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لە شوێنی بەرزدا
 چی بەسەر تەندروستیدا دێن؟

هیمۆگلۆبین  دروستبوونی  بۆ  پێویستە  زۆر  ئاسن 
ئەو   ،Myoglobin ومایۆگلۆبین   Hemoglobin
بۆیە  هەڵدەگرن،  ئۆكسجین  گازی  كە  پرۆتینەی   2
پێویستە كە ئاسن بە بڕی تەواو لە خۆراكەوە وەربگیرێت. 
نزیكەی  كە  خوێن  سوورەكانی  خڕۆكە  تەمەنی  پاش 
دەبێتەوە  ریسایكل  ناو خڕۆكەكان  ئاسنی  رۆژە،   120
و لەش جارێكی تر بەكاریدەهێنێت 
دروستكردنی  بۆ 
سووری  خڕۆكەی 

كەمێك  مانگانەدا  سووڕی  لەگەڵ  ئافرەت  لە  نوێ، 
پێویستی  ئافرەت  بۆیە  دەبێت  ون  ئاسن  واتە  خوێن 
لەگەڵ  بەراورد  بە  دەبێت  ئاسن  كانزای  بە  زیاتری 
لە  ئاسن  تەواوی  بڕی  وەرنەگرتنی  لەكاتی  پیاودا. 
واتە  پێشەوە،  دێتە  كەمخوێنی  ئەگەری  خۆراكدا، 
بڕی  هەڵگرتنی  توانای  خوێن  سوورەكانی  خڕۆكە 
خانەكانی  هەموو  بۆ  نابێت  ئۆكسجینیان  تەواوی 
لەش، تووشبوو لەوانەیە كە دوچاری هەر یەكێك لەم 
نیشانانەیەی خوارەوە بێت: هەستكردن بە ماندووبوون و 

نیشانەكانی كەمــــــــــــــی ئاسن لە لەشدا

ئۆكسجین  كەمی  لەگەڵ  خۆگونجاندن  بۆ  لەش  توانای  بەرز  شوێنی  بۆ  چوون  لەگەڵ    
Altitude sick� بەرزایی  گرفتی  بە  ئەمەش  دەبێتەوە،  كەم  هەوا  پەستانی  زیادبوونی   و 
ness یان گرفتی چیا Mountain sickness ناوزەد دەكرێت كە نیشانەكانی بریتین لە 
سەرئێشە، هێڵنج، رشانەوە، هەستكردن بە بێهێزی و هیلاكی، شێوان لە جوولەی هەماهەنگی نێوان 
ماسوڵكەكانی لەش Coordination، خەوزڕان، كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن، سەرسووڕان.
ئەم گرفتە هەندێك جار توندتر دەبێت و ژیان دەخاتە مەترسییەوە بەتایبەتی لەو كەسانەدا كە بە 
خێرایی بۆ شوێنی بەرز سەردەكەون، چونكە لێرەدا ئاو لە سییەكان و مێشكدا كۆدەبێتەوە كە ئەم 
نیشانانەی لێدەكەوێتەوە: هەناسەتەنگی، دڵەكوتێ، ناڕحەتی، شین هەڵگەڕانی نینۆك و پێست 
لەبەر  یەك  دوای  لە  یەك  كۆكەی  نۆرەی  لەشدا،  لە  ئۆكسجین  كەمی  لەبەر   Cyanosis
كۆبوونەوەی شلە لە سییەكاندا لەگەڵ دەردراوی كەفاوی كە هەندێك جار خوێنی لەگەڵدایە، 
لەدەستدانی توانا بۆ وەستان یان دانیشتن بە شێوەیەكی دروست. نیشانەكانی گرفتی بەرزایی 
پاش مانەوە لە بەرزایی 2000 مەتر بۆ ماوەی 4 كاتژمێر یان زیاتر ئینجا سەرهەڵدەدەن، لە 
بەرزایی زیاتر لە 2500 مەتردا ئەگەری سەرئێشە و رشانەوە زیاتر دەبێت. لەبەر هۆكاری نەزانراو، 

