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لەكاتی دووگیانیدا لەم خۆراك   
حەبی مەنع، یان رێگرتن لە 

 Birth control pills دووگیان������ی
بەگش������تی لە تێكەڵەیەكی دوو هۆرمۆنی ئیسترۆجین و 

پرۆجێستیرۆن بە جۆر و رێژەی جیاواز پێكهاتووە. بەكارهێنانی 
حەبی مەنع بە ناڕێكی یان بە بێ رێنمایی و خشتەی دیاریكراو، یان 

بە بەردەوامی دەبێتە هۆی وەستانی سووڕی مانگانە، هەندێك جۆری 
حەبی مەنع سووڕی مانگانە كپ دەكەن، هەروەها گەلێك ئافرەت پاش 
وازهێنان لە بەكارهێنانی حەبی مەنع دووچاری وەس������تانی سووڕی مانگانە 
Post-pill amenorrea دەبن������ەوە بۆ ماوەیەك كە لەوانەیە بگاتە نزیكەی 
ش������ەش مانگ، نزیكەی 3%ی ئەو ئافرەتانەی حەبی مەنع بەكاردێنن دووچاری 
ئەم حاڵەتە دەبنەوە، هۆكاری ئەمەش دەگەڕێتەوە بۆ كپبوونی گلاندنی پتیوتەری 
كە دوو هۆرمۆنی LH و FSH دەردەدات كە هانی دەردانی هۆرمۆنەكانی بەرپرس 
لە س������ووڕی مانگانە دەدەن لە هێلكەدانەكانەوە كە بریتین لە هۆرمۆنی ئیسترۆجین و 
پرۆجێس������تیرۆن. گەلێك جاریش حەبی مەنع وەكو چارەس������ەر بۆ وەستانی سووڕی 
مانگانە س������وودی لێوەردەگیرێت بەتایبەتی لە حاڵەتی فرەكیس������ی 

هێلكەدان������ەكان PCOS كە هۆكارە بۆ وەس������تانێكی كاتیی 
س������ووڕی مانگانە لەبەر تێكچوونی هاوس������ەنگیی 

نێوان دوو هۆرمۆنی ئیسترۆجین و 
پرۆجێستیرۆن. 

ماس������یی باش جگە ل������ە پرۆتین، دەوڵەمەندە بە ترش������ە 
چەوری ئۆمیگا 3. ماس������یی خراپ بە ماددە پیسكارە 
پیشەس������ازییەكان ئال������وودە بووە. جۆرەكانی ماس������ی كە 
 ،Mackerel دەوڵەمەندن ب������ە ئۆمیگا 3 وەكو ماكارێل
 ،Herring س������المۆنی دەریای ئەتلەس������ی، هێررینگ
تونەی قوتووبەند، س������اردین )تازە یان قوتووبەند(. ترشە 
 ،DHA و EPA چەوری ئۆمیگا 3 دوو جۆری هەیە
دژی هەوكردن كاردەكات بەمەش������ەوە ئەگەری رەقبوونی 
خوێنبەر و تووشبوون بە نۆرەی دڵ و جەڵتە كەم دەكاتەوە، 
ئەگەری هەوكردن������ی رۆماتیزمی جومگە كەم دەكاتەوە، 
هەروەها بۆ مێش������ك سوودبەخش������ە، لەوانەش������ە ئەگەری 
خەمۆك������ی و رەبو كەم بكاتەوە. بۆیە واباش������ە بەلای كەم 

ماسیی باش،     ماسیی خراپ!
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  لەكاتی دووگیانیدا لەم خۆراك
لەكاتی  زۆری  گرنگی������ی  خۆراك 

دووگیانی������دا بۆ تەندروس������تیی دایك و گەش������ە و 
تەندروس������تیی كۆرپە هەیە. پێویستە كە خۆراك هاوسەنگ بێت 

لەگەڵ میوەی نوێ، س������ەوزە، دانەوێڵەی پڕ لە ریش������اڵ و بێ شەكر، 
رۆژانە 3- 4 ژەمی شیر بۆ مسۆگەركردنی كالسیۆم دەكات تا بگاتە نزیكەی 

