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رووداو- ئاژانسەكان

هەوكردنــی میزڵــدان هۆكارێكی ســەرەكیی چەندین 
حاڵەتــی هەراســانكەرە وەكوو میزەچركە و ســووتانەوە 
لەكاتی میزكردن، بەهۆی چەند پاڵنەرێكی فیزیۆلۆجییەوە 
نەخۆشییەكە زیاتر لەنێو ژناندا بڵاوە و پسپۆڕان هۆشداری 
دەدەن لە پشتگوێخســتنی چارەسەرەكەی، چونكە لێكەوتەی 
خراپی دەبێت. كریستیان ئەلبرینگ، پزیشكی پسپۆڕی خانمان 
و منداڵبــوون لە ئەڵمانیا، دەڵێت 95 %ی حاڵەتەكانی هەوكردنی 
میزڵدان لە نێو خانماندایە، ئەویش بەهۆی ئەوەی لەلایەكەوە بۆڕیی 
میزیــان زۆر كورتە و دەرچەكەشــی زیاتر لە كۆمەوە نزیكە لە چاو 
پیــاوان. ئەلبرینگ دەڵێت زۆربەی حاڵەتەكانی هەوكردنی میزڵدان 
بەهــۆی گەیشــتنی بەكتریاكانی ریخۆڵەكانە بــە میزڵدان، ئەویش 
كاتێــك لە كۆمــەوە دەچنــەدەر. هەندێك باری دیكــەش بەهۆی 
بەكتریاكانــی زێ روودەدەن، ئەویش لەكاتی سێكســكردندا، بۆیە 
هانــی خانمــان دەدات دوای ســێكس پەلــە بكەن لــە میزكردن و 

بەتاڵكردنەوەی میزڵدانیان.

هۆكارەكان:
هۆكاری هەوكردنی میزڵدان لەوانەیە یەكێك یان زیاتر لەمانە بێ:

بەكتریــا، چونكــە كۆئەندامی بەرگریی جەســتە 
دەســەڵاتی بەسەر تەنە بێگانەكانی وەك سانتیدا 
نییــە كــە خانمــان لە كاتــی ســووڕی مانگانەدا 

بەكاریدێنن.

5. جلی زۆر تەسك:
ژینگەیەكی شێدار و كەمهەوا بۆ كۆئەندامی میز 

و زاوزێ فەراهەم.

6. میزنەكردن دوای سێكس.

و  ســپێرمەكان  ژمــارەی  دەركەوتــووە  بۆیــان 
كواڵیتیــان زۆر دابەزیــوە و لە زۆربــەی وڵاتاندا 
نەزۆكی روو لە زیادییە. بەگوێرەی توێژینەوەیەك 
كــە ئەمســاڵ بڵاوكراوەتــەوە، لەنێوان ســاڵانی 
1973-2011 ژمــارەی ســپێرمەكانی پیــاوان لە 
هەریەكــە لــە ئەمریــكا، ئەوروپا، ئوســترالیا و 

نیوزیلاند بە رێژەی 59.3 % كەمیكردووە.
توێــژەران چەنــد رێگەیــەك دەخەنــەڕوو بۆ 
زیادكردنی ژمارەی ســپێرمەكان كە گرنگترینیان 

ئەمانەن: 

1. وەرزش و خەوی رێك: 
چەندین توێژینەوەی زانســتی دەریانخستووە 
وەرزش و دابەزاندنــی كێش لەوانەدا كە قەڵەون، 
دەبێتە هۆی باشــتركردنی توانای ســپێرمەكان. 
بەگوێرەی توێژینەوەیەكی زانســتی، نزیكەی 50 
خولەك وەرزشی هەفتانە، سپێرمەكان بە رێژەی 

45 % لە قەڵەوەكاندا زیاد دەكات. 

ـــت  ـــە دەبێ ـــن، ك ـــەكری خوێ ـــتنی ش ـــۆ رێكخس ب
بێـــت  دیســـیلیتر  مگـــم/  لەنێـــوان 130-80 

ــواردن. ــش نانخـ لەپێـ
تووشـــبووانی جـــۆری یەكەمـــی شـــەكرە، 
ـــە،  ـــۆلین هەی ـــی ئەنس ـــە وەرگرتن ـــتیان ب پێویس
بـــەڵام جـــۆری دووەمـــی شـــەكرە رێكخســـتنی 
پرۆســـەی  گرنگـــی  بەشـــێكی  خـــۆراك 

چارەســـەریانە.

 كاربۆهایدرات چۆن كار 
لە تووشبووانی شەكرە دەكات؟

گرنگـــی  بەشـــێكی  كاربۆهایدراتـــەكان 
ســــــــــــــەرچاوەی وزەی جەســـتەن، لەنێـــو 
ــەكرە  ــاڵەكان، شـ ــەكانی وەك ریشـ خۆراكــــــــ

سروشـــتی و دەســــــــتكردەكاندا هەیـــە، 
خۆراكـــە دەوڵەمەنـــد بـــە كاربۆهایدراتـــەكان 
بریتیـــن لـــە دانەوێڵـــەكان، ســـەوزە، میـــوە 

و شـــیرەمەنییەكان.
كاربۆهایدراتـــەكان ســـەرچاوەی سروشـــتیی 

كۆئەندامـــی  لەڕێـــی  كاتێـــك  شـــەكرەكانن 
بـــۆ  دەگۆڕێـــن  و  تێكدەشـــكێن  هەرســـەوە 
شـــەكر، بەمـــەش دەچنـــە نێـــو خوێنـــەوە. 

ســپێرمەكان  ژمــارەی  دەتوانــن  دەوڵەمەنــدن 
زیادبكــەن. لــە بڵاوترینیــان ماددەكانــی وەك 

ڤیتامین E و C، كارنیتین و سیلینیۆمن.

8. خواردنی ترشە 
چەورییە بەسوودەكان

ترشــە چەورییە بەسوودەكان لە نموونەشیان 
بریتین لە ئۆمێگا و ئۆمێگا شەش، زۆر گرنگن بۆ 

گەشەی پەردەی سپێرمەكان. 

9. فۆلیك ئەسید و زینك
وەرگرتنی بڕی تەواوی فۆلیك ئەسید و زینك، 

2. كەمكردنەوەی 
گوشاری دەروونی:

گوشاری دەروونی بە هەموو جۆرێك دەتوانێت 
وا لە جەســتە بكات كە لەكاتی سترێسدا كەمتر 
بیــر لــە بەرهەمهێنــان و دروســتكردنی منــداڵ 
بكاتــەوە. ئەمــەش دەبێتە هــۆی كەمبوونەوەی 
ســپێرمەكان. چارەسەرەكەیشــی هەندێكجار بە 

دەرمانەكانی دژی خەمۆكی و گوشار دەبن. 

3. وازهێنان لە جگەرەكێشان:
توێژینەوەیەك كە ساڵی رابردوو بڵاوكراوەتەوە، 
دەریخستووە جگەرەكێشان ژمارەی سپێرمەكان 

كەمدەكاتەوە. 

4. دووركەوتنەوە لە كحول:
چەندین توێژینەوە دەریانخســتووە پەیوەندی 
و  ســپێرمەكان  تەندروســتیی  لەنێــوان  هەیــە 
كحــول  كــە  كەســانەی  لــەو  كەمبوونەوەیــان 

ــەكرانە  ــەم شـ ــتنی ئـ ــۆ رێكخسـ ــتەش بـ جەسـ
ئەنســـۆلین دروســـتدەكات.

