.
وەك پزیشــكەكان باسی دەكەن، كاتێك 
كەســێك تووشــی ئــەو پەتا ڤایرۆســییانە 
دەبێت، ئەگــەر وای لێنەیەت لە رۆتینەكانی 
ژیانــی رۆژانــەی وەك خــەو و خــۆراك و 
هەڵســوڕاندنی ئەركەكانــی رۆژانــەی بكات، 

چارەسەرێكی ئەوتۆی ناوێت. 

  چارەسەری چییە؟ 
ڤایرۆســییە  پەتــا  تووشــی  ئەوانــەی 
گواستراوەكان دەبن، دەتوانن هەر لە ماڵەوە 
هەندێــك رێوشــوێنی ســادەی نادەرمانــی 
بگرنەبــەر بۆ كەمكردنەوەی ســەختییەكانی 
نەخۆشــییەكە، لەوانە: پشوودان، نووستنی 
پێویســت، زۆر خواردنەوەی شلەمەنییەكان، 
میــوەكان، خۆفێنككردنــەوە، ئەگــەر پلەی 

گەرمیی لەش بەرز بوو. 
سەبارەت بە دەرمان، دەرمانی دابەزێنەری 
پلەی گەرمی بەگشتی بەسن بۆ چارەسەری 
و  هەڵامــەت  وەك  ڤایرۆســییەكانی  پەتــا 
ئەنفلۆنزا، لە نموونەی پاراسیتۆڵ و پرۆفین و 
نابێ بە هیچ جۆرێك بەبێ ئاگاداریی پزیشك 

دەرمانی دژەزیندە بەكاربهێنرێ.
بەكارهێنانــی نازانســتانەی دەرمانە دژە 
زیندەكان، جگە لەوەی پەتا ڤایرۆســییەكان 
بەرگریــی  كۆئەندامــی  ناكاتــەوە،  چــاك 
جەستەش لاواز دەكەن لەڕێگەی لەنێوبردنی 
بەكتریا سوودبەخشــەكانی جەستە. نەمانی 
جەســتەش،  سوودبەخشــەكانی  بەكتریــا 
ئەگەری تووشــبوون بە پەتاكان لە ئایندەدا 

زیاتر دەكات.

 بۆچی لە پاییزدا 
     نەخۆشی زۆر دەبێ؟ 

- لــە وەرزە ســارد و فێنكەكاندا خەڵكی 
زۆرتر لەنێــو ماڵ یان شــوێنە داخراوەكانی 
دیكە دەمێننەوە، بۆیە تووشبوونی كەسێك 
بە ڤایرۆســێك، واتا تووشــبوونی بەشــێكی 
بەرچــاو لەو كەسانەشــە كە لەگــەڵ ئەو لە 

شوێنە داخراوەكان دەژین. 
- نێــو لــووت و بۆڕییەكانــی هەناســەی 
مــرۆڤ، شــلەیەكی لینجیــان تێدایــە كــە 
میكرۆبــە نەخۆشــخەرەكان بــە ئاراســتەی 
دەرەوە رادەماڵێــت، بــەڵام لــە هەوا ســارد 
و وشــكەكەی پاییز و زســتاندا ئەو شــلەیە 
كــەم دەبێتــەوە، بۆیە میكرۆبــەكان توانای 
مانەوەیــان لەنێــو جەســتە زۆرتــر دەبێت، 
ماوەیەكــی زۆرتریان لەبەردەســت دەبێ بۆ 
زاڵبوون بەسەر كۆئەندامی بەرگریی كەسەكە 

و نەخۆشخستنی.

نەخۆشــخەرەكان  زینــدەوەرە  پەســتەرە   -  
دەكوژێت

- دوای پەســتەرە، بەكتریا زیندووە بێزیانەكان 
دەكرێنە نێو شیر

 - ئەركی بەكتریا بێزیانەكان گۆڕینی شــەكری 
لاكتۆزە بۆ ترشی لاكتیك

- پرۆتین، كالســیۆم و پۆتاسیۆم لە گرنگترین 
پێكهاتەكانی ماستن

- ماست بڕێكی باش مەگنیسیۆم و هەندێك لە 
جۆرەكانی ڤیتامینB ی تێدایە

- كالیسیۆم لە گرنگترین پێكهاتەكانی نێو ماستە
- جەســتە رۆژانە پێویستی بە هەزار میللیگرام 

 بۆچی لە پاییزدا 
     پەتا زۆر دەبن؟

تــۆڕە  پاییــزدا،  رۆژی  یەكــەم  لــە 
كۆمەڵایەتییــەكان پــڕ دەبــن لــە گەڵای 
زەردی پاییز و ئەو شــیعرانەی بۆ ئەو 
وەرزە گوتــراون، بەڵام بۆ هەندێك 
كــەس، پاییز دەبێتە ســەرەتای 
هاتنــی چەندین نەخۆشــی. وا 
دیــارە پاییــز وەرزی دڵخوازی 

ڤایرۆسەكانیشە!
جۆنســن،  برێــت  دكتــۆر 
پســپۆڕی پزیشــكیی خێزانی 
لــە نێوەندی پزیشــكیی داڵاس 
ماڵپــەڕی  بــە  ئەمریــكا،  لــە 
)weather(ی گــوت: "پاییــز و 
زستان وەرزی بڵاوبوونەوەی هەندێك 
بەتایبەتــی  ڤایرۆســین،  نەخۆشــیی 
ئەنفلۆنــزا كــە بەئاســانی لەنێــو خەڵكــدا 
دەگوازرێنەوە، بەتایبەتیش بۆ بەساڵاچوون، 
منــداڵان و ئەوانــەی بەرگــری جەســتەیان 

لاوازە".
زۆربوونــی نەخۆشــییەكان بەگشــتی و 
نەخۆشــییە ڤایرۆســییەكان لــە پاییزدا 
هەندێكی پەیوەندی بە جەســتە و 
هەندێكی دیكەشی پەیوەندی 
بە ژینگە و دەوروبەرەوە 

