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زۆربەمان لە وەرزی زس������تاندا توانای 
خواردن  ئ������ارەزووی  كۆنتڕۆڵكردن������ی 
لەدەس������ت دەدەین بەتایبەتی خواردن و 
خواردنەوە گەرمەكان. دڵتوندی زستان 
كە هەندێ������ك جار دەبێت������ە خەمۆكی 
زستان Winter depression لە 
گەلێك كەسدا بەدی دەكرێت كە وایان 
لێدەكات حەزی������ان زیاتر بچێتە خۆراكە 
هەویركاری  وەك������و  كاربۆهیدراتییەكان 
و كێك و ش������یرینی بەتایبەتی لە ش������ەوە 
ساردەكاندا، لەوكاتەی كە چەندان لێكۆڵینەوە 
جەخ������ت لەمە دەكەنەوە كە بە خۆراكی پڕ وزە و چەور 

مێشك هەس������تكردن بە خۆشی پەیدا دەكات بەتایبەتی بۆ 
كەسانی تووشبوو بە خەمۆكی زستان. لە لێكۆڵینەوەكاندا 
هاتووە كە لە رۆژە س������ارد و تاریكەكانی زستاندا كە هەور 
چڕ و رەش������ە، ئ������ەوا وەكو پێویس������تێكی بایۆلۆژی لەش 
ئ������ارەزووی خواردنی زیاد دەبێت و وا لە زۆربەمان دەكات 
كە زیاتر بخۆین، بۆ نموونە پێوانەی وزەی زیادی رۆژانە 
بە تێكڕایی دەگات������ە 100 كالۆری یان زیاتر كە هاوكاتە 
لەگەڵ خێرا خ������واردن كە ئەمەش وامان لێدەكات درەنگتر 
هەس������ت بە تێربوون بكەین، دەرەنجام بڕی زیاتری خۆراك 
دەخۆین، بۆیە ئەمە لەگەڵ كەمبوونەوەی مەشقی وەرزشی 
و جووڵە لە وەرزی زستاندا لە هەندێك كەسدا دەبێتە هۆی 

زیادبوونی كێشی لەش. 
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 خەمۆك������ی Depression نەخۆش������ییەكی دەروونیی������ە، كەچ������ی 
دڵتوندی، یان خەم Sadness بەش������ێكە لە ژیانی ئاس������ایی و هەرگیز 
بە نەخۆش������ی دانانرێت. لە حاڵەتی خەمدا، هەس������تە ناخۆشەكان دێن 
و دەڕۆن و هاوكات������ن لەگ������ەڵ چەند س������اتێكی مەزاجی خۆش و 
بیرەوەری پۆزەتیڤ و بیركردنەوەی پۆزەتیڤدا. دڵتوندییەكەی 
خەمۆك������ی ق������ووڵ و بۆ م������اوەی 2 هەفتە یان 
زیاتر ب������ەردەوام دەبێت، هەروەها كاریگەری 
نێگەتی������ڤ دەكاتە س������ەر توانای كار و 
دەستنیش������انكردنی  بۆ  رۆژانە.  ژیانی 
خەمۆكی لە كەس������ێكدا، پێویس������تە كە 
بەلای كەم 5 لەم نیشانانەی خوارەوەی 
هەبن: دڵتون������دی یان خەمێكی بەردەوام، 
نەمانی ئارەزوو و هەس������تكردن بە خۆشی 
ل������ەو چاڵاكییانەی كە هەس������تی خۆش������ی 
دەبەخش������ن، هەس������تكردن بە ماندووبوون و بێ 
وزەیی، هەس������تكردن بە بێ بەهایی، هەستكردن 
ب������ە تاوان بە بێ بوونی هی������چ هەڵە و خەتایەك، 
زیاد بیركردنەوە لە مردن یان خۆزگە خواس������تنی 
مردن، گرفت یان دوودڵ������ی لە بڕیاردان، گرفت لە 
تەركیزك������ردن، كەمبوونەوەی چالاكی بەدەنی، گرفت 
لە خەودا، هەندێك جاریش زیاد نووس������تن، كەمبوونەوەی 
ئارەزووی خواردن و دابەزینی كێشی لەش، هەندێك جاریش 

زیاد خواردن و زیادبوونی كێشی لەش.  

جیاوازیی نێوان خەم و خەمۆكی

بۆچی لە زستاندا       زیاتر دەخۆین؟
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زۆربەمان لە وەرزی زس������تاندا توانای 
خواردن  ئ������ارەزووی  كۆنتڕۆڵكردن������ی 
لەدەس������ت دەدەین بەتایبەتی خواردن و 
خواردنەوە گەرمەكان. دڵتوندی زستان 
كە هەندێ������ك جار دەبێت������ە خەمۆكی 
زستان Winter depression لە 
گەلێك كەسدا بەدی دەكرێت كە وایان 
لێدەكات حەزی������ان زیاتر بچێتە خۆراكە 
هەویركاری  وەك������و  كاربۆهیدراتییەكان 
و كێك و ش������یرینی بەتایبەتی لە ش������ەوە 
ساردەكاندا، لەوكاتەی كە چەندان لێكۆڵینەوە 
جەخ������ت لەمە دەكەنەوە كە بە خۆراكی پڕ وزە و چەور 

