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هەڵوەرینی قژ یەكێكە لە دەرهاویشتەكانی 
چارەسەری شێرپەنجە، نەك شێرپەنجە خۆی 
كە ئەمەش بۆ زۆر كەس مایەی نائاسوودەیی 

و بێزارییە.
چارەســەری  كیمیایــی  دەرمانەكانــی 
شێرپەنجە ئەو خانانە دەكەنە ئامانج كە خێرا 
گەشەدەكەن، وەك خانە شــێرپەنجەییەكان، 
بــەڵام رەگەمووەكانیــش زۆر خێران و دابەش 
دەبن بۆ ئەوەی مووی نوێی لێ دروست ببێ.

لەبەرئەوەی زۆربەی دەرمانە كیمیاییەكانی 
هەمــوو  كــە  دروســتدەكرێن  وا  شــێرپەنجە 
خانەیەكی خێرا دابەشــبوو لەنێو ببەن، بۆیە 
لەگەڵ خانە شێرپەنجەییەكان، خانە خێراكانی 
دیكەش وەكو مووی سەر هەڵدەوەرن. بۆیە بۆ 
كۆمەڵێك كەس چارەسەری كیمیایی خەمهێنەر 

و بێزاركەرە و بەناچاری رەتیدەكەنەوە. 

ئاســتی هەڵوەرینــی قــژ لــە تووشــبووانی 
شــێرپەنجەدا بەنــدە بە جــۆری شــێرپەنجەكە، 

دەرمانەكە، بڕ و شێوازی بەكارهێنانەكەی. 
زۆر لە نەخۆشــەكان لەگەڵ هەفتەی یەكەم و 
دووەمی چارەسەرەكەدا بەهۆی دەرمانی كیمیایی 
قژیــان هەڵــدەوەرێ. هــەروەك ئــەو ناوچانــەی 
زۆرترین بەریەككەوتنیان هەیە، وەك تەپڵەســەر 
و لایەكانــی ســەر كــە زۆرتــر لەگــەڵ ســەرین 
هەڵوەرینەكەیــان  یەكەمجــار  بەریەكدەكــەون، 

لێدەردەكەوێت.
دوای چارەســەری كیمیایــی، روانــەوەی قــژ 
بەشــێوەیەكی گشــتی لەمــاوەی 1-3 مانگــدا 
دەبێت و نزیكەی 60%ی نەخۆشــەكان هەســت 
بــە گۆڕان لــە پێكهاتە و رەنگی قژیــان دەكەن 
لــەدوای هاتنــەوەی قژیان. هەندێكیش هەســت 
بە لوولبوونــی قژیان دەكەن كە ئەمانە هەمووی 
كاتیــن و دواتــر دەگەڕێتەوە شــێوازی ئاســایی 

خۆی.

كاریگەرییەكانی هەڵوەرینی قژ
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بۆچی تووشبووانی شێرپەنجە 
قژیان هەڵدەوەرێت؟

چارەسەری هەڵوەرینی قژ بەهۆی چارەسەری كیمیایی، 
بریتییە لە ســاردكردنەوەی كاسەی سەر بەهۆی پارچە 

بەفر و لەسەركردنی كڵاوی تایبەت كە بۆ یەكەمجار 
لە ســاڵی 1970 داهێنرا. ساردكردنەوەی كاسەی 
سەر وا دەكات لوولە خوێنەكانی دەوری مووەكان 
تەســك ببنەوە. هەندێك توێژینەوە دەڵێن ئەم 

تەكنیكە 50% سەركەوتوو بووە.

 بۆ زۆربەی تووشــبووانی شــێرپەنجە، هەڵوەرینی قژ بەهۆی چارەســەری كیمیایی 
شــتێكی بێزاركەرە. تەنانەت هەندێك كەس هەر چارەســەری كیمیایی رەتدەكەنەوە و 

نایانەوێت تووشی هەڵوەرینی قژ ببن. 

چارەسەرەكەی چییە؟

میزڵدانی شەرمن
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گرفتــی  و  مەمــك ســكاڵا  شــۆڕبوونەوەی 
بەشــێكی زۆری خانمانە، بەتایبەت ئەوانەی كە 
شــیر دەدەن یان كێشــێكی زۆری جەســتەیان 

دابەزاندووە.
زۆربــەی خانمــان لەگــەڵ چوونــە تەمــەن 
تووشــی ئەم گرفتە دەبن بەبــێ ئەوەی منداڵی 

شــیرەخۆریان هەبووبێــت، دووگیــان بووبــن یــان 
كێشــیان دابەزاندبێــت. چونكە شــانەكانی مەمك 
ئەگەری شۆڕبوونەوەیان هەیە لەكاتی بەساڵاچوون، 
بــەڵام هەندێــك گۆڕانــكاری لــە شــێوازی ژیــان، 

دەتوانێت گرفتەكە كەم بكاتەوە.

 بۆچی مەمك شۆڕدەبێتەوە؟
مەمكــی خانمــان لە چەندیــن شــانەی جیاواز 

پێكهاتووە كە هەریەكەیــان فرمانی جیاوازی هەیە 
و بریتیــن لە رژێنەكانی مەمك، بۆڕییەكانی شــیر، 

شانەی چەوری و بەستەرەكان.
قەبارە و گۆڕانكاری لە مەمك پەیوەستە بە گۆڕان 
لە شانە چەوری و شانەكانی دیكەی دەوری مەمك. 
بەســتەرەكانی كۆپەر شــانەی بەیەكەوەبەستنن و 
پاڵپشتی مەمك دەكەن، ئەوكاتەی ئەم بەستەرانەی 
ژێر مەمك دەنوشتێنەوە، شانەكان دێنە خوارەوە و 

جیڕیی پێســت كــەم دەكاتەوە و چرچی دروســت 
دەكات، بەمەش مەمك زۆرتر شۆڕدەبێتەوە.

2. ستیانی پاڵپشتیكەر:
لــە  رێ  پێیانوایــە ســتیان  كــەس  هەندێــك 
شــۆڕبوونەوەی مەمك دەگرێت، بەڵام راستییەكەی 
شــێوازێكی  مەمــك  وادەكات  ســتیان  بەســتنی 
تایبەت وەربگرێت و بەهیچ جۆرێك ســتیان رێ لە 

شۆڕبوونەوە ناگرێت. 
هەرچەندە ســتیانی ئاسایی رێ لە شۆڕبوونەوە 
ناگرێت، بەڵام هەندێك جۆری ستیان كە وەرزشی و 

تایبەتن، رێ لە زۆر جوڵانیان دەگرێت.

3. بەرزكردنەوەی قورسایی:
مەمك هیچ شــانەیەكی ماســولكەیی تێدا نییە، 
بەڵام ماســولكەی پێكتۆراڵ راســتەوخۆ دەكەوێتە 
ژێــر مەمــك، لەكاتی بەرزكردنەوەی قورســایی كە 
فۆكەســی زۆرتری لەسەر ئەم ماسولكانەیە، مەمك 

بەرزتر دەردەكەوێت. 

4. دابەزاندنی كێش:
خانمــان، ئەوانــەی قەڵــەون، زۆرتــر و زووتــر 
تووشــی شــۆڕبوونەوەی مەمــك دەبــن، لەگــەڵ 
ئەوەشــدا دابەزاندنی كێش بــە خێرایی هۆكارە بۆ 
شــۆڕبوونەوەی مەمك. بۆیە باشترین رێگە هێواش 

مەمك شۆڕدەبێتەوە.
چەندین فاكتەری جیاواز هەن كار لەســەر خێرا 
گۆڕانــی شــێواز و شــۆڕبوونەوەی مەمــك دەكەن 
كــە بریتین لە جگەرەكێشــان، چەندبارەبوونەوەی 
دووگیانبــوون، قەبارەی مەمك، كێش، بۆماوەیی و 

قەڵەوی و دابەزاندنی كێش.
ئــەو خانمانەی تەمەنی بێهیوایی تێدەپەڕێنن و 
كۆلاجینیان كەمە، ئەگەری شۆڕبوونەوەی مەمكیان 

زیاترە. 
هەندێــك كەس پێیانوایە شــیردانی سروشــتی 
زۆرتــر هــۆكارە بۆ شــۆڕبوونەوەی مەمــك، بەڵام 
توێژینەوەی زانســتی دەریخســتووە كــە ئەوانەی 
شیری خۆیان بە منداڵەكانیان داوە كەمتر مەمكیان 

شۆڕ دەبێتەوە، یان هەر شۆڕ نابێتەوە.
هــەروەك هەندێــك كــەس پێیانوایە بەســتنی 
ســتیان مەمــك لــە شــۆڕبوونەوە دووردەخاتەوە، 
بەڵام ئەمە وانییە و وازهێنان لە ستیان، رێگەیەكی 

دووركەوتنەوەیە لە شۆڕبوونەوەی مەمك.

