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خەردەل Mustard گەلێك سوودبەخشە بۆ 
كرداری هەرس������كردنی خۆراك، هەروەها كرداری 
میتابۆلیزم تاو دەدات. خەردەل بە رەنگی رەش، 
قاوەیی، سپی لە بازاڕەكاندا هەیە و سەرچاوەیەكی 
زۆر باشە بۆ ترشە چەوری لە جۆری ئۆمیگا3 
كە سوودی تەندروس������تی زۆری هەیە. خەردەل 
چەندی������ن م������اددەی گرنگی ت������ر لەخۆدەگرێت 
 ،Fiber ریش������اڵ پرۆتین، كالس������یۆم،  وەكو: 
ئاسن، مەگنسیۆم، زینك، مەنگەنیز، فۆسفۆر، 
سیلینیۆم. س������وودە تەندروس������تییەكانی خەردەل 
بریتی������ن لە: زیادكردنی دەردانی لیك 8 جار پتر 

لە حاڵەتی ئاس������ایی لەكاتی خواردندا، ئەمەش 
هاریكاری كرداری هەرسكردنی خۆراك دەدات، 
رێگرتن لە گەش������ەكردنی خانە شێرپەنجەییەكان، 
هەناسە  كۆئەندامی  نیشانەكانی  كەمكردنەوەی 
لە تووشبووان بە رەبو و هەوكردنی بۆڕی هەناسە 
و كڕانەوە و س������ووتانەوەی قوڕگ، سووككردنی 
نیشانەكانی هەوكردنی رۆماتیزیمی جومگەكان 
لە ئازار و ئاوس������ان، دابەزاندنی پەستانی خوێن، 
رێگرتن لە س������ەهەڵدانی نۆرەی سەرئێش������ە لە 
تووشبووان بە شەقەس������ەردا، لەناوبردنی هەندێك 

جۆری بەكتریا و كەڕوو.

خــــــــــەردەل

 لەش������مان پێویس������تی زۆری بە توخمی 
پۆتاسیۆم Potassium هەیە بۆ دروستی 
چالاك������ی دەمار و ماس������وڵكەكان، هەروەها 
پۆتاس������یۆم رێگە دەگرێت ل������ە كاریگەرییە 
 Sodium س������ۆدیۆم  توخمی  خراپەكانی 
لەس������ەر پەس������تانی خوێن ك������ە دەبێتە هۆی 
هاتووە  لێكۆڵینەوەكاندا  ل������ە  بەرزبوونەوەی. 
كە وەرگرتنی پۆتاس������یۆم ل������ە خۆراكدا بە 
بڕی دوو ئەوەندەی بڕی س������ۆدیۆم ئەگەری 
تووش������بوون بە نەخۆشی دڵ بە رێژەی %50 
كەم دەكات������ەوە بەتایبەتی كە زۆربەی خەڵك 
س������ۆدیۆم  زیادی  بڕی 
وەردەگرن،  )خ������وێ( 

لەو كاتەی كە پێویس������تی رۆژانەی سۆدیۆم 
تەنی������ا 2300 میللیگرامە. بۆ پاراس������تنی 
تەندروس������تیت، هەوڵ بدە كە رۆژانە بەلای 
كەم 6800 میللیگرام پۆتاسیۆم لە خۆراكتدا 
وەربگریت. مۆز بە دەوڵەمەندترین سەرچاوەی 
خۆراكی بۆ پۆتاس������یۆم دادەنرێت، بۆ نموونە 
یەك م������ۆزی مام ناوەن������دی نزیكەی 422 
میللیگ������رام پۆتاس������یۆم لەخۆدەگرێت، یەك 
دانە پەتاتەی مام ناوەن������دی نزیكەی 300 
ملگم پۆتاس������یۆم لەخۆدەگرێت، هەروەها 5 
دانە قەیسی نزیكەی 400 ملگم، پارچەیەك 
كاڵەك نزیكەی 350 ملگم. س������ەرچاوەكانی 
تری پۆتاسیۆم بریتین لە: برۆكۆلی، تەماتە، 

خوێی پۆتاسیۆم.

