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لەوكاتەی كە كەمی ئاس������ن دەبێتە هۆی كەمخوێنی كە هۆكارێكی زەقە لەپاڵ تەنكبوونی قژ لە ئاقرەتدا، 
بەكارهێنانی حەب یا كەپس������ول كە كانزای ئاس������ن لەخۆدەگرێت Iron pills رۆڵی بەرچاوی هەیە بۆ دووبارە 

گەش������ەكردنەوەی قژ. لە لایەكی دیكەوە، بەكارهێنانی حەبی ئاس������ن زیانی لابەلای بەدواوەیە، بۆیە نابێ كە 
هەرگی������ز بە بێ رێنمایی دكتۆر بەكاربهێنرێت. تەمەنی خڕۆكە س������وورەكانی خوێن 120 رۆژە، خڕۆكە 

س������وورەكان ماددەی هیمۆگلۆبینیان تێدایە كە ئاسن لەخۆدەگرێت. پاش تێكشكانی خڕۆكە سوورەكان 
لەش ئاسن دووبارە بەكاردێنێتەوە )ریسایكل دەكات(، بەڵام لە ئافرەتدا لەبەر سووڕی مانگانە بڕێك 
لە كانزی ئاسن ون دەبێت، بۆیە پێویستە كە لە رێگەی خۆراك یان لە رێگەی بەكارهێنانی حەبی 
ئاسن ئەم ونبوونە قەرەبوو بكاتەوە، ئەگینا ئافرەت دووچاری كەمخوێنی دەبێت. ئەو ئافرەتانەی 
كە لە رووی خۆراكەوە زیاتر رووەكین، یان س������ووڕی مانگانەیان قوڕس������ە و بڕی زیادی خوێن 
ون دەكەن، زیاتر تووش������ی كەمخوێنی و قژهەڵوەرین دەبنەوە ئەگەر حەبی ئاسن وەرنەگرن بە 
رێنمایی دكتۆر. زیانە لابەلاكانی بەكارهێنانی حەبی ئاسن بریتین لە: ناڕحەتی 
لە گەدە و ریخۆڵەدا، قەبزی، هەروەها زیاد بەكارهێنانی ئاس������ن 
بۆ ماوەیەكی زۆر دەبێتە هۆی نیش������تنی ئاسن لە 
هەندێك ش������انەی لەش و زیان گەیاندن 

بە جگەر و كۆئەندامی دڵ و 
سووڕان. 

كۆلا زیان بە ئێسك دەگەیەنێت
ترشی فۆسفۆریك Phosphoric acid یەكێكە لە پێكهاتە سەرەكییەكانی كۆلا و 
بیبسی، هەروەها وەكو ماددەیەكی پاراستن لە تێكچوون دەخرێتە ناو گەلێك خواردنەوە و 
خۆراكی دیكەوە. ئەم ترشە كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە سەر تەندروستیی ئێسك بەوەی 
كە بارس������تایی، یان پتەویی ئێسك كەم دەكاتەوە، بە مانایەكی دی رێژەی كانزایەكانی 
ئێس������ك كەم دەبێتەوە، بەمەش ئێس������ك لاواز و بێهێز دەبێت و بە زەبرێكی دەرەكی سادەوە 
دەش������كێت. ترشی فۆسفۆریك لە پیشەسازیدا بۆ س������پیكردنەوەی كانزایەكان بەكاردێت، 
كەچی لەگەڵ هەندێك مادەی كیمیایی تردا دەخرێتە ناو بیبسی بە مەبەستی رێگرتن 
لە خراپبوون و بۆگەنبوون. بیبس������ی جگە لە ترشی فۆس������فۆریك، پێكهاتووە لە شەكر، 
ئاوی كاربۆنك������راو، رەنگ )كارامێ������ل Caramel(، ماددەیەكی چێژی كۆلا، بەڵام 
هیچ ماددەی سوودبەخش������ی وەكو ڤیتامین و كانزا یان ماددەی دژەئۆكس������انی تێدانییە 
كە هەڵس������وڕێنەرن بۆ زیندە كارلێكە كیمیاییەكانی لەش و بەدەستهێنانی وزە. بۆیە كۆلا 
تەنی������ا وزەی بەتاڵ یان كال������ۆری بەتاڵ������ی Empty Calories تێدایە، كە هۆكارە 
بۆ زیادبوونی كێش������ی و قەڵەوی، ش������ەكریش لەش هیلاك دەكات تا دەگۆڕێ بۆ وزە. 
هەر بۆیەش������ە كە زیاد خواردنەوەی كۆلا و نوش������ابە گازدارەكانی تر یەكێكە لە نەریتە 

خراپەكانی پەیوەست بە خۆراك. 