 چارەسەری شۆڕبوونەوەی مەمك
1. وازهێنان لە جگەرەكێشان:

شــۆڕبوونەوەی  مەترســی  جگەرەكێشــان 
مەمكەكان زیــاد دەكات، بــۆ دووركەوتنەوە 
لــە شــۆڕبوونەوە و كاریگەرییەكانی، واز لە 
جگەرەكێشان بهێنە، چونكە جگەرەكێشان 

دابەزاندنی كێشە.

5. خۆراكی دروست:
هەندێــك توێژەر باس لە خۆراكە دەوڵەمەند 
بــە پرۆتینــەكان، ڤیتامین C و هێلكە دەكەن و 
بە یارمەتیدەر بۆ دووركەوتنەوە لە شۆڕبوونەوە 
پێیانوایــە  هەندێــك  هــەروەك  دادەنرێــن. 
خواردنــەوەی ئاویش یارمەتیــی دووربوون لەم 
گرفتەیــان دەدات، چونكە جیڕیی پێســت زیاد 

دەكات. 

6. كرێم و لۆشن
هەندێك كرێمی تایبەت هەن بۆ دووركەوتنەوە 
لە پیربوونی پێســت و هێشتنەوەی جیڕییەكەی 
كە كاریگەریی باشیان هەیە و رێ لە لاوازبوونی 
پێســت دەگــرن و مەمــك لــە ئاســتی خۆیان 

دەهێڵنەوە.

7. چارەسەر بە نەشتەرگەری
چەنــد شــێوازێكی نەشــتەرگەری هــەن كە 
دەتوانرێ بۆ چارەســەری شۆڕبوونەوەی مەمك 
بەكاربهێنرێــن. بەهۆی ئەو نەشــتەرگەرییانەوە 
شــێواز و قەبارەی مەمك دەگۆڕێ و مەمكەكان 
بــەرز دەكرێنــەوە. لەوانــەش توندكردنــەوەی 

پێستی دەوروبەری مەمك.

گۆڕیــن و فێركردنــی رەفتــار 
ســەركەوتنی گرنگی بەدەستهێناوە 
لە چارەســەری كۆنیشانەی میزڵدانی 
شــەرمن. چونكە دەتوانێت نیشانەكان 
كەمبكاتــەوە و بەگوێــرەی ســەنتەری 
گرنگیــدان بــە نەخۆشــییەكانی میزەڕۆ 
85%ی تووشبووان سوود لەم چارەسەرە 
وەردەگرن. تاكە مەبەستی ئەم رێگەیەش 
بریتییە لە وەســتاندنی پەیوەندی لەنێوان 
دڵەڕاوكــێ و میزكردن. ئەمــەش دەكرێت 
بــە دۆزینــەوەی هۆكاری ترســەكە و دواتر 
راهێنانەوەی مێشك بۆ چارەسەری میزكردن 

بێت.
بۆ حاڵەتە كەمەكان رەنگە چارەسەر ئاسان 
بێت، بەڵام بۆ ئەوانەی حاڵەتەكەیان سەختە، 
رەنگە پێویست بێت لە ماڵەوە دەستپێبكەن و 
بە بیری ئەرێنی و دووركەوتنەوە لە یادەوەرییە 
ناخۆشــەكان بەردەوام بن. ئەگەر حاڵەتەكە بە 
جۆرێــك بوو كە كەســەكە نەیتوانــی میز بكات 
لە شــوێنە گشــتییەكان، هەندێكجار پێویست بە 
بەكارهێنانــی ســۆندەی میزكــردن دەكات. ئەوە 
جگە لەوەی پزیشــك هەندێكجار چەند جۆرێكی 

جیاوازی دەرمان بەكاردێنێ. 

میزڵدانی شــەرمن حاڵەتێكە كە تێیدا كەسەكە ناتوانێت 
میز بــكات. ئەمەش لــە ئەنجامــی دڵەڕاوكــێ روودەدات، 
نەك بەهۆی گیرانێكی راســتەقینەی میزڵدان. تووشبووانی 
میزڵدانی شــەرمن لەكاتــی قەرەباڵخی ناتوانــن میز بكەن، 

بەڵام لە تەنیایی و لە ماڵەوە بە ئاسایی میزیان بۆ دەكرێ.

بۆچی وان؟

هۆكارەكان:

- بیركردنەوە لەوەی دەوروبەر دەتبینێت، 
رێژە، بڕ و ماوەی میزكردن پێوانە دەكەن.

- بیركردنــەوە لــەوەی خەڵكێــك گوێــی 
لێدەگرن لەكاتی میزكردن

- بیركردنــەوە لــەوەی دەوروبــەر ژمارەی 
میزكردنەكانی دەژمێرن. 

- روودانی حاڵەتی نەخوازراو لە جارەكانی 
پێشوو.

- توندوتیژیی سێكسی بۆ سەر كەسەكە و 

بوونی یادەوەرییەكی ناخۆش.
- گوشــاری خرابێتە ســەر بۆ میزكردن، لەنێو گەنجانی كوڕدا 

روودەدات.
- ترس و دڵەڕاوكێ لە پیسیی شوێنی میزكردنەكە.

 دەرهاوێشتەكانی
بەگوێــرەی توندیی حاڵەتەكە، كۆنیشــانەی میزڵدانی شــەرمن كار 

لەسەر كارەكانی رۆژانە دەكات:
- كەمترین جۆر:

ئەوانــەی كە كەمترین جۆری كۆنیشــانەی میزڵدانی شــەرمنیان هەیە، 
كاتێكــی زۆرتریان دەوێت بۆ میزكــردن و ماوەیەكی دەوێت تاوەكو بەتەنیا 
میزبكەن. ئەمانە تەنیا بە كردنەوەی ئاوەكە رەنگە بتوانن میزەكەیان بكەن. 

 حاڵەتی مامناوەند:
ئەوانەی حاڵەتی مامناوەندی میزڵدانی شەرمنیان هەیە، دووردەكەونەوە 
لە میزكردن لە شوێنە گشتییەكان و تەنیا لەكاتی ناچاری میز لە دەرەوە 

دەكەن و هەموو كات تەنیا لە ماڵەوە میز دەكەن.

 دەرهاوێشتەكانی دیكەی كۆنیشانەی میزڵدانی شەرمن بریتین لە:
- دڵەڕاوكــێ، ئارەقكردنــەوە، ترســان لــە میزكــردن لە شــوێنە 

گشتییەكان.
- توانای مانەوەی كەمە لە دەرەوەی ماڵ. 

- ناتوانێت بە فڕۆكە، پاس و شەمەندەفەر گەشت بكات.
- تەواو بە ماڵەوە نووساوە.

- هەوكردنی بەردەوامی كۆئەندامی میزەڕۆ. 
- وشكبوونەوە بەهۆی دووركەوتنەوە لە ئاوخواردنەوە.

- لاوازیی تێكەڵاوی كۆمەڵایەتی.