 پێوانەكردنی كاربۆهایدراتەكان:
ــی  ــەكان یارمەتـ ــی كاربۆهایدراتـ پێوانەكردنـ
كەســـێكی تووشـــبوو بـــە شـــەكرە دەدات بـــۆ 
ئـــەوەی بزانێـــت چەنـــد كاربۆهایـــدرات بخـــوات 

لـــە رۆژێكـــدا.
شـــەكرە  پزیشـــكانی  دەســـتەی 

ــێك  ــەن كەسـ ــنیاز دەكـ پێشـ
نــــــزیكەی  رۆژانـــە 

45-60 گـــرام 

برنـــج دەوڵەمەنـــدە بـــە كاربۆهایـــدرات، بـــەڵام 
ـــێ  ـــاوی ل ـــڕی گونج ـــت و ب ـــت رێكبخرێ دەتوانرێ

ـــدا.  ـــە ژەمەكان ـــت ل بخورێ
برنـــج  فنجانێـــك  ســـێی  لەســـەر  یـــەك 
نزیكـــەی 15 گـــرام كاربۆهایدراتـــی تێدایـــە، 
ــەو  ــێی ئـ ــەر سـ ــەك لەسـ ــە یـ ــەش دەكاتـ ئەمـ
ـــورێ،  ـــدا بخ ـــە ژەمێك ـــت ل ـــە دەتوانرێ ـــڕەی ك ب
چونكـــە كەســـێك دەتوانێـــت لانیكـــەم رۆژانـــە 
45-60 گـــرام لـــە كاربۆهایـــدرات لـــە ژەمێكـــدا 

ــوات. بخـ

 ئایا جۆری برنجەكان جیاوازن؟
ــە  ــەكان لـ ــی دانەوێڵـ ــد جۆرێكـ چەنـ
هەندێكـــی دیكەیـــان ســـەلامەتترن 
بـــۆ رێكخســـتنی شـــەكری خوێـــن، 
ــت  ــر دەتوانێـ ــپی خێراتـ ــی سـ برنجـ
شـــەكری خوێـــن بەرزبكاتـــەوە و لـــە 

ــیدارترە. ــی مەترسـ ــی قاوەیـ برنجـ
بـــەڵام ئـــەو خۆراكانـــەی كـــە بـــە 
ریشـــاڵەكان دەوڵەمەنـــدن، لـــەم جۆرانـــە 
كۆنترۆڵكردنـــی  یارمەتـــی  و  دەوڵەمەندتـــرن 
گـــەدە  ئاســـانتر  دەدەن،  خوێـــن  شـــەكری 

پەیوەندییــان هەیە بە باشــتركردنی ژمارەی 
سپێرمەكان و تەندروست هێشتنەوەیان.

10. خۆراكی بەرزكردنەوەی 
ژمارەی سپێرمەكان:

كــە  خۆراكەكانــی  زۆربــەی  خواردنــی 
دەوڵەمەنــدن بە هەریەكە لــە ڤیتامین، كانزا 
و دژەئۆكســێنەكان گرنگــن بــۆ جەســتە و 
ســپێرمەكان. بــەڵام بڵاوترینیــان ئەمانــەن: 
بــادەم، میــوە ترشــەكان، گەنــم، ماســی و 
جۆرەكانــی، شــیر و بەرهەمەكانــی، مــۆز و 

برۆكلی و زەردەچێو. 

1. كەم ئاوخواردنەوە:
كاتێــك ئــاو كــەم دەخۆیتەوە، میز خەســت 
دەبێتــەوە و وەك پێویســت ناوپۆشــی میزڵدان 
و رێڕەوەكانــی میــز خاوێن ناكاتــەوە و ئەوەش 

ژینگەیەكی گونجاو دەبێت بۆ گەشەی بەكتریا.

2. دواخستنی میزكردن:
میزكــردن لەگــەڵ خۆیــدا چەندیــن بەكتریــا 
بۆڕییەكانــی  و  میزڵــدان  و  فڕێدەداتــە دەرەوە 
میز خاوێــن دەكاتەوە و ماوەی پێویســت ناداتە 

بەكتریاكان گەشە بكەن و زۆر ببن.

3. خواردنەوەی كحول:
هــۆی  دەبێتــە  كحــول  خواردنــەوەی  زۆر   

ئــەو  میزڵــدان،  دیوارەكانــی  رووشــاندنی 
رووشــانەش هەلی گەشــە و مانەوەی زیاتر 

بە بەكتریاكان دەدات.

4. بەكارهێنانی سانتی:
هەموو تەنێكی بێگانە رێخۆشكەرە بۆ گەشەی 
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ژمارەی سپێرمەكان واتە هەموو سپێرمەكان 
لەنێــو یەك نموونەی تــۆواودا، ئەمەش تەنیا 
یەكێكە لەو پێوانانەی بــۆ كواڵیتی تۆوەكان 
دەكــرێ و بــە فاكتەرێكــی گرنگــی كواڵیتی 

تۆوەكان دادەنرێ. 
بەگوێرەی دوایین رێنماییەكانی رێكخراوی 
تەندروســتیی جیهانی، ژمارەی ســپێرمەكان 
لــە هــەر نموونەیەكدا دەبێــت 15 ملیۆن بێ 
لە هەر مللیلیترێــك تۆواودا، یان لانیكەم 39 
ملیۆن لە نموونەیەكدا. ژمارەی ســپێرمەكان 
كەمتــر لــە 10 ملیۆن لــە مللیلیترێكدا بێت، 
بە نائاســایی دادەنــرێ و پەیوەندی هەیە بە 

نەزۆكیی پیاوانەوە.

رێگەی سروشتی 
بۆ زیادكردنی سپێرمەكان

لەمــاوەی چەند دەیەی رابردوودا توێژەران 
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ــی  ــن خواردنـ ــی وا دەزانـ ــەی خەڵكـ زۆربـ
ـــەكان،  ـــە كاربۆهایدرات ـــد ب ـــە دەوڵەمەن خۆراك
بـــۆ  نییـــە  بـــاش  برنـــج،  نموونـــە  بـــۆ 

تووشـــبووانی شـــەكرە.
نەخۆشـــییەكانە  گرووپێكـــی  شـــەكرە 
ــۆلین  ــتە ناتوانێـــت ئەنسـ ــدا جەسـ ــە تێیـ كـ
زۆری  گرنگییەكـــی  كـــە  دروســـتبكات 
ــن و  ــەكری خوێـ ــی شـ ــە دابەزاندنـ ــە لـ هەیـ
ــبووانی  ــتەدا. تووشـ ــە جەسـ ــتنی لـ رێكخسـ
شـــەكرە بڕێكـــی زۆرتـــر لـــە شـــەكر لـــە 
مەترســـی  ئەمـــەش  هەیـــە،  خوێنیانـــدا 
گورچیلـــە،  وەك  ئەندامەكانـــی  لەســـەر 
ـــەر  ـــت دەكات ئەگ ـــارەكان دروس ـــاو و دەم چ
چارەســـەر نەكرێـــت، چارەســـەرەكەی بریتییـــە 
ـــە  ـــی رۆژان ـــۆراك، چالاكی ـــتنی خ ـــە رێكخس ل
ـــە  ـــەم هەنگاوان ـــش ب ـــكردن، ئەگەری و وەرزش
چارەســـەر نەكرێـــت، پێویســـت بـــە خواردنـــی 

دەكات. شـــەكرە  دەرمانەكانـــی 
ـــرەی دەســـتەی پزیشـــكانی شـــەكرە  بەگوێ
ــە  ــت گرنگـ ــی دروسـ ــكا، خۆراكـ ــە ئەمریـ لـ

دەخۆنەوە، یان كۆكاین و مەریوانا بەكاردەهێنن.

5. هەندێك دەرمان:
هەندێــك جــۆری دەرمــان دەتوانــن ژمارەی 
ســپێرمەكان كەمبكەنــەوە و توانــا و ژمارەیــان 
لاواز بكــەن، بــەڵام دوای ئــەوەی دەرمانــەكان 
دەوەستێنرێن، كەسەكە دەگەڕێتەوە باری ئاسایی 
و ســپێرمەكانی ئاسایی دەبنەوە. لە بڵاوترینیان 
هەوكردنــەكان،  دژە  دژەزینــدەكان،  دەرمانــە 
دەروونییــەكان،  و  خەمۆكــی  دەرمانەكانــی 

ستیرۆیدەكان و دژە ئەندرۆجینەكانن. 

6. ڤیتامین D و كالسیۆم: 
توێژینەوەیەكــی نوێ دەریخســتووە ڤیتامین 
D و كالســیۆم ئەگەر كەمببنەوە لە جەســتەدا، 

دەبنەهۆی كەمبوونەوەی ژمارەی سپێرمەكان.

7. خۆراك: 
دژەئۆكســێنەكان  بــە  خۆراكانــەی  ئــەو 

كاربۆهایـــدرات بخـــوات لـــە ژەمێكـــدا، هەرچەنـــدە 
ـــش و شـــەكری  ـــەز، كێ ـــرەی رەگ ـــەش بەگوێ ئەم

ــت. ــن دەگۆڕێـ خوێـ

 ئایا تووشبووانی شەكرە 
برنج بخۆن؟

خواردنـــی خۆراكـــی دەوڵەمەنـــد بـــە 
ــە،  ــی وەك دانەوێڵـ كاربۆهایدراتەكانـ
لەمـــاوەی دووگیانیـــدا رێگەیـــان لـــێ 
ـــت  ـــەڵام دەبێ ـــراوە، ب نەگی
بەبـــڕی گونجـــاو 
ـــن.  بخورێ

هـــاوكات  دەكـــەن،  رەوان  ریخۆڵـــەكان  و 
دادەبەزێنـــن. خۆراكـــە  چەوریـــی خوێـــن 
دەوڵەمەنـــد بـــە ریشـــاڵەكان بریتیـــن لـــە 

دانەوێڵـــەكان.