1،200 ملگم. پێویس������تە كە ئافرەتی دووگیان لەم خۆراكانە دووركەوێتەوە: ماسی 
ك������ە لەوانەیە رێژەیەكی بەرزی كانزای جیوە لەخۆبگرێت بەتایبەتی ماس������یی گەورە و 
 ،Marlin ماسیی مارلین ،Swordfish سوۆردفیش ،Shark بەتەمەن وەكو قرش
برۆدبیل Broadbill، كینگ ماكاریل، جیوە كانزایەكی قورسە و كاریگەریی خراپ 

دەكاتە س������ەر كۆرپە، بۆیە وا باش������ە كە ئافرەت بە درێژایی مانگەكانی دووگیانی هیچ 
 .Soft cheese جۆرە ماسییەك نەخوات، هەروەها شیری پاستیوریزە نەكراو، پەنیری نەرم
خواردنی گۆش������تی سوور یان گۆش������تی پەلەوەر ئەگەر بەباشی نەكووڵابێت یان نەبرژابێت 
لەوانەیە كە میكرۆبی لیس������تیریا Listeria لەخۆبگرێت كە لەكاتی دووگیانیدا دەبێتە 

ه������ۆی لەبارچوون یان مردنی كۆرپە. لەبەر ئەوەی كە بڕی زیادی 
كافائین ئەگەری لەبارچوون زیاد دەكات، بۆیە پێویستە 
ك������ە خواردنەوە كافائینییەكان س������نووردار بكرێن، بۆ 
نموون������ە رۆژانە لە 2 كوپ ق������اوە یان 3 كوپ 
چ������ای زیاتر نەبێت، لەگەڵ دووركەوتنەوە لە 

سۆدا و خواردنەوە وزەبەخشەكان.

هەفتانە 2-3 جار ماس������ی بخۆیت. ماسیی خراپ لەوانەیە 
ك������ە ماددەی كیمیایی ژەهراوی وەكو جیوە، بكوژی مێروو، 
ماددەی دژەژی لەخۆبگرێت. خۆشبەختانە، ئەو جۆرانەی 

ماس������ی كە رێژەی بەرزی ئۆمی������گا3 لەخۆدەگرن، 
دوورن ل������ە ئالوودەب������وون بە م������اددەی كیمیایی. 

ماس������یی مارلی������نMarlin، س������وۆردفیش 
Swordfish، ماسیی قرش Shark زیاتر 
لە جۆرەكانی تر كانزای جیوە لەخۆدەگرن كە 

هەتا بە بڕی كەمیش كاریگەری خراپ دەكاتە 
س������ەر گەشەی منداڵ. ماسیی حەوز، بۆ پاراستنیان لە 

نەخۆشی، ماددەی دژەژی و ماددەی كیمیایی تر دەخرێنە 
ناو ئاوی حەوزەكەوە، بۆ نموونە ماددەی بكوژی كەڕوو .

ماسیی باش،     ماسیی خراپ!
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 خوێ یان سۆدیۆم Sodium ئەگەر زیاتر بێت لەو هێندەی كە 
پێویست و باش������ە بۆ لەش، زیان بە تەندروستی دەگەیەنێت. ئەمە 
راستییەكی پزیشكی چەس������پاوە كە بڕی زیادی خوێ پەیوەندی 
ب������ە بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێنەوە هەیە، ب������ەڵام بە پێی دوا 
لێكۆڵینەوەكان، خواردنی بڕی زیادی خوێ ئەگەری تووش������بوون 
ب������ە ن������ۆرەی دڵ و جەڵتەی مێش������ك زی������اد دەكات. میكانیزمی 
ئەم پەیوەندییە هێش������تا ب������ە تەواوی نەزانراوە، ب������ەڵام لەوانەیە كە 
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن هۆكاری سەرەكی بێت كە پەیوەندی 
ب������ە زی������اد خواردنی خوێوە هەیە. س������ۆدیۆم وا ل������ە گورچیلەكان 
دەكات كە ش������لە زیاتر لە لەشدا قەتیس بكەن، بەمەشەوە پەستانی 

