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چۆن نەوجەوان لە 
جگەرەكێشان دەپارێزیت؟

 ئەگەرچی گەلێك نەوجەوان دەســت بە جگەرەكێشــان 
دەكــەن، بــێ ئــەوەی بیــری لێبكەنــەوە، بەڵام لــە ئاییندەدا 
لێیــان دەبێتــە گرفتێكــی راســتەقینە كــە ناتوانــن بــە 
ئاســانی لێی دەرباز بن. بەگشــتی ئەو پێگەیشــتووانەی 
ــی  ــە تەمەن ــەوا ل ــەن ئ ــە جگەرەكێشــان دەك كــە دەســت ب
ــەم  ــاوك یەك ــك و ب ــان كێشــاوە. دای ــدا جگەرەی نەوجەوانی
مامۆســتای منداڵەكانیانــن، كــە دایــك وبــاوك لــە هەموو 
ــڕەوی شــتە تەندروســتییانەكان بكــەن كــە  رووێكــەوە پەی
دووركەوتنــەوە لــە جگەرەكێشــان یەكێكــە لــە هەنــگاوە 
گرنگــەكان، ئــەوا بەگشــتی منداڵــە نەوجەوانەكانیشــیان 
دووردەكەونــەوە لــە جگەرەكێشــان. ئــەو هەنگاوانــەی كــە 
ــۆ پاراســتنی  ــەر ب ــە ب ــاوكان بیانگرن ــك و ب پێویســتە دای
ــە:  ــن ل ــە جگەرەكێشــان بریتی ــان ل ــە نەوجەوانەكانی منداڵ
كێشــانی  بــە  رێگانــەدان  و  لــە جگەرەێشــان  رێگرتــن 
تەنانــەت رۆژانــە یــەك دانــە جگــەرە، روونكردنــەوەی 
ــو:  ــەوان وەك ــۆ نەوج ــی جگەرەكێشــان ب راســتییە تاڵەكان
ناخۆشــی  بۆنــی  هەناســە،  و  دەم  ناخۆشــی  بۆنــی 
جــل و قــژ و زەردبوونــی ددان، كۆكــەی درێژخایــەن، 
چالاكیــی  و  وزە  كەمبوونــەوەی  هەناســەتەنگی، 
و  شــێرپەنجە  بــە  تووشــبوون  دەگاتــە  تــا  فیزیكــی 
مــردن. پێویســتە ئەمــە بــۆ نەوجــەوان روون بكرێتــەوە 

هــەوڵ  پارەیــە،  بەفیڕۆدانــی  كــە جگەرەكێشــان 
ــە  ــە دژی فشــاری هاوڕێی ــدە ك ب

لەســەر  جگەرەكێشــەكان 
بوەســتیتەوە  نەوجەوانەكــەت 
لــە  بكەیتــەوە  دووری  و 
لاســاییكردنەوەی ئــەو هاوڕێیانــەی 
كــە جگەرەكێشــن. هەروەهــا ئەمەشــی 
بــۆ روون بكــەرەوە كــە لەوانەیــە كێشــانی یەكــەم جگــەرە 
ببێتــە ئەگــەری راهاتــن لەســەر جگەرەكێشــان، ئەوكاتــە 
وازهێنــان لــە جگــەرە كارێكــی قــوڕس دەبێــت. رێگــر بــە 
لــە كێشــانی تووتــن بــە شــێوە جۆراوجۆرەكانــی تــر جگــە 
لــە جگــەرەی ئاســایی وەكــو جگــەرە و تووتــن بــە چێــژ 
جگــەرەی   ،Flavoured tobacco تایبــەت  بۆنــی  و 

نێرگلە..تــاد ئەلیكترۆنــی، 
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B17 ڤیتامین
ژەهرە، یان چارەسەرە بۆ شێرپەنجە؟