 خۆراكە تەندروست و
جێگرەوەكانی برنج!

ـــەكان  ـــە كاربۆهایدرات ـــج ب ـــەوەی برن لەبەرئ
دەوڵەمەنـــدە، پێویســـتە لەگـــەڵ خۆراكەكانـــی 
ــە  ــەوزەكان بـ ــت. سـ ــۆڕ بكرێـ ــە ئاڵوگـ دیكـ
و  ڤیتامیـــن  دەوڵەمەنـــدن،  ریشـــاڵەكان 
رەگـــەزە خۆراكییەكانـــی دیكەیـــان تێدایـــە. 
تێدایـــە،  كاربۆهایدراتەكانیـــان  ئەوانیـــش 
بـــەڵام بەبڕێكـــی زۆر كەمتـــر لـــەوەی لەنێـــو 

ــە. ــەكان هەیـ دانەوێڵـ
تەندروســـتەكان  خۆراكـــە  خواردنـــی 
ـــاڵەكان  ـــە ریش ـــدن ب ـــە دەوڵەمەن ـــەن ك ئەوان
و بڕێكـــی كەمتـــر لـــە كاربۆهایدراتەكانیـــان 
ــج  ــان برنـ ــو فنجـ ــە نیـ ــۆ نموونـ ــە، بـ تێدایـ
22 گـــرام كاربۆهایدراتـــی تێدایـــە، بـــەڵام 
لەبەرامبـــەردا نیـــو فنجـــان لـــە كولەكـــە تەنیـــا 

4 گـــرام لـــە ریشـــاڵی تێدایـــە.

سێكسی پیس یەكێك لە هۆكارەكانە
www.Rudaw.net

هۆكاری هەوكردنی 
میزڵدانی خانمان

هیــچ  لەوانەیــە  ســەرەتاوە  لــە   .1
نیشانەیەكی نەبێت

2. زوو زوو دەچیتە ئاودەست، كەچی 
بڕێكی كەم میز دەكەیت

3. هەســت دەكــەی میزڵدانــت بــە 
تەواوی بەتاڵ نەبووە

4. سووتانەوە و ئازار لەكاتی میزكردن
5. گۆڕانی رەنگ و بۆنی میز

1. خانمانی دووگیان
2. ئەوانەی بەرگرییان لاوازە، وەك تووشبووانی شەكرە

3. منداڵان
4. ئەگەر لە میزدا خوێن هەبوو

نیشانەكان:

              ئەوانەی دەبێ زوو سەردانی پزیشك بكەن:

10 رێگا 
بۆ زیادكردنی سپێرم

ئایا تووشبووانی شەكرە دەتوانن برنج بخۆن؟
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نۆڕین فەرهەنگی

لە نیشانەكانی كلۆربوونی ددانی منداڵن
 خاوێنكردنــەوەی پووك و ددانی منداڵ پاش 

شیرپێدان گرنگە
 هەرگیز خواردن و شیر بەر لە خەوتن مەدە 

بە منداڵەكەت
 شــەش مانــگ جارێك منداڵەكــەت ببە لای 

پزیشكی ددان
 ئەگەر ددانی شیری بكەوێت گرفت بۆ ددانی 

هەمیشەیی دروست دەكات
 ئەگەر ددانی شیری كلۆر ببێت سەردەكێشێت 

بۆ هەوكردنی مەترسیدار. 

نەخۆشخەر بۆ منداڵەكە بگوازێتەوە
 بــە مانــەوەی شــیرینی لــە دەمــی منداڵدا 

بەكتریاكان شەكر دەگۆڕن بۆ ترشی
 ترشــی دەبێتــە هــۆی داخورانــی توێكڵــە 

پارێزەرەكەی ددان
ددان  پارێزەرەكــەی  توێكڵــە  داخورانــی   

كلۆربوونی ددانی لێدەكەوێتەوە
 بڵاوترین هۆكاری رێگەخۆشكەر بۆ كلۆربوونی 

ددان خەواندنی منداڵە بە مەمەشیر
  شــەربەت و هــەر خواردنەوەیەكی شــیرین 

رێگەخۆشكەرن بۆ كلۆربوونی ددانی منداڵ
  دەركەوتنی خاڵ و هێڵی سپی لەسەر پووك 

كلۆربوونی ددانی منداڵ

ئۆنلاینەوەدكتۆرلــە

كڕێشی سەر..   هۆكار و چارەسەر

سڵاو پزیشكە بەرێزەكانی پرۆگرامی دكتۆر ئۆنلاین لە پۆرتاڵی رووداو. من گەنجێكی تەمەن 28 ساڵانم، پێویستم بە رێنمایی پزیشكێكی 
پێستە. من بەردەوام كڕێشی سەرم هەیە و هەندێكجار تەنانەت ریشم كڕێشی هەیە. ئەمە جۆرێك لە هەستی شەرمەزاری لە نێو خەڵك بۆ 
دروست كردووم، چونكە بیستوومە كە هۆكارەكەی پیسییە، لە كاتێكدا من زۆر گرنگی بە شووشتنی قژم دەدەم. ئایا چارەسەری ئەو كڕێشە 

چییە؟                                                ئەم پرسیارە لەلایەن دكتۆر هێمن ئەحمەد زەمان، پسپۆڕی نەخۆشییەكانی پێست وەڵامدراوەتەوە.

جەســتەیە،  گرنگــی  بەشــێكی  ددان 
گرنگیپێدانیشــی هەر دەبێ لــەو كاتەدا بێ كە 
منداڵ شــیرەخۆرەیە، چونكە فەرامۆشــكردنی 
ئــەو قۆناغــەی پاكڕاگرتنــی ددان هۆكارێكــە 
بۆ تەندروســت مانەوەی ددان لــە قۆناغەكانی 

دیكەدا.
 هۆكاری كلۆربوونی ددان، بەكتریایە

 رەنگە ســەرچاوەی بەكتریای كلۆركردنی 
ددان كەسانی نێو خێزانەكە بن

 خواردن بە كەوچكی منداڵەكە بەكتریای 
نێو دەمی تۆ دەگوازێتەوە بۆ ئەو

بەكتریــای  رەنگــە  وشــك،  مەمــەی   

 كڕێشــی ســەر، ئەو حاڵەتەیە كە تێیدا 
توێژاڵێكی تەنك لەســەر پێستی سەر دروست 
دەبێت و زۆربەی كات خورانی لەگەڵە. هۆكاری 
ســەرەكیی حاڵەتەكە دیــار نییە، بەڵام هەندێ 
شــت گرفتەكە زیــاد دەكەن، ئەمــە پەیوەندی 
بە پاكوخاوێنییەوە نییە، بەڵام ئەوانەی كەمتر 
قژیان دەشۆن زۆرتر كڕێشیان هەیە. ئەمەش بۆ 
زۆر خەڵك جێگەی شــەرمەزارییە و هەست بە 

بێزاری دەكەن.

چەند راستییەك 
لەبارەی كڕێشی سەر

1. كڕێشــی سەر حاڵەتێكی بەربڵاوە، بەڵام 
بۆ زۆر كەس مایەی بێزارییە.

2. پەیوەنــدی بــە پاكوخاوێنییــەوە نییە، 
بەڵام شــۆردنی قژ و خاوێنكردنــەوەی، رەنگە 

توێژاڵەكان لاببات. 
3. چەندین چارەســەری جیاواز بەردەستن، 
بەتایبەت لــە دەرمانەكانی كە بەبێ رەچەتەی 
پزیشــكی دەفرۆشــرێن، لە هەندێك حاڵەتیش 

باشترە پزیشك نەخۆشەكە ببینێت. 

هۆكارەكانی كڕێشی سەر
هۆكاری ســەرەكی كڕێشی ســەر نەزانراوە، 
بــەڵام هەندێك بیرۆكە هــەن دەڵێن پەیوەندی 
بە دروســتبوونی چەندین هۆڕمۆنەوە هەیە، بە 
تایبەتی لە كاتی باڵغبوون. هۆكاری دیكەشــی 

هەن كە بریتین لە:

زۆربــەی خەڵكی لەم حاڵەتە پێســتێكی 
چەوریــان هەیە كە تووشــی خــوران دەبن و 
كڕێشــیان زۆر دەبێت. پێســت سوور دەبێت 
و بــە توێژاڵێكی ســپی دادەپۆشــرێت. ئەمە 
گرفت دروســت ناكات. بــەڵام هەندێك كەس 
زۆرتر هەســتیارن و تووشی خوران و گرفتی 

دیكەیان دەكات.