چارەسەر

چەندین هۆكاری جیاوازی میزڵدانی شەرمن 
هەن، لەوانە ترس، دڵەڕاوكێ، دڵنیانەبوون لە 
جێگە و پاكوخاوێنییەكەی. زۆربەی ئەوانەی 
میزڵدانی شــەرمنیان هەیــە، گرفتیان لەگەڵ 
شوێنی میزكردن هەیە و هەستدەكەن كەسێك 

دەیانبینێ، یان گوێیان لێدەگرێت.
میزڵدان پەیوەستە بە ئاماژەیەكی دەماری 
كە لە مێشــكەوە دێت و فرمانی خاڵیكردنەوە 
و خاوكردنــەوەی میزڵــدان دەدات لەكاتــی 
میزكــردن. لەكاتێكدا هەســتی دڵەڕاوكێ كە 
هــۆكاری میزڵدانــی شــەرمنە، ئاماژەیەك بۆ 
مێشك دەنێرێت و وادەكات میزڵدان گرژ ببێت 

لەجیاتی ئەوەی خاو ببێتەوە و میز بكات.
بــە  گرنگیــدان  ســەنتەری  بەگوێــرەی 
نەخۆشــییەكانی میزەڕۆ، میزڵدانی شــەرمن 
تەمەنــدا  قۆناغێكــی  هــەر  لــە  دەكرێــت 
سەرهەڵبدات و تەنانەت رەنگە لە باوانەوە بۆ 

منداڵەكە بگوازرێتەوە. 
لــە هەندێــك حاڵەتــدا رەنگــە بەهــۆی 
بەرگرێكی فیزیاییەوە رێگە لە میزڵدان بگیرێت 

كــە لــە ئەنجامــی بارودۆخێكی ســۆزداری و 
دەروونییەوە دروستبووە.

هەرچەنــدە مــرۆڤ لە هەمــوو تەمەنێكدا 
ئەگــەری تووشــبوونی هەیە، بــەڵام زۆربەی 
تووشــبووان دوای هەســتكردن بە حاڵەتێكی 
نەرێنــی لە كۆتاییەكانــی تەمەنی مێرمنداڵی 
هەندێــك حاڵەتیشــدا  لــە  دەبــن.  تــووش 
یــان  مامۆســتا  دایەنگــەكان،  كارمەندانــی 
بەخێوكارەكان یەكەم كەس دەبن كە هەســت 

بە گرفتەكە دەكەن.

شۆڕبوونەوەی مەمك.. هۆكار و چارەسەر
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نۆڕین

D كارگەی دروستكردنی ڤیتامین 
فەرهەنگی

لە فەرهەنگی نۆڕینی ئەمجارەدا باسی گرنگیی تیشكی خۆر لە دروستكردنی ڤیتامین D و سوودەكانی چوونە سەر دەریا دەكەین.
- نزیكەی 90%ی ڤیتامین D بەهۆی بەركەوتنی تیشكی خۆرەوە دەستدەكەوێت.

- تیشكی خۆر دژی شێرپەنجەی مەمكە.
- كوشتنی بەكتریاكان و دابەزاندنی چەوری لە سوودەكانی تیشكی خۆرن.

- تیشكی خۆر گوشاری خوێن رێكدەخات، خوێن پاكدەكاتەوە و گەشە خێرا دەكات.
- كەمكردنەوەی خەمۆكی و بەهێزكردنی بەرگریی جەستە لە سوودەكانی تیشكی خۆرن.

- ئۆكسجینی خوێن زیاد دەكات و بەشێك لە كێشەكانی پێست چارەسەر دەكات.
- ڤیتامین D ئێسكەكان پتەو دەكات، پێست تەندروست دەكات و میزاج باش دەكات

- رۆیشتن لەسەر لمی دەریا سوودی دەروونیی تایبەتی هەیە.
- لە بەری پێ 3000 بۆ 7000 خانەی دەماری هەن، كە خانە دەمارییەكانی پێ بەر لم دەكەون نوێ دەبنەوە.

- لە كاتی مەلەكردندا بڕێكی زۆرتری خوێنی پڕ ئۆكسجین بۆ مێشك دەڕوات.
- مەلەكردن لە ئاوی پڕ خوێی دەریادا كۆئەندامی بەرگری بەهێز دەكات.

- سووڕی خوێن لە ئاوی پڕ خوێی دەریادا چالاك دەبێت.
- ئاوی دەریا گرژیی ماسولكەكان كەم دەكاتەوە و نەرمونیانیی پێست دەپارێزێت.

- ئاوی دەریا كلۆریدی پۆتاسیۆم و سۆدیۆمی تێدایە كە بەشە خراپبووەكانی پێست نوێ دەكەنەوە.
- هەوای كەنار دەریا ئاستی ماددەی سیرۆتۆنین بەرز دەكاتەوە.

- سیرۆتۆنین ماددەیەكی كیمیایی دژەگوشار و دژەخەمۆكییە.
- هەوای كەنار دەریا بە ئایۆنی نێگەتیڤ بارگاوییە كە هانی جەستە دەدات بڕێكی زۆرتری ئۆكسجین وەربگرێت.

- هەوای دەریا رەبۆ، هەوكردنی بۆڕییەكانی هەوا و هەوكردنی گیرفانەكانی لووت كەم دەكاتەوە.
- دیمەن و شەپۆلەكانی دەریا ئارامیی بە مێشك دەبەخشن.

- لە ئارامكردنەوەی دەرووندا دیمەنی دەریا لە دیمەنی سەوزایی كاریگەرترە.

تیشكی خۆر..

توورەگەی زەرداو چییە؟
توورەگەی زەرداو ئەندامێكی لەشی مرۆڤە، 
راســتی  بەشــی ســەرەوەی لای  دەكەوێتــە 
ســكی مرۆڤ و راســتەوخۆ لە ژێر جگەردایە. 
و  ســانتیمەترە   10 نزیكــەی  درێژییەكــەی 
پانییەكــەی 2.5 بــۆ 4 ســانتیمەترە، توانای 
هەڵگرتنی 50 مللیلیتر لە شلەی هەیە لەكاتی 
ئاســاییدا، بەڵام ئەم توانایــە 10 هێندە بەرز 

دەبێتەوە لەكاتی تەواو كشاندا.

فەرمانە سەرەكییەكانی 
توورەگەی زراو

-1 گلدانەوەی ماددەی زەرداو.
زەرداو،  مــاددەی  خەســتكردنەوەی   2-
لەڕێگــەی دیواری ناواخنی كــە توانای مژین و 

دەردانی چەند ماددەیەكی هەیە.

ماددەی زەرداو
زەرداو ماددەیەكــی زەردباوە، لە جگەردا لە 
پاشماوەی خڕۆكە سوورە تێكشكاو و پیرەكان 
دروســت دەبێ، بە رێگای چەنــد بۆڕییەكەوە 

دەردەدرێتە نێو بەشی دووەمی دوانزەگرێ.
زەرداو  مــاددەی  نانخــواردن،  لەكاتــی 
دەردەدرێتە ســەر خــواردن، بــۆ یارمەتیدانی 
هەرســكردنی چــەوری، بــەڵام لەكاتــی نێوان 
ژەمــەكان، ئەم ماددەی زەرداوە گل دەدرێتەوە 
لە نێو توورەگەی زەرداو و خەست دەكرێتەوە 

بۆ بەكارهێنانی لە كاتی خواردن.

ئایا مرۆڤ بەبێ زەرداو دەژیت؟

توورەگەری زەرداو پێویســت نییە بۆ ژیان، 
واتــە مرۆڤ دەتوانێت بەبێ ئەوەش بژی، هەر 
بۆیە لە كاتی بوونی نەخۆشــی لە توورەگەری 
زەرداو، هەوكــردن، بوونــی بــەرد، یان گرێ و 
شێرپەنجە، توورەگەری زەرداو لادەبرێت، بەبێ 

دروستكردنی هیچ گرفتێك بۆ كەسەكە.
بەردی زەرداو بریتییە لە پێكهاتەی رەق لەناو 
توورەگــەی زەرداو یان بۆریی زەرداو، پێكدێت 
لە كۆلیسترۆل، خوێی زەردوو، كالیسۆم و ئاو 
بە رێژەی جیاواز. بەگشــتی ســێ جۆر بەردی 
زەرداو هەن )كۆلیسترۆل، تێكەڵاو و رەنگدار(.