هەیە. 
یــن  نگتر گر

- باڵانســی بەكتریایی ریخۆڵەكان 
دەپارێزێت

- ماســتی كــوردی دەوڵەمەنــدە بە 
پرۆبایۆتیك و بەكتریای سوودبەخش

- پێكهاتەی ماســت بەرگریی جەستە 
بەهێز دەكات

- رۆڵــی هەیە لە رێگریكردن لە قەڵەوی 
و شەكرە

- ماستی خۆماڵی ئەگەر بە باشی پەستەرە 
بكرێت، باشترین جۆری ماستە

- ماســتی خۆماڵــی لــە ماســتی هاوردەكــراو 
سەلامەتترە

ماست 

ئۆنلاینەوەدكتۆرلــە

هەڵامەت هیچ چارەسەرێكی نییە

ســاو دكتۆر گیان، من ئافرەتی ماڵەوەم، لەوەتەی وەرزی پاییز هاتووە، ئەوە دووەمجارە تووشــی هەڵامەت دەبم، هەموو جارێكیش پلەی 
گەرمیی لەشــم بەرز دەبێتەوە، كۆكەم هەیە، رووخسارم سوور دەبێتەوە، هەندێكجار تەنگەنەفەس دەبم، چوومەتە نۆڕینگەی پزیشكی لە 

كۆڵانەكەمان، دەرمانی پێدام، بەڵام دوای هەفتەیەك دیسان وەكو خۆم لێهاتەوە، چی بكەم باشە؟
 پرسیاری ئەو خانمە لەلایەن دكتۆر هەرێم ستار، پزیشكی پسپۆڕی هەناو و یەكێكە لە پزیشكەكانی دكتۆر ئۆنلاین وەڵامدراوەتەوە.

رۆبۆتێكی نوێ كاری 
چوار پەرستار دەكات

 DAILY MAIL -رووداو

لە نەخۆشــخانەیەكی چین رۆبۆتێك جێگەی پەرســتار و 
ســتافی نەخۆشــخانە دەگرێتــەوە و بەرهەمهێنەرانی دەڵێن 

دەتوانێت هێندەی چوار كەس ئیش بكات. 
رۆبۆتە نوێیەكە ناوی "نوا"یە و ئێستا لەنێو نەخۆشخانەی 
گوانگــزۆی ژنــان و منداڵان لــە چیــن كاری پێدەكرێت و بە 
بەكارهێنانــی تەكنۆلۆجیــای GPS دەتوانێــت شــوێنەكانی 

نەخۆشخانەكە بدۆزێتەوە. 
رۆبۆتەكان ژمارەیان هەشت دانەیە و ئێستا خراونەتە كار، 
دەتوانن هەریەكە لە پێداویستییەكانی پزیشكی، نەشتەرگەری 
و فایلی نەخۆش هەڵبگرن. بە جۆرێك دەڵێن هەر رۆبۆتێك دە 
هێندەی كەسێك دەتوانێت قورسایی هەڵبگرێت. بەمەش كاری 
پزیشكان ئاسان دەكات و ساڵانەش نزیكەی 2000 كیلۆمەتر 
بەپێ رۆیشتنی پەرستاران لەنێو نەخۆشخانە كەمدەكاتەوە. 

ژانگ ژیاو، پزیشــك لەو نەخۆشــخانەیەی كە رۆبۆتەكانی 

تێدا خراونەتەكار، دەڵێت رۆبۆتەكان 
تەنیــا  تاقیكردنــەوەدان،  لەمــاوەی 

لەنێوان دەرمانخانە، شــوێنی پەرستاران 
و چەند جێگەیەكی دیكە كاریان پێدەكرێ. 

 ســوودێكی دیكەی ئــەم رۆبۆتە ئەوەیە زۆر 
لە مرۆڤ خاوێنترە و بەریەككەوتنی كەمترە لەگەڵ 

پێویستییە پزیشكییەكان، بەمەش مەترسیی پیسبوون 
كەمدەكاتەوە.

فەرهەنگی نۆڕینی ئەمجارە لەبارەی ماســتە 
كــە ســوودی زۆری هەیە بۆ جەســتە، چونكە 
چەندین ماددەی سوودبەخشی تێدایە، لەوانەش 

كالیسیۆم كە بۆ گەشەی ئێسك پێویستە.

- ماست بە گۆڕانی شەكری لاكتۆز بۆ ترشی 
لاكتیك پەیدا دەبێت

- بەكتریاكانی لاكتۆباسیلەس و لاكتۆكۆكەس 
شیر دەگۆڕن بۆ ماست

 - شیرەكە بە كوڵاندن پەستەرە دەكرێت
- لەڕووی زانستییەوە دەبێت كوڵاندنی شیر 

بگاتە سەرووی 70 پلەی سیلیزی 

رێ لە قەڵەوی و شەكرە دەگرێ

دكتۆر هەرێم ستار
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خەمۆكی دوای منداڵبوون:
د.میشێل پرایس لە زانكۆی كۆنێكتیكەت 
خۆراكــی  دەریخســتووە  ئەمریــكا  لــە 
دەوڵەمەند بە رۆنی ماسی، یارمەتیدەرە 
بــۆ كەمكردنــەوەی خەمۆكی دوای 

منداڵبوون.