ئەوانەی ســەریان زۆر دەشــۆن و شانەی 
دەكەن، كەمتر تووشــی كڕێشــی سەر دەبن، 

چونكە یارمەتی لابردنی دەدات.

هەندێ نەخۆشیی پێست وەك سەدەفی و هەستەوەرییەكانی 
پێســت و نەخۆشــییەكانی دیكــە هــۆكاری وشــكبوونەوە و 
دروستبوونی كڕێشن، هەروەك هەوكردنەكانی كەڕوویش مەترسی 

زۆرتر دروست دەكەن.

نەخۆشــانی پاركینسۆن و نەخۆشــییە دەمارییەكانی دیكە 
مەترســیی تووشــبوونیان بــە كڕێشــی قــژ زیاتــرە. هەروەها 
تووشــبووانی جەڵتەی دڵیش بەهۆی دابەزینی بەرگرییان زۆرتر 

تووش دەبن. 

خواردنی ئەو خۆراكانەی كە كەمتر لە ماددەكانی وەك زینك، 
ڤیتامین B و جۆرەكانی چەورییەكانیان تێدایە، مەترسی كڕێشی 

سەر زیاددەكەن. 

ئەوانەی تەمەنیان مامناوەندییە زۆرتر تووشــی كڕێشی سەر 
دەبن و زۆرتریش لەنێو خانمان هەیە، هەروەك گوشاری دەروونی 

حاڵەتەكە زۆرتر دەكات. 

ئامانــج لــە چارەســەری كڕێشــی ســەر بــە كەمكردنەوەی 
دروســتكردنی خانەكانی پێســت دەبێت، یان بە كەمكردنەوەی 
هەوكردنە كەڕووییەكان دەبێت كە رەنگە هۆكاری كڕێشەكە بن. 
لە زۆربەی حاڵەتەكاندا شامپۆیە دژەكەڕووەكان بەكاردەهێنرێن 
بۆ شــۆردنی قــژ و ئەمــەش كڕێــش كەمدەكاتــەوە، هەروەها 

هەندێكجۆری شامپۆ هەن بۆ كڕێشی ریش.

ئەوانەی پێستیان وشــكە، زۆرتر تووشی 
كڕێش دەبن، بەتایبەت لە وەرزە ســاردەكان 
كە هەوای ژوورەكان تێكەڵ بە گەرمییەكی زۆر 
دەبێت و پێســت تووشی خوران و سەرەنجام 
تووشی دروستبوونی توێژاڵ و كڕێش دەبێت. 

هەندێك جۆری شامپۆ و ماددەكانی پێست 
و قــژ دەبنە هــۆی ســووربوونەوە، خوران و 
دروســتبوونی كڕێــش، زۆر بەكارهێنانیــش 
زۆرجار هۆكارە بۆ هەستەوەری و دروستبوونی 

كڕێش. 

هەوكردنی 
قەوزەیی و كەڕوویی

كەمشۆردن:

نەخۆشیی پێست

نوێ لە پزیشكیدا

نەخۆشییەكانی دیكە

خۆراك:

گوشاری دەروونی و تەمەن:

چارەسەری كڕێشی سەر

پێستی وشك

شامپۆ:

1

2

5

6

7

8
3

4

MNT - رووداو
        

دەزگای خــۆراك و دەرمانــی ئەمریكــی )FDA( یەكــەم دەرمانی دیجیتاڵیی 
پەسەندكرد، واتە دەرمانێك كە بە سیستمی دیجیتاڵ چاودێری دەكرێ و بۆ چارەسەری 

نەخۆشیی شیزۆفرینیا و خەمۆكی سوودی لێ دەبینرێ.
دەزگا فەرمییــە ئەمریكاییەكــە رایگەیانــدووە دەرمانە نوێیەكــە بە "ئەبیڵیفای" ناســراوە و بۆ 

چارەســەری تووشــبووان بە نەخۆشیی دەروونیی شــیزۆفرینیا بەكاردەهێنرێ و دەكرێ لە چارەسەری 
خەمۆكیش ســوودی لێ ببینرێ. لەراگەیێندراوەكەی )FDA( دا هەروەها هاتووە كە دەرمانەكە بریتییە لە 

تێكەڵكردنی چەند هەستیارێكی ورد لەگەڵ دەرمانەكە لەنێو كەپسولێكدا كە دەخورێ. ئەو هەستەوەرە وردانە 
زانیاری دەدەنە كەســانی دەوروبەر كە كەســەكە بەڕاستی دەرمانەكەی خواردووە یان نا. یەكێك لە گرفتەكانی 
تووشــبووانی نەخۆشــییە دەروونییەكان ئەوەیە دەرمانەكانیان ناخۆن و راســتییەكانیش لە پزیشــك و كەسانی 

دەوروبەر دەشارنەوە و دەڵێن دەرمانەكانیان بەڕێكوپێكی دەخۆن.

دەرمانێكی دیجیتاڵی 
بۆ شیزۆفرینیا
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وشكبوونەوەی ئەندامی زاوزێی ئافرەت

glaucoma - رووداو

ئاوی رەشــی چاو، یان گلاوكۆما نەخۆشییەكی مەترسیداری چاوە. 
زۆربەی تووشبووانی هەست بە ترسەكەی ناكەن و نازانن دەبێتە هۆی 
لەدەستدانی بینین. مەبەست لە گلاوكۆما زیانگەیشتنە بە دەماری چاو 
كە هۆكارێكی ســەرەكیی ئەوەش بەرزبوونەوەیەكی ترسناكی گوشاری 

ناوەوەی چاوە.
بەرزیی گوشــاری ناوەوەی چاو گوشــار دەخاتە سەر ئەو دەمارەی 
زانیارییەكان بۆ مێشــك دەگوازێتەوە و ســەرئەنجام بە تێپەڕینی كات 

پەكیدەخات.
لە ژمارەیەكی بەرچاوی حاڵەتەكاندا تووشــبووەكە هەســت بە هیچ 
نیشــانەیەك ناكات، تاوەكوو زیانێكی بەرچاو بە دەماری گواستنەوەی 

زانیارییەكان نەگات و پلەیەك لە لەدەستچوونی بینایی روونەدات.
لە هەندێ‌ حاڵەتی دیكەدا گوشــارەكە خێــرا بەرز دەبێتەوە، چەند 
نیشــانەیەكی بەدوادا دێ، وەك لێڵبوونی بینایی، ئازاری توندی چاو، 
دروستبوونی شەپۆل بە چواردەوری بینینی رووناكیدا، ئێڵنج و رشانەوە. 
ئەگەر ئەم نیشانانەت هەبوو، سەردانی نزیكترین یەكەی فریاكەوتن بكە 

تاوەكوو رێگە بگیرێ‌ لە زیانگەیشتنی هەمیشەیی بە چاوت.

ی خانمان بەدەستییەوە دەناڵێنن % 40

لەهۆكارەكانی وشكبوونەوەی ئەندامی زاوزێی ئافرەت ئەمانەن:

MNT - رووداو

و  خانمــان  نەخۆشــییەكانی  پســپۆڕێكی 
منداڵبوون لە زانكۆی ستانفۆرد دەڵێت وشكبوونی 
ئەندامــی زاوزێی ئافــرەت حاڵەتێكی بەربڵاوە و 

زۆربەی خانمان هەست بەبێزاری دەكەن. 
د.لیا میلهێسەر، پڕۆفیسۆری نەخۆشییەكانی 
خانمــان و منداڵبــوون لــە زانكۆی ســتانفۆرد 

دەڵێت لە ئەنجامی نوێترین توێژینەوەیاندا بۆیان 
دەركەوتــووە نزیكەی 40%ی خانمان بەدەســت 

ئەم گرفتەوە دەناڵێنن.
پڕۆفیســۆرەكە دەڵێت وشــكبوونی ئەندامی 
زاوزێــی ئافرەت چەندین گرفت دروســتدەكات و 
لە بڵاوترینیان نائاســوودەیی لە كاتی سێكس، 
بەقورســی گەیشتن بە ئۆرگازم و كەمبوونەوەی 
چێــژی ســێكس. هەروەهــا زۆر میزكــردن و 

هەوكردنی بەردەوامی كۆئەندامی میزەڕۆ.
د.لیــا میلهێســەر ئاماژە بە شــەش هۆكاری 
زاوزێــی  ئەندامــی  وشــكبوونەوەی  ســەرەكی 
ئافرەت دەكات.لە بارەی نیشانەكانی حاڵەتەكە 
پزیشكە توێژەرەكە دەڵێت لەنێو 2000 خانم كە 
توێژینەوەكەیان لەسەر ئەنجامدراوە، 40% لەوانە 
گووتوویانە كە بەهۆی وشــكبوونەوەی ئەندامی 

زاوزێی ئافرەت ئارەزووی سێكسیان نەماوە. 
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توێژینەوەیەكی پێشووتر دەریخستووە خانمان 
كە سابوونی نەگونجاو بەكاردەهێنن، مەترسی 
تووشــبوونیان بــە نەخۆشــییە سێكیســییە 
گوازراوەكان زیاترە. پزیشكەكان دەڵێن ئەندامی 
زاوزێی ئافرەت خۆی خاوێنكەرەوەی خۆیەتی و 
پێویستی بە بەكارهێنانی ماددەی دیكە نییە. 