 زەیتی رووەكی لە پلەی گەرمی ژووردا لە 
دۆخی شلیدایە، بۆ نموونە زەیتی گولەبەڕۆژە، 
زەیت������ی كان������ۆلا Canola، زەیتی زەرەت 
Corn، زەیتی س������ۆیا Soyabean، یان 
زەیتی تۆوی لۆكە، بەڵام بە كرداری تێركردنی 
مۆلیكیولەكانی������ان ب������ە توخم������ی هایدرۆجین 
aHydrogen هایدرۆجینرك������ردن   ی������ان 
 ،Solid دەگۆڕێن ب������ۆ دۆخی رەقی tion
بە مانایەك������ی تر، ئەم چەوریی������ە رووەكییانە 
 Unsaturated ناتێرەكان������ەوە  جۆری  لە 
 Trans دەگۆڕێ������ن بۆ چەوری نێوەن������دەكان

چەوری هایدرۆجینكراو

 خواردن بە پەلە لەوانەیە كە ببێتە هۆی زیاد 
خواردن و زیادبوونی كێش������ی لەش. بە گوێرەی 
لێكۆڵینەوەكان، خواردن لەسەرخۆ دەبێتە هۆی 
ئ������ەوەی كە وزە بە ب������ڕی 70 كالۆری لە هەر 
ژەمێك������دا كەم بێتەوە. لەش پێویس������تی بە 20 
خول������ەك هەیە بۆ ئەوەی كە هەس������تی تێربوون 
تۆمار بكات، بۆیە خواردنی هەموو ژەمەكان بە 
شێوەیەكی لەسەرخۆ لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری 
ونكردنی نزیكەی یەك كیلۆگرام كێشی لەش لە 
ماوەی مانگێكدا. بۆ رێگرتن لە زیاد خواردن 
ه������ەوڵ بدە كە قاپی بچ������ووك بۆ خۆراكەكانت 
هەڵبژێری������ت، ه������ەر خواردنەوەی������ەك بخەرە ناو 
پەرداخی بچووكەوە، لە سەرەتای هەر ژەمێكدا 
پەرداخێك ئاو بخۆرەوە و پاش������ان بڕێك س������وپ 
یان س������ەلاتە بخۆ. ریشاڵی ناو سەلاتە و ئاوی 
سوپ زوو هەستی پڕبوونی گەدە پەیدا دەكەن. 
لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە خواردنی سەلاتە 
لە س������ەرەتای ژەمی خۆراكدا وزەی وەرگرتوو 
بە رێ������ژەی 12%لە هەر ژەمێكدا كەم دەكاتەوە. 
لەكات������ی ژەمی خۆراك������دا تەنیا خەریكی 
خواردن بە دوور لە سەیركردنی تەلەڤزیۆن 
یان بەكارهێنانی كۆمپیوتەر. جوینی 
خۆراك بۆ ماوەیەكی زۆر زوو هەستی 
برسیبوون دەشكێنێ و زوو هەستی تێربوون 
پەیدا دەكات، وتوویان������ە ))پاڵو 20 جار بحووە 

ئینجا قووتی بدە((.