مەترسیدارترین بكوژی مرۆڤ بناسە
who -رووداو

تیمێكی نێودەوڵەتی لە زانكۆی واشنتن دەڵێت 
نەخۆشــییەكانی دڵ هــۆكاری یەكەمــی مردنن لە 
جیهانــدا و زۆربــەی ئەوانیــش بەهــۆی خۆراكــی 

نادروست و شێوازی ژیانی نادروستە. 
تیمە نێودەوڵەتییەكەی پەیمانگەی هەڵسەنگاندن 
و پێوانــی ئامــارە تەندروســتییەكان لــە زانكــۆی 
واشــنتن دەڵێت داتا نوێیەكان لەبارەی ئامارەكانی 
مــردن لــە جیهانــدا چەندیــن هەواڵــی خۆشــیان 
پێبوو. ئەنجامەكان دەریانخستووە نەخۆشییەكانی 
هەوكردن، وەك هەوكردنی ڤایرۆسی ئایدز و مەلاریا، 
ژمارەیەكــی كەمتری خەڵكیان لەمــاوەی رابردوودا 

كوشتووە. 
تیمــە  بەڕێوەبــەری  مێــری،  د.كریســتۆفەر 
نێودەوڵەتییەكــەی پەیمانگــەی هەڵســەنگاندن و 
پێوانی ئامارە تەندروستییەكان لە زانكۆی واشنتن، 
دەڵێت ئەنجامەكانی توێژینەوەكەیان دەریخستووە 
خەڵكــی ئێســتا زۆرتر دەژیــن و خەڵكێكی كەمتر 
بە نەخۆشــییەكانی وەك مەلاریــا دەمرن و رێژەی 
مردنــی منــداڵان كەمی كــردووە.  بەپێی ئەنجامی 
توێژینەوەكــە، لە ســاڵی 2016 دا كەمتر لە پێنج 
ملیــۆن منداڵ مردوون كــە تەمەنیان لە خوار پێنج 
ساڵان بووە، بەڵام هەمان ئامار لە ساڵی 1970 بۆ 
مردنی منداڵانی خوار پێنج ساڵان گەیشتبووە 16.4 

ملیۆن حاڵەتی مردن. 
تیمــی توێژینەوەكــە كە لــە ســەدان توێژەر و 
پزیشكی جیهانی پێكهاتوون، دەڵێن ئێستا تەمەنی 
خەڵكــی درێژترە و ماوەی ژیانی ئاســایی بۆ ژنێك 
75.3 ســاڵە و بــۆ پیاوێــك 69.8 ســاڵە. لەنێــو 
وڵاتانیش ژاپۆن رێژەی تەمەندرێژیی بەرزە )83.9 

پســپۆڕان ئامۆژگاری پیاوان و ئافرەتان دەكــەن بۆ دووربوون لە گرفتەكانی 
نووستن، ئەم هەنگاوانە بنێن:

1. وەرزش: دەبێــت لانیكــەم چــوار كاژێــر بەر لەوەی بچیتە ســەر جێگەی 
خەوتنەكەت، وەرزشی رۆژانەی خۆت تەواو كردبێ.

2. كاتی نووستن: دەبێت لە خشتەی رۆژانەتدا، هەموو شەوێك هەمان كات 
بچیتە نێو جێگە، تاوەكو كاژێری بایۆلۆژیی جەستەت تێكنەچێ.

3. دیاریكردنــی هەندێك ســرووتی تایبەت بە خەو: بۆ نموونە شــەوانە 

پێش خەو بخوێنەوە، گەرماوێك بكە، یان یۆگا بكە.
4. ئامێــرە ئەلیكترۆنییەكان وەلابنێ: كاتێك دەچیتە نێو جێگا، دوور بە 
لە ئامرازە ئەلیكترۆنییەكانی وەك: تیڤی، كۆمپیوتەر، تابلێت و مۆبایل و یارییە 

ڤیدیۆییەكان.
5. ئێواران كافایین كەم بخۆرەوە: كافایین بە زۆری لە خواردنەوەكانی وەك 
قاوە، چا و هاوشێوەكانیان و خواردنەوە وزەبەخشەكان و هەندێك لە خواردنەوە 

گازییەكاندا هەیە.

هەیــە، هــەروەك خۆراكی نادروســت لــە نزیكەی 
20 %ی حاڵەتەكانــدا هــۆكارە، بــۆ ئەمــەش ئــەو 
خۆراكانەی لاوازن بە دانەوێڵە، یان رۆنی ماســییان 
كەمــە و دەوڵەمەندن بە خوێ، زۆرترین مەترســی 
دروســتدەكەن. هــەروەك بەرزەپەســتانی خوێن، 
شــەكرە و قەڵــەوی و بەرزبوونــەوەی چەورییــە 
زیانبەخشەكان فاكتەرە مەترسیدارەكانی مردنن 

بە نەخۆشییەكانی دڵ. 
لــە  دیكەیــە  یەكێكــی  شــەكرەش 
هۆكارەكانی تووشبوون بە نەخۆشییەكانی 
دڵ و جەڵتــەی دڵ، لــە ســاڵی 2016 
نزیكەی 1.4 ملیۆن كەســی كوشتووە 
كە بەراورد بە ســاڵی 2016 نزیكەی 

31 % زیادی كردووە. 
هەواڵــە خۆشــەكە ئەوەیــە كە 
ژمارەیەكی كەمتری خەڵكی بەهۆی 
نەخۆشییەكانی هەوكردن مردوون، 
ئەمــەش ســەلماندنی ئەوەیــە كە 
و  خۆپاراســتن  بــۆ  هەنــگاوەكان 
باشــتربوونی رێگەكانی چارەسەر و 
بەكارهێنانی پێكوتەكان سەركەوتوو 

بووە. 

ساڵ بۆ هەردوو رەگەز(، هەروەك كۆماری ئەفریقای 
نێوەڕاســت كەمترین ماوەی ژیانی تێدایە و نزیكەی 
50 ســاڵە بۆ هەر كەســێك. ئەمەش دەریخستووە 
لــەدوای ســاڵانی حەفتاكانەوە پیاوان 13.5 ســاڵ 
تەمەنیان درێژتر بووە و خانمانیش 15 ساڵ زۆرتر 

دەژین.
سەرپەرشــتیاری توێژینەوەكــە دەڵێت خۆراكی 
نادروست پەیوەندی بە 20 %ی حاڵەتەكانی مردنەوە 
هەیە. ئێستا ماوەی ژیان بۆ كەسێك كە لە ئەمریكا 
لەدایــك دەبێت، بۆ پیاوان 76 ســاڵ و بۆ خانمان 