      شیردان و منداڵبوون:

بــڕی  راســتەوخۆ  منداڵبــوون،  دوای 
ئیسترۆجین لە جەستە كەمدەبێتەوە و وادەكات 

ئەندامی زاوزێی ئافرەت وشــكتر بێتەوە. دوای 
منداڵبوون و لەماوەی شــیردانی سرووشتیش، 
هۆڕمۆنی پرۆلاكتین زیاد دەكات كە یارمەتیدەرە 
بۆ زیادبوونی شــیر، بەڵام لە بەرامبەردا رێژەی 
ئیســترۆجین و تێستۆســتیرۆن كەمدەكــەن و 
دەبنەهــۆی وشــكبوونەوەی ئەندامــی زاوزێی 

ئافرەت.

          جگەرەكێشان:

توێژینەوەیەكــی پزیشــكی دەریخســتووە 

ببێتەهــۆی  دەتوانێــت  جگەرەكێشــان 
وشكبوونەوەی ئەندامی زاوزێی ئافرەت، چونكە 
ئیســترۆجین ناهێڵێت، ئــەوە جگە لەوەی كە 
ســووڕی خوێــن تێكــدەدات و دەبێتەهــۆی 
ئەوەی خوێنی پێویست بە شانەكانی جەستە 
نــەگات، بەمەش شــانەكان بێ ئۆكســجین و 
وشك دەبن. باشترین چارەسەر بۆ ئەم گرفتە 
كەمكردنەوەی جگەرەكێشان و كەمكردنەوەی 
حاڵەتانــە  لــەم  جگــە  نیكۆتینــە.  رێــژەی 
وشــكبوونەوە رەنگە لە ئەنجامی نەخۆشــیی 

شەكرەش رووبدات. 

       تەمەنی بێهیوایی:

وشكبوونەوەی ئەندامی زاوزێی ئافرەت كار 
لە نزیكەی نیوەی خانمان دەكات، گەورەبوونی 
دەبنەهــۆی  گۆڕانكارییــەكان،  و  تەمــەن 
كەمكردنــەوەی رێژەی ئیســتڕۆجین، ئەمەش 
وادەكات شانەكانی نێو ئەندامی زاوزێی ئافرەت 
تەنكتر و وشكتر دەبن و كەمتر لاستیكی دەبن 
و ئەگەری بێزاریان لە سێكســدا زیاتر دەكات. 
ســەبارەت بە چارەســەری گفتەكــە د.میللەر 
پێشــنیازی بەكارهێنانی شــێداركەرەوەكان و 

كرێمە لۆكاڵییەكانی ئیسترۆجین دەكات. 

        حەبی دژە سكپڕی:

حەبەكانی دژە سكپڕی، هاوشێوەی تەمەنی 

نائومێدی، كاریگەری وشــكبوونەوەیان هەیە، 
ئەوانــە یەكێكن لە بڵاوترین ئــەو دەرمانانەی 
كە دەبنەهۆی وشــكبوونەوەی ئەندامی زاوزێی 

ئافرەت لە تەمەنی گەنجیدا.
پزیشــكەكەی نەخۆشــییەكانی خانمــان و 
منداڵبوون دەڵێت لەكاتێكدا كەسێك دەزانێت 
گرفتی وشكبوونەوەی ئەندامی زاوزێی بەهۆی 
حەبەكەیەتی، ئەوا دەتوانێت ئامێری نێو رەحم 
دابنێت و باشــترە پزیشــكەكەی بڕیاری ئەوە 

بدات.

         سەرمابوون و دەرمانەكانی:

ســەرمابوون یــان هەڵامــەت دەبێتەهــۆی 
وشــكبوونەوە لــە چەندین رێــگاوە، هەروەك 
پزیشــكەكەی خانمان دەڵێــت دەرمان كە بۆ 

هەستەوەری بەكاردێن هۆكاری وشكبوونەوەی 
پەردەكانی نێوپۆشی جەستەن.

نێودەوڵەتیــی  ســەنتەری خزمەتگــوزاری 
بەریتانــی دەڵێــت چەنــد دەرمانێكــی وەك 
دژی خەمۆكــی و دەرمانــە كیمیاییەكانی دژە 
شێرپەنجە، دەبنەهۆی وشكبوونەوەی ئەندامی 
زاوزێی ئافرەت. هەواڵە خۆشەكە لەبارەی ئەم 
دەرمانانە ئەوەیە كە دوای تەواوكردنی كۆرسی 
دەرمانەكان، گرفتەكە كەمدەبێتەوە و نامێنێت.

         بەكارهێنانی سابوونە وشكەكان:

د.لیا میلهێسەر دەڵێت كاتێك خەڵك لەبارەی 
وشكبوونەوەی كۆئەندامی زاوزێی ئافرەت قسە 
دەكات، رەنگــە هۆكارەكەی پەیوەندی بە هەڵە 
بەكارهێنانــی ســابوونەكانەوە بێــت. هەروەك 

ئاوی رەشی چاو چییە؟

       بەرزیی گوشاری ناوەوەی چاو: هەندێك 
كەس ئەو گوشــارەیان لە كەسانی دیكە زیاترە، 

بەوەش ئەگەری تووشبوونیان زیاد دەكات.

     تەمەن: لە تەمەنی 40 ساڵییەوە ئەگەری 
تووشبوون زیاتر دەبێت.

      بۆمــاوە: هەندێــك كەس ناتەواوییەك لە 
جینەكانیاندا هەیە، وایان لێدەكات لە كەســانی 
دیكە زیاتر ئەگەری تووشبوونیان هەبێ. ئەگەر 
ئەندامێكی بنەماڵەكەت، یان كەسوكاری نزیكت 
ئاوی رەشی چاویان هەبێ، ئەگەری تووشبوونی 

تۆش زیاترە.

     نەخۆشــیی درێژخایەن: ئەوانەی شەكرە، 
بەرزیی گوشاری خوێن، تەمبەڵیی رژێنی دەرەقی 
و نەخۆشییەكانی دڵیان هەیە زۆرتر تووشدەبن.

وەكــوو  چــاو:  دیكــەی  نەخۆشــیی     
زەبرگەیشتنی پێشووتر بە چاو، وەرەمی چاو و 

هەندێن نەخۆشیی هاوێنەی چاو.

    زۆر بەكارهێنانی دەرمانە ستیرۆیدییەكان

ئەو هۆكارانەی رێگا بۆ 
تووشبوون خۆشدەكەن:

     هۆكارێكی سەرەكی كوێربوونە

 ئاوی رەشی چاو لە هۆكارە بەربڵاوەكانی 
لەدەستدانی بینایی چاوە. ئەگەر چارەسەر 
نەكرێت هۆكاری كوێربوونە، بەڵام بەداخەوە 
نزیكــەی 10%ی ئەوانــەی كە چارەســەری 

تەواویش وەردەگرن، هەر كوێر دەبن. 

      چارەسەری نییە:

ئاوی رەشی چاو تاكو ئێستا چارەسەری 
و  دەرمــان  بەهــۆی  نییــە.  پێویســتی 
نەشتەرگەری، مەترسییەكە كەمدەكرێتەوە، 
بەڵام پێویستە بەردەوام چاودێری بكرێت. 

      هەموو كەس مەترسی تووشبوونی هەیە:

هەمــوو كــەس مەترســی تووشــبوونی 
ئاوی رەشــی چــاوی هەیــە، لــە كۆرپەوە 
زۆرتــر  بــەڵام  بەســاڵاچووان،  تاوەكــو 
بەساڵاچووان مەترســی تووشبوونیان هەیە 
و هەندێك منداڵیش لەگــەڵ لەدایكبوونیان 
نەخۆشییەكەیان هەیە، بەجۆرێك 1 لە هەر 

10 هەزار منداڵی ئەمریكی تووشدەبن. 