لە دكتۆر ئۆنلاینەوە

ئایا مرۆڤ بەبێ توورەكەی 
زراو دەژی؟ ســاو لە پزیشــكانی دكتۆر ئۆنلاین. من خانمێكم تەمەنم 37 ســاڵە، 

ماوەیەك بەر لە ئێســتا لەدوای نانخواردن سكئێشــەیەكی توندم بۆ هات، 
دواتر سەردانی پزیشكم كرد، پزیشك گوتی بەردی زراوت هەیە و پێویستت 
بە نەشتەرگەرییە. دكتۆرەكان دەتوانن پێم بڵێن بەردی زراو چۆن لادەبرێ، 
ئایــا هەمــوو توورەگــەی زراو لادەبەن یان بەس بەردەكــە، دەمەوێ بزانم 

كەسێك دەتوانێت بەبێ توورەگەی زراو بژیت؟
 

د.هەرمان ســابر مەعرووف نانەكەلی كە یەكێكە لە پزیشــكە كارامەكانی پرۆگرامی 
د.ئۆنلاینی دیسكی تەندروستیی تۆڕی 

میدیایی رووداو وەڵامی پرسیاری ئەو خانمەی داوەتەوە.

كێ زۆرتر تووشی بەردی زەرداو دەبێ؟
-1 رەگــەزی مێ: بە گشــتی بەردی زەرداو 
زیاتر تووشــی ژنان دەبێت بــە بەراورد لەگەڵ 

پیاوان.
-2 خانمی دووگیــان: بەردی زەرداو زیاترە 
لــەو ئافرەتانــەی كــە دووگیانــن یــان زۆرتر 

دووگیان بوون.
-3 كەسانی بە تەمەن: تووشبوون بە بەردی 
زەرداو زیاد دەبێت لەگەڵ هەڵكشــانی تەمەن، 
بەپێــی توێژینەوە زانســتییەكان، 20%ی ئەو 
كەســانەی كە تەمەنیان لە ژوور 60 ساڵدایە، 

بەردی زەرداویان هەیە.
-4 هەندێــك جــۆری نەخۆشــی خوێن، بۆ 

نموونە تالاسیمیا و كەمخوێنی داسی.
-5 لەو كەســانەی كە كێشــی لەشــیان بە 

خێرایی دادەبەزێنن.

نیشانەكانی چین؟

بەردی زەرداو هەموو جارێك نیشانە دروست 
ناكات، هەندێك كەس بەردی زەرداویان هەیە، 
بەڵكــو 80%ی ئەوانــەی بــەردی زەرداویــان 
هەیــە، هیچ نیشــانەیەكیان پێــوە دیار نییە، 
تەنیا لەكاتی ئەنجامدانی پشــكنینی پزیشكی 
بــۆ گرفتێكــی دیكــە دەردەكەوێ كــە بەردی 

زەرداویان هەیە.

نیشانەكانی بەردی زەرداو بریتین لە: 
بوونی ژان لە بەشــی ســەرەوەی سك، لە 
نێوەڕاســتی ســك یان لەلای راســتی بەشــی 
ســەرەوەی ســك. زۆربەی جــاران ئــەم ژانە 

دەگوازرێتەوە بۆ لای راستی شان، ژانەكە زیاد 
دەبێت بە خواردنی قورس و چەور. هەندێكجار 
كەسی تووشــبوو هێڵنج و رشانەوەی دەبێت، 
هەندێكجــار ژانەكــە وەكو ژانــی برینی گەدە 
وایە. ئەگەر كەســەكە چارەســەری پێویســت 
وەرنەگرێت، لەوانەیە تووشی ماكەكانی بوونی 

بەردی زەرداو بێت.
بوونی بەردی زەرداو دەبێتە هۆی هەوكردنی 
توورەگــەری زەرداو، یــان بەردێــك یان زیاتر 
لەوانەی بچێتە خــوارەوە بۆ ناو بۆریی زەرداو 
و لەوێدا ببێتە هۆی هەوكردنی بۆریی زەرداو و 
گرتنی بۆڕییەكە، پاشان تووشبوونی كەسەكە 
بــە زەرتــك، یان ببێتــە هۆی گیرانــی بۆڕیی 
پەنكریاس و لەئەنجامدا ببێتە هۆی هەوكردنی 
پەنكریاس، یان رەنگە بەردێكی گەورە بچێتە 
نێــو ریخۆڵــە و ببێتە هۆی گیرانــی ریخۆڵە. 
هۆكاری سەرەكیی تووشبوون بە شێرپەنجەی 
توورەگــەی زەرداو، بریتییە لــە بوونی بەردی 
زەرداو، هەرچەنــد بەردەكانیــش گەورەتر بن، 
تووشــبوون زیاتــر دەبێــت. لە كاتــی بوونی 
هەریــەك لــەو نیشــانانەی كە باســمان كرد، 

پێویستە سەردانی پزیشكی پسپۆڕ بكەی.

چارەسەر چییە؟

بە داخەوە، تاوەكو ئێســتا هیچ دەرمانێك 
نییــە بۆ لابردنی بەردی زەرداو. بەپێی هەموو 
توێژینــەوە زانســتییەكان، هیــچ دەرمانێــك 
ناتوانێت بەردی زەرداو بتوێنێتەوە، بۆیە تاكە 
رێگــە بۆ چارەســەری بــەردی زەرداو بریتییە 
لە نەشــتەرگەری. لەكاتی نەشتەرگەریدا تەنیا 

بەردەكــە هەڵناگیرێــت، بەڵكــو 
توورەگــەری زەرداو بە تەواوی 
چونكــە  هەڵدەگیرێــت، 
ئەگــەری  دەركەوتــووە 
بــەردی  دروســتبوونەوەی 

زەرداو نزیكەی 100%ـە.

پزیشــكانی زانكۆی تەكســاس ئامێرێكی 
نوێ دروست دەكەن كە لەماوەی 10 چركەدا 
دەتوانێت شانە شێرپەنجەییەكان بناسێتەوە. 
ئەمــەش دەتوانێــت یارمەتیــدەر بێــت بــۆ 
دۆزینــەوەی خانە شــێرپەنجەییەكان لەكاتی 

نەشتەرگەری بە وردی و خێرایی. 
توێــژەرەكان،  پزیشــكە  گوتــەی  بــە 
ئــەم ئامێــرە نوێیــە كــە قەڵەمێكــە، %96 
وردە لــە دەستنیشــانكردنی خانــە و شــانە 
شــێرپەنجەییەكان و لەشــێوەی پێنووسێك 

دروستكراوە.
قەڵەمەكــە ناونراوە قەڵەمی ماســپێك و 
زیندە چالاكییەكانی خانە شــێرپەنجەییەكان 
و  گەشــە  جۆرێــك  بــە  دەدۆزێتــەوە، 
جیایــان  و  دەناســێتەوە  بڵاوبوونەوەیــان 

دەكاتەوە لە شانە تەندروستەكان.
قەڵەمەكە لەسەر ئەو شوێنە دادەنرێت كە 
گومانی شێرپەنجەی لێدەكرێت و دڵۆپەیەك 
ئاو دەڕێژێ، دواتر پێكهاتە كیمیاییەكانی نێو 
شــانە زیندووەكان دەمژرێنە نێو دڵۆپەكە و 

دڵۆپەكەش دەمژرێتەوە نێو پێنووســەكە بۆ 
پشكنین.

لەدوای پشــكنینی خانەكان دەردەكەوێت 
كــە شــانە پشــكنراوەكان تەندروســتن یان 
تووشــبووی شــێرپەنجەن. ئەمــەش گرفتی 
پزیشــكانی نەشــتەرگەری بۆ جیاكردنەوەی 
شــانە خاوێن و شــێرپەنجەییەكان ئاســانتر 

دەكات.
پزیشكانی زانكۆی تكساس دەڵێن ئامانج 
لە دروستكردنی پێنووسەكە دڵنیابوونەوەیە 
لەوەی هیچ شــانەیەكی شێرپەنجەیی لەدوای 
نەشــتەرگەری جێنەماوە. چونكــە مانەوەی 
بەشێكی زۆر بچووك لە شانە شێرپەنجەییەكان، 

ئەگەری دووبارە گەشەكردنەوەی هەیە.
د.ئین ماككارتی لە سەنتەری توێژینەوەی 
شــێرپەنجە لە بەریتانیا دەڵێــت ئەوەی لەم 
توێژینەوەیەدا زۆر سەرسوڕهێنەرە، ئەوەیە كە 
قەڵەمەكە زۆر بەخێرایی دەتوانێت دەریبخات 
خانەكە شێرپەنجەییە یان خانەیەكی تەواوە و 

تایبەتمەندییەكانی دەردەخات.