81 ساڵە.
هــۆكاری یەكەمــی مردن لــە جیهانــدا بەهۆی 
نەخۆشــییەكانی دڵە و لە ئەمریكاش هەمان ئامار 
راســتە، بەجۆرێــك لەســاڵی 2016 لــە ئەمریــكا 
نزیكــەی 9.5 ملیۆن كەس بە نەخۆشــییەكانی دڵ 
مردوون. بەگوێرەی گوتەی پزیشكانی دڵ، زۆربەی 
هۆكارەكانیــش پەیوەندییــان بە خووی كەســەكە 

خۆیەوە هەیە. 
تیمە پزیشــكییەكە ســەبارەت بە دابەشكردنی 
هۆكارەكانی نەخۆشییەكانی دڵ، دەڵێن لە ئەمریكا 
جگەرەكێشــان و تووتن پەیوەندی بە نزیكەی 7.1 
ملیــۆن حاڵەتی مــردن بە نەخۆشــییەكانی دڵەوە 

لەنێو ئەو 56.4 ملیۆن كەســەی لە ســاڵی 2015 دا مردوون، نزیكەی 54 %یان بەهۆی 10 هۆكارە 
سەرەكییەكەی مردن بووە.

لەنێو 10 هۆكارە سەرەكییەكەی مردنیش نەخۆشییەكانی دڵ و جەڵتەی مێشك كوشندەترین نەخۆشین، 
بەجۆرێك لە ساڵی 2015 نزیكەی 15 ملیۆن كەسیان كوشتووە و لەماوەی 15 ساڵی رابردوودا لە ریزبەندی 

یەكەمی 10 هۆكارەكانی مردن ماونەتەوە.

هۆكاری مردن لە جیهاندا  10

جەڵتەی دڵ:

جەڵتەی مێشك: 

هەوكردنی بەشی خوارەوەی كۆئەندامی هەناسە: 

هەوكردنی درێژخایەنی بۆڕییەكانی هەوا:

شێرپەنجەی سییەكان:

شەكرە: 

لەبیرچوونەوە:

سكچوون:

سیل:

رووداوی هاتوچۆ: 

8.76 ملیۆن كەس
6.24 ملیۆن كەس

3.19 ملیۆن كەس 

3.17 ملیۆن كەس

1.69 ملیۆن كەس

1.59 ملیۆن كەس

1.54 ملیۆن كەس

1.39 ملیۆن كەس

1.37 ملیۆن كەس

1.34 ملیۆن كەس

بۆچی خانمان تێرخەو نابن؟

سوودەكانی رۆنی ماسی

MNT - رووداو

خانمان زۆرتر سكاڵا 
لەدەست خراپیی خەویان 
دەكەن، زۆریشیان 
ئێجگار هەستیارن بە 
دەنگی پرخەپرخی ئەو 
پیاوانەی لە نزیكیان یان 
لەگەڵیان دەنوون، كەچی 
پیاوان كەمتر ئەو جۆرە 
سكاڵایانە دەكەن.
بەپێی تویژینەوەیەكی 
ئەڵمانی، 25 %ی خانمان 
بە دەست خراپی و 
پچڕپچڕیی خەو و سەخت 
خەولێكەوتنەوە دەناڵێنن، 
بەڵام 12.5 %ی پیاوان 
ئەو كێشەیەیان هەیە.
كۆمەڵەی ئەڵمانی بۆ 
تەندروستی و توێژینەوە 
لە نووستن، هەندێك 
هۆكاریان دیاری كردووە 
كە وا دەكەن خانمان 
خەوێكی خراپیان هەبێ، 
هۆكارەكانیش ئەمانەن:

گوشاری 
هەمەجۆر: 

و  مــاڵ  نێــو  ئیشــوكاری 
پــەروەردە و بەخێوكردنــی منداڵ و 
گرنگیــدان بە پیاو و ئەندامانی دیكەی 
ماڵ، ســەرەڕای ئیشــی دەرەوە وەكو 
پیــاوان، وادەكات ژنان گوشــارێكی 

زۆرتریان لەسەر بێت و تێرخەو 
نەبن.

سووڕی 
مانگانە: 

ئـــــــــــــەو ئاڵوگــۆڕە 
هۆڕمۆنییــەی بەهۆی ســووڕی 
دەبێتــە  روودەدات،  مانگانــەوە 
هۆی خــەوزڕان و تێكچوونی 

ریتمی خەو.

1

2

دووگیانی: 
لە سێ مانگی 

كۆتایی دووگیانیدا 
خەوی ژنان تەواو 

خراپ دەبێت.

3

منداڵ: 
خەوی  كێشــەی 

خانمان لەگەڵ منداڵبوون كۆتایی 
نایــەت، بەڵكو گرفتێكــی دیكەیان بۆ 

پەیــدا دەبێــت، ئەویــش ئەوەیە شــەوانە 
چەندینجــار خەبەریــان دەبێتەوە، شــیر بە 
منــداڵ دەدەن، یان منداڵەكــە دەگری، ئەو 
پچڕپچڕیــەی خەوی دایكان لە شــەواندا، 
وادەكات بە درێژایی رۆژ خەواڵوو بن 

و سكاڵا لە دەست كەمخەوی 
بكەن.

4

تەمەنی 
نائومێدی: 

ســووڕی  نەمانــی  تەمەنــی 
مانگانــە، مــاوەی گۆڕانكاریــی ئەوتۆی 

هۆرمۆنییــە كە خــەوی 54 %ی خانمانی ئەو 
تەمەنە دەشــێوێنێ. گۆڕانە هۆرمۆنییەكان لە 
تەمەنی نائومێدی دەبنە هۆی هاتنی شەپۆلی 
ناوبەناوی گەرمیی بە جەستەدا، تێكچوونی 
میزاج و ناســازیی هەناســە، ئەوانەش 

ناڕاستەوخۆ خەو دەشێوێنن.

5
پرخەی 
مێرد: 

خانمــان گـــــــــەلێك 
هەســتەوەرن بــە پرخەپرخی 
پیاوان و زۆر بە ئاســانی بەو 
هۆیەوە تووشی خەوزڕان 

دەبن.