توندیــی حاڵەتەكــە جۆرەكــە  بەپێــی 
نەشــتەرگەری  یــان  دەرمــان،  دەگــۆڕێ‌: 
و لەیــزەر. لــە نموونــەی دەرمانــەكان ئەو 
قەترەیەیە كە گوشاری بەرزیی ناوەوەی چاو 

دادەبەزێنێ. 

لەبەرئەوەی ئاوی رەشــی چاو نیشــانە و 
ئازارێكی ئەوتۆی نییە، هەندێ‌ لە تووشبووان 
بەكارهێنانــی  لــە  دەكــەن  كەمتەرخەمــی 
قەترەكانیان و بەو جۆرە وردەی پزیشك بۆی 
دیاری كردوون بەكاری ناهێنن. لێكۆڵینەوەكان 
دەریانخستووە ئەم كەمتەرخەمییە هۆكارێكی 

رێگاخۆشكەرە بۆ كوێربوونی تووشبووان.

ئەگــەر بەكارهێنانــی قەترەكــە بــە هەر 
جۆرێــك بێــزارت دەكات، لــە بەكارهێنانی 
مەوەســتە تاوەكــوو راوێژ بە پزیشــكەكەت 
دەكەیت و لەو بارەیەوە رێوشوێنی زانستیت 

پیشان دەدات.

لەگــەڵ بوونــی هەریەك لەو نیشــانانەی 
ئاماژەمــان بــۆ كردن، ســەردانی پزیشــكی 
پسپۆڕی چاو، یان سەنتەرە پسپۆڕییەكانی 

چاو بكە.
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چارەسەر چییە، كەی 
پشكنین بكەین؟

چەند راستییەك لەبارەی 
ئاوی رەشی چاو:
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رووداو - ئاژانسەكان

چەندیــن خــوو هەن، بەبــێ ئەوەی ئــاگادار بیــن، بەڵایەكی 
گەورە بەســەر ددانەكانمان دێنن، بۆ ئەوەی ددانەكانمان بەباشی 

بمێننەوە، پێویستە خۆمان لەم خووە هەڵانە بپارێزین:

ئەو خووە هەڵانەی ددان 
وێران دەكەن

سروشــتی و بێ شــەكرە، 
رەنگــە وا بیــر بكەیتەوە كە 
بــێ زیانە، بــەڵام كرماندنی 
شتی رەق و سارد، ئەگەری 
و  ددانــەكان  شــكاندنی 
ورووژاندنــی شــانە نەرمەكانی 
نــاو ددان زیــاد دەكات. لەوانەیە 
ئــەوەش ببێتــە هۆی ددان ئێشــەی 
درێژخایەن. هەندێك كــەس قەڵەمەكانیان 

دەجوون، ئەوەش دیسان كاریگەریی خراپی لەسەر ددان دەبێت.

دەبێــت  زیاتــر  زیانیــان 
كاتێــك دەكرمێندرێــن، بە 
ددانەكانــەوە  بــە  تونــدی 
بــەوەش  دەنووســێن، 
نادروســت  پەیوەندییەكــی 
لەنێوان شەكر و دداندا بۆ چەند 
كاژێرێــك دروســتدەبێت و دەبێتە 
رێخۆشكەرێكی گرنگ بۆ كلۆربوونی ددان.

هیچ كاتێــك زوو نییە بۆ 
دەســتكردن بە پاراســتنی 
ددان، پێدانی مەمەی شــیر 
بە منداڵان بۆ ئەوەی بنوون، 
تووشــی كلۆربوونــی ددانیان 

دەكات.

قوتوویەكــی  هــەر 
 11 گازی  خواردنــەوەی 
شــەكری  چــا  كەوچكــی 
تێدایە. جگە لەوەش، ترشی 
فۆسفۆڕیك و ترشی ستریكیان 
تێدایە كە دەبنە هۆی سڕینەوەی 
ئــەو توێكڵە رەق و پتــەوەی ددانی 
داپۆشیوە و بە مینای ددان ناسراوە. لەبەر 
بوونی ئەو ترشــانەش تێیانــدا، خواردنەوەی ئەو جۆرانەش كە بێ 

شەكرن دەبنە هۆی كلۆربوونی ددان.

شــتومەكی  هەڵپچڕینــی 
كانزایــی و پلاســتیكی بــە 
شــكان  مەترســی  ددان، 
ددانــەكان  لاوازبوونــی  و 
دروســتدەكات. بــا هەمیشــە 
قوتوهەڵپچــڕی  و  مقەســت 
بچووكت هەبێت و با ددانەكان تەنیا 

كاری خۆیان بكەن كە خواردنە.

شــەربەت  تەنیــا  بــە 
بــە  شــیرینییەكان  و 
كلــۆر  ددان  شــەكرەكانیان 
ناكــەن، ئەو نیشاســتەیەی 
لە پەتاتەشــدایە دەگۆڕێت بۆ 
ترش و ددانــەكان دادەخورێنێ. 
لەنێــوان  پەتاتەكــە  ئەگەریــش 
ددانەكاندا بمێنێتەوە، مەترسییەكان لەسەر 

ددان زیاتر دەكات.

بــە تێپەڕینی كات، ددانە 
جیڕە دەبێتە هۆی داخورانی 
ددانــەكان و لاوازكردنیــان و 
پەیداكردنــی ئــازار تێیاندا، 
هــۆی  دەبێتــە  هەروەهــا 
دروســتكردنی ئــازاری تونــد و 
تێكدانی جومگەی نێوان شەویلگەی 
ســەرەوە و خــوارەوە كــە بــە جومگەی 

لاجانگ ناسراوە.
 هۆكاری ســەرەكی ددانە جیڕە دڵەڕاوكێ و خووی نادروســتی 
نووستنە. هەندێجار پێویست دەكات پاسەوانی شەوانە دروستبكەیت 

بۆ پاراستنی ددانەكان. 

كرماندنی سەهۆڵ:

 كرماندنی نوقڵ و 
شیرینی:

 پێدانی شیر بەر 
لە نووستن:

خواردنەوە گازییەكان:

هەڵپچڕینی شتومەك 
بە ددان:

چپسی پەتاتە:

ددان جیڕكردنەوە لە 
كاتی نووستندا:

1

4

2

5

6

7

3
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قەســتەرەی دڵ و وێنەگرتنــی لوولەكانــی خوێــن "كۆرۆنــەری" لــە 
بڵاوتریــن ئــەو پرۆســانەن كــە لەلایــەن پزیشــكانی دڵ بــە مەبەســتی 
دەستنیشــانكردن و چارەســەری نەخۆشــییەكانی دڵ جێبەجــێ دەكرێن. 
قەســتەرەی دڵ بەشــێوەیەكی ســەرەكی بــۆ دەستنیشــانكردنی 
ــدی  ــەوە تون ــەو رێگەی ــت و ل ــی دڵ بەكاردێ ــی خوێن ــی لوولەكان گیران

ــت.  ــان دەكرێ ــە دەستنیش حاڵەتەك
ئــەم پرۆســەیە بــە دانانــی ســۆندەیەكی تایبــەت بــە پرۆســەكە كــە 
بــە قەســتەرە ناودەبرێــت لەنێــو سیســتمی خوێــن دەبێــت و زۆربــەی 
كات لــە خوێنبــەری فیمــۆڕاڵ لــە ران دەبێــت، دواتــر وێنــەی سیســتمی 
خوێــن دەگیرێــت و لەڕێگــەی بەكارهێنانــی بۆیەیەكــی تایبــەت و ئامێری 

وێنەگرتــن.

ئەو حاڵەتەنای قەستەرەیان تێدا دەكرێت:
مــەرج نیییــە هــەر ســینگت ژانــی كــرد و وا هەســت بكــەی كــە 
نەخۆشــیی دڵــت هەیــە و خێــرا قەســتەرەی بــۆ بكــەی، ئــەوە پزیشــك 
بــۆت دەستینشــان دەكات كــە چ كاتێــك قەســتەرەت پێویســتە. 

ئەوانــەی قەســتەرەیان پێویســتە بریتیتــن لــە:

1. نەخۆشــێكی توشــبووی ئەنجاینــا )سنگئێشــە( بەتایبــەت ئەوانــەی 
بــە چارەســەرەكانی دیكــە چاكنابنــەوە. 