قەڵەمێك بۆ دەستنیشانكردنی شێرپەنجەنوێ لە پزیشكیدا..
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ســەرەكییەكانی  گرفتــە  لــە  یەكێــك 
ژیانــی  شــێوازی  دووگیــان  خانمانــی 
رۆژانەیــە كــە بــە زیادبوونــی تەمەنی 
دووگیانییەكەیــان، ئەوانیش زەحمەتتر 
خۆیــان  رۆژانــە  كارەكانــی  لەگــەڵ 

باشــترین شــێوازی خەوتنە بۆ خانمی 
دووگیان.

لــە كاتی خەوتــن لەســەرلا دەتوانرێت 
سەرین بۆ ژێر سك یان نێوان قاچەكان 
یان لەپاش پشــت دابنرێــت و ئەمەش 
ئاســوودەیی خانمەكە زیاتــر دەكات و 

دەبێتە پاڵپشتییەك بۆی.

تیشــكی سەروو وەنەوشــەیی كە لە خۆردا هەیە، دوو 
جۆری A و Bهەیە، جۆری یەكەمیان 95%ی ئەو تیشــكە 
پێكدێنێ كە دەگاتە سەر زەوی، چینە قووڵەكانی پێست 

دەبڕێت و هۆكاری پیربوونی پێست و شێرپەنجەیە. 
تیشكی جۆری سەروو وەنەوشەیی B زیاتر چینەكانی 
دەرەوەی پێست دەسووتێنێ و یەكەم هۆكاری شێرپەنجە 

و سووتانەوەی پێستە. 
لەبەركردنــی جلوبەرگــی پارێــزەری تیشــكی خۆر و 
بەكارهێنانی دژەخۆر لە دوو باشترین رێگەكانی پاراستنی 

پێستن لەدژی ئەم تیشكە زیانبەخشانەی خۆر. 
  شێوازی خۆراك و پێست

توێژینەوەیەكــی نوێی ئەمریكی دەریخســتووە جۆری 
خــۆراك كاریگەریی ئەرێنی هەیــە و رێككردنەوەی كاتی 

ژەمەكان پارێزەرێكی دیكەی پێستە.
توێژەرانــی ئەمریكــی ئەوەیان بەدی كــردووە گۆڕینی 
شێواز و كاتی ئاسایی ژەمەكانی خۆراك هۆكارە بۆ زیاتر 
تێكچوونی پێســت. چونكــە وەك دەركەوتــووە خۆراكی 
ناڕێك گۆڕان لە كاژێری بایۆلۆژی و لە پێســت دروســت 

دەكات. 
 xeroderma( بەشێوەیەكی تایبەت ئەنزیمێك بەناوی
pigmentosum group A( كــە بەشــێوەیەكی ئاســایی 
ئەركــی پاراســتنی پێســتە لــە دژی تیشــكی ســەروو 
وەنەوشــەیی، ئەمەش لە رۆژدا كەمتر چالاكە و لە شەودا 

چالاكییەكەی زیاد دەكات.
یارمەتــی دروســتكردنی  ئەنزیمــە جینێكــە  ئــەم 
پڕۆتینێــك دەدات بــۆ چاككردنەوەی DNA كە بەهۆی 

تیشكی سەروو وەنەوشەیی لەنێوچووە.
لــە ئەنجامــی توێژینەوەكــە دەركەوتــووە رێكیی 
ژەمــەكان كاریگــەری لەســەر كاتژمێــری بایۆلۆژیی 
جەســتە هەیــە، بۆیــە ناڕێكیی ئەم ژەمانــە ناڕێكی 
كاتژمێــری بایۆلــۆژی بەدوادادێــت و بەمــەش ئەم 
ئەنزیمــە كــە زیاتر لــە شــەودا كارایــە، كارەكەی 
تێكدەچێــت و ناتوانێــت تێكچوونەكانــی رۆژ كــە 

بەهۆی تیشكی خۆر روویانداوە، چاكبكاتەوە. 

رووداو. ئاژانسەكان

رەنگــەكان رۆڵێكی گرنــگ دەبینن لە جوانكردنی 
دنیــای دەوروبەرمــان، بەڵام ئەمە بــۆ هەموو 
كەس ئاسایی نییە و نزیكەی 8%ی پیاوان و 
0.5%ی خانمان تووشی رەنگكوێری دەبن. 
رەنگكوێــری یان كەمبوونــەوەی رەنگەكان 
یــان  جینــەكان،  لــە  گۆڕانێــك  بەهــۆی 
چــاو  پشــتەوەی  خانەكانــی  تێكشــكانی 
دروســتدەبێت كە بەرپرسن لە دیاریكردنی 

رەنگەكان و بینینیان.
ناتوانــن  رەنگكوێــرن،  ئەوانــەی  زۆربــەی 

یەكێك لە رەنگەكانی )سوور، شین و سەوز( 
ببینن. بەڵام هیچ كام لە دوو كەســی رەنگكوێر 

هاوشــێوەی یەكــدی نین بۆ بینینــی رەنگەكان و 
جیاوازن، ئەمەش پەیوەندی بە وەرگرەكانی مێشك، 

دەماری بینین یان مێشكەوە هەیە.
چاوی مــرۆڤ توانــای جیاكردنەوەی ئەو شــەپۆلە 
نانۆمەتــر   420 لــە  كــە  هەیــە  رووناكییانــەی 
دەستپێدەكات كە شینە و بە 480 نانۆمەتر كۆتایی 

دێت كە سوورە.
ئــەو خانانــەی نێــو تــۆڕی چاو كــە بەرپرســن لە 
كــۆن  خانەكانــی  بــە  رەنگــەكان  جیاكردنــەوەی 

ناودەبرێــن و لــە پشــتەوەی چاو لەنێــو تۆڕی چاو 
هــەن، هەر خانەیەكــی كۆن یەك وەرگــری هەیە و 

دەتوانێت رەنگی سوور، شین و سەوز ببینێت. 
كاتێك تیشــك دەچێتــە نێو چــاو، خانەكانی كۆن 

دەهەژێــن و لەڕێگەی دەماری بینیــن ئاماژەكان بۆ 
مێشــك دەنێرێت. بەهــۆی وەرگرتنی ئاماژەكان لە 
هەمــوو وەرگرەكانی رەنگەوە، چــاوەكان دەتوانن 

رەنگە جیاوازەكان ببینن. 
رەنگكوێری زۆرتر تووشی پیاوان دەبێت، چونكە 

لەســەر  نەخۆشــییەكە  هەڵگــری  جینــی 
كرۆمۆســۆمی X هەیە. بۆیە خانمان 
كــە دوو كرۆمۆســۆمی X یان هەیە، 
پێویســتیان بە دوو لە جینەكە هەیە 
بۆ ئەوەی تووش ببن، بەڵام خانمان 

بە یەك كرۆمۆسۆم تووش دەبن.
رەنگكوێــری  چارەســەری 
تاوەكوئێســتا نەدۆزراوەتەوە، بەڵام 
توێژینەوەی زانســتی لەســەر ئاژەڵ 
دەریانخســتووە كە رەنگــە لەڕێگەی 
جینەكانەوە چارەسەری ئاسان بێت. 
میــوە،  رەنگەكانــی  جیاكردنــەوەی 
یارییــەكان و رەنگــی جلوبەرگ بۆ 
تووشــبووان زەحمەتــە و تووشــی 
چەندین ئاســتەنگ دەبن. هەروەها 
منداڵان لە قوتابخانە تووشی گرفت 
دەبــن و گەورانیش تووشــی گرفت 
لە كێشانی وێنە و گرافیك دەبن. 

ئێــوارە مەخۆ و هەوڵ بــدە دوو كاژێر 
پێش خەوتن هیچ نەخۆیت.

بۆچی خەوتن لەسەر پشت باش نییە؟
- گوشــار خستنە ســەر موولوولەكانی 
خوێــن وا دەكات خوێــن كەم بچێت بۆ 

لەش و هەروەها كۆرپەكە.
- ئازاری پشت دروستدەكات.

