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 تەنیایی Loneliness پەتایەك������ی نەبینراوە، زیاتر لە 60 
ملیۆن دانیشتووانی ئەمریكا پێیەوە دەناڵێنن. هەموو كەسێك 
چەند س������اتێك لە ژیانیدا هەس������تی بە تەنیایی كردووە، بەڵام 
تەنیایی درێژخایەن مەترس������یی تەندروستیی گەورەی هەیە. 
لەكاتی هەس������تكردن بە تەنیایی، ئاس������تی ماددەی دۆپامین 
Dopamine لەناو ش������انەكانی مێش������كدا دەگۆڕێت، ئەمەش 
راس������تەوخۆ كاریگەری دەكاتە س������ەر مەزاج و هەڵسوكەوت. 
 Being هەس������تكردن بە تەنیایی جیاوازە لەگەڵ بەتەنیابوون

alone، هەندێك كەس بە رووكەش زۆر كۆمەڵایەتین، بەڵام 
لە ناواخندا هەست بە تەنیایی دەكەن. بەگشتی تەنیایی 

وەكو دۆڕاندن وایە، ئەگەرچی گەلێك لەو كەس������انە 
ئەمە بە توندی رەت دەكەنەوە و بە دوای چارەسەردا 
ناگەڕێن، بۆیە باری دەروونی و جەس������تەییان بەرە 
بەرە ب������ۆ خراپتر دەچێت، چونك������ە تەنیایی لەش 
ب������ە چەندین رێ������گا ئەزی������ەت دەدات. تەنیایی 
یەكێكە لە هۆكارە سەرەكییەكانی خەمۆكی و 
زەحمەتكردنی چاكبوونەوە لە خەمۆكی. جگە 
تەنیایی ئەگەری  م������ەزاج،  لە خراپكردنی 
تووش������بوون بە نەخۆشیی دڵ زیاد دەكات، 
لەگ������ەڵ زیادبوونی ئەگ������ەری هەوكردن، 
هەروەها كزبوونی بەرگریی لەش و گرفت 

لە كۆئەندامی دەماردا.

تەنیایی تەندروستی 
دەخاتە مەترسییەوە
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باشیی و خراپییەكانی دەرزیی مەنع
  دەرزی������ی مەن������ع Contraceptive injection تەنی������ا 
جۆرێكی هۆرمۆنی پرۆجێستیرۆن لەخۆدەگرێت، باوترین 
 Depo-provera ج������ۆر بریتییە لە دەرزیی دیپۆ پرۆڤێ������را
ك������ە هەر 3 مانگ جارێك بەكاردێ������ت، هەروەها دەرزیی 
نۆریس������تیرات Noristerat ك������ە ه������ەر 2 مانگ جارێك 
بەكاردێت. س������وودەكانی دەرزیی مەن������ع: زۆر كاریگەرە، 
بەكارهێنان������ی ئاس������انە، دەكرێ هەتا لەكاتی ش������یردانی 
سروش������تیدا بەكاربهێنرێت، كاریگەری ناكاتە سەر لایەنی 
سێكسی، گرژی و ناڕەحەتی بەر لە دەستپێكی سووڕی 
مانگان������ە كەم دەكاتەوە، ئەگەری قورس������بوون و ئازاری 
سووڕی مانگانە كەم دەكاتەوە، لەوانەیە كە رۆڵی هەبێت 
بۆ خۆپاراستن لە هەوكردنەكانی حەوز بەوەی كە رێگریی 

دەكات لە گەیش������تنی بەكتریا بە ناوپۆشی منداڵدان. خراپی 
و زیان������ە لابەلایەكان������ی دەرزیی مەنع ئەمان������ەن: گۆڕان لە 
سووڕی مانگانەدا بە شێوەی ناڕێكبوونی سووڕی مانگانە 
و درێژبوون������ی ماوەكەی یان وەس������تانی س������ووڕی مانگانە 
ب������ۆ ماوەیەكی دیاریكراو كە بەندە ب������ە بەكارهێنانی دەرزیی 
مەنع بۆ ماوەی س������اڵێك یان زیاتر، زیادبوونی كێشی لەش، 
هەس������تكردن بە ناڕەحەتی لە مەمك������دا، زیادبوونی ئەگەری 

پەیدابوون������ی زیپكەی پێس������ت، زیادبوون������ی ئەگەری 
پووكانەوەی ئێس������ك كە پاش وازهێنان لە دەرزی 

ئێسك ئاسایی دەبێتەوە، هەندێك جار ئازار 
یان ئاوس������ان لە ش������وێنی لێدانی 

دەرزیدا روودەدات.
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nMultiple pregna  زۆرب������ەی حاڵەتەكانی دووگیانیی جمك یان زیات������ر 
cy بەدەر نین لە مەترس������ی. هۆكارە هاندەرەكانی دووگیانیی جمك: بەكارهێنانی 
هۆرمۆن یان دەرمانی هاندەر بۆ دروستبوونی هێلكۆكە كە دەبنە هۆی ئامادەبوونی 
 In vitro fertilization پت������ر لە یەك هێلكۆكە بۆ پیتاندن، پیتاندنی دەرەكی
لە تاقیگەدا، تەمەنی پاش 35 ساڵی، مەیلی خێزانی، دووگیانبوون ماوەیەكی كەم 
پاش وازهێنان لە حەبی مەن������ع. لەوانەیە لە هەر دووگیانییەكدا چەند ئاڵۆزییەكی 
تەندروستی بۆ دایك یان بۆ كۆرپە یان بۆ هەردووكیان رووبدەن، بەڵام لە دووگیانیی 
جمك یان دووگیانیی س������یانی یان پتردا ئەگ������ەری ئەم ئاڵۆزییانە زیاترە بە بەراورد 
لەگەڵ دووگیانیی تاك كۆرپەدا، تا ژمارەی كۆرپەكان لە یەك دووگیانیدا زیاتر 
بێت هێن������دە ئەگەری ئاڵۆزییەكان زۆر زیاتر دەبێت، ب������ۆ نموونە بەرزبوونەوەی 
پەس������تانی خوێن و ژاراویبوونی دووگیان������ی preeclampsia، زیادبوونی 

sMi  ئەگەری ش������ەكرەی دووگیانی، لەدایكبوونی پێشوەختە، لەبارچوون 
carriage، سەقەتیی زگماكی لە كۆرپەدا. 

مەترسییەكانی دووگیانیی جمك 