بۆ رێگرتن لە زیاد خواردن گرنگی پۆتاسیۆم لە خۆراكدا
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Shrten� و رۆنی رەق Margarine كەرەی دەستكرد یان مارگەرین .fatss
ing نموونەی چەوری هایدرۆجینكراون یان بەشێكی مۆلیكیولەكانیان 
هایدرۆجینكراوە. راستی زانستی بریتییە لەوەی كە چەورییە نێوەندەكان 

دەبنە هۆی بەرزبوونەوەی ئاس������تی كۆلیستیرۆلی خراپ LDL لە 
خوێن و دابەزینی ئاس������تی كۆلیستیرۆلی باش HDL لە خوێندا، 
بەمەشەوە ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی رەقبوونی خوێنبەرەكان 
و نەخۆش������ی دڵ زیات������ر دەبێ������ت. چەورییە نێوەن������دەكان زیاتر لە 
پیشەسازی خۆراكدا دروست دەكرێن بە مەبەستی هێشتنەوەی چێژ 

و بۆن و تێكس������چەری خۆراك، بۆ نموونە كێ������ك و كراكەرز و خۆراكە 
قوتووبەندەكان، سەرچاوەكانی تری چەورییە نێوەندییەكان بریتین لە: خۆراكی خێرا، 

فینگەر جیبس، فەلافل، كوبە.

چەوری هایدرۆجینكراو

بیبەری شیرین Bell Peppers بە رەنگی سەوز، زەرد، 
س������وور،نارنجی، قاوەیی، رەش لە بازاڕەكاندا بەدی دەكرێت. 

بیب������ەری ش������یرین گەلێك م������اددەی خۆراكی گرنگ 
 A و ڤیتامین C لەخۆدەگرێت وەكو ڤیتامی������ن

بە ش������ێوەی بیتا كارۆتین و كارۆتینۆیدەكان 
ك������ە دوو م������ادەی دژەئۆكس������انی بەهێزن 
ب������ۆ هاوس������ەنگكردنەوەی م������اددە كۆلكە 
شیرین  بیبەری  خواردنی  سەربەس������تەكان. 
كۆئەندامی دڵ و س������ووڕان لە نەخۆش������ی 

دەپارێزێت، چونكە فۆلیك ئەس������ید و ڤیتامین 
B6 لەخۆدەگرێ������ت كە گرنگن بۆ دابەزاندنی 
oHom  رێژەی م������اددەی هۆمۆسیس������تین 

cysteine بەوەی كە ئەم مادەیە زیانبەخش������ە 
دەگۆڕن بۆ ماددەیەكی س������وودبەخش، ئەم ماددەیە 

زی������ان بە خوێنبەرەكان دەگەیەن������ێ و ئەگەری نۆرەی 
دڵ و جەڵتەی مێش������ك زی������اد دەكات. بیبەری ش������یرین 

ریش������اڵی تێدایە كە یارمەتی دابەزاندنی ئاس������تی كۆلیستیرۆلی خوێن دەدات، 
كۆلیس������تیرۆلیش مەترسییەكی ترە بۆ تووشبوون بە نۆرەی دڵ 
و جەڵتەی مێش������ك. هەروەها بیبەر بە ڤیتامینەكانی 
C و بیت������ا كارۆرتین و فۆلیك ئەس������یدەوە، قۆڵۆن 
لە تووشبوون بە ش������ێرپەنجە دەپارێزێت. بیبەری 
oLyc  ش������یرینی س������وور ماددەی لایكۆپین 
pene لەخۆدەگرێت كە رۆڵێكی گەورەی هەیە 
لە پاراس������تنی گلاندی پرۆستات لە شێرپەنجە، 
هەروەه������ا رۆڵی هەیە بۆ خۆپاراس������تن لە چەند 
جۆرێكی دیكەی ش������ێرپەنجە وەكو ش������ێرپەنجەی 
ملی منداڵ������دان، پەنكریاس، میزڵ������دان. بیبەری 
ش������یرین سوودی تەندروستی تریش������ی هەیە وەكو: 
باش������تركردنی تەندروس������تی كۆئەندامی هەناسە بە 
پاراستنی  بۆرییەكانی هەناسە،  ناوپۆشی  پاراستنی 
جومگەكان ل������ە هەوكردنی رۆماتیزمی، پاراس������تنی 

چاوەكان لە گۆڕانەكانی پەیوەست بە تەمەن.