- مایەسیری دروستدەكات.

دەگونجێنن، بۆیە پزیشكان بەمەبەستی 
ئاســانتركردنی ئــەم ماوەیــە بۆیــان، 

بەردەوام لە توێژینەوەدان.
گرفتێكــی خانمانی دووگیان، شــێوازی 
رێنمایــی  نوێتریــن  لــە  خەوتنیانــە، 
منداڵبوونــدا  و  خانمــان  پزیشــكانی 
هاتــووە خەوتن لەســەرلا، واتە خەوتن 
لەســەر لای راســت یان چــەپ، لەگەڵ 
ئەژنــۆ  لــە  كەمێــك  نووشــتانەوەی 

دڵەكــزێ گرفتێكی خانمانــە و لەكاتی 
دووگیانی بەهۆی زیادبوونی پەســتانی 
نێو ســك دروســت دەبێت، بۆیە ئەگەر 
ئــەوا  هەیــە  دڵەكزێــت  هەســتتكرد 
دەتوانیت لەسەر پشــت بخەوی، بەڵام 
بەمەرجێــك دەبێت ســەرت بەرز بێ و 
لەگەڵیــدا خۆراكــی زۆر شــل لە ژەمی 

- دەبێتــە هــۆی ئاوســانی لــەش ژنی 
دووگیان.

- دابەزینــی گوشــاری خوێــن لە كاتی 
هەستانە سەرپێ، ئەمەش دەبێتە هۆی 

سەرگێژ خواردن.
- پرخە لە خەودا.

 - كێشە لە كۆئەندامی هەناسەدا.

* پزیشكی پسپۆڕی 
   نەخۆشییەكانی منداڵان

د. پشدەر عەبدوڵڵا ئیسماعیل*

 مەترسییەكانی نووستنی لەسەر پشت بۆ خانمی دووگیان

خواردنی شەوان پێست تێكدەدات

رەنگكوێری چییە؟ 
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سەرپەرشتیار: دکتۆر هونەر رێبوار

ژیــان و تەمەنــی منــداڵ جیهانێكــی تایبــەت و ســەربەخۆیە، جیــاوازە لەتەمەنەكانــی 
دیكــەی مــرۆڤ، چونكە گۆڕانــكاری گــەورە و بنەڕەتی تێــدا روودەدات. ئەمــەش بەهۆی 
خێرایــی گەشــەكردنی ئەندامەكانــی لــەش و لاوازی بەرگــری و كۆئەندامەكانــی 

دیكــەی، پێویســتی بەچاودێــری چــڕ و بــەردەوام هەیــە.
مانگــی یەكەمــی دوای لەدایكبــوون دەكرێــت بەهەســتیارترین تەمەنــی منــداڵ 
دابنــرێ، چونكــە بەهــۆی لاوازی بەرگرییــەوە مەترســی تووشــبوونی بەجۆرەهــا 
نەخۆشــی و كێشــە هەیــە كــە دەكرێــت بەهــۆی گۆڕانكارییەكانــی دەوروبــەر و 

كەشــوهەواوە تووشــی ببــێ.
لــەدوای تەمەنــی یــەك مانگــی ئەگــەری تووشــبوونی منــداڵ بــە نەخۆشــییە 
جۆراوجــۆرەكان بــە بــەراورد بــە مرۆڤــی كامــڵ زۆر زیاتــرە و تەنانــەت ترسناكتریشــە، 
بۆیــە كــە باســی منــداڵ دەكرێت، پێویســتە هەمــوو ئــەو رێوشــوێنانە بگیرێنەبــەر كە 

ــەروەدە دەكات. ــاودا پ ــایی و گونج ــی ئاس ــە لەبارێك منداڵەك
پێویســتە دایــكان و بــاوكان بــۆ گەورەكــردن و پێگەیاندنــی نەوەیەكــی باشــە، دوور لە 
هەمــوو كێشــەیەكی تەندروســتی لــە دواڕۆژدا، هەمــوو هەنگاوێكــی لەبــار بگرنەبەر، 
تاوەكــو منــداڵ بتوانێــت هەســت بەژیــان و ئارامــی بــكات و لــە كەشــوهەوای ئاســایی 

و گونجــاودا گــەورە بێت.
تەندروســتیی منــداڵ بــە بناخــەی ســەرەكی ژیانــی منــداڵ دادەنــدرێ، پێویســتە بــە 
ــۆی  ــە خ ــت، ك ــدا بكرێ ــوارەی منداڵ ــەم ب ــەڵ ئ ــوكەوت لەگ ــی زۆرەوە هەڵس وریاییەك

لەچەندیــن خاڵــی گرنــگ دەبینێتــەوە، ئەمانــە هەندێكیانــن.

 1

خــۆراك:  -  1
ــێ،  ــۆوە دەبین ــەكردن بەخ ــن گەش ــداڵ خێراتری ــتەی من ــەن، جەس ــەرەتای تەم لەس
بەتایبەتــی مێشــكی منــداڵ، كــە زۆر بەخێرایــی گەشــەدەكات، ئەمــەش راســتەوخۆ 
دەوەســتێتە ســەر خــۆراك و جۆرەكــەی. كەواتــە خــۆراك و جۆرەكــەی یــەك لەگرنگتریــن 
هۆكارەكانــی گەشــەی منداڵــن، بۆیــە ئــەو خۆراكــەی دەدرێتە منــداڵ دەبــێ هەمەجۆر 

و تەندروســت بێــت. هەروەهــا دەوڵەمەنــد ببێــت بــە رەگــەزە خۆراكییــەكان.

2 - شیری دایك:
ــەوە  ــەو خۆراكان ــوو ئ ــەرووی هەم ــك لەس ــیری دای ــتە ش ــت پێویس ــان نەچێ لەبیرم
بــێ كــە دەدرێتــە منــداڵ، بەتایبــەت شــەش مانگــی یەكــەم، لــەو تەمەنــەدا منــداڵ 
ــە. دوای شــەش مانگــی یەكەمــی تەمەنــی  هیــچ خۆراكێكــی دیكــەی پێویســت نیی
ــوود و  ــی بەس ــا خواردن ــرەی توان ــداڵ و بەگوێ ــە من ــۆراك بدرێت ــتە خ ــداڵ، پێویس من
هەمەچەشــنی بدرێتــێ. كــە ئەمــە بناخەیەكی پتــەو دروســتدەكات بۆ گەشــەكردنی 
كۆئەندامەكانــی لەشــی منداڵەكــە و گەشــەی مێشــك و بەهێزبوونــی كۆئەندامــی 

ــەش. ــی ل بەرگری

3 - خەو:
خەوتــن یەكێكــی دیكەیــە لــە هەنــگاوە گرنگــەكان بــۆ گەشــەی منــداڵ، خــەو ئەگــەر 
ــاوك زۆر  ــك و ب ــت دای ــە دەبێ ــە، بۆی ــر نیی ــی كەمت ــت، هیچ ــر نەبێ ــۆراك گرنگت ــە خ ل
گرنگــی بەخــەوی منــداڵ بــدەن و كاتــی تــەواوی بــۆ تەرخــان بكــەن، هــاوكات خــەوی 
منــداڵ دەبێــت لــە كەشــێكی تــەواو ئــارام و خــۆش و بێدەنــگ بێــت. تاوەكــو منداڵەكــە 
ســوودی تــەواو لــە خەوەكــەی وەربگرێــت. ژمــارەی كاژێرەكانــی خــەو لــە ســەرەتای 
ــازە  ــی ت ــە منداڵ ــۆ نموون ــەورە، ب ــی گ ــرن وەك لەتەمەن ــدا زۆر زیات ــی منداڵی تەمەن
ــی  ــر بەپێ ــت، دوات ــەو و رۆژدا بخەوێ ــە ش ــر ل ــەی 18 كاژێ ــتە نزیك ــوو پێویس لەدایكب
ــی و  ــە ئارام ــە، چونك ــت زۆر گرنگ ــەوی پێویس ــەوە، خ ــەن كەمدەبێت ــی تەم زیادبوون
ســوودێكی بــاش بــە مێشــك و ئەندامەكانــی لــەش دەگەیێنێــت و چالاكیــان دەكات، 