 حەبی ئاسن هانی گەشەی 
قژی ئافرەت دەدات
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زۆربەی خەڵك ئەمە دەزانن 
كە جگەرەكێش������ان پەیوەندی 
بە ش������ێرپەنجەی سییەكانەوە 
هەیە، ب������ەڵام درك بەوە ناكەن 

هۆكارێكی گەورەی  كە جگەرە 
تووشبوونە بە نەخۆشی دڵ لە پیاو و 

ئافرەتدا. لە ئامارەكاندا هاتووە كە لە ئەمریكادا نزیكەی 
20%ی حاڵەتەكای مردن بە نەخۆش������ی دڵ راستەوخۆ 
پەیوەندییان بە جگەرەكێشانەوە هەیە. ئەگەری تووشبوون 
بە نۆرەی دڵ Heart attack بە كێش������انی ژمارەی 
زیاتری جگەرە زیاتر دەبێت، هەروەها جگەرەكێش������ان بۆ 
ماوەیەكی زۆرتر ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆش������ی دڵ 
زیاتر دەكات. ئەو كەسانەی كە رۆژانە یەك پاكێت جگەرە 
دەكێش������ن، دوو هێندەی كەسێكی جگەرەنەكێش ئەگەری 
تووشبوونیان بە نۆرەی دڵ لێدەكرێت. ئەو ئافرەتانەی كە 
جگەرەكێش������ن و حەبی رێگری لە دووگیانی بەكاردێنن 
ئەوا ئەگەری تووش������بوونیان بە نەخۆش������ی دڵ و جەڵتە 
و مەیین������ی خوێن و نەخۆش������ی خوێنب������ەرەكان چەندین 
جار زیاترە لە ئافرەتانی تر. میكانیزمی تووش������بوونی 
جگەرەكێش������ەكان بە نەخۆش������ی دڵ دەگەڕێتەوە بۆ 
نیكۆتین ب������ەم كاریگەرییانە: كەمبوونەوەی رێژەی 
گەیش������تنی گازی ئۆكس������جین بە ماس������وڵكەی 
دڵ، بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن، زیادبوونی 
لێدانەكانی دڵ، زیادبوونی ئەگەری مەیینی 
ناوپۆش������ی  خانەكانی  تێكدان������ی  خوێ������ن، 
خوێنبەرەكانی تاجی دڵ و خوێنبەرەكانی 

تری لەش.

بۆچی جگەرە 
دوژمنی دڵە؟
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نەخۆشی شەكرە لە 

سترێس كاریگەی دەكاتە سەر
 سووڕی مانگانە

 
ی  یا ژ لۆ كنە تە

لێزەر بۆ چارەس������ەركردنی 
گەلێ������ك گرفت������ی ددان و پ������وك 

س������وودی لێوەردەگیرێ������ت. ل������ە حاڵەتی 
كلۆربوون������ی دداندا، لێزەر بەكاردێت بۆ لابردنی 

بەشی كلۆربووی ددان و ئامادەكردنی بۆ پڕكردنەوە، 
هەروەها س������وودی هەی������ە بۆ هاندانی رەقبوونی ش������وێنە 

پڕكراوەك������ە. لە حاڵەتەكانی نەخۆش������ی پوكدا، لێزەر بەكاردێت 
بۆ دووبارە رێكخس������تەوەی ش������ێوەی پوك و لابردن������ی بەكتریا لە 
 .Root canal زۆرب������ەی هەنگاوەكانی ئەنجامدانی بڕینی دەم������ار
ب������ۆ س������پیكردنەوەی ددان، لێزەر رۆڵی هەیە ب������ۆ ئاكتیڤكردنی گیراوەی 
پیرۆكس������اید Peroxide كە بۆ س������پیكردنەوەی ددان بەكادرێت، بەمەشەوە 
كرداری س������پیكردنەوە خێراتر دەبێت. لێزەر لە چارەسەركردنی چەند گرفتێكی 
ت������ری دەم و ددان بەكاردێت، وەكو كەمكردنەوەی ئازاری كولبوونی دەم، لابردنی 
هەندێ������ك جۆری برین یان پنتی كولبوون لە دەمدا، لابردنی بەش������ێك لە ش������انەی 
دەم Biopsy بە مەبەس������تی پشكنینی ش������انەیی لە تاقیگە و دەستنیشانكردنی 
ش������ێرپەنجە. لایەنە باشەكانی چارەسەری لێزەری بۆ ددان بریتین لە: كەمكردنەوەی 