 ئامانج لە پارێزی خۆراكیی نەخۆشی شەكرە 
Diabetic Diet بریتیی������ە لە دابینكردنی 
وزەی خۆراكی)كال������ۆری( و ماددە خۆراكییە 
گرنگەكان لەگەڵ هێشتنەوەی ئاستی شەكری 
خوێن لە نزیك ئاستی ئاساییدا. خۆراكی نەخۆشی 
ش������ەكرە دەبێ لە هەموو گرووپەكانی خۆراكی 
تێدابێت. گرووپ������ی خۆراكە كاربۆهیدراتییەكان 
كە ئاستی شەكری خوێن بەرز دەكەنەوە بریتین 
لە نیشاستە یان دانەوێڵەكان، شەكرەكان، میوە، 
لە  نابێ خۆراك������ە كاربۆهیدراتییەكان  ئەلبان. 
یەك ژەم������ی خواردندا بە بڕێكی زۆر بخورێن، 
چونكە دەبێتە ه������ۆی بەرزبوونەوەیەكی خێرای 
ئاس������تی ش������ەكری خوێن، بەڵكو بە رێژەیەكی 
كەمتر و ب������ە درێژایی دابەش بكرێن بەس������ەر 
ژەمەكان������دا. بەم ش������ێوەیە ش������ەكری خوێن لە 

ئاس������تێكی نەگۆڕدا دەمێنێتەوە. نەخۆش������انی 
ش������ەكرە دەبێ دووركەونەوە لە خواردنی شەكر 
یان شیرینی و قەنادی، چونكە كاریگەرییەكی 
خێرا دەكەنە س������ەر ئاس������تی ش������ەكری خوێن و 

كێش������ی لەش زیاد دەكەن. وا باشە كە خۆراكە 
كاربۆهیدراتیی������ە ئاڵۆزەكان لەگ������ەڵ پرۆتیندا 
بخورێن بۆ لەس������ەرخۆ هەڵمژینی شەكر لە كۆ 
ئەندامی هەرسدا، هەروەها بۆ هەمان مەبەست 
 Fiber باشترە كە خۆراكی رووەكی پڕ ریشاڵ
هەڵبژێردرێت. نابێ������ت كە ژەمی خۆراك بەلاوە 
بنرێت، بەڵكو 6 ژەمی بچووك رۆژانە باش������ترە 
لە سێ ژەمی گەورە، ئەمە زۆر یارمەتیدەرە بۆ 
هێشتنەوەی ئاستێكی نەگۆڕی شەكری خوێن. 
ئەگەر سێ ژەمی گەورە بخورێت یان ژەمێكی 
خۆراك بەلاوە بنرێت و تەنیا دوو ژەمی گەورە 
بخورێ������ت، ئەوا ش������ەكری خوێ������ن هەڵبەزین و 
دابەزینێكی زۆر بەخ������ۆوە دەبینێت كە ئەمەش 
هەرگیز بۆ كۆنترۆڵكردنی نەخۆش������ی شەكرە 

پەسەند ناكرێت.

بەهای خـــــۆراكی بیبەری شیرین

پارێزی خۆراك بۆ نەخۆشی شەكرە



68

20
11

/7
/2

5 
 )8

40
ە )