خوێن لەن������او خوێنبەرەكاندا بەرزدەبێتەوە. 
بەرزبوون������ەوەی پەس������تانی خوێ������ن 

یەكێكە لە هۆكارەكانی نەخۆشی 
دڵ. بێگوم������ان كەمكردن������ەوەی 
خوێی رۆژانە بۆ هەموو كەس������ێك 

پێویستە، بەڵام كەمكردنەوە بۆ بڕی 
كەمتر)كەمتر لە 1.500 ملگم( پێویستە 

بۆ كەس������انی جگەرەكێش، تووش������بووان بە 
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن و نەخۆشیی 
شەكرە، ئەوانەی بە خێزان نەخۆشیی دڵیان 

هەیە، ئەوانەی كە كێشیان زیادە یان قەڵەون. 
بۆ كەسێكی ئاسایی وا باشە كە بڕی رۆژانەی 

خوێ لە 2.300 ملگم زیاتر نەبێت كە دەكاتە یەك 
كەوچكی كوپ.

خوێ ئەگەری تووشبوون 
بە نۆرەی دڵ زیاد دەكات
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 زۆربەمان لەكاتی مەش������قی وەرزشیدا هەست بە ناڕەحەتییەكی ماسوولكە و جومگەكان دەكەین. ئەگەر لەگەڵ 
هەستكردن بە ناڕەحەتی واز لە مەشق بێنیت، ئەوا لەوانەیە چیتر مەشقی وەرزشی ئەنجام نەدەیت، بەڵام مەسەلەكە 
دەگۆڕێت كە دەگاتە ئازار. زانینی جیاوازیی نێوان ئازار Pain و ناڕەحەتی Discomfort زۆر گرنگە لەكاتی 
مەشقكردن و ئارەقەكردندا. هەستكردن بە ماندووبوون و ناڕەحەتییەكی سووك لەكاتی مەشقدا شتێكی ئاساییە، بەڵام 
ئازار هەرگیز ئاسایی نییە. ئەگەر هەستت بە ئازار كرد لە جومگە یان لە ماسوولكەكاندا، یان لە ناوچەی سینگدا، ئەوا 
پێویس������تە كە یەكسەر لە مەشقكردن بوەستیت. هەستكردن بە س������ووتانەوەیەكی سووك لە سییەكان و ماسوولكەكاندا لەبەر 
كۆبوونەوەی ترش������ی لاكتیك Lactic acid ئاساییە كە لەگەڵ حەسانەوەیەكی كەمی ماسوولكەكاندا نامێنێت، ئەمەیان 
لە ئەنجامی مەشقكردنەوە پەیدا دەبێت، بۆیە دەتوانیت لەسەر مەشق بەردەوام بیت، بەڵام ئەگەر سووتانەوەكە بەردەوام بوو، 
یان هەس������تت بە ئازارێكی تیژ كرد لە جومگەیەك، یان هەر دوو جومگەی ئەژنۆدا، یان ئازار لە ماس������وولكەكانی قاچ كە 

رێگر بێت لە جووڵەی زیاتر، ئەوا پێویستە یەكسەر مەشقەكە رابگریت.