2. جەڵتەی دڵ.
ئەمــەش بــۆ دووبــارە گەڕاندنــەوەی خوێن بۆ شــانە وشــكهەڵاتووەكان 
لــەو نەخۆشــانەی كــە تووشــی گیرانــی بۆڕییەكانــی خوێــن دەبــن لــە 
لایەكــی دڵ و دیوارەكانــی دڵیــان تووشــی وشــكهەڵاتن دەبێــت. 
باشــترین مــاوەی ئەنجامدانــی ئــەم پرۆســەیەش 12 كاژێــری ســەرەتای 
تووشــبوونە. هەندێكجاریــش لــەدوای جەڵتــەی دڵ و بــۆ ئەو نەخۆشــانە 
بەكاردێــت كــە بەهــۆی گوشــارێكی زۆر لەســەریان دووبــارە تووشــی 

وشــكهەڵاتنی دیوارەكانــی دڵ دەبــن. 

3. هەڵسەنگاندنی پێش بەشتەرگەری
قەســتەرە هەندێكجــار بــۆ هەڵســەنگاندنی پێــش نەشــتەرگەری 
بەكاردێــت لــەو نەخۆشــانەی بەتەمەنــن و نەشــتەرگەری دیكەیــان بــۆ 
دەكــرێ، جیــاواز لــە نەشــتەرگەریی دڵ، بەتایبەت لــە بەتەمەنــەكان یان 

لەوانــەی مەترســی نەخۆشــییەكانی دڵیــان زیاتــرە.

4. نەخۆشیی دەرچەكانی دڵ:
پێــش ئەنجامدانــی نەشــتەرگەری بــۆ دەرچەكانــی دڵ، قەســتەرە 
ئەنجامدەدرێــت تاوەكو لوولە خوێنەكانی دیواری دڵ هەڵســەنگاندنیان 
بــۆ بكرێــت. هەروەهــا لــە پێــش ئەنجامدانــی نەشــتەرگەری بــۆ 
لــەو  بەتایبــەت  دڵ،  ســكماكییەكانی  نەخۆشــییە  تووشــبووانی 
نەخۆشــانەی نیشــانەكانیان لــە نیشــانەی وشــكهەڵاتنی دیوارەكانــی 

ــن. دڵ نزیك

5. سستبوونی دڵ:
و  نەمــاوە  خوێنیــان  پەمپكردنــی  توانــای  كــە  نەخۆشــانەی  ئــەو 

سنگئێشــەیان هەیــە، تووشــی وشــكهەڵاتنی دیوارەكانــی دڵ بوون 
ــۆ  ــان ب ــتەرەی دڵی ــووە قەس ــە دەركەوت ــكنینەكانی دیك ــە پش و ل

دەكرێــت بــە مەبەســتی گێڕانــەوەی وشــكهەڵاتنەكە. 

كێن ئەوانەی نابێ قەستەرەیان بۆ بكرێت؟
تاكــە هــۆكاری قەدەخەكردنــی تــەواو بــۆ پرۆســەكە، 

ئەنجامدانــی  بــۆ  نەخۆشــەكەیە  رەتكردنــەوەی 
ــەی  ــی دیك ــك حاڵەت ــە هەندێ ــەروەك ل ــەكە.، ه پرۆس

وەك ناهاوســەنگی كانزاكانــی خوێن، تا، سســتبوونی 
ــك و  ــۆ تیش ــتیاری ب ــەكان، هەس ــاكاوی گورچیل لەن
بۆیــە بەكارهێنــدراوەكان، نەخۆشــی خوێنبەربوون، 
و  كۆنتڕۆڵنەكــراو  خوێنــی  بەرزەپەســتانی 

دووگیانــی تێیانــدا پرۆســەكە ئەنجامنــادرێ. 
ــەیەكی  ــە پرۆس ــدرێ ب ــتەرەری دڵ دەتوان قەس
كۆمەڵێــك  هەرچەنــدە  دابندرێــت  ســەلامەت 
مــردن،  مەترســیی  هــەن.  خــۆی  مەترســیی 
جەڵتــەی دڵ و مێشــك لــە پرۆســەكەدا 1 لەســەر 

1000 حاڵەتــە. 
ئێمــە لــە نەخۆشــخصانەی CMCی تایبــەت لــە 

ــەن و  ــان ه ــدی دڵم ــكانی تایبەتمەن ــر پزیش هەولێ
بــەردەوام دەتوانــن قەســتەرەی دڵ بــۆ نەخــۆش لــە 

ــی  ــە بەش ــەروەك ل ــدەن، ه ــت ئەنجام ــی پێویس حاڵەت
فریاكەوتنــی نەخۆشــخانەكەمان لەكاتــی پێویســت و 

ــاوە و دوای  ــن م ــە خێراتری ــەی دڵ ب ــبووانی جەڵت ــە تووش ل
ــن.  ــبووان دەكەی ــۆ تووش ــتەرە ب ــەكە، قەس ــدی نەخۆش رەزامەن

قەستەرەی دڵ

سەرپەرشتیار: دکتۆر هونەر رێبوار

 پزیشكی پایەبڵندی فریاكەوتن

MNT -رووداو

ـــە  ـــۆر ل ـــی زانكـــۆی بایل توێژینەوەیەكـــی نوێ
ــە  ــتووە كـ ــاس دەریخسـ ــە تەكسـ ــتن لـ هاوسـ
ــبوون  ــی تووشـ ــووك مەترسـ ــەوەی چـ چەمانـ

بـــە شـــێرپەنجە زیـــاددەكات. 
نەخۆشـــیی پایرۆنـــی كـــە نەخۆشـــییەكی 
وشـــكهەڵاتنی  بـــە  چووكـــە،  شـــانەكانی 
چووكیـــش ناودەبرێـــت و تێیـــدا چـــووك شـــانەی 

ــدا  ــكهەڵاتووی تێـ وشـ
و  دروســـــــتدەبن 
ئـــــــــەم شـــانە 

بــــــریندارانە 
چەمانـــەوەی 

چـــووك زیاتـــر دەكـــەن، ئەمـــەش وادەكات 
رەپبوونـــی چـــووك بـــە ئـــازار بێـــت و ســـەرەنجام 
ــوون،  ــای رەپبـ ــی توانـ ــۆی نەمانـ ــە هـ دەبێتـ
چـــووك كورتدەبێتـــەوە و چەمانەوەكـــەی زیـــاد 
دەكات. ئـــەم گرێیانـــە نـــە شـــێرپەنجەن و 
نـــە گـــوازراوەن، زۆربـــەی كات لـــە ئەنجامـــی 
برینێـــك حاڵەتەكـــە دووبـــارە دەبێتـــەوە. 

ــەدا  ــەوە نوێیـ ــەم توێژینـ ــی ئـ ــە ئەنجامـ لـ
ــۆكاری  ــە هـ ــن كـ ــووە هەندێـــك جیـ دەركەوتـ
ـــەرهەڵدانی  ـــە س ـــن ل ـــییەكەن، بەرپرس نەخۆش

هەندێـــك جـــۆری شـــێرپەنجە.
پاســـتوزاك،  ئـــــــــــــــــەلێكساندەر  د. 
سەرپەرشـــتیاری توێژینـــەوە ئەمریكییەكـــە 
ــبوون  ــوان تووشـ ــدی نێـ ــە پەیوەنـ ــت لـ دەڵێـ
بـــە نەخۆشـــی پایرۆنـــی كـــە تێیـــدا چـــووك 
ــە  ــبوون بـ ــاددەكات و تووشـ ــەوەی زیـ چەمانـ
ـــە  ـــر ل ـــو زیات ـــەوە لەنێ شـــێرپەنجەیان كۆڵیوەت

ــدا. ــەزار كەسـ ــك و 500 هـ ملیۆنێـ
لـــە ئەنجامـــی توێژینەوەكـــەدا دەركەتـــووە 
نەخۆشـــی  بـــە  تووشـــبوون  ئەوانـــەی 
ـــە جـــۆرە  ـــی، مەترســـی تووشـــبوونیان ب پایرۆن
جیاوازەكانـــی شـــێرپەنجە بـــە رێـــژەی 10 % 
زیاتـــرە. هـــەروەك بەشـــێوەیەكی تایبەتیـــش 
مەترســـی تووشـــبوون بـــە شـــێرپەنجەی گـــەدە 
ـــە شـــێرپەنجەی پێســـت  43 %، تووشـــبوون ب
بـــە رێـــژەی 19 % زیاتـــر و شـــێرپەنجەی 