مار
ژ

تی
وس
ندر
 تە

هاوین و لووتپژان

تی
وس
ندر
 تە

لەخۆیەوە  لووتپژان  جار  گەلێك  بێت،  سەخت  یان  سادە  كە  لەوانەیە   Epistaxis لووتپژان   
روودەدات بەتایبەتی لەو كاتەی كە ناوپۆشە لینجەكانی دوچاری وشكبوون و قڵیشان دەبنەوە، بۆ 
نموونە لە كەشوهەوای وشكدا و لەو كاتانەی كە پلەی گەرمی و شێداری هەوا هەڵبەزین و دابەزینی 
زۆر بەخۆیەوە دەبینێت. هەروەها لەو كاتەی كە یەكێك لە كەشێكی زۆر سارددا لە دەرەوەی ماڵ 
دەگەڕێتەوە ناو ماڵێكی گەرم و وشك، ئەوا لووت دوچاری وشكبوون و گۆڕان دەبێت. هەندێك 
دەرمان كە لە هەندێك حاڵەتدا بە مەبەستی رێگرتن لە مەیینی خوێن بەكاردەهێنرێن وەكو ئەسپرین 
یان وارفارین Warfarin زۆر جار وەكو زیانی لابەلا دەبنە هۆی لووتپژان پاش زەبرێكی سادە یان 
لەكاتی دەستكاریكردن یان پاككردنەوەی لووتدا. ئەگەری لووتپژان زیاتر دەبێت لە مانگە ساردەكانی 
زستان كە هەوكردنەكانی بەشی سەرەوەی كۆئەندامی هەناسە زیاتر دەبن، بەمەشەوە زیاتر رووبەڕووی 
خوێنبەربوون دەبێتەوە. لووتپژان زۆر جار لە كەشی گەرم و كەم شێداردا، لەكاتی گۆڕانی وەرزەكانیشدا 
روودەدات. ئەو هۆكارانەی كە رێگە خۆش دەكەن بۆ لووتپژان بریتین لە: هەوكردن، دەستكاریكردنی لووت، 
هەستەوەری لووت، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، زیاد خواردنەوەی ئەلكهول، نەخۆشی لە 

مەیینی خوێندا، گرێ یان زیدەگۆشت لە ناوپۆشی لووتدا.

بەرزبوونەوەی رێژەی هیمۆگلۆبین لە خوێندا كە پتر بێت لە 18.5 
گرام لە هەر دێسلیترێكی خوێن واتە 114.7%لە پیاوان و پتر لە 16.5 
گرام لە هەر دێسلیترێكی خوێن واتە102% لە ئافرەتدا روودەدات لەبەر 
زیادبوونی خڕۆكە سوورەكانی خوێن Polycyehemia. ئەم حاڵەتە 
نییە، هەندێك جاریش نیشانەكان  تایبەتی  زۆر جار هیچ نیشانەیەكی 
سادە و سووكن، نیشانەكان بریتیین لە: بێ هێزی گشتی، زوو ماندوبوون 
لەپاش  بەتایبەتی  پێستدا  هەموو  لە  خورشت  سەرئێشە،   ،Fatigue
لە  ئ��ازار   ،Post-bath pruritus گ��ەرم  بەئاوی  خۆشووشتن 
جومگەكاندا، سەرسووڕان، سك ئێشە، هەندێك جاریش گرفت لە مەیینی 
خوێندا پەیدا دەبێت. لە جۆری دووەمی ئەو حاڵەتەدا كە لە ئەنجامی 
هەندێك نەخۆشیدا پەیدا دەبێت وەكو نەخۆشی درێژخایەن لە سییەكاندا، 
نیشانەی وەكو هەناسەتەنگی و كۆكە و تێكچوونی خەو لە نەخۆشدا 
نیشانەكانی زیادبوونی رێژەی هیمۆگلۆبینی  بەدی دەكرێن سەرەڕای 
لە  خوێن  هیمۆگلۆبینی  رێ��ژەی  زیادبوونی  ئەگەر  ه��ەروەه��ا  خوێن. 
رووبدات،  جگەردا  شێرپەنجەی  یان  گورچیلە  شێرپەنجەی  ئەنجامی 
ئەوا جگە لە نیشانەكانی تایبەت بە زیادبوونی هیمۆگلۆبین چەندین 
نیشانەی تر لە نەخۆشدا دەبینرێن بە شێوەی لاوازب��وون یان دابەزینی 