چی دەكەیت ئەگەر لەكاتی مەشقی وەرزشیدا هەستت بە ئازار كرد؟

  گرژبوونی كۆڵۆن IBS تا ئێستا چارەسەری یەكجارەكی نییە، بەڵام ناسینی ئەو خۆراكانەی كە كۆڵۆنت پێیانەوە هەستییارە 
گرنگی زۆری هەیە بۆ كۆنترۆلكردنی نیش������انەكان و ناڕحەتییەكانی گرژبوونی كۆڵۆن لە ئاوس������انی سك، كۆبوونەوەی گاز 
لە ریخۆڵەدا، سك ئێشە، قەبزی، سكچوون، قۆڕەی سك، هێڵنج، هەستكردن بە ماندووبوون. ئەگەرچی زاناكان وای بۆدەچن 
كە لەوانەیە ڤایرۆس������ەكانی گەدە، سترێس، تێكچوونی باڵانس������ی بەكتریای ریخۆڵە وروژێنەر بن بۆ نیشانەكان، بەڵام ئێستا 
بۆی������ان دەركەوتووە كە بەرگەنەگرتنی خۆراك Food intolerance وروژێنەرە گەورەكەی نیش������انەكانی گرژبوونی كۆڵۆنە. 
پارێزی خۆراك گەلێك كاریگەرترە لە بەكارهێنانی دەرمان بۆ كۆنتڕۆڵكرنی نیش������انەكانی گرژبوونی كۆڵۆن. ئەو شەكرانەی 
كە لە ریخۆڵەدا هەوێن دەبن FODMAP وەكو ئۆلیگۆسەككەرایدەكان، دایسەككەرایدەكان، مۆنۆسەككەرایدەكان و پۆلیۆلەكان 
Polyols، ئەمانە هەرس نابن و دەبنە هۆی زیادبوونی رێژەی ئاو و گاز لە ریخۆڵەدا، بەمەش������ەوە نیش������انەكان سەرهەڵدەدەن. 

ئەو خۆراكانەی كە رێژەیەكی بەرزی ئەم ش������ەكرانە لەخۆدەگرن وەكو: مانگۆ، قەیس������ی، شووتی، سێو، هەنگوین، نانی سپی، 
ئاڤۆكادۆ، قەرنابیت، كوارگ، كاستەر، ئایس كرێم. ئەو خۆراكانەی كە رێژەیەكی نزمی ئەم شەكرانە لەخۆدەگرن ئەمانەن: مۆز، 

ترێ، پرتەقال، تەماتە، ش������وفان Oats، گێزەر، برۆكۆلی، خیار، زەیتوون، پەتاتەی ش������یرین، فاس������ولیا و لۆبیای سەوز، شیری بێ 
لاكتۆز، شیری برنج Rice milk، كەرە، ماستی سۆیا. 

تا چەند گرژبوونــی كۆڵۆن بە پارێزی خۆراك كۆنترۆل دەكرێت؟

باش������ترین رێگا بۆ خۆپاراستن لە تووشبوون بە ڤایرۆس������ی ئەنفلوەنزا Influenza وەرگرتنی كوتانی ساڵانەیە. ڤاكسینی 
ئەنفلوەنزا Flu shot كاریگەر و س������ەلامەتە، بۆ هەموو كەس������ێك لە تەمەنی س������ەرووی 6 مانگ ش������یاوە، بەڵكو پێویستە 
وەربگیرێت بەتایبەتی بۆ ئەو كەس������انەی كە ئەگەری تووش������بوونیان بە ئاڵۆزییەكان������ی ئەنفلوەنزا لێدەكرێت، وەكو هەموو 
ئەوانەی بەرگریی لەش������یان نزمە، بۆ نموونە منداڵ و توش������بووان بە نەخۆش������ییە درێژخایەنەكان. ئەم كوتانە لە تووشبوون 
دەتپارێزێت لەكاتی بەرەنگاربوونەوە بە ڤایرۆسی ئەنفلوەنزا، ئەگەر تووشبوویت ڤاكسینەكە نایەڵێت كە بە سەختی نەخۆش 

بكەویت، هەروەها گواستنەوەی ڤایرۆس لە تۆوە بۆ كەسانی دیكە سنووردار دەكات. هەنگاوەكانی دیكەی خۆپاراستن 
لە تووش������بوون و رێگرتن لە بڵاوبوونەوەی ئەنفلوەنزا بریتین لە: زوو زوو شووش������تنی دەس������ت بە ئاو و س������ابوون، 
گرنگیدانی زۆر بە پاكو خاوێنی، خۆت بپارێزە لە بەركەوتنی دەستت بە چاو ولووت و دەم، هەوڵ بدە خۆراكت 
هاوس������ەنگ بێت، فیزیكیانە ئاكتیڤ بە، ئەگەر تووشی ئەنفلوەنزا بوویت ئەوا لە ماڵەوە بمێنەوە و پشوو بدە 

تا كاتی نەمانی نیشانەكان. 

خۆت لە ئەنفلوەنزا بپارێزە 