ــكات. ــەواو ب ــای ت ــژ و توان ــت بەچێ ــداڵ هەس ــدا من ــی بێداری وادەكات لەكات

4 - پەیوەندی سۆزداری:
ــت،  ــبەخت بێ ــوودە و خۆش ــداڵ ئاس ــە وادەكات من ــۆكارەكان ك ــە لەه ــی دیك یەكێك
بەهێزكردنــی پەیوەندیــی منداڵــە لەگــەڵ باوانــی، یــان منــداڵ لەگــەڵ دەوروبــەری، 
ــی  ــێ و خەمۆك ــە لەدڵەڕاوك ــوون، منداڵەك ــی تێكەڵاوب ــی باش ــە پەیوەندییەك چونك

ــەوە. دووردەخات

5 - پاكوخاوێنی:
پاكوخاوێنــی گرنگییەكــی ئێجــگار زۆری هەیــە لــە پاراســتنی منــداڵ، چونكــە منداڵەكە 

لەتووشــبوون بــە چەندیــن میكــرۆب و نەخۆشــی بەدووردەگرێــت.
ــەر و  ــی دەوروب ــە خاوێن ــو ل ــە، بەڵك ــداڵ نیی ــۆردنی من ــا ش ــداڵ تەنی ــی من پاكوخاوێن
خــۆراك و شــوێنی مانــەوەی پێكدێــت، تەنانــەت دەبێــت ئــەو كەســانەی لــە منداڵەكــە 

نزیكدەبنــەوە پاكوخاوێــن بــن، بایەخــی تــەواوی پێبــدەن. 

6 - وەرزشكردن:
لەبیرمــان نەچێــت، وەرزش بــۆ منــداڵ و بەگوێــرەی تەمەنــی منــداڵ كاریگــەری 
و  گەورەبــوون  لەشــولار،  رێكــی  بــاڵا،  گەشــەی  لەســەر  هەیــە  راســتەوخۆی 

ئارامــی. بــە  هەســتكردن  و  بەرەوپێشــچوون  منــداڵ،  پێگەیشــتنی 

7 - پشكنینی پزیشكی:
ــە  ــە ل ــدرێ، بریتیی ــداڵ دابن ــری من ــە چاودێ ــت ب ــە دەتوانرێ ــگ ك ــەی گرن ــی دیك خاڵێك
پشــكنینی منــداڵ بەشــێوازی زانســتی، ئەمــە لــە وڵاتــە پێشــكەوتووەكاندا زۆرجێــی 
بایەخــە، بــەڵام بــە داخــەوە لــە كوردســتان گرنگــی پێنــادرێ. بەشــێوەیەكی زانســتی 
پێویســتی دوای حەفتــەی یەكەمــی تەمەنی، دواتــر مانگــی دووەم، چوارەم، شەشــەم، 
نۆیــەم و تەمەنــی یەك ســاڵی، پاشــان ســاڵانە بەپێــی بنەما زانســتییەكان ســەردانی 
پزیشــكی تایبەتمەنــدی منــداڵان بكرێــت، بــۆ ئــەوەی لــە ئەگــەری هەبوونــی 

بچوكتریــن كێشــە بەزووتریــن كات هەوڵــی چارەســەری بدرێــت.
ئێمــە لــە نەخۆشــخانەی CMCی تایبــەت لە هەولێــر، لەنێو بەشــی منداڵان، بەشــێكی 
تایبــەت بــە پشــكنینی منــداڵان دەكەینــەوە كــە بەشــێوەیەكی ســتانداردی جیهانــی 
ــە  ــارە ل ــەم كارەش یەكەمج ــداڵان دەكات، ئ ــی من ــراوە و خزمەت ــۆ كێش ــەی ب نەخش

كوردســتان و عێــراق دەكــرێ.
ئــەم بەشــە تایبەتــە لــەو خاڵــەوە دەســت پێــدەكات كــە منــداڵ كاتــی لەدایكبــوون، 
دواتــر بەپێــی تەمەنــە جیــاوازەكان پێوانــی بــاڵا و كێشــی لەگــەڵ تەمەنیــدا دەكرێــت 
و بــەراورد دەكرێــت بــە ســتانداردە جیهانییــەكان بــۆ كێــش و بــاڵا، پزیشــكی پســپۆر 
ــۆی  ــوو ب ــەر هەب ــە چارەس ــتی ب ــەر پێویس ــی دەكات و ئەگ ــەیری ئەنجامەكان س
دادەنــێ. منداڵەكــە كاتــی ســەردانی داهاتــووی بــۆ دیــاری 
منداڵەكــە  سەرپەرشــتیاری  پزیشــكی  كــە  دەكرێــت 
لێپرســراوە بەرامبــەر تۆمــاری هەمــوو بنەماكانــی گەشــەی 
منداڵەكــە، هــەر لــە كێــش، بــاڵا، گەورەیــی و بچووكــی 
ســەری، قۆڵــی، ســنگی و هەمــوو ئــەو رێكارانــەی بــۆ 
گەشــەیەكی تەندروســت و تــەواوی منداڵەكــە پێویســتن .

* پزیشكی نەخۆشییەكانی منداڵان.

پێداویستییەكانی گەشەی منداڵ

سەرپەرشتیار: دکتۆر هونەر رێبوار

 HEALTH - رووداو

زۆربــەی خەڵكــی بیرناكەنەوە لــەوەی لە 
هەموو شــوێنێك مۆبایلەكانیــان بەكاردەهێنن، 
هەر لە هەستانیان لە خەو لەكاتی بەیانی، لەسەر 
مێــزی نانخــواردن، لــە ژووری پزیشــك، تاوەكو 
شوێنی كاركردن. ئەمە لە كاتێكدایە توێژینەوەیەكی 
زانستی دەریخستووە مۆبایلەكان زۆر پیسترن لەوەی 
خەڵــك بیری لێدەكاتــەوە، بە جۆرێك ئــەوان چەند 
بەكتریــای زیاتریــان پێوەبێــت، تۆ هێندە دەســت لە 

بەكتریای زیاتر دەدەیت. 
لە راســتیدا دەستەكانی خۆت هۆكارن لە پیسكردنی 
مۆبایلەكەت، بەگوێرەی بەدواداچوونێك لە ئەمریكا خەڵكی 
رۆژانە لانیكەم 47 جار مۆبایلەكانیان چێك دەكەن. ئەمەش 
ئەگەری پیســكردنی مۆبایلەكە و زیندەوەرە وردبینەكان بۆ 

سەر مۆبایلەكەت زیاتر دەكات. 
ئیمیلی مارتین، یاریدەدەری پڕۆفیسۆر لە زانكۆی میشیگان 
بۆ تەندروســتیی كۆمەڵگا دەڵێت لەبــەر ئەوەی خەڵكی هەموو 
كات مۆبایلەكانیان بەكاردەهێنن و تەنانەت دوای دەستشووشــتن 
دەســت لە مۆبایلەكانیان دەدەن، هیچ كات با دەســتی خۆیان بە 

خاوێن دانەنێن. 
10 هێندەی ئاودەست پیسە

توێژینەوەیەك لەبارەی ژمارەی بەكتریاكان لەسەر مۆبایل دەریخستووە 
نزیكەی 17 هەزار بەكتریا لەسەر مۆبایل دەژین و پیسی دەكەن، ئەمەش 

هاوكاتە لەگەڵ توێژینەوەیەكی زانكۆی ئەریزۆنا كە دەریخستووە مۆبایل 10 
هێندەی كورسی دانیشتن لە ئاودەست بەكتریا هەڵدەگرێت.