كێشی لەش و زەردوویی و 

سك ئێشە. هۆمۆنی ئێرترۆپۆیتین Erythropoietin كە تایبەتە 
خوێن  دروستكردنی خڕۆكە سوورەكانی  بۆ  ئێسك  هاندانی مۆخی  بە 
بە شێوەیەكی سەرەكی لە گورچیلەكاندا و بە رێژەی 10% لە جگەردا 
بەرهەم دەهێنرێت، لە حاڵەتەكانی شێرپەنجەی گورچیلە و شێرپەنجەی 
جگەردا رێژەی ئەم هۆرمۆنە زیاتر دەبێت و دەبێتە هۆی زیاد دروستبوونی 

خڕۆكە سوورەكان لەناو مۆخی ئێسكەكاندا.

ئاستی بەرزی هیمۆگلۆبین

باوەڕ بكەیت یان نەكەیت، ئێستاش هەندێك ئافرەتی دووگیان 
رەگەزی  زانینی  یان  پێشبینیكردنی  بۆ  نۆبەرەكان  بەتایبەتی 
منداڵەكەیان پەنا بۆ سەرچاوەی كۆن و بیروڕای هەڵە دەبەن، بۆ 
نموونە ئەگەر رشانەوەی بەیانیان بە درێژایی رۆژ بەردەوام بێت 
رەگەزی كۆرپەكە مێ بێت و ئەگەر كۆرپەكە زیاتر لە پێشەوە یان 
لە خوارەوەی سكدا بێت، ئەوا رەگەزی كۆرپەكە نێرە. پشكنینی 
بۆ  رێگەیە  سەلامەتترین  و  باشترین   Ultrasound سۆنار 
زانینی رەگەزی كۆرپەكەت كە جێگەی متمانەیە و لە هەفتەی 
20-18 ی دووگیانی و بەسەرەوە ئەنجامی تەواوت دەداتێ كە 
بە  سۆنار  پشكێنەری  مەرجێك  بە   80-%90 دەگاتە  رێژەكەی 
نێوان قاچەكانی كۆرپەكەت بكات. شیكردنەوەی  وردی تێبینی 
شلەی ئەمنیۆن Amniocentesis لە تاقیگەدا ئەنجامی 
100%مان دەداتێ سەبارەت بە رەگەزی كۆرپە، بەڵام ئەم پشكنینە 
پێشبینیكردنی  وەكو  دەدرێ��ت  ئەنجام  تایبەت  حاڵەتی  بۆ  تەنیا 
مۆنگۆلیزم.  یان  كرۆمۆسۆمی  گرفتی  یان  زگماكی  سەقەتی 
پشكنینی DNAی خوێنی دایكیش رەگەزی كۆرپە دەستنیشان 
دەكات، بەڵام ئەم پشكنینە چونكە پارەی زۆری تێدەچێت تەنیا 

لە تاقیگەی زۆر تایبەت ئەنجام دەدرێت.

چۆن رەگەزی كۆرپە دەستنیشان 
دەكرێت؟
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سەرئێشە لەپاش جووتبووندا
  سەرئێشە لە پاش جووتبوون Coital Cephalgia روودەدات لە چەند ساتێك پێش یان لەپاش یان 
لەكاتی جووتبووندا. هەندێك جار تەنیا لە پۆزیشنێكی دیاریكراوی جووتبووندا روودەدات، لە پۆزیشنێكی 
دیكەدا روونادات. ئەم جۆرە سەرئێشەیە زۆر باو نییە، بە گشتی جۆرێكی سادە و سووكە، هەندێك جار ئەم 
جۆرە سەرئێشەیە نیشانەی نەخۆشییەكە و لەكاتی جووتبووندا سەرهەڵدەدات. بەكارهێنانی ڤیاگرا زۆر جار لە 
هەندێك كەس ئەم سەرئێشەیە پەیدا دەكات. بەگشتی ئەم سەرئێشەیە بەشێكە لە حاڵەتێكی گەورەتر بەناوی 
سەرئێشەی پاش چالاكی بەدەنی Exertional Headache، واتە لەكاتی یان لەپاش ئەنجامدانی 

