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خەمۆكی 
پاش لەبارچوون

سوودەكانی یاریی تۆپی پێ 
بۆ تەندروستیی ئافرەتان

   یاریی تۆپی پێ سوودی تەندروستی زۆری هەیە 
بــۆ ئافرەتــان بــۆ نموونــە كەمكردنــەوەی رێــژەی چــەوری 
ئێســكەكان،  چــڕی  پاراســتنی  و  بەهێزكــردن  لــەش، 
باشــتركردنی  هەروەهــا  خوێــن،  پەســتانی  دابەزاندنــی 
 .Physical fitness لــەش  فیزیكــی  لیاقــەی 
پســپۆران لەســەر ئەمــە كۆكــن كــە ئەنجامدانــی مەشــقی 
ــە  ــر هەفتان ــەك كاتژمێ ــا ی ــۆ مــاوەی تەنی ــێ ب ــی پ تۆپ
2-3 جــار ئــەم ئامانجانــە دەپێكێــت. ســەرچاوەكان ئاماژە 
بــەوە دەكــەن كــە یــاری تۆپــی پــێ بــە هەمــان ئەنــدازەی 
خوێــن  پەســتانی  دابەزاندنــی  حەبــی  بەكارهێنانــی 
كاریگــەری هەیــە بــۆ كۆنتڕۆڵكردنــی پەســتانی خوێــن. 
یاریــی تۆپــی پــێ رۆڵــی بەرچاوی هەیە بۆ خۆپاراســتن 
ــی نەخۆشــی شــەكرە و نەخۆشــییەكانی  و كۆنتڕۆڵكردن
كۆئەندامــی دڵ و ســووڕان بەتایبەتــی كۆنتڕۆڵكردنــی 
پرۆفایلــی  باشــتركردنی  و  خوێــن  شــەكری  ئاســتی 
بەكارهێنانــی  كەمتــر  لەگــەڵ  خوێــن،  چەورییەكانــی 

شــەكرە  كۆنتڕۆڵكردنــی  دەرمانەكانــی 
دڵ  كۆئەندامــی  نەخۆشــییەكانی 
پــێ  تۆپــی  یــاری  ســووڕان.  و 
وەرزشــی  مەشــقێكی  وەكــو 
مامناوەنــدی ســوودی هەیــە بــۆ 
وزە  زۆری  بڕێكــی  ســووتاندنی 

لــەش  كێشــی  كۆنتڕۆڵكردنــی  و 
یــان خۆپاراســتن لــە زیادبوونــی كێــش و 

قەڵــەوی، هەروەهــا هاندانــی بیركردنــەوەی 
پۆزەتیــڤ و گەشــبینانە، ئەمــە جگــە لــە 
ــەوەی  ســووككردنی ســترێس و كەمكردن
پەســتی و باشــتركردنی كوالیتــی خــەو. 
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 Abortion لەبارچــوون  پــاش  خەمۆكــی   
depression ئەگەرچــی حاڵەتێكــی بــاو نییــە، بــەڵام 
هێشــتا گەلێــك ئافــرەت دووچــاری دەبــن. پــاش لەبارچــوون 
ــەوەی  ــە شــێوەیەكی جیــاواز دوچــاری كاردان هــەر ئافرەتێــك ب
ــەن.  ــان درێژخای ــی ی ــد، كات ــان تون ــت، ســووك ی ــی دەبێ دەروون
بەگشــتی بــە هــۆی هەســتی نێگەتیــڤ پــاش لەبارچــوون یــان 
لەدەســتدانی كۆرپــە، زۆربــەی ئافرەتــان دوچــاری دڵتونــدی و 
غــەم دەبنــەوە، بــەڵام لــە هەندێــك ئافرەتــدا كاردانــەوەی تونــد 
لەوانەیــە كــە ببێتــە ئەگــەری خەمۆكــی. لەبارچوون لە هەموو 
حاڵەتەكانــدا مایــەی سترێســە و هــۆكارە بــۆ: هەســتكردن بــە 
تــاوان Guilt، هەســتكردن بــە پەشــیمانی، كەمبوونــەوەی 
بــۆ  كاردانەوانــە  و  هەســت  ئــەم  زۆربــەی  باوەڕبەخۆبــوون. 
ماوەیەكــی كــورت بــەردەوام دەبــن، پاشــان لەخۆیانــەوە نامێنــن. 

گەلێــك هــۆكار ئەگــەری تووشــبوون بــە خەمۆكیــی پــاش 
لەبارچــوون زیــاد دەكــەن وەكــو: بچووكــی تەمــەن، دوودڵــی و 
نیگەرانــی ســەبارەت بــە ئەگــەری دووبارەبوونــەوەی لەبارچوون 
هاوســەرێتی،  ناكۆكــی  داهاتــوودا،  دووگیانییەكانــی  لــە 
نەبوونــی ســەپۆرت و كەســانی یارمەتیــدەر لەكاتــی پێویســتدا. 
نیشــانەكانی خەمۆكیــی پــاش لەبارچــوون تــا رادەیەكــی زۆر 
وەكــو خەمۆكــی گشــتین، بــۆ نموونــە هەســتكردن بــە دڵتونــدی 
ــوون و  ــە ماندووب ــزاری، گرفتەكانــی خــەو، هەســتكردن ب و بێ
بێهێــزی گشــتی جەســتەیی، هەڵبەزیــن و دابەزینــی مــەزاج و 
ئــارەزووی خــواردن، كەمبوونــەوەی چێژوەرگرتــن لــە زۆربــەی 
ــی  ــدی. بەگشــتی خەمۆكی ــە نائۆمێ ــتكردن ب ــتەكان، هەس ش
ــە باشــی  ــت و ب ــاش لەبارچــوون ئاكامــی مەترســیداری نابێ پ

چارەســەردەكرێت.