ــر دەكات.  ــەكان 39 زیاتـ گونـ
ئـــەم  روونیدەكەنـــەوە  توێـــژەرەكان 
كاتێـــك  وادەكات  نوێیـــە  دۆزینـــەوە 
ــیی  ــبووی نەخۆشـ ــێك وەك تووشـ كەسـ
پایرۆنـــی دەستنیشـــان دەكرێـــت كـــە 
ـــك  ـــە و یەكێ تووشـــبووی شـــێرپەنجە نیی
ــری  ــەوەی زیاتـ ــانەكانی چەمانـ ــە نیشـ لـ
چووكیەتـــی، پزیشـــكەكە ناچاردەبێـــت 
بەدواداچوونـــی زیاتـــر بـــكات و پشـــكنین 
ــكات.  ــێرپەنجە بـ ــەدوای شـ ــەڕان بـ ــۆ گـ بـ

چەمانەوەی چووك 
مەترسی شێرپەنجە 

زیاد دەكات

سەرما.. وەرزی 
نەخۆشكەوتنی 
منداڵان 

رووداو - ئاژانسەكان

لەگەڵ هاتنی وەرزی سەرما، دیمەنی ئەو باوك 
و دایكانە زۆر دەبینرێن كە منداڵەكانیان لە باوەش 
گرتووە و لە چاوەڕوانی بینینی پزیشكدان. نێوەندە 
زانســتییەكان دەڵێن منداڵان لــە گەورەكان زۆرتر 
لە مەترســی پەتا زســتانییەكاندان، پزیشكانیش 
دەڵێــن دەبێ ئیدی دایك و باوكان لە سروشــتیی 
نەخۆشــییەكان تێبگەن و بزانــن كە هەندێك لەو 
دەرمانانــەی وەریدەگرن، نەك ســوودیان بۆ ئەو 

نەخۆشییانە نییە، بەڵكو زیانیان هەیە.
كۆتایــی پاییــز و ســەرەتای زســتان، وەرزی 
نموونەیــی بڵاوبوونــەوەی پەتاكانــی كۆئەندامی 
هەناســەن كە تێیانــدا نەخۆش تووشــی یەكێك 
یــان زیاتــر لــەم نیشــانانە دەبێــت: لووتگیران، 
سووربوونەوەی چاو، ئاو لە لووت هاتن، سووتانەوە 

و توندبوونی قوڕگ، كۆكە، تا و لەش داهێزران.
خەڵكی بە هەڵە وەها تێگەیشتوون كە سەرما 
راســتەوخۆ منداڵەكانیان تووشی هەڵامەت و پەتا 
دەكات، بــەڵام پزیشــكەكان دەڵێــن لە راســتیدا 
رۆڵی ســەرما ناڕاســتەوخۆیە و خودی سەرماكە 

نابێتەهۆی تووشبوون بە پەتا.

 بۆچی لە وەرزی سەرمادا 
پەتاكان زۆرتر بڵاودەبنەوە؟

- نێو لووت و كەناڵەكانی هەناســە شــلەیەكی 
لینجیان تێدایە كە میكرۆبە نەخۆشخەرەكان 

رادەماڵێت، 
بــــــــەڵام هــەوا 
ســاردو وشكەكەی ئەم 
وەرزە ئەو شلەیەی نێو 
جەستەش كەمدەكاتەوە و 
بــەوەش ئــەو میكرۆبانە توانای 
مانەوە لەنێو جەستە و سەرەنجام نەخۆشخستنی 

كەسەكەیان زۆرتر دەبێت.
 - ئەو میكرۆبانەی دەبنە هۆی پەتا بڵاوەكانی 
كۆئەندامی هەناســە، لە هەوای ســارد و وشــكدا 
زۆرتر دەمێننەوە و بەوەش چانسی نەخۆشخستنی 

خەڵكیی زۆرتر دەبێت.

  منداڵان زۆرتر نەخۆشدەكەون
سەنتەری كۆنترۆڵكردن و پێشگیری لە 
نەخۆشییەكان )CDC( لە ئەمریكا دەڵێت 
منداڵان 2-3 ئەوەندەی گەورەكان زۆرتر 
تووشــی پەتاكانی كۆئەندامی هەناســە 
دەبن و هەر منداڵێك دوور نییە ســاڵانە 
8-9 جــار پەتا بگرێت، ئەوەش بەهۆی 
پێنەگەیشــتوویی و لاوازیــی كۆئەندامی 

بەرگرییانەوە.
حاڵەتانــە  ئــەو  زۆربــەی 

ڤایرۆسین و كاتێك كەسەكە 
تووشی دەبێت، دەرمانێكی 
تایبەت نییە كە ڤایرۆسەكان 

لەنێوببات، بەڵكو ڤایرۆسەكە 
دەبێــت هەر ســووڕەكەی خۆی تەواو 
بكات "تاوەكــو وای لێنەیەت كار لە 

ژیانی  رۆتینەكانی 

رۆژانەی وەك خەو و خۆراكی بكات، چارەسەرێكی 
ئەوتــۆی نــاوێ". ســەنتەرە ئەمریكییەكە دەڵێت 
دەبێــت دایك و باوك هەندێك رێوشــوێنی ســادە 
بگرنەبەر "پشوودان و نووستنی پێویستی منداڵ، 
میــوەكان،  شــلەمەنییەكان،  خواردنــەوەی  زۆر 
فێنككردنــەوەی منــداڵ ئەگــەر پلــەی گەرمیــی 
بەرزبوو". ســەبارەت بــە دەرمانیش دەڵێت تەنیا 
دەرمانــی دابەزێنــەری پلەی گەرمــی پێبدرێت لە 
نموونەی پاراســیتۆڵ و پرۆفین و بە هیچ جۆرێك 
بەبــێ ئاگاداریــی پزیشــك دەرمانــی دژەزیندەی 

پێنەدرێت.
دەرمانــە دژە زینــدەكان جگــە لــەوەی پەتــا 
ڤایرۆســییەكان چاكناكەنــەوە، بــە لەنێوبردنــی 
بەكتریــا سوودبەخشــەكان كۆئەندامــی بەرگریی 
جەســتە لاوازدەكەن و ئەگەری تووشبوون 
بە پەتاكان لە ئایندەدا زیاتر دەكەن. 
بۆیــە نابێــت بەهیــچ جۆرێــك بۆ 
وەرزییــەكان  پەتــا  چارەســەری 

بەكاربهێندرێن.

  منداڵان چی بكەن بۆ 
دووربوون لە پەتا؟

1. دەســت شووشــتن بە 
ئاو و سابوون لە رێگە هەرە 
كاریگەرەكانە بۆ رزگاربوون 
بەكتریــا  و  ڤایــرۆس  لــە 

نەخۆشخەرەكان.
2. فێریان بكەن دەســت 
بــۆ چــاو و لووتیــان نەبەن: 
دەســت چەندین زیندەوەری 
پێوەیــە،  نەخۆشــخەری 
كاتێــك بــەر چــاو و لووت 

لینچــە  دەچنەســەر  زینــدەوەرەكان  دەكــەوێ، 
پەردەكان و لەوێوە زۆر ئاسان زۆر دەبن و دەگەنە 

سووڕی خوێن.
3. دەبێــت دایانگــە و باخچەكانــی ســاوایان 
رێنماییــان هەبێت كاتێــك منداڵ پەتــای هەبوو 
وەرینەگرن و بینێرنەوە ماڵەوە، تاوەكو منداڵەكانی 

دیكەش تووش نەكات.
4. هانی نووســتنی پێویست، پشووی ئارامی 
شەوان و چالاكی جەستەیی رۆژان بدە و خۆراكی 
تەندروستی پێبدە، هەموو ئەوانە بەرگریی جەستە 

لەدژی زیندەوەرەكان زیاددەكەن.

  چ كاتێك منداڵ 
ببرێتە لای پزیشك؟

زۆربەی پەتاكانی وەرزی ســەرما ڤایرۆسین 
و خۆبەخۆ چاكدەبنــەوە، بەڵام هەندێكی 
دیكەیــان بەكتریایین یان ڤایرۆســین و 
ئاڵۆز دەبن و لەو بارانەدا پێویستدەكات 
پزیشك منداڵەكە ببینێ و چارەسەری 

بكات.

  پسپۆڕانی ماڵپەڕی   
بەیبی سێنتەری 

ئەمریكی ئەم  خاڵانەیان 
دیاریكردووە:

1. ئــازاری گوێ كە نیشــانەی 
هەوكردنی گوێیەكانە.

2. قورگئێشــەیەكی ئەوتۆ كە 
لەمپەر بخاتــە بەردەم خواردنەوەی 

شلەمەنی پێوست
خیــزەی  و  تەنگەنەفەســی   .3

سینگ.
4. بەرزبوونــەوەی پلــەی گەرمــی بۆ 

سەرووی 39 پلەی سیلیزی. 