زیانەكانی دانانی لەولەب

  ڤیتامیــن B17 كــە پێــی دەوترێــت لەیتریــل Laetrile یــان ئەمیگدالین Amygdalin، بە ڤیتامینی دژەشــێرپەنجە 
ناســراوە. ئــەم ڤیتامینــە رۆڵــی هەیــە لــە كەمكردنــەوەی گرێــی شــێرپەنجەیی و رێگرتن لــە بڵاوبوونەوەی شــێرپەنجە بۆ 
بەشــەكانی تری لەش. ڤیتامین B17 خانە شــێرپەنجەییەكان لەناودەبات، سســتمی بەرگری لەش بەهێز دەكات، رێگا لە 
دروســتبوونی خانەی شــێرپەنجەیی دەگرێت، لە توندیی ئازار كەم دەكاتەوە بەتایبەتی ئازاری جومگە، هەروەها پەســتانی 
بــەرزی خوێــن دادەبەزێنێت.دەنكــی قەیســی دەوڵەمەندتریــن ســەرچاوەی خۆراكییــە بــۆ ڤیتامیــن B17، هەروەهــا خۆخ، 
گێلاس، تۆوەكان، گەڵای چەوەندەر، ســپێناغ، جەرجیر، پاقلەمەنییەكان، نیســك، جۆ، كازو، باوی تاڵ، ســەرچاوەی ترن 
 Alternative بۆ چارەسەركردنی شێرپەنجە تەنیا لە پزیشكیی جێگرەوەدا B17 بۆ ئەم ڤیتامینە. بەكارهێنانی ڤیتامین
medicine باســی لێوە كراوە، ئەگینا بەكارهێنانی بۆ ئەم مەبەســتە لە پراكتیكی پزیشــكیی مۆدێرندا تا ئێســتا لەژێر 
پرسیاردایە. لە لایەنی تیۆرییەوە، كەمی ڤیتامین B17 هۆكارە بۆ سەرهەڵدانی شێرپەنجە.گەلێك سەرچاوە و لێكۆڵینەوە 
ئاماژە بەوە دەكەن كە ڤیتامین B17 بە بڕی دیاریكراو سەلامەتە بۆ مرۆڤ، بەڵام ئەگەر بە بڕی زیاد بە رێگای دەم 

بەكاربێت ئەوا دەبێتە ژەهراوی، چونكە لەگەڵ گەیشتنی بە بەكتریای ریخۆڵە ماددەی سایانایدی Cyanide لێ 
جیادەبێتەوە كە لە پێكهاتەی ڤیتامین B17 دا هەیە زۆر ژەهراوییە بۆ مرۆڤ. ئەم گۆڕانە 

لەكاتی بەكارهێنانی ڤیتامین B17 بە شێوەی دەرزی روونادات.
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 ئەگەرچــی بەكارهێنانــی لەولــەب IUD رێگایەكــی كاریگــەرە، بــەڵام لەگــەڵ ئەمەشــدا لەوانەیــە كــە ببێتــە 
هۆی گەلێك گرفتی تەندروســتی، بۆ نموونە ئەگەری زیادبوونی ئازار و ناڕحەتی لەكاتی ســووڕی مانگانەدا، 
ئەگــەری قوڕســبوونی ســووڕی مانگانە یان بینینی بڕی خوێنــی زیاتر، ئەگەری 
كونبوونی دیواری منداڵدان لەكاتی دانانیدا، دەرپەڕینی لەولەب لە شوێنی خۆی 
Expulsion بەتایبەتــی لــە ســاڵی یەكەمــی پاش دانانــی، بەمەش ئەگەری 
دووگیانبوون دێتە پێشــەوە،ئەگەری روودانی دووگیانی كە رێژەكەی دەگاتە %1، 
گەلێــك جاریــش پــاش دانانــی لەولــەب لەوانەیــە كە دووگیانــی لــە دەرەوەی منداڵداندا 
رووبــدات Ectopic pregnancy كــە حاڵەتێكــی پــڕ مەترســییە و پێویســتی بــە چارەســەرێكی 
كتوپــڕەوە هەیــە. بەگشــتی لەولــەب 2 جــۆری هەیــە: لەولەبــی ســفر Copper IUD مــاددەی كۆپەر 
Pro� كە بە هۆرمۆنی پرۆجیســتیرۆن Hormonal IUD  دەردەداتـ�ە نـ�او منداڵـ�دان، لەولەبـ�ی هۆرمۆنـ�ی
gesterone باركراوە. زیانەكان پاش دانانی لەولەبی هۆرمۆنی بریتین لە: ئەگەری پەیدابوونی كیسی 

هێلكەدان، ئازار لە مەمكدا، گۆڕان لە مەزاج، سەرئێشە، پەیدابوونی زیپكە. 
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ئەو خۆراكانەی بۆ منداڵ 
گونجاو نین 