سۆدا )كۆلا( چۆن 
تەندروستیت تێكدەدات؟

سۆدا یان كۆلا ئەم زیانە تەندروستییانەی هەیە: ترشی فۆسفۆریك و ترشی  
سیتریك كە لەناو كۆلادان هۆكارن بۆ گۆڕینی ترشێتی ناو دەم، ئەمەش دەبێتە 
هۆی سووانی چینی مینای ددان و هەستەوەری ددان، هەروەها فۆسفەیتەكان 
و ترشی فۆسفۆریك هانی پیربوون دەدەن. كۆلا كە لەگەڵ بۆیەی خۆراكی یان 
شیرینكاری دەستكردی وەكو ئەسپارتێم تێكەڵ دەكرێت ئەوا زیان بە خانەكانی 

مێشك دەگەیەنێت، خواردنەوەی یەك قوتوو سۆدا ئەگەری نەخۆشی میتابۆلیزم 
شەكرە  نەخۆشیی  ئەگەری  و  رێژەی %36  تا   Metabolic syndrome

رێژەی  بە  سیانییەكان  گلیسریدە  چەوری  رێژەی  سۆدا  قوتوو  یەك  دەكات،  زیاد 
ماددەی  سۆدا  قوتووی  ناوپۆشی  یان  پلاستیك  بتڵی  لە  سۆدا  بەرزدەكاتەوە،   %30

BPA لەخۆدەگرێت كە هاوسەنگی هۆرمۆنەكان تێكدەدات و ئەگەری شێرپەنجەی 
مەمك زیاد دەكات، رۆژانە یەك قوتوو سۆدا بۆ ماوەی 6 مانگ ئەگەری زیادبوونی 
چەوری لە جگەردا تا رێژەی 142% زیاد دەكات لەگەڵ گەورەبوونی كەرش یان چێوەی 
كەمەر، رۆژانە قوتووێك سۆدا ئەگەری دروستبوونی بەردی گورچیلە تا رێژەی %33 
زیاد دەكات، هەروەها پەستانی خوێن تا 1.1 / 0.4 ملم جیوە بەرزدەكاتەوە، رۆژانە 
زیاد  منداڵدان  شێرپەنجەی  و  پڕۆستات  شێرپەنجەی  ئەگەری  سۆدا  خواردنەوەی 
دەكات، هەروەها رۆژانە خواردنەوەی 2 قوتوو سۆدای شیرین یان زیاتر ئەگەری 

شێرپەنجەی پەنكریاس تا رێژەی 87% زیاد دەكات. 
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رۆژانە یەك دەنكی 
ئەسپرین لە دكتۆر 

دوورت دەكاتەوە 

و  گردبوونــەوە  لــە  رێــگا  ئەســپرین   
خوێــن  خەپڵەكانــی  بەیەكەوەنووســانی 

خوێــن  خەپڵەكانــی  كــە  لەوكاتــەی  دەگرێــت، 
ــە كــرداری مەیینــی خوێنــدا،  گرنگتریــن فاكتــەرن ل

بۆیە ئەســپرین بەكاردێت بۆ چارەســەركردنی ســینگەدڕە 
Angina یان ئازاری دڵ، خۆپاراستن لە نۆرەی دڵ 
Heart attack، هەروەهــا لەكاتــی نەشــتەرگەریی 
ئەگەرچــی  خوێــن.  مەیینــی  لــە  رێگرتــن  بــۆ  دڵ 
دەتوانرێــت كــە گەلێــك جــۆری تــری دەرمانــی دژەمەیین 
Anti-clotting بــۆ ئــەم مەبەســتە بەكاربهێنرێــن، 
ــەڵام ئەمــە ســەلمێنراوە كــە بەكارهێنانــی ئەســپرین  ب
هــۆی  بــە  مــردن  ئەگــەری  تەنیــا  بــە 
نــۆرەی دڵ یــان جەڵتــە تــا رێــژەی 
25-50% كــەم دەكاتــەوە، 

هەروەهــا ئەگــەری نــۆرەی دڵ تــا 34% كــەم دەكاتــەوە. 
ژەمــی بچووكــی ئەســپرین یــان تەنیــا 81 ملگــم یەكــەم 
هەڵبژاردەیــە بــۆ خۆپاراســتن لــە نــۆرەی دڵ لــە كەســانی 
تووشــبوو بــە ســینگەدڕە. بەكارهێنانــی ئەســپرین لــەم 
حاڵەتانــەی خــوارەوەدا پێویســتە كــە تەنیــا بــە چاودێریــی 
بــە  بەرانبــەر  هەســتەوەری  بەكاربهێنرێــت:  دكتــۆر 
ئەســپرین، نەخۆشــیی گورچیلــە، نەخۆشــیی جگــەر، 
ــان دوازدەگــرێ،  ــی گــەدە ی ــی گــەدە، كولبوون هەوكردن

هەروەهــا گرفــت لــە مەیینــی دروســتی خوێــن. 

