
ژمارە)1007(  762014/12/29

تی
وس
ندر
تە

ژمارە)1007(  76762014/12/29

تی
وس
ندر
تە

لەكاتی دووگیانیدا كوتان دژی ئـەنفلوەنزا وەربگرە
ئەنفلوەنزا لەكاتی دووگیانیدا زیاتر ئافرەت هیلاك دەكات بە بەراورد لەگەڵ ئافرەتێكی تووشبوو كە دووگیان نەبێت. گۆڕان لە سستمی بەرگریی 
لەش، گۆڕان لە كۆئەندامی هەناسە و دڵ و سووڕان لەكاتی دووگیانیدا ئەگەری هیلاكبوونی ئافرەت پاش تووشبوون بە ئەنفلوەنزا و نەخۆشیی 
دیكە زیاتر دەكات، هەروەها ئەگەری ئاڵۆزییەكانی پەیوەست بە ئەنفلوەنزا زیاد دەبێت كە كاریگەری دەكەنە سەر كۆرپە، بۆ نموونە لەدایكبوونی 
پێش������وەختە)ناكام Premature labor(. ڤاكس������ینی دژی ئەنفلوەنزا Flu shot لەكاتی دووگیانیدا، تەندروستی دایك و كۆرپە دەپارێزێت، 
هەروەها پاش لەدایكبوون منداڵ تا تەمەنی 6 مانگ لە ئەنفلوەنزا دەپارێزێت، هەروەها لەكاتی تووشبووندا ئەگەری ئاڵۆزییەكان كەم دەكاتەوە. 
جگە لە كوتان دژی ئەنفلوەنزا كە سەلامەتە لەكاتی دووگیانیدا، پێویستە كە ئافرەت هەنگاوی دیكەش بگریتە بەر بۆ خۆپاراستن 

لە ئەنفلوەنزا وەكو: نزیك نەبوونەوە لە كەس������انی تووش������بوو، زوو زوو شووش������تنی دەستەكان بە ئاو و سابوون 
یان پاككەرەوەیەكی ئەلكهولی، دەس������ت لە دەم و لووت چاوەكانت مەدە، كاتی تەواو بۆ 

نووس������تن تەرخان بكە، مەشقی وەرزش������ی ئەنجام بدە، هەنگاوەكانی 
سووككردنی س������ترێس پەیڕەو بكە، بڕێكی باشی شلە 

بخۆرەوە، خۆراكت هاوسەنگ بكە.
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 لەكاتی نووستندا، جووڵەی خێرای چاو REM و خەوی بێ جووڵەی خێرای چاو NREM هەر 90 خولەك جارێك بە نۆرە دووبارە 
دەبنەوە. نزیكەی 75%ی نووس������تنی ش������ەو بە بێ جووڵەی خێرای چاو دەبێت كە لە 4 قۆناغی زیادبوونی خاوبوونەوەی لەش پێكدێت. 
قۆناغی یەكەم بریتییە لە خەوی س������ووك، خەوی قووڵ لە قۆناغی دووەمدا دەس������تپێدەكات كە هەناسە و لێدانەكانی دڵ ئاسایی دەبنەوە و 
پلەی گەرمیی لەش دادەبەزێت. قۆناغی 3 و 4 قووڵترین و بەسوودترین قۆناغی نووستنن، لێرەدا هەناسە لەسەرخۆدەبێتەوە، ماسوولكەكان 
خاودەبنەوە، گەش������ە و چاكبوونەوەی ش������انەكان دەستپێدەكات. بەگش������تی، گەنجەگان كاتی زیاتر لە خەوی قووڵ و قورسدا دەبن، كەچی 
بەساڵاچووان كاتی كەمتر لە خەوی قووڵدا دەبن و زیاتر لە خەوی سووكدا دەبن لەكاتی نووستندا. گەلێك هۆكاری پەیوەست بە ستایلی 
ژیان كاریگەری دەكەنە س������ەر كوالیتی و س������ووكی و قووڵی خەودا، بۆ نموونە بەكارهێنانی دەرمان، خواردنەوەی ئەلكهول، بڕ و كاتی 
 ،Sleep apnea وەرگرتنی كافائین)چای یان قاوە(، مەش������قی وەرزش������ی، كار و پیشە، پرخە و نۆرەی هەناس������تەنگی لەكاتی نووستندا