6

سوودەكانی بۆ مێشك:
بەگوێرەی توێژینەوەیەكی زانستی، 
ئــەو منداڵانەی رۆژانــە 8-16 گرام رۆنی 
ماســییان خواردووە، هەســت بە باشبوونێكی 

زۆر لە رەفتارەكانیاندا دەكرێ.

چارەسەر چییە؟

HEALTH - رووداو

رۆنی ماسی لە ماسییە چەورەكاندا هەیە، بەتایبەت لە ماسی تونا، ساردین و سەلەمۆندا. پارچەیەك 
ماسی نزیكەی 30 %ی پێكهاتەكەی رۆنە. زۆربەی سەرچاوە پزیشكییەكان لە جیهاندا رێنمایی خەڵكی 
دەكەن كە بڕێكی زۆر لە ماسییە چەورەكان بخۆن، یان تەواوكەرە خۆراكییەكان بخۆن. چونكە سوودی 

تەندروستیی زۆریان هەیە. 
پزیشكانی خۆراك دەڵێن زۆربەی ئەو قسانەی لەبارەی خراپیی رۆنی ماسی دەكرێن زانستی نین و بە 

توێژینەوە نەسەلمێنراون. هەروەك ترشە چەوریی ئۆمێگا 3 لەنێو رۆنی ماسی دڵ دەپارێزێت 
و گوشاری دەروونی كەم دەكاتەوە. 

لە 10 ساڵی رابردوودا چەندین توێژینەوەی 
زانستی لەســەر چەوریی ماسی و ئۆمێگا سێ 
كــراون، هەندێكیــان بەڵگــەی ســەلمێندراوی 
سوودە تەندروستییەكانی دەسەلمێنن، هەندێكی 

دیكەش بەڵگەی ئەوە نادەن بەدەستەوە. 
باوترین سوودەكانی ئۆمێگا سێ ئەمانەن:

شێرپەنجەی پرۆستات: سوودی رۆنی ماسی
 توێژینەوەیەكی زانســتی سەلماندوویەتی 
چەوریــی ماســی مەترســیی تووشــبوون بە 
شێرپەنجەی پرۆستات كەم دەكاتەوە، بەتایبەت 
ئەگەر لەگەڵیدا خۆراكی تەندروســت هەبێت. 
هەروەك توێژینەوەیەكی دیكە دەریخستووە كە 
مەترسیی تووشبوون بە شێرپەنجە بە رێژەی 

71 % كەم دەكات. 

سوودەكانی بۆ یادەوەری:
ترشــە چەوریــی ئۆمێــگا ســێ یارمەتــی 
باشــتربوونی یــادەوەری دەدات لــە گەنجاندا. 
هەرچەندە ســوودە تەندروستییەكانی ئۆمێگا 
ســێ لە بەتەمەنــەكان كەمتــر دەركەوتوون، 
بەڵام لە گەنجان زۆرترە و یارمەتی بەهێزكردنی 

یادەوەرییان دەدات. 

فێ:
ئەو تووشــبووانەی فێ كــە رۆژانە ژەمێكی 
كــەم لــە چەوریی ئۆمێــگا ســێ وەردەگرن، 
حاڵەتەكانــی فێیان كەمتــر دەكات. توێژەران 
دەڵێــن ئەم تەواوكــەرە خۆراكییە بــۆ ئەوانە 
گرنگــە كــە تووشــبووی فێــن و بــە دەرمان 

گەشكەكانیان چارەسەر نابێ.

سوودەكانی بۆ كۆرپە:
خواردنــی ئۆمێــگا 3 لەمــاوەی دووگیانی، 
یارمەتی گەشــەی مێشــكی كۆرپەلــە دەدات 
و توانــای فێربــوون و جوڵــەی زۆرتر دەكات. 
توێژینەوەیــەك دەریخســتووە ئــەو دایكانەی 
لەماوەی سێ مانگی كۆتایی دووگیانیدا ئۆمیگا 
سێیان خواردووە، هەستی دەماری، فێربوون و 

جووڵەی منداڵەكانیان باشتر بووە. 

سوودەكانی لەسەر دڵ:
ترشــە چەوریــی ئۆمێگا ســێ كــە لەنێو 
ماســیدا هەیە، دڵ دەپارێزێ. توێژینەوەیەكی 
زانستی كە لە جۆرناڵی پزیشكانی فسیۆلۆژی 
بڵاوكراوەتەوە، دەریخستووە ئەوانەی بۆ ماوەی 
زیاتــر لە مانگێــك تەواوكــەرە خۆراكییەكانی 
ئۆمێــگا ســێیان وەرگرتووە، تەندروســتییان 

باشتر بووە.

 پاراستن لە ئەلزەهایمەر:
خواردنــی چەوریی ئۆمێگا ســێ، یارمەتی 
نەخۆشــیی  لــە  دووربــن  دەدات  خەڵكــی 

ئەلزەهایمەر و لەبیرچوونەوە كەمدەكاتەوە.
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نەخۆشــیی هەوكردنــی پەنكریــاس دوو جــۆری ســەرەكی هەیــە ئەوانیــش 
 .)chronic( ــەن ــی درێژخای ــا هەوكردن ــڕ )acute(، هەروەه ــی كتوپ هەوكردن

نەخــۆش دەتوانــێ بەهــۆی نیشــانەكانیان لێكیــان جیــا بكاتــەوە. 
نیشــانەكانی هەوكردنــی كتوپــڕ ئەوەیــە كــە نەخۆشــەكە تووشــی 
ژانەســكێكی زۆر بەهێزدەبێــت. هەروەهــا دەڕشــێتەوە و تووشــی تایەكــی 
كەمیــش دەبــێ. نیشــانەكانی هەوكردنــی درێژخایەنیــش، دابەزینی كێش 
ــكیدا،  ــە س ــتدەبێت ل ــۆ دروس ــی زۆری ب ــبوو ئازارێك ــكچوونە. تووش و س