  خۆاراكــی دروســت گرنگــی زۆری بــۆ تەندروســتی و گەشــەی منــداڵ هەیــە، بــەڵام 
ــەش و  ــی كێشــی ل ــە گەشــەی دروســت و زیادبوون ــۆ گرفــت ل ــۆكارە ب ــی ناتەندروســتییانە ه خۆراك

كزبوونــی بەرگــری لــەش و ئەگــەری زیاتــری تووشــبوون بــە نەخۆشــیی جۆراوجــۆر، بۆیــە پێویســتە 
ــەی  ــەو خۆراكان ــك ل ــەوە. گەلێ ــۆراك دووربخرێت ــك جــۆری خ ــە هەندێ ــەك ل ــوو رێگای ــە هەم ــداڵ ب ــە من ك
ــە، رێژەیەكــی  ــەوە بەهــای خۆراكــی نزمیــان هەی ــە بازاڕەكان ــۆ منــداڵ دروســتكراون و خراونەت كــە تایبــەت ب
ــی و  ــادی فیزیای ــەی زی ــە مامەڵ ــاد پرۆسێســكراون وات ــراپ لەخۆدەگــرن و زی ــی خ ــەرزی شــەكر و چەوری ب
كیمیاییــان لەگەڵــدا كــراوە، بەمــەوە زۆربــەی مــاددەی خۆراكــی گرنــگ و پێویســتیان لەدەســت داوە كــە بــۆ 
تەندروســتیی منــداڵ بایەخــی زۆریــان هەیــە. نموونــەی ئــەم خۆراكانــە وەكــو: دانەوێڵەكانــی ژەمــی بەیانــی 

 Hot بەتــاڵ لەخۆدەگــرن، هــۆت دۆگ بــەرزی شــەكر و وزەی  Breakfast cereals رێژەیەكــی 
dogs كــە پێكهاتــووە لــەو گۆشــتەی كــە مامەڵەیەكــی زۆری لەگەڵــدا كــراوە و ئاوێتــە نایترایتــەكان 
و  خــوێ  بــەرزی  رێژەیەكــی  لەگــەڵ  هەیــە  شــێرپەنجەوە  بــە  پەیوەندییــان  كــە  لەخۆدەگرێــت 

چەورییــە تێــرەكان، بۆنموونــە یــەك دانــە هــۆت دۆگ 4 گــرام چــەوری تێــر و 540 ملگــم 
ســۆدیۆمی تێدایــە، فینگــەر یــان نوگێتــی مریشــك Chicken nuggets،خۆراكــی 

 Fast خۆراكــی خێــرا ،Prepackaged lunches ئامادەكــراوی پاكێتكــراو
.Sugary cereals تێكــەڵاوی دانەوێڵــە و شــەكر ،food

قــاپ و قاچاغــی تیفــالT-Fal Pansیــان تیفلــۆن بــە چینێكــی پتــەو داپۆشــراوە كــە رێگــرە لــە پێوەنووســانی خــۆراك 
ــە شــێوەیەكی ســەرەكی  ــە ب ــن PTFE ك ــان پۆلیتێترافلورۆئێتیلی ــۆن Teflon ی ــت تیفل ــە دەوترێ ــەم چین Non-stick، ب
لــە كاربــۆن و فلۆرایــد پێكهاتــووە. تیفلــۆن لەگــەڵ ئــاو و مــاددەی تــرش و تفــت و چــەوری كارلێــك نــاكات. ئەگەرچــی 
تیفلۆنبەگشــتی ســەلامەتە بــۆ تەندروســتی ورێگــرە لــە پێوەنووســانی خــۆراك، بــەڵام ئەگــەر تــا پلەیەكــی بــەرز گــەرم 
ــە دەبنــە ئەگــەری ســەرهەڵدانی  بكرێــت ئــەوا پتــر لــە 15 جــۆر گازی ژەهــراوی لــێ جیادەبێتــەوە، ئــەم گازان
 Teflon flu ــزا كــە بــە ئەنفلوەنــزای هەڵمــی پۆلیمــەر یــان ئەنفلوەنــزای تیفلــۆن نیشــانەكانی وەكــو ئەنفلوەن
ناســراوە، بــۆ نموونــە بەرزبوونــەوەی پلــەی گەرمــی لــەش، لــەرز، سەرئێشــە، هێڵنــج كــە بــۆ مــاوەی چەنــد 
رۆژێــك بــەردەوام دەبــن. یەكێــك لــە مــاددە كیمیاییــە ســەرەكییەكانی دروســتكردنی تیفلــۆن ناســراوە بــە 
ــا پلــەی 202.2  ــۆ شــێرپەنجە. گەرمكردنــی تیفــال ت C-8 كــە لەوانەیــە هــۆكار بێــت ب
ســانتیگراد )396فەهرنهایــت( گازی لێدەبێتــەوە كــە بــۆ ســییەكان و جگــەر 
زیانبەخشــن، هەروەهــا گەرمكردنــی تــا پلــەی 360 ســانتیگراد )680 
فەهرەنهایــت( دەبێتــە هــۆی پەیدابوونــی مــاددەی C-8. ئەلتەرناتیڤــە 
پۆرســەلین  قاچاغــی  و  قــاپ  لــە  بریتیــن  تیفــال  بــۆ  ســەلامەتەكان 