گێمەكانی توندوتیژیی ڤیدیۆی
 بۆ نەوجەوانان زیانبەخشن
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لە سەردەمی ئێستاماندا لەگەڵ زیادبوونی ژمارەی 
ئەو نەوجەوانانەی كە كاتی زۆر بە یارییە ڤیدیۆییەكان 
لێكۆڵینەوە  بە  دەستیان  پسپۆران  بەسەردەبەن، 
ڤیدیۆییەكان  گێمە  كاریگەری  بە  سەبارەت  كردووە 
دوا  لە  نەوجەوانان.  دەروونی  تەندروستیی  لەسەر 
توندوتیژی  گێمەكانی  كە  هاتووە  لێكۆڵینەوەكاندا 
ڤیدیۆیی Violent video games هۆكارن 
كەسی  كۆنتڕۆڵكردنی  توانای  لەدەستدانی  بۆ 
Self-control. بەڵگە لەبەردەستدایە كە گێمی 
دەكاتە  نەخوازراو  كاریگەری  ڤیدیۆیی  توندوتیژیی 
و  رێكار  بە  نەبوون  پابەند  وەكو:  نەوجەوانان  سەر 
دابەكان كە دەبێتە هۆی ونكردنی دان بەخۆداگرتن، 
شوكولاتە  خواردنی  زیاد  توندوتیژ،  هەڵسوكەوتی 

هیلاكبوونی  كورتدا،  ماوەیەكی  لە  شیرینی  یان 
و  ئازار  مل،  و  باسك  و  شان  ئازاری  چاوەكان، 
بەكارهێنانی  ئەنجامی  لە  گوێییەكان  ناڕحەتی 
نووستن،زیادبوونی  كەم  بەرز،  دەنگی  بە  هێدفۆن 
لەگەڵ  بەراورد  بە  هێندە   8 تا  فێڵكردن  ئەگەری 
ڤیدیۆیی  توندوتیژیی  یاری  كە  نەوجەوانانەی  ئەو 
ناكەن. ئایا هەموو نەوجەوانێك كە سەیری گێمەكانی 
توندوتیژی ڤیدیۆیی دوچاری ئەم ئەگەرانە دەبێت؟ 
دەبن،  ئەگەرانە  ئەم  دووچاری  زۆربەیان  بەگشتی، 
هەڵوێستیی  ئەگەری  هەندێك  بەڵام  كچ،  یان  كوڕ 
توندوتیژ زیاتر لە نەوجەوانە كوڕەكاندا بەدی دەكرێت، 
ئافرەتە  لە  زیاتر  شوكوڵاتە  خواردنی  زیاد  هەروەها 

نەوجەوانەكاندا بەدی دەكرێت.
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بۆچی هاوێنەی لكاو بۆ 
وەرزشوانان لە چاویلكە 

باشترە؟
 هاوێنەی لكاو Contact lensesبە چەندان رێگا 

یارمەتیدەرە بۆ چوستی و چاڵاكیی وەرزشوانان، بۆنموونە 
بینینی رووبەرێكی فروانتر لە بینین بە چاویلكە. زۆربەی 
هەر زۆری ورزشوانانی تووشبوو بە كورتبینی، دووربینی یان 

بەتایبەتی  چاویلكە  لەجیاتی  لكاو  هاوێنەی  ئەستیگماتیزم، 
چاویلكەی  لەگەڵ  بەراورد  بە  بەكاردێنن.  پێشكبڕكێكاندا  لە 
بنینێكی  بۆ  هاندەرە  لكاو  هاوێنەی  بەكارهێنانی  پزیشكی، 

باشتری دەوروبەر وبوارێكی فراوانتری بینین لەوكاتەی كە زۆربەی 
 Sports eyeglasses هەرە زۆری چاویلكەكانی وەرزشی

بینینی  ئەمەش  تەختە  هاوێنەكانیان  و  بچوووك  چوارچیوەكی 
بەكارهێنانی  هەروەها  دەكات،  سنووردار  دەوروبەر  زۆری  رووبەرێكی 

هاوێنەی لكاو هاندەرە بۆ بینینێكی جێگیر Stable vision، لەگەڵ 
باراناوی و  كەمی ئەگەری نیشتنی هەڵم یان ناسافی لە كەش و هەوای 

شێداریی زۆردا، هەروەها كەمی ئەگەری زەبر بۆ چاوەكان كە لەكاتی 
شكانی چاویلكەدا بەدی دەكرێت هاوكات لەگەڵ گونجانی زیاتر 

لەگەڵ ئامێرەكانی پاراستنی سەر و دەموچاودا.