ــڕ تووشــی هەوكــردن دەبێــت. هەندێكجاریــش كتوپ
ــە  ــەن ل ــەكان دەك ــی فریاكەوتن ــە بەش ــر روو ل ــە زیات ــەی ك ــەو جۆران ئ
هەوكردنــی كتوپــڕدا چەنــد هۆكارێكیــان هەیــە كــە ئەوانیــش بریتیــن لــە:
بــەردی زراو و خواردنــەوەی كهولی زۆر، هۆكاری دیكــەش وەك بەكارهێنانی 
دەرمانــی زۆر یــان لێكەوتەكانــی نەشــتەرگەری. بــۆ چارەســەركردنی 
هەوكردنــی كتوپڕیــش زانســتی نــوێ چەنــد رێگایەكــی پزیشــكی 

ــە: ــن ل ــە بریتی ــەروو ك دەخات
- دووركەوتنەوە لە خواردن و خواردنەوە بۆ ماوەی 48 تاوەكو 72 كاژێر.

- بەكارهێنانی دەرزی ئازار شكێن.
- وەرگرتنی 3000 سیسی ژیناو لەیەك رۆژدا لەلایەن نەخۆشەكەوە. 
- وەرگرتنی دەرزی )PPI( بۆ پاراستنی گەدە و شكاندنی ئازاری گەدە

پێویســتە نەخۆشــەكە بــۆ مــاوەی 72 كاژێــر لەژێــر چاودێــری چــڕدا 
ــای  ــەكە ت ــەر نەخۆش ــدرێ، ئەگ ــای لێب ــا دەرزی دژە ت ــەوە، هەروەه بمێنێت
هەبێــت، هەندێــك اریــش نەخۆشــەكە پێویســتی بــە دەرزی دژە بەكتریــا 

ــت. دەبێ
ئاڵۆزكاریــی نەخۆشــییەكەش كــە بریتییــە لــە بڵاوبوونــەوەی هەوكردنــی 

خوێــن و ســییەكان و هەوكردنــی پەنكریــاس بەشــێوەیەكی درێژخایــەن.
خۆپاراستن:

- دووركەوتنەوە لە خواردنەوەی كحول.

- دابەزاندنی كێش.
- وەرزشكردن.

ئێمــە وەكــو پزیشــكی نیشــتەجێی دێرینــی فریاكەوتنــی 
ــی  ــی فریاكەوتن ــە بەش ــن ل ــۆش دەكەی ــە نەخ ــوازی ل ــاو پێش هەن

ــن  ــان دێ ــە بۆم ــانەی ك ــەو نەخۆش ــی زۆری ئ ــخانەی CMC بەش نەخۆش
ــە: ــن ل بریتیی

- هەوكردنی گەدە
- ژانی گورچیلە

- نەخۆشییەكانی دڵ
- هەوكردنی بەشی سەرەوەی كۆئەندامی هەناسە

- نەخۆشییەكانی مێشك 
لەهەمــوو ئــەو نەخۆشــییانەی لەســەرەوە باســمان كــرد دوای پێشــوازی 
لێكردنیــان و خۆناســاندن بــە نەخۆشــەكە، ئێمــە ئــەو كارانەیــان بــۆ 

ــن: دەكەی
- وەرگرتنی مێژووی نەخۆشیەكە

- پشكنینی نەخۆشەكە
- پشــكنینی خوێــن یــان تیشــك یــان ســۆنار یــان هــەر پشــكنینێكی دیكــە 

ئەگــەر پێویســت بــكات
- چارەسەركردنی نەخۆشەكە بە گوێرەی نەخۆشییەكەی بۆ نموونە:

1. لــە هەوكردنــی گــەدەدا ئێمــە دەرزی دژەڕشــانەوە و ئــازار شــكێنی بــۆ 
ــۆ  ــەزی ب ــان موخ ــت ی ــەدەی هەبێ ــازاری گ ــانەوەو ئ ــەر رش ــن، ئەگ دادەنێی

دادەنێیــن ئەگــەر نەخۆشــەكە تووشــی وشــكبوونەوە هاتبێــت.
ــز و  ــكنینی می ــە، پش ــان هەی ــی گورچیلەی ــە ژان ــانەی ك ــەو نەخۆش 2. ل
ســۆناریان بــۆ دەكەیــن، دەرزی ئــازار شــكێنیان بــۆ دادەنێیــن. ئەگــەر 

هەوكردنــی لەگــەڵ بێــت دەرمانــی دژە بەكتریایــان بــۆ دادەنێیــن.

ــە  ــنگی هەی ــازاری س ــۆش ئ ــك نەخ ــان )كاتێ ــییەكانی دڵ ی ــە نەخۆش 3. ل
ــۆ  ــان هەســت بــە زیادبوونــی لێدانــی دڵ دەكات( ئێمــە هێڵــكاری دڵ ب ی
نەخۆشــەكە دەكەیــن و بــە گوێــرەی نەخۆشــییەكەی چارەســەری دەكەین. 
ــەوەی دڵ  ــی بووژان ــە بەش ــەكە ل ــت دەكات نەخۆش ــار پێویس هەندێكج

بخەوێــت كــە بەردەســتە لــە نەخۆشــخانەكەمان.
4. ســەبارەت بــە دەربــارەی هەوكردنــی بەشــی ســەرەوەی كۆئەندامــی 
هەناســە، زۆربــەی كات پێویســتی بــە دەرمانــی دژە بەكتریــا نییــە، تەنیــا 
ــاك  ــۆی چ ــەكە خ ــە، دوای 3-2 رۆژ نەخۆش ــكێن هەی ــە ئازارش ــتی ب پێویس