ت������رس و نیگەرانی لەوكاتەی كە نەخۆش كەمتر هەس������ت بە ئازار دەكات و كەمتر 
پێویس������ت بە لێدانی بەنج دەكات، كەمكردنەوەی ئەگەری خوێنبەربوون و ئاوسانی 

شانە نەرمەكان، هێشتنەوەی بارس������تاییەكی زیاتری ددان لەكاتی پاككردنەوەی 
چاڵەكانی ددان. بەگش������تی چارەسەر بە لێزەر بۆ گرفتەكانی ددان گران 

دەوەستێت بە بەراورد لەگەڵ چارەسەری ئاسایی.

 ل������ە ئافرەتێك������ی تەندروس������تدا، س������ووڕی 
مانگانەی ئاس������ایی Mensruation بە تێكڕای 
ه������ەر 28 رۆژ جارێك دووبارە دەبێت������ەوە، لەوكاتەی كە 
بەشە ئاوس������اوەكەی ناوپۆش������ی منداڵدان كە بۆ وەرگرتنی 
هێلكۆك������ەی پیتێنراو ئامادە دەبێ������ت هەڵدەورێت یان جیادەبێتەوە و 
دەبێتە هۆی خوێنبەربوونی س������ووڕی مانگانە. كە لەش������ی ئافرەت 
دەكەوێت������ە ژێر سترێس������ێكی Stress توند و ب������ەردەوام، ئەوا لەش 
چەند هۆرمۆنێك دەردەدات كە بە هۆرمۆنەكانی س������ترێس ناس������راون 
وەكو هۆرمۆنی ئەدرینالی������ن Adrenaline و هۆرمۆنی كۆرتیزۆل 
Cortisol. ئەدرینالین وزەی زی������اد دەداتە لەش، كۆرتیزۆل توانای 
فرمانەكانی مێش������ك زیاتر دەكات و فرمانە كەمتر گرنگەكانی لەش 
سس������ت دەكات یان رادەگرێت وەكو هەرسكردن، گەشەی خانەكان، 
فرمانی كۆئەندامی زاوزێ. رێژەی بەرزی كۆرتیزۆل لە لەش������دا 

وا لە مێش������ك دەكات كە س������یگنال بدات بۆ راگرتنی 
فرمانەكانی كۆئەندامی زاوزێ بە ش������ێوەی رێگرتن لە 
دەردانی هۆرمۆنەكانی ئیس������ترۆجین و پرۆجێستیرۆن 
كە بەرپرس������ن لە سووڕی مانگانە، بەمەشەوە سووڕی 
مانگانە دەوەستێت Amenorrhea یان دوادەكەوێت 
یان س������ووڕێكی كورت لەگەڵ بڕێكی كەمی خوێن 
بەدی دەكرێت. سترێس ئاستەنگ دەخاتە بەر لەش 
بۆ راپەڕاندنی فرمانەكانی، هەروەها كە س������ترێس 
توندتر دەبێت ئەوا كاریگەری بەرچاو دەكاتە س������ەر 
س������ووڕی مانگانە، بۆیە هەوڵدان بۆ سووككردنی 
یان هێشتنەوە سترێس لە ئاستێكی نزمدا رێگەیەكی 

ئاكتیڤە بۆ هێش������تنەوەی فرمانەكان������ی لەش و ریتمی 
سووڕی مانگانە بە شێوەیەكی دروست.
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  ت������ا ئەم دواییە تەنیا نەخۆش������ی 

ش������ەكرەی جۆری یەكەم Type 1 diabetes لە منداڵ 
و نەوجەواناندا دەبینرا، لەم جۆرەی نەخۆش������ی ش������ەكرەدا گلاندی 