جوولە یان وەرزش سەرهەڵدەدات. ئەم سەرئێشەیە تووشی پیاو و ئافرەت دەبێت وەكو یەك، بەڵام پیاوان زیاتر تووشی 
دەبن، لەوانەیە كە هۆكاری ئەمە بگەڕێتەوە بۆ ئەوەی كە پیاو زیاتر لە ئافرەت لایەنی ئاكتیڤە و زیاتر جووڵە ئەنجام 
دەدات لەكاتی جووتبوون بەتایبەتی لە پۆزیشنی كلاسیكیدا، هەروەها پیاوان زیاتر لە ئافرەتان دەگەن بە ئۆرگازم. 
ئەو ئافرەتانەی كە دوچاری سەرئێشەی سێكسی دەبنەوە بە زۆری لە پاش تەمەنی 40 ساڵیدان و لەوانەیە بەخۆیان 
شەقەسەر یان گرژە سەرئێشەیان هەبووبێت. هەروەها راپۆرت لەبەردەستدایە كە رێژەی سەرهەڵدانی سەرئێشەی 
ئافرەتدا لە زیادبووندایە بێ ئەوەی كە خودی خۆی  سێكسی لە پاش منداڵبوون بە شەش هەفتە لە گەلێك 
هیچ جۆرێكی سەرئێشەی بە شێوەیەكی بەردەوام هەبێت، هەروەها سروشتی ئەم سەرئێشەیە لە ئافرەتێكەوە بۆ 
ئافرەتێكی دیكە زۆر جیاوازی هەیە. بۆ خۆپاراسستن وەرگرتنی دەنكێكی ناپرۆكسین Naproxen زوو یان 

یەك تا دوو كاتژمێر بەر لە جووتبوون زۆر سوودبەخشە، یان برۆفین 400 میللیگرام. 

نیشانەی  گرنگترین   Amenorrhea مانگانە  خولی  وەستانی   
لەگەڵ  ل��ەوان��ەی��ە  ك��ە  دی��ك��ە  نیشانەكانی  دووگ��ی��ان��ی��ە. 

هەستكردن  هێڵنج،  لە:  بریتین  دەرك��ەون  دووگیانیدا 
یان  مەمكەكاندا  لە  ناڕحەتی  م��ان��دووب��وون،  بە 

بە  گەورەبوونیان، سەرئێشە، زوو میزكردن. 
هەرحاڵ لەوانەیە كە بوونی دوو یان پتر 
حاڵەت  هەندێ  لەگەڵ  نیشانانە  لەم 
وەكو:  س��ەره��ەڵ��ب��دەن  نەخۆشیدا  و 
مانگانە  خولی  دەستپێكی  پێش 
مانگانە(،  خولی  پێش  )گ��رژی 
تاكە  ه��ەوك��ردن.  ی��ان  ئەنفلوەنزا 
رێگە بۆ دڵنیابوون لە دووگیانی 

كە  تاقیگە  پشكنینی  لە  بریتییە 
ئافرەتی  گەلێك  ناكات.  قبووڵ  هەڵە 

هەرزەكارە  و  نۆبەرەكان  بەتایبەتی  دووگیان 
دووگیانەكان جۆرێك ترس و نیگەرانییان لە دووگیانی 