دەبێتــەوە.
ــی  ــان هەوكردن ــك ی ــەی مێش ــو جەڵت ــك وەك ــییەكانی مێش ــۆ نەخۆش 5. ب
مێشــك، نیشــانەكانی جەڵتــەی مێشــك بریتیــن لــە لەكاركەوتنــی دەســت 
ــای  ــتدانی توان ــان لەدەس ــی دەم ی ــان خواربوون ــەكە ی ــی نەخۆش و قاچێك
قســەكردن یــان لەهۆشــخۆچوون. نیشــانەكانی هەوكردنــی مێشــك 
بریتیــن لــە رشــانەوە، تایەكــی بــەرز، سەرئێشــەكی زۆر. ئێمــە لــەم 
ــەكە  ــە نەخۆش ــن، چونك ــگ دەكەی ــۆ بان ــپۆری ب ــكی پس ــە پزیش حاڵەتان

ــت. ــتە بخەوێندرێ پێویس
6. هــەر نەخۆشــێك پێویســت بــكات بخەوێــت لــە نەخۆشــخانە یــان 
نەخۆشــییەكی گرانــی هەبێــت ئێمــە پزیشــكی پســپۆری بــۆ بانــگ 

دەكەیــن كــە 24 كاژێــر بەردەســتە لــە نەخۆشــخانەكەمان.

نەخۆشیی 
هەوكردنی 

پەنكریاس
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دكتۆر بژار عەبدوڵڵا
 پزیشكی پایەبڵندی فریاكەوتن

رووداو - ئاژانسەكان

توێژینەوەیەكــی نوێ لە ســەنتەری پزیشــكیی زانكۆی 
كۆڵۆمبیا دەریخستووە ئەوانەی بۆ زیاتر لە 30 خولەك بەبێ 
هەستان دادەنیشن و كاری رۆژانەیان زۆربەی بە دانیشتنەوە 

دەكەن، مەترسیی مردن لەسەریان زۆرە.
د.كیــس دیاز، سەرپەرشــتیاری توێژینەوەكــە دەڵێت: 
دانیشــتن هەرچەند خراپ بێت، هەستانە سەرپێ و جوڵان 
لە هەر 30 خولەك جارێكدا، مەترســییەكە كەم دەكاتەوە. 
چونكــە بە گوتــەی پزیشــكەكە، ئەوانەی زۆر دادەنیشــن 

زیندەچالاكییەكانیــان  و  دەوەســتێ  لــەكار  جەســتەیان 
كەمدەكەن.

پزیشــكە كۆڵۆمبییەكە روونیدەكاتەوە ماوەی دانیشــتن 
زۆر گرنگە، چونكە چەندە دانیشتنی لەسەریەك و بەردەوام 
زۆرتر بێ، هێندە مەترســیی مردن زیاتر دەبێت، بەتایبەت 

لەدوای دانیشتنی بەردەوام بۆ زیاتر لە 90 خولەك.
سەرپەرشــتیاری توێژینەوەكە دەڵێت تەنانەت ئەوانەی 
وەرزشــیش دەكەن، پێویســتە دوای 30 خولەك دانیشتن، 
جوڵەیــەك بكەن و لانیكەم یــەك خولەك بجوڵێن. چونكە 
وەرزش و جوڵــە دڵ كارا دەكەنــەوە و خوێنی زیاتر پەمپ 

دەكــەن، هــەروەك مەترســیی قەڵەوی و نەخۆشــییەكانی 
پەیوەست بە قەڵەوی كەم دەكەنەوە. 

سەبارەت بەشێوازی جوڵەكردنەكە، د.كیس دیاز دەڵێت 
دەتوانرێــت تەنیا بــە دانانــی ئاگاداركەرەوەیەك لە رێگەی 
بەرنامەی مۆبایلەكەتەوە كاتەكانت بیربكەوێتەوە و لانیكەم 

بۆ خولەكێك جوڵە بكەیت. 
چەندیــن توێژینەوەی پێشــووتر لە كاریگــەری ئەرێنیی 
جووڵەكردنیــان كۆڵیوەتــەوە و رێكخــراوی تەندروســتی 
جیهانیش پێشــنیاز دەكات رۆژانە كەسێك 15-30 خولەك 

وەرزش یان رێكردنی گورج بكات.

بەجۆرێك ئەمە هۆڕمۆنی پرۆجیستین دەردەداتە خوێن 
و لەمــاوەی چەند خولەكێكدا كارا دەبێت و لە رێگەی 
كەمكردنــەوەی توانای جوڵەی ســپێرم و پتەوكردنی 
ناوپۆشی ملی منداڵدان رێگە لە منداڵبوون دەگرێت. 

2. بڕینی جۆگەی سپێرم:
رێژەی منداڵبوون بەو رێگەیە 0.15 یە لەنێو 100 
ژندا. ئەم رێگە كە بە نەزۆككردنی پیاوانیش ناودەبرێ، 
جۆگەكانی گواســتنەوەی سپێرم لە گوندا دەبڕدرێن و 
بەمەش ناتواندرێت بگوازرێنەوە بۆ نێو چووك و منداڵ 

دروستنابێت.

3. ئامێری هۆڕمۆنی جێگیركراو لەنێو منداڵدان: 
رێــژەی دووگیانییەكەی 0.2ە لە نێــو هەر 100 ژندا. 
ئامێرەكە لەشێوەی پیتی Tدایە و لە ئۆفیسی پزیشك 
بەمــاوەی 15 خولــەك لەنێو منداڵــدان دادەندرێت و 
دەتواندرێــت بۆمــاوەی 3-6 ســاڵ بمێنێتــەوە. ئەمە 
هۆڕمۆنێــك دەڕێژێت و هاوشــێوەی چاندن لە جۆری 

یەكەمدا كاردەكات. 

4. بڕینی جۆگەی هێلكە: 
رێــژەی دووگیانبــوون 0.5ە لــە نێــو 100 ژنــدا. 

نییە، چەندین جــۆری جیاوازی هەیە كە هەنددێكیان 
تەنیا پرۆجیســتین و هەندێكیشــیان ئیسترۆجینیان 
تێدایە. هەندێكیشــیان تەنیا یەك هۆڕمۆنیان تێدایە. 