Porcelain، شووشــە، ســتیل Stainless steel، ســیرامیك.

لایەنە تەندروستییەكانی تیفال 
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مەشقی وەرزشی هانی زوو چاكبوونەوە دەدات پاش جەلتە
  جەلتــە Stroke واتــە كەمبوونــەوەی بــڕی پێویســتی ئۆكســجین بــۆ مێشــك لــە ئەنجامــی تەســكبوونەوەی یان تەقینی 
بۆڕییەكانــی خوێــن لــە شــانەكانی مێشــكدا كــە باوتریــن نیشــانەكانی بریتیــن لــە لاوازبــوون وســڕبوونی كتوپــڕی دەموچــاو 
و لایەكــی لــەش، شــێوانی كتوپــڕ بەتایبەتــی گرفــت لــە تێگەیشــتن و قســەكردندا، گرفتــی كتوپــڕ لــە بینینــدا، گرفتــی 
كتوپــڕ لــە وەســتان و رۆیشــتن لەگــەڵ سەرســووڕان و نەمانــی هاوســەنگیی لــەش. لــە لێكۆڵینەوەیەكــی نوێــدا هاتــووە كــە 
چەندێتــی مەشــقی فیزیكــی پتــر لــە رێــژەی چەوریــی لــەش هانــدەرە بــۆ چەندێتــی و زووتــر چاكبوونەوە لەپاش تووشــبوون 

بــە جەلتــە. ئامــاژە بەمــەش كــراوە كــە ئەنجامدانــی مەشــقی وەرزشــی مامناوەدنــی یــان مەشــقی تونــدی 
بــەردەوام بــەلای كــەم هەفتانــە 3 جــار چەنــد ســاڵێك بــەر لــە تووشــبوون بە جەلتــە رۆڵی ئەرێنی 

گــەورەی دەبێــت بــۆ زووتــر چاكبوونــەوە بــە شــێوەیەك كــە لــە ماوەیەكــی كورتــدا تووشــبوو 
دەتوانێــت پشــت تەنیــا بەخــۆی ببەســتێت بــۆ ئەنجامدانــی زۆربــەی پێداویســتییەكانی 

ــە  رۆژانــەی وەكــو لەبەركردنــی جــل، وەرگرتنــی گەرمــاو، وەرگرتنــی دەرمــان ب
ــەو  ــەراورد لەگــەڵ ئ ــە ب ــاد، ب ــی خۆراك..ت ــردن، ئامادەكردن دروســتی، بازاڕك

ــك  ــە شــێوەیەكی رێ ــردوودا مەشــقی وەرزشــییان ب ــە راب ــە ل تووشــبووانەی ك
ئەنجــام نــەداوە. لــەم لێكۆڵینــەوە و لــە لێكۆڵینــەوەی تریشــدا، پســپۆران 
گەیشــتوونەتە ئــەوەی كــە ئەنجامدانــی مەشــقی فیزیكــی زۆر گرنگتــرە 
لــە پێوانــەی تێكــڕای بارســتایی BMI لــەش كــە پێــوەرە بــۆ دیاركردنــی 
زیــادی و كەمــی كێشــی لــەش یــان رێــژەی چەوریــی لــەش بــۆ كەســانی 
تووشــبوو بــە جەلتــە لــە خەمڵاندنــی ئاســتی چاكبوونــەوە و ئەگــەری 

كەمتــری تووشــبوون بــە ســەقەتیی هەمیشــەیی.
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