پیاو زیاتر لە ئافرەت دوچاری ئەم گرفتە دەبێت.
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  مێكوتە Chickenpox یان ڤاریسێللا Varicella نەخۆشییەكی ڤایرۆسییە زیاتر دوچاری منداڵ دەبێت. بەگشتی زۆر دەگمەنە 
كە یەكێك پاش چاكبوونەوە جارێكی تر دوچاری مێكوتە بێتەوە. هەر لەوكاتەی كە ڤاكسینی دژی مێكوتە بەردەست بوو لە ناوەڕاستی 
نەوەدەكاندا، حاڵەتەكانی مێكوتە كەمبوونەتەوە. نیشانەكانی سەرەتای مێكوتە بریتین لە: بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش، سەرئێشە 

پێستدا  لە  بڵۆقی سوور  یان  نیشانانە، زیپكە  ئەم  نزیكەی 2 رۆژ پاش دەركەوتنی  ئینجا  ئارەزووی خواردن،  لەگەڵ كەمبوونەوەی 
دەردەكەون كە باوترین نیشانەی مێكوتەیە و هاوكاتە لەگەڵ خورشتدا. بڵۆقەكان بە 3 قۆناغدا تێپەڕدەبن: دەركەوتنی بڵۆقی سوور 

یان پەمەیی لە پێستی هەموو بەشەكانی لەشدا، بڵۆقەكان پڕدەبن لە شلە، بڵۆقەكەكان قەتماخ دەكەن و بەرەو وشكبوون و 
كاتەی كە  ئەو  تا  بڵۆقەكەكان  دەركەوتنی  لە  بەر  دەگوازێتەوە چەند رۆژێك  ڤایرۆسەكە  تووشبوو  چاكبوونەوە دەچن. 

راستەوخۆ  بەركەوتنی  پژمین،  كۆكە،  لیك،  رێگای:  بە  دەگوازرێتەوە  مێكوتە  ڤایرۆسی  دەبن.  وشك  بڵۆقەكان 
بە بڵۆقەكان. منداڵ لە تەمەنی ژێر 12 ساڵی، ئەو كەسانەی كە سستمی بەرگری لەشیان لاوازە زیاتر 

لە كەسانی تر ئامادەباشیی تووشبوونیان هەیە. مێكوتە پێویست بە چارەسەرێكی ئەوتۆ ناكات و 
لەخۆیەوە چاكدەبێتەوە لە ماوەی 1-2 هەفتەدا، بەڵام پێدانی مۆڵەت بە قوتابی و كارمەندانی 

تووشبوو بە مەبەستی سنوورداركردنی بڵاوبوونەوەی ڤایرۆسی مێكوتە و بەكارهێنانی 
و  دەنك  شێوەی  بە  جا  خورشت  كەمكردنەوەی  بۆ  هەستەوەری  دژی  دەرمانی 

شروب یان مەرهەم و گیراوەی پێست پێویستە، دوش بە ئاوی شلەتێن باشترە، 
لەگەڵ پۆشینی جلی سووك و نەرم. دەرمانی دژەڤایرۆس تەنیا لە هەندێك 
حاڵەتی سەختدا بەكاردەهێنرێت بە مەبەستی سووككردنی نیشانەكان و 

تاودانی كرداری چاكبوونەوەی سروشتی.
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مێكوتە.. نەخۆشییەكی ڤایرۆسی گوازراوەیە

نیشانەكانی كەمــــــــــــــی ئاسن لە لەشدا
لە  گرفت  و  لەبیرچوونەوە  لەش،  بێهیزیی 
بە سەرما، هەوكردن  فێربووندا، هەستكردن 