بەجۆرێك رێگە هێلكەدانان دەگرێت.

8. لەزگەی پێست: 
هەمان رێــژەی دووگیانبوونی حەبی مەنعی هەیە. 
ئەمەش هاوشــێوەی حەبــە و هۆڕمۆنەكانــی تێدایە، 
بــەڵام لەزگەیەكە و هۆڕمۆنەكان دەخاتە نێو پێســت 
و لەرێگــەی مولوولەكانی خوێن دەڕژێنە نێو خوێن و 

كاردەكات.

9. بازن:
رێژەی دووگیانبوونی وەكو لەزگەی پێســت بەرزە. 
ئەمەش جۆرێكی مەنعی هۆڕمۆنییە كە بە بازنەی زێ 
ناسراوە، بۆ ماوەی سێ هەفتە لەنێو زێ دادەنرێ، لە 

هەفتەی چوارەمی سووڕی مانگانەدا لادەبرێت.

10. ناوبەند:
لە كۆی 100 ژن كە ئەو رێگەیە بەكاردێنن 12یان 
دووگیان دەبن. ئەمە بەشێوەی لاستیكە و دەخرێتە نێو 
زێ كە ملی منداڵدان دادەپۆشێت و رێگە لە منداڵبوون 

HEALTH- رووداو

كاتێــك بــەدوای كڕینی باشــترین جۆری 
حەبی مەنعدا دەگەڕێی، چەندین جۆری جیاواز 
هەن كــە وات لێدەكەن نەتوانی بە ئاســانی 
بڕیاربدەی، چونكە هەریەكەیان بەپێی كات 
و كەسێتی و ماوەی سووڕی مانگانە جیاوازە 
و رەنگە چەندین كاریگەری لاوەكیان هەبن، 
یان پەیوەندی بەوە هەیە كە دەتەوێ ماوەی 
چەنــد رێگــە لە دووگیانی بگرێــت و دواتر 

منداڵت دەوێت یان نا.
یاریــدەدەری  هــوو،  د.جەســتن 
پڕۆفیسۆری پزیشــكی خێزانی لە زانكۆی 
میشیگان دەڵێت باشترین جۆری دەرمانی 
مەنع ئەوانــەن كە بەكارهێنانیــان لەلایەن 
بەكاربــەرەوە زەحمــەت نییــە، هەروەهــا 
مەترسی هەڵە بەكارهێنانی كەمتر دەبێتەوە 

و چاودێریكردنی نەوێت باشترە.

1. چاندن:
رێژەی دووگیانی لە بەكارهێنانی ئەم رێگەیە 
0.5 حاڵەتــە لــە هەر 100 ژن كــە بەكاریدێنن. 

ئەمــەش لەژووری نەشــتەرگەری بە بڕینی یان گرتنی 
جۆگەكانی فاڵوپ كە هێلكە لە هێلكەدانەوە بۆ منداڵدان 
دەگوازنەوە ئەنجامدەدرێت، ئەمەش كارێكی هەمیشەییە 

و دواتر كەسەكە ناتوانێت بگەڕێتەوە بۆ منداڵبوون.

5. ئامێری كۆپەری جێگیركراو لەنێو منداڵدان: 
رێژەی دووگیانبوون 0.5 بووە لە نێو 100 ژندا كە ئەو 
رێگەیان بەكارهێناوە. ئامێرێك دەخرێتە نێو منداڵدان 
و بەجێدەهێڵدرێــت بــۆ نزیكەی 10 ســاڵ. منداڵدان 
دەكاتە شــوێنێك كە ســپێرم تێیدا ناژیت. بەجۆرێك 
دەتواندرێت وەك مەنعی خێرا لەدوای سێكسكردنیش 

بەكاربهێندرێ.

6. دەرزی مەنع:
 لــە كــۆی 100 ژن كە ئــەو رێگەیــە بەكاردێنن، 
شەشــیان دووگیان دەبن. ئەمەیــان لەرێگەی لێدانی 

هۆڕمۆنی پرۆجیستین دەبێت.

7. حەبی مەنع: 
رێژەی دووگیانبوون بەو رێگەیە بەرزە، بە جۆرێك 
9 ژنــە لە 100 ژندا. ئەمە یەكێكــە لەو جۆرانەی كە 
هەموو خانمان بیری لێدەكەنەوە و زۆریش ســەلامەت 

دەگرێت بە قەدەخەكردنی چوونەناوەوەی ســپێرم بۆ 
منداڵدان.

11.كۆندۆمی پیاوان
رێگایەكــی باشــە بۆ رێگری كردن لە نەخۆشــییە 
سێكسییە گوازراوەكان. بەڵام بۆ منداڵبوون سەلامەت 
نییە، چونكە رەنگە لە 100 ژن كە پیاوەكانیان ناچار 

دەكەن كۆندۆم بەكاربهێنن، 18یان دووگیان ببن.

12. كۆندۆمی ژنان
لــە كۆندۆمی پیــاوان خراپتــرە، چونكــە رێژەی 
دووگیانبوون 21 حاڵەتە لە نێو 100 ژندا. هاوشێوەی 
ناوبەنــد دەخرێتــە نێــو زێ، لەســەر ملــی منداڵدان 
دادەندرێت و رێگە لە چوونە ناوەەوەی سپێرم بۆ نێو 

منداڵدان دەگرێت. 

13. رێگەگرتن لە تەواوبوون:
بەرزتریــن رێژەی دووگیانبوون لــەو رێگەیە تۆمار 
دەكــرێ كــە 22 حاڵەتە بــۆ 100 ژن. لە كۆمەڵگەی 
خۆماندا پێیدەگوترێ )مەنعی تەبیعی( پیاو بەر لەوەی 
بگاتە حاڵەتی ئۆرگازم، چووكی دەردێنێ و سپێرمەكە 

فڕێدەداتە دەرەوەی زێ.

لە  30  خولەك زیاتر دامەنیشە

بڵاوترین و كاریگەرترین رێگاكانی دژە سكپڕی