پەنكری������اس توانای دروس������تكردنی هۆرمۆن������ی ئینس������ولینی نییە، بۆیە 
چارەس������ەركردن بە پلەی یەكەم بە پێدانی هۆرمۆنی ئیسنولین لە رێگەی 

دەرزی ژێر پێستەوە دەكرێت. هۆرمۆنی ئینسولین هانی شەكری خوێن 
دەدات بچێت������ە ناو خانەكانی لەش������ەوە تاكو بۆ وزە بەكاربێت. ئێس������تا 
نەخۆش������ی ش������ەكرەی جۆری دووەم Type 2 diabetes لە منداڵ و 
نەوجەواناندا ب������ەدی دەكرێت لەوكاتەی كە ئەم جۆری ش������ەكرە زیاتر 
ل������ە گەورەكاندا دەبینرێت، هۆكاری ئەمەش دەگەڕێتەوە بۆ زیادبوونی 
كێشی لەش و قەڵەوی، هەروەها بوونی مەیلی خێزانی بۆ تووشبوون بە 
ش������ەكرە، كەمی جوولە و مەشقی وەرزشی. لەم جۆرەی شەكرەدا، لەش 
بە دروس������تی توانای بەكارهێنانی هۆرمۆنی ئینس������ولینی نییە، بۆیە 
زیاتر بە حەبی دابەزاندنی ئاس������تی شەكری خوێن كۆنترۆڵ دەكرێت. 

بۆ خۆپاراستن ئەم هەنگاوانە گرنگن: كۆنترۆڵكردنی كێشی 
لەش، زیادكردنی چالاكی بەدەنی و مەشقی وەرزشی، 

خۆراكی هاوس������ەنگ و تەندروس������تییانە لەگەڵ 
دووركەوتن������ەوە لە زیاد خ������واردن و خۆراكی 
ش������یرین و خۆراكی خێرا، كەمكردنەوەی 
كاتژمێرەكانی دانیش������تن بەرانبەر بە 
تەلەڤزیۆن و كۆمپیوتەر و یارییە 

ڤیدیۆییەكان.

 گرفتی فێربوون لە قوتابیاندا
گرفت������ی فێرب������وون Learning disability لەوانەی������ە گرفت لە یەكێك یان زیات������ر لەمانە بگرێتەوە: 
فێربوونی خوێندنەوە، گرفت لە نووس������ین، گرفت لە گوێگرتن، گرفت لە دەربڕین یان وتنەوە، گرفت لە 
تێگەیش������تنی بیركاری، بێ ئەوەی كە هیچ كێشەیەك، یان نەخۆشییەك لە مێشك و هەستەكانی بیستن و 
بینین و قسەكردندا هەبێت. لە وڵاتە یەكگرتووەكانی ئەمریكادا لە هەر 5 كەس یەكێكیان گرفتی فێربوونی 

هەیە، نزیكەی 3 ملیۆن منداڵ لە تەمەنی 6-12 ساڵیدا جۆرێك گرفتیان لە فێربووندا هەیە. ئەو منداڵانەی 
ك������ە گرفتیان لە فێربووندا هەیە، مەرج نییە كە تەمبەڵ بن، لە راس������تیدا ئاس������تی زیرەكی 

زۆربەیان ئاس������ایی یان لە سەرووی ئاس������اییەوەیە، گرفتەكە تەنیا لەوەدایە كە مێشك 
بە ش������ێویەكی جیاواز مامەڵە لەگەڵ زانیارەكاندا دەكات. ئەم گرفتە 

زیاتر لەكات������ی چوونی منداڵ بۆ قوتابخانە دەستنیش������ان 
دەكرێ������ت، دایك و باوك و مامۆس������تایانی قوتابخانەی 
بنەڕەتی بە ئاس������انی دەستنیشانی دەكەن. ئەگەرچی 
ئەم گرفتە زۆر جار بە درێژایی تەمەن بەردەوام دەبێت 
و چارەسەری بنەڕەتی و یەكجارەكی ئاسان نییە، بەڵام 

دەكرێ بە هاوكارییەكی ب������اش ئەو منداڵانەی گرفتی 
فێربوونیان هەیە، بەباش������ی فێرب������ن، بە مانایەكی دى 

 Special education پاش فێركردن������ی تایبەت
كە گەلێك تایبەتمەندی دەگرێتەوە. 
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