لە  رۆژانە  پێویستی  زمان.  سووربوونەوەی  و 
 8 لە  بریتییە  پێگەیشتوو  كەسانی  بۆ  ئاسن  كانزای 
سەرچاوە  ئافرەت.  بۆ  ملگم   18 و  پیاو  بۆ  ملگم 
گۆشتی  ئەمانەن:  ئاسن  كانزای  خۆراكییەكانی 
تونا،  ماسی  مەحار،  سوور،پەڵەوڕ،پاقلەمەنییەكان، 
فستق،  سپێناغ،  تاریك،  شوكولاتەی  نیسك،  جگەر، 
مێوژ، سەوزە گەڵا تاریكەكان، شیرەی تەماتە،پەتاتە.
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وڵاتە  دانیشتوانی  نیوەی  لە  زیاتر  كە  هاتووە  پزیشكییەكاندا  ئامارە  لە 
یەكگرتووەكانی ئەمەریكا لە تەمەنی 65 ساڵی و بەسەرەوە یەك یان هەردوو 

چاویان دوچاری ئاوی سپی بووە. ئاوی سپی Cataract بریتییە لە ڵێڵبوونی 
هاوێنەی چاو كە كاریگەریی نێگەتیڤ دەكاتە سەر بینین. ئاوی سپی روودەدات 

لەناو هاوێنەی چاودا، هەروەها  پرۆتین  یان جێگیربوونی  نیشتنی  ئەنجامی  لە 
یان  دەبن و خانە كۆنەكان  دەرەوەی هاوێنەدا دروست  بەشی  لەسەر  نوێ  خانەی 
لە  رێگا  ئەمەش  رەنگی سپی،  بە  هاوێنەدا چڕدەبنەوە  لە چەقی  پیرەكان  خانە 
بینین تێكدەچێت.  تێپەڕبوونی رووناكی بە هاوێنەدا دەگرێت، بەمەشەوە كرداری 
هۆكارەكانی ئاوی سپی بریتین لە: پیربوون، گرفتی زگماكی لەگەڵ لەدایكبووندا 
Congenital cataracts لەبەر بوونی هەوكردن یان برینداربوون یان گرفت 
لە گەشەی كۆرپەدا، وەكو ئاڵۆزی هەندێك نەخۆشی لە دەرەوەی چاودا بۆ 

نموونە: نەخۆشیی شەكرە، ماددەی ژەهراوی، زیانی لابەلای هەندێك جۆری 
سەرووی  تیشكی  بە  چاو  بەركەوتنی  زیاد  ستیرۆیدەكان،  وەكو  دەرمان 

Radia�  وەنەوشەیی یان تیشكی خۆر، بەركەوتن بە تیشكی دەستكرد 
بە  تووشبوون  هاندەرەكانی  هۆكارە  هەروەها  چاو.  بۆ  زەبر   ،tion

ژینگە،  پیسبوونی  جگەرەكێشان،  ئەمانەن:  سپی  ئاوی 
زیاد خواردنەوەی ئەلكهول.
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هۆكارەكانی ئاوی 
سپی چاو
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جگەرەكێشان تەنیا هۆكار نییە
بۆ شێرپەنجەی سییەكان
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ئایا شیری خۆت 
بەشی منداڵەكەت دەكات؟

  بە پێی راپۆرتە پزیشكییەكان، تەنیا نزیكەی 40% ی دایكان شیری خۆیان دەدەنە منداڵەكانیان، 
دەزگا تەندروستییەكان لە سەرتاسەری جیهاندا بەردەوام لەبەر سوودە زۆرەكان هانی شیردانی سروشتی 
دەدەن. لە منداڵی نۆبەرەدا، زۆربەی دایكان دوودڵن لەوەی كە ئایا تەنیا شیری خۆیان بەشی منداڵەكانیان 
دەكات یان پێویستیان بە شیری قوتوو دەبێت؟بە تێبینیكردنی ئەم خاڵانەی خوارەوە دەزانیت كە ئایا منداڵەكەت 

تەنیا بە شیری خۆت تێر دەبێت یان نا:
•  كێشی منداڵ نیشاندەرێكی باشە بۆ زانینی ئەوەی كە شیری دایك بەشی منداڵ دەكات یان نا. منداڵ بە 

شێوەیەكی سروشتی نزیكەی 10%ی كێشی لەدەست دەدات لە چەند رۆژێكی سەرەتای ژیانیدا كە هیچ پێوەندی بە 
خواردنی شیر نییە،پاشان كێشی منداڵ بەرە بەرە لە ماوەی 2-3 هەفتەدا زیاد دەبێت، ئەمەش مانای ئەوەیە كە تەنیا 