یاریــدەدەری پڕۆفیســۆرەكەی زانكــۆی میشــیگان بــۆ تەندروســتی 
كۆمەڵگا دەڵێت زۆربەی بەكتریاكانی سروشــتی لەســەر پێست هەن، هیچ 
كاریگەرییەكــی نەرێنیان لەســەر جەســتە نییە و لەكاتــی نامەناردن یان 
وەڵامدانەوەی پەیوەندی كاتێك بۆ ســەر مۆبایلەكەت دەگوازرێنەوە، بەڵام 

هیچ كاریگەرییەكی نەرێنی جێناهێڵن. 
بەڵام سوســان ویتییەر، بەڕێوەبەری بەشــی زیندەوەرە وردبینەكان لە 
زانكۆی كۆڵۆمبیا روونیدەكاتەوە مرۆڤ هەموو كات لە شوێنە تەندروستەكان 
نییە و رەنگە لەكاتی مامەڵەكردن لە شــوێنی پیسدا، مۆبایلەكەت تووشی 
چەندین جۆر بەكتریای جیاواز ببێتەوە. هاوكات دەڵێت هەر بەكتریاكان نین 

و رەنگە چەندین ڤایرۆسیش لەم ریگەیەوە تووشی مرۆڤ ببن. 
سوســان ویتییــەر دەڵێت خراپتریــن هۆكار بۆ تووشــبوون بە بەكتریا 
جیاوازەكان بردنی مۆبایل بۆ ئاودەســت، چونكە هەموو بەكتریاكانی پێوە 
دەنووسێن و دەبێتەهۆی سەرچاوەیەكی گواستنەوەی بەكتریاكان بۆ مرۆڤ.

چۆنیەتی پاككردنەوەی مۆبایلەكەت. 
نەبردنی مۆبایل بۆ ئاودەست رێگەیەكی پاراستنی مۆبایلە لە بەكتریا و 
زیندەوەرە وردبینەكانــی دیكە، هاوكات چەندین رێگەی وەك بەكارهێنانی 
كلێنس یان پەڕۆیەكی بچووك دەتوانێت زۆربەی زیندەوەرە زیانبەخشەكان 
پاكبكاتەوە، بەڵام بەڕێوەبەری بەشــی زینــدەوەرە وردبینەكان لە زانكۆی 
كۆڵۆمبیــا پێشــنیازدەكات تێكەڵەیەكــی 60% لــە ئــاو و 40% لە كهولی 
دەســتپاككردنەوە بەكاربهێندرێ. جگە لەوەش باشــترین رێگە ئەوەیە كە 
رۆژانە زیاتر لە جارێك دەستەكان بشۆرێن و پێكهاتەی پاككەرەوەی تایبەت 

بەكاربهێندرێن.

مۆبایل دە هێندەی  رێگا بۆ رزگاربوون لە بۆنی گۆرەوییەكانت
ئاودەست پیسە

9
دروســتبوونی بۆنــی گــۆرەوی و پێــاوەكان 
حاڵەتێكی مەترســیدار نییە، بەڵام بۆ كەســەكە 
شــەرمەزاركەرە. بۆنــی گــۆرەوی بــۆ زۆر كەس 
ئاســاییە و لــە كاتێكــەوە بــۆ كاتێكــی دیكە و 
بەپێی وەرزەكان دەگۆڕێت. بەڵام هەندێك كەس 
شــەرم دەكەن پێڵاوەكانیان دابكەنن لەبەر بۆنی 

گۆرەوییەكانیان.
چەند راستییەك لەبارەی  

بۆنی پێ
- هۆكاری زۆربەی حاڵەتەكانی بۆنی گۆرەوی 

بەكتریا و شێدارییە. 
- زۆربەی كات بۆنی گۆرەوی جێگەی بایەخی 
پزیشــك نییە، بەڵام رەنگە كەسەكە نائاسوودە 

بكات.
- خەڵكی بەشێوەیەكی ئاسایی بەكتریا لەسەر 

پێیەكانیان هەیە.
- كاتێــك بەكتریــاكان دەیانەوێــت خۆیــان 
لــە پاشــەڕۆكان رزگار بكەن و چــەوری و خانە 
مردووەكانی ســەر پێست تێكدەشــكێنن، بۆنی 

ناخۆشی لێدەكەوێتەوە.

چارەسەر چییە؟

      گۆرەوی:
ئــەو گۆرەویانەی كە لە مــاددەی هەڵمژەری 
ئارەقــە دروســت دەكرێــن، دەتوانــن گرفتەكــە 
كەمبكەنــەوە، چونكــە ئارەقــە هەڵدەمــژن و 
بۆنەكــەی كەمدەكەنەوە. دەتوانرێت بە ئاســانی 
لەپێ بكرێنەوە و ئەو بۆنە كەمبكەنەوە كە پێشتر 

لەنێو پێڵاوەكانی كەسێك بووە.

     پێڵاو:
ئەو پێڵاوانەی هەندێك كونی بچووكیان تێدایە، 
ئەگەری ئارەقەكردنەوە كەمدەكەنەوە و شێداری 
ناهێڵن. ئەو پێڵاوانەی لە پلاستیك دروستدەكرێن، 
ئەگەری زۆری هەیە بۆن بكەن، چونكە هیچ هەوا 

نادەن و هۆكاری ئارەقەكردنەوەن. 

      گۆڕینی پێڵاو:
رێگە بدە پێڵاوەكان تەواو وشك ببنەوە، پێش 
ئەوەی دووبارە لەپێیان بكەیت، چونكە یارمەتی 
دووركەوتنەوە لە ئارەقەكردنەوەی خێرا دەدات و 
بۆن كەمدەكاتەوە. لەپێكردنی جووتێك پێڵاو لە 
رۆژێكــدا و دواتر لە رۆژی دووەم جوتێكی دیكە، 
باشترین رێگەیە بۆ وشكبوونەوەی پێڵاوەكان. یان 
هەندێك كەس دەتوانــن جووتێكی هەڵگیراویان 
پێبێــت لەنێــو ئۆتۆمبێــل و لەمــاوەی رۆژەكە 

بیگۆڕن.

     گۆڕینی ناوكەفی پێڵاو
خەڵكی دەتوانن ناوكەفەكانیان بگۆڕن بەوانەی 
كە دژی بۆن و ئارەقكردنەوەن، هەروەها دەتوانن 
ســپرای دژە بەكتریا و دژەپیسی بەكاربهێنن كە 
ئەمەش هێندەی وشككردنەوەكە كاریگەری نییە. 

      پاككردنەوە لە ماڵەوە
باشــترین رێگــە پاككردنــەوەی پێیەكانە كە 
رێگەیەكی ســەرەكییە بــۆ رزگاربــوون لە بۆنی 
پێیەكان، ئەمەش بە شوشتن و خاوێنكردنەوەیان 
دەبێت و رۆژانە نێو پەنجەكان تەواو پاكبكرێتەوە.

      شۆردن بە خوێواو

شۆردن بە خوێواو زۆر گرنگە و پێستە كۆنەكە 
لێدەكاتەوە، بەتایبەت ئەگەر بە ئاوێكی گەرم بێت 
و بخرێتە نێو ئاوەكە بۆ لانیكەم نزیكەی 20-10 

خولەك.

      شۆردن بە سركە
دوو بەش لە ئاوی گەرم و بەشێك لە سركە، هی 
سێو یان سركەی سپی كە هەردووكیان گونجاون 

و بۆ ماوەی 15-20 خولەك بەكابهێندرێ، بەڵام 
دەبێت هۆشیاربن لەكاتی هەر برین، رووشان و 
خوێنبەربوونێك ئەم سركەیە بەكارنەهێندرێت، 

چونكە هۆكارە بۆ هەستەوەری و خوران. 

8 - دژە ئارەقە
بــۆ  بەكاردەهێندرێــن  بۆنــەكان 
راســتەقینەی  بۆنــی  شــاردنەوەی 
پێیــەكان، یــان بەهــۆی بەكارهێنانی 
دژەئارەقــە ئارەقكردنەوەی پێیەكان 
بۆنەكــەی  و  كەمدەكرێتــەوە 

كەمدەكاتەوە. 

9 - چارەسەر بە دەرمان
هەندێكجار جگە لە دەرمان، 
كەســەكە ناتوانێت لــە بۆنی 
دووربكەوێتــەوە  پێیەكانــی 
و بــەردەوام بۆنێكــی زۆری 
پێویســتە  بەمەش  هەیە، 
سەردانی پزیشك بكات و 
چارەسەری گونجاوی بۆ 

دیاریبكات. 
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