سروشتیی ژووری نووستن، باری دەروونی، جینەكان)زگماكی(.
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ئەگەر پەستانی خوێنت لە پێوانەی ئاسایی بەرزترە، یەكێك لە رێنماییە گرنگەكان بۆ كۆنترۆلكردنی پەستانی خوێن جگە لە 
دەرمان و پارێزی خۆراكی بریتییە لە ئەنجامدانی مەشقی وەرزشی. مەشقی هەوایی Aerobic exercise كە ماسوولكە 
گەورەكان دەگرێتەوە و وادەكات كە دڵ و س������ییەكان زیاتر چالاك بن، هەروەها مەش������قێكی س������ەلامەتە بۆ دابەزاندنی 

پەس������تانی خوێن. ئەمە زۆر گرنگە كە ئاستی مەشقەكە س������ووك یان مامناوەندی بێت، چونكە مەشقی توند 
دەبێتە هۆی بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن هەتا ئەگەر بە شێوەیەكی كاتیش بێت. رۆیشتنی خێرا، لێخوڕینی 
پایس������كل، مەلە، بە لای كەم رۆژانە بۆ ماوەی 30 خولەك و بەلای كەم هەفتانە 5 جار، لەو مەش������قە 

هەواییە مامناوەندییانەن كە رۆڵیان هەیە بۆ كۆنترۆلكردنی كێشی لەش، باشتركردنی تەركیزی 
مێشك و ئاستی وزەی لەش، سووككردنی سترێس، پتەوكردنی باوەڕبەخۆبوون، لەگەڵ 
دابەزاندنی پەس������تانی خوێن و كەمكردنەوەی ئەگەری تووشبوون بە جەڵتە و 

نەخۆشیی شەكرە و هەندێك جۆری شێرپەنجە.

بە مەشقی وەرزشی پەستانی خوێن دابەزێنە

رۆژانە وەرگرتنی ئەسپرین
بۆ هەموو كەسێـك گونجاو نییە

 گەلێك كەس پێیان وایە كە بەكارهێنانی ژەمێكی بچووكی ئەس������پرین Aspirin رۆژانە لە تەمەنێكی 
دیاریكراودا هەنگاوێكی كاریگەرە بۆ خۆپاراس������تن لە تووش������بوون بە جەڵت������ە یان نۆرەی دڵ. بەڵام 
لێكۆڵینەوە نوێیەكان جەخت لەوە دەكەنەوە كە هەرگیز وەرگرتنی ئەس������پرینی رۆژانە بۆ هەر كەس������ێك 

گونجاو نییە، چونكە لەوكاتەی كە بەكارهێنانی یەكجار پێویستە و ئەنجامی باش و بەرچاوی 
دەبێت، بەڵام بۆ هەندێك كەس������ی دیكە زیانی لە سوودەكەی زیاترە. پێویستە ئەمە بزانرێت 

دەرمان������ە و زیانی لابەلای هەیە، نابێت كەس لەخۆیەوە بەكاری بێنێت، بۆ نموونە 30%ی كە ئەسپرین 
ئەو كەسانەی كە رۆژانە ئەسپرین بەكاردێنن دوچاری خوێنبەربوون لە كۆئەندامی هەرسدا دەبن. ئەمە سەلمێنراوە 
كە لە كەس������انی تووش������بوو بە نۆرەی دڵ، رۆژانە وەرگرتنی 80 یان 100 ملگم ئەس������پرین سوودی هەیە بۆ 
خۆپاراس������تن لە تووشبوون بە نۆرەیەكی تری دڵ لە ئایندەدا بە رێژەی 30%، هەروەها ئەگەری تووشبوون بە 

جەڵتەی دووەم لە ئافرەتدا كەم دەكاتەوە كە لە رابردوودا دوچاری جەلتەیەكی مێشك بووبێت. 

خەوی سووك، خەوی قورس