شیری خۆت بەشی منداڵەكەت دەكات.
•  برسیبوونی منداڵ پێویستە لە نێوان 90 خولەك – 3 كاتژمێر پاش ژەمی شیر خواردن دەستپێبكاتەوە، هەر 

چەند منداڵ گەشە دەكات ئەوا زیاتر دەخەوێت و ژەمەكانی خواردنی شیریش كەم دەبنەوە.
•  تێبنیكردنی قەبارەی مەمك پاش شیردان، كە منداڵ بەباشی شیر دەخوات ئەوا دایك هەست 

دەكات كە مەمك بەتاڵ یان سووك بووە لەگەڵ هەستكردن بە بچووكبوونەوەیەكی كەمی 
قەبارەی مەمك.

•  تێبینیكردنی قووتدانی شیر لە لایەن منداڵەوە كە مانای ئەوە دەگەیەنێت كە 
مەمك شیری تێدایە و منداڵ تێر شیر دەبێت.
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جگەرەكێشان تەنیا هۆكار نییە بۆ شێرپەنجەی سییەكان  كە باس لە هۆكاری شێرپەنجەی سییەكان 
دەكرێت، جگەرەكێشان یەكەم فاكتەرە كە بەبیرمان دادێت، بەڵام لە راستیدا گەلێك هۆكاری تر 
شێرپەنجەی سییەكان پەیدا دەكەن.هەندێك هۆكاری تووشبوون بە شێرپەنجەی سییەكان روونن، 
زیاتر  بۆ  هۆكارە  نموونە جگەرەكێشان  بۆ  دەكرێن،  هەژمار  ئەگەر  وەكو  تر  هەندێك هۆكاری 
تری شێرپەنجەی  ئەمریكادا. هۆكارەكانی  لە  لە 80%ی حاڵەتەكانی شێرپەنجەی سییەكان 
سییەكان بریتین لە:بەتەمەنداچوون كە ئەگەری زۆربەی جۆرەكانی شێرپەنجە زیاد دەكات، 
جگەرەكێشان  پاش  دووەم  هۆكاری  بە  كە  ماڵدا  Radonلە  رادۆن  گازی  بە  بەركەوتن 
دێت لە كەسانی جگەرەكێشدا و بە هۆكاری یەكەم دادەنرێت لە كەسانی جگەرەنەكێشدا، 
ئەگەری  پاسیڤ  جگەرەكێشانی  یان   Secondhand smoke دووەم  دەستی  دوكەڵی 
تووشبوون بە شێرپەنجەی سییەكان لە كەسانی جگەرەنەكێشدا بۆ نزیكەی 20-30% زیاد 
شوێنی  لە  كیمیای  ماددەی  ماڵدا،  دەرەوەی  لە  و  ناوماڵ  لە  ژینگە  دەكات،پیسبوونی 
كرۆم  و  سیلیكا  تۆزی  و  ئەسبێست  ریشاڵی  و  فۆرمەلدیهاید  بۆنموونە  ناوماڵ  و  كار 
ئەو كەسانەی كە  لە جگەرەكێشاندا، هەروەها  بەتایبەتی  تووشبوون  بۆ  بەهێزن  فاكتەری 
مەیلی  یان  زگماكی  مەیلی  كاردەكەن،  ناوكییەكاندا  وێستگە  و  یۆرانیۆم  كانەكانی  لە 
خێزانی، بەركەوتن بە تیشك Radiation بەتایبەتی تیشكی گاما و چارەسەر بە تیشك 
Radiotherapy،نەخۆشیی سییەكان وەكو هەوكردنی درێژخایەن، رەبو، سیل، نەخۆشیی 
 ،Processed meat ئایدز و گواستنەوەی ئەندامەكان، زیاد خواردنی گۆشتی پرۆسێسكراو

سەوسەج، سووركردنەوە لەناو زەیتی زۆر گەرمدا، هەروەها خواردنەوەی ئەلكهول.
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