مێشك هەس������تكردن بە خۆشی پەیدا دەكات بەتایبەتی بۆ 
كەسانی تووشبوو بە خەمۆكی زستان. لە لێكۆڵینەوەكاندا 
هاتووە كە لە رۆژە س������ارد و تاریكەكانی زستاندا كە هەور 
چڕ و رەش������ە، ئ������ەوا وەكو پێویس������تێكی بایۆلۆژی لەش 
ئ������ارەزووی خواردنی زیاد دەبێت و وا لە زۆربەمان دەكات 
كە زیاتر بخۆین، بۆ نموونە پێوانەی وزەی زیادی رۆژانە 
بە تێكڕایی دەگات������ە 100 كالۆری یان زیاتر كە هاوكاتە 
لەگەڵ خێرا خ������واردن كە ئەمەش وامان لێدەكات درەنگتر 
هەس������ت بە تێربوون بكەین، دەرەنجام بڕی زیاتری خۆراك 
دەخۆین، بۆیە ئەمە لەگەڵ كەمبوونەوەی مەشقی وەرزشی 
و جووڵە لە وەرزی زستاندا لە هەندێك كەسدا دەبێتە هۆی 

زیادبوونی كێشی لەش. 

پچڕانی ماسوولكەی قاچ 4 هەفتە 
پشووی دەوێت

 Calf پچڕان، یان دڕانی ماسوولكەی قاچ، یان بەلەك 
muscle tear حاڵەتێكی زۆر باوە لەكاتی مەش������ق و 
پێش������بڕكێ وەرزشییەكاندا كە دووبارە دەبێتەوە ئەگەر كات 
تەرخ������ان نەكرێت بۆ چاكبوونەوەی ت������ەواو. هەنگاوەكانی 
فریاگوزاری سەرەتایی و چارەسەركردن ئەمانەن: یەكەم، 
دانانی كەمادەی س������ارد)بەفر( لەس������ەر شوێنی پچڕانی 
ماسوولكەدا بە مەبەستی كەمكردنەوەی ئازار و رێگرتن 
لە ئاوسانی ش������انەكان، دووەم: بەستنی قاچ بە باندێجی 
لاس������تیكی Crepe bandage. سێیەم: بەرزكردنەوەی 
قاچ لەكاتی پاڵكەوتن و نووستندا بە مەرجێك لە ئاستی دڵ 
بەرزتر بێت، ئەمە سوودی زۆری هەیە بۆ كەمكردنەوەی 
ئاوسان و ئازار. چوارەم: پشوودان بۆ ماوەی 4-6 هەفتە، 
بەڵام لەم ماوەیەدا پێویستە كە جووڵەی سادە وەكو رۆیشتن 
لەگەڵ مەشقی كشانی ماسوولكەی قاچ ئەنجام بدرێت. 
لە زۆربەی حاڵەتەكاندا پێویس������ت ب������ە بەكارهێنانی هیچ 
دەرمانێك ناكات، بەگش������تی پاش چاكبوونەوەی تەواوی 
ماس������وولكەی قاچ، دەتوانیت بگەڕێیتەوە سەر مەشق و 

وەزرش.
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  بە پێی ئامارە گش������تییەكان، لە هەر 7 ئافرەتی دووگیاندا 
یەك ئاف������رەت دووچاری لەبارچ������وون Miscarriage دەبێتەوە. 
زۆربەی ه������ەرە زۆری ئ������ەو ئافرەتە دووگیانان������ەی كە جارێك 
دوچاری لەبارچ������وون دەبن، لە دووگیان������ی دووەمدا بێ گرفت 
دەبن. لەبارچوونی دووبارە و سێبارەی یەك لە دوای یەك دەگمەنە 
و دووچ������اری تەنیا یەك ئافرەت لە هەر 100 ئافرەتی دووگیاندا 
دەبێت. ه������ۆكاری لەبارچوون ل������ە س������ەرەتای دووگیانیدا زیاتر 
دەگەڕێت������ەوە بۆ گرفتی كرۆمۆس������ۆمی بەتایبەتی كە تەمەنی 
ئافرەتی دووگیان لە سەرووی 35 س������اڵییەوە بێت. هۆكارەكانی 
ت������ری لەبارچوون بریتین لە: جگەرەكێش������ان ك������ە ئەگەر رۆژانە 
لە 14 جگ������ەرە پتر بێت ئ������ەوا ئەگەری 
لەبارچوون بۆ دوو هێندە زیاد دەكات، 
خواردنەوەی ئەلكهول، بەكارهێنانی 
زیادبوونی  هۆشبەرەكان،  دەرمانە 
كێش������ی لەش و قەڵەوی، گرفتی 
زگماكی لە منداڵداندا، یان 
سستبوونی ملی منداڵدان 
وەكو  نەخۆشی   ،Cervix
شەكرەی كۆنتڕۆڵ نەكراو، 
هۆرمۆنی،  ناهاوسەنگی 
لەكات������ی  هەوك������ردن 
نموونە  ب������ۆ  دووگیانیدا، 
میكرۆبی  ب������ە  هەوكردن 
لیس������تیریا Listeria یان 
س������وورێژەی  ڤایرۆس������ی 

 .Ruballa ئەڵمانی

هۆكارەكانی لەبارچوون

بۆچی لە زستاندا       زیاتر دەخۆین؟