بۆ  هەیە،  دووگیانی  ئاڵۆزییەكانی  روودان���ی  و 
لەبارچوون،  خوێن،  بینینی  كەمخوێنی،  نموونە 
ج��م��ك، شەكرەی  دووگ��ی��ان��ی،  ژاراوای���ب���وون���ی 
دەروونییەكان.  كێشە  ه��ەروەه��ا  دووگ��ی��ان��ی، 
ناكات،  ل��ەراددەب��ەدەر  نیگەرانی  بە  پێویست 
كە  دەروونییانەی  كێشە  ئ��ەو  هەمان  چونكە 
دوچاری  دەبنەوە  بەگشتی  ئافرەتان  دوچاری 
دووگ��ی��ان��ەك��ان��ی��ش دەب��ن��ەوە و ت��ا ڕاددەی����ەك 
مانگەكانی  ی���ان  ت��ەم��ەن  ب��ە  پ��ێ��وەن��دی��ی��ان 
دووگیانییەوە هەیە. بوون بەخاوەن منداڵ 
كاردانەوەیەكی دەروونی زۆر و بەرچاو 
دووگیانی  دەك��ات.  پەیدا  ئافرەت  بۆ 
و  گ��ەورە  و  هەمیشەیی  گۆڕانێكی 
لە  گەورەیە  دەروون��ی  كاردانەوەیەكی 
ژیانی ئافرەتدا و خەباتێكی سەختە بۆ 

هێنانە كایەی ژیانێكی نوێ.

ترس لـــــە دووگیانی

زۆر كەس لەكاتی گرتنی كەوچك یان گرتنی پەرداخێكی ئاو دەست و 
پەنجەكانیان دوچاری لەرزین دەبن. كۆنترۆلی جوولەی دەست و پەنجەكان 
بە شێوەیەكی سەرەكی لەژێر كاریگەری كۆئەندامی دەمار و مێشكدایە، 
و  مێشك  لە  نەخۆشییەك  و  گرفت  هەر  ئێسكەكان.  و  ماسوڵكە  ئینجا 
رێڕەوی دەمارەكانەوە تا دەگاتە بچووكترین ماسوڵكەكانی دەست، دەبێتە 
ئەگەری دەست لەرزین. دەست لەرزین Tremor بەوە پێناسە دەكرێت كە 
لەكاتی جولاندنەوەی دەست یان جولاندنەوەی پەنجەكان یان لەكاتی گرتنی 
شتێك بە دەست و پەنجەكان، كۆنترۆلی تەواوی جوولە و گرتن دەشێوێت 
و دەست یان پەنجەكان بە شێویەكی زەق دەلەرزن. زیادخواردنەوە و راهاتن 
لەسەر ئەلكهولدا پێوەندی هەیە بە جۆرێك بەدخۆراكی و كەمبوونەوەی 
كۆمەڵەی  بەتایبەتی  پێویستەكان  خۆراكییە  م���اددە  و  ڤیتامینەكان 
ڤیتامین B، هەروەها زیادبوونی ئەلكهول لە لەشدا بە تێپەڕبوونی كات 
دەست  دەمارەكانی  كە  دەورووبەر  دەمارەكانی  هەوكردنی  ئەگەری  دەبێتە 
و  دەشێوێت  گرتن  و  جوولە  كۆنترۆلی  لێرەدا  دەگرێتەوە،  پەنجەكانیش  و 
بەشێوەی دەست لەرزین خۆی پیشان دەدات. زۆر جاریش راهاتووان لەسەر 
دوچاری  دەهێنن،  خ��واردن��ەوە  لە  واز  كتوپڕ  شێوەیەكی  بە  كە  ئەلكهول 
دەروونی، خەوزڕان،  ناڕحەتی  لەرزین،  دەست  وەكو  دەبن  نیشانە  چەندین 
هەڵچوون و تووڕەبوون. هۆیەكانی تری دەست لەرزین بریتین لە: پیربوون، 
گلاندی  ژاراویبوونی   ،Parkinsonism پاركینسۆنیزم  نەخۆشی 
دەرەقی Thyrotoxicosis، پەستی و تۆقین، ژاراویبوون بە كافائین 

Caffeinnosis، نەخۆشییەكانی مێشكۆكە. 

زیاد خواردنەوە و دەست لەرزین


