
ژمارە)1014(  662015/2/16

تی
وس
ندر
تە

ژمارە)1014(  662015/2/16

ئایا 
مۆنگۆلیزم لەكاتی 

دووگیانیدا دەستنیشان دەكرێت؟
 هەموو ئافرەتێك ئەگەری ئەوەی لێدەكرێت كە ببێتە خاوەن منداڵێكی تووشبوو 

بە مۆنگۆلیزم Mongolism، بۆیە پێویستە كە هەموو ئافرەتێكی دووگیان پشكنین بۆ 
 Down>s مۆنگۆلیزم ئەنجام بدات. دەتوانرێت كە نەخۆشی مۆنگۆلیزم یان دیاردەی داون

syndrome لەكاتی دووگیانیدا پێش منداڵبوون و پاش منداڵبوون دەستنیشان بكرێت. لەكاتی 
دووگیانیدا سەرەتا 2 جۆر تێست ئەنجام دەدرێن، یەكەمیان كە پێی دەگوترێت: پشكنینی 

سكرینكردن Screening كە بەهۆی سۆنارێكی تایبەت NT scan لە نێوان هەفتەی 20-10 ی 
دووگیانیدا دەكرێت لەگەڵ پشكنینێكی تایبەت بۆ خوێنی دایك، ئەگەر ئەم تێستانە پۆزەتیڤ 

بوون ئینجا تێستی دووەمی دەستنیشانكردن ئەنجام دەدرێت كە بە 2 رێگە دەكرێت كە لە 
هەفتەی 15-18 ی دووگیانیدا ئەنجام دەدرێن و بریتین لە شیكردنەوەی شلەی دەوری 

منداڵ Amniocentesis و وەرگرتنی سامپڵێك لە هاوار)وێڵاش Placenta( و 
پشكنینیان لە تاقیگەدا. پشكنینی دەستنیشانكردن لەكاتی دووگیانیدا 

بەگشتی سەلامەتە، لەوانەیە كە چەند زیانێكی لابەلای سادەی 
لێبكەوێتەوە، بەڵام هەندێك جار لە هەندێك ئافرەتدا 

دەبێتە ئەگەری لەبارچوون.
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 گواستنەوەی دڵ Heart transplantation تاكە چارەسەری گونجاوە بۆ حاڵەتەكانی سەختیی 
پەككەوتنی دڵ Heart failure كە لەگەڵ چڕترین چارەس������ەری پزیشكیدا هێشتا نیشانەكان بە 
توندی بەردەوام دەبن. یەكەم نەش������تەرگەری گواستنەوەی دڵ لە لایەن د.كریستیان بێرنارد ساڵی 
1967 ئەنجام درا، ئێستا ساڵانە زێتر لە 5000 نەشتەرگەری گواستنەوەی دڵ لە سەرتاسەری 
جیهاندا ئەنجام دەدرێت. ئەمە راس������تییەكی زانس������تی چەس������پاوە كە لەش هەموو ئەندامێكی 

بێگانە بە توندی رەتدەكاتەوە، بەڵام ئێستا ژیانی ئەو نەخۆشانە پاش گواستنەوەی دڵ باشتر 
و درێژتر بووە لەگەڵ دۆزینەوەی دەرمانی باش������تر بۆ دامركاندنی سیس������تمی بەرگری لەش 

بە مەبەس������تی كەمكردنەوەی كاردانەوەكانی رەتكردنەوەی دڵی گوازراوە و رێگرتن لە روودانی 
هەوكردن. لە راستیدا دەتوانرێت كە دڵی دەستكردیش Artificial heart بۆ نەخۆش بگوازرێتەوە، 

ب������ەڵام دەبێتە ئەگەری هەوكردن و مەیینی خوێن كە مەترس������ی بۆ تەندروس������تی پەی������دا دەكات، هەروەها 
گواس������تنەوەی ئەندامی ئاژەڵی بۆ لەش������ی مرۆڤ دەبێتە هۆی رەتكردنەوەیەكی یەكجار سەخت و گرفتی 

تەندروستی گەورە. 

 ڤایرۆس������ی ئایدز HIV زۆر هەس������تیارە بە هەوا، بۆیە لە ش������وێنی كراوەدا لە 
دەرەوەی لەش������دا توانای ژیانی نییە و زوو لەناودەچێ������ت، لەبەر ئەوە هەرگیز وەكو 
ڤایرۆس������ی هەڵامەت، یان ئەنفلوەنزا بە رێگەی هەناسە و بەركەوتن و بەكارهێنانی 
كەلوپەلی یەكتری لە كەس������ی تووش������بوو بۆ كەس������ێكی تر ناگوازرێتەوە. هەروەها 
ڤایرۆس������ی ئایدز بەم رێگەیانەش ناگوازرێتەوە: ب������ە رێگەی بەركەوتنی بە رێكەوت 
Casual contact یان ژیان لەگەڵ كەس������انی تووش������بوو لە ی������ەك خانوو، یان هەر 
ش������وێنێكی تردا كە لە هەموو پێداویستییەكاندا هاوبەش������یكردن هەبێت، نزیكبوونەوە لە 
كەسی تووش������بوو، تەوقەكردن، هاوبەش������یكردن لە پەرداخی ئاو خواردنەوەدا، ماچكردن، 

كوتان، یان هەر جۆرێكی ڤاكسین كە لە پێكهاتەكانی خوێن دروست دەكرێت، بۆ نموونە ڤاكسینی هەوكردنی ڤایرۆسی 
جگەر B، پێوەدانی مێروو، یان مێش������وولە، دەسكی كورسی و دەرگا و بەلوعە، بەركەوتن بە لیك، ئارەقە، فرمێسك، میز، 
یان پیسایی تووشبوو. ڤایرۆسی ئایدز تەنیا بە 3 رێگە دەگوازرێتەوە: سێكس، هاوبەشیكردن لە دەرزی، لە ئافرەتی دووگیانی 

تووشبوو بۆ كۆرپەكەی.

  بۆنی ناخۆش������ی زێ Vaginal Odor ئافرەت تا رادەیەكی زۆر ناڕەحەت دەكات و كاریگەری نێگەتیڤ 
دەكاتە سەر لایەنی سێكسی هاوسەرێتی. بەگشتی پاك رانەگرتنی ناوچەی زاووزێ باوترین هۆكارە، شووشتنی 
رۆژانە پێویس������تە، س������ابوونی س������ووك بەكاربێنە لەگەڵ پاككردنەوە یان وش������ككردنەوە بە جووڵەی لە پێشەوە بۆ 
دواوە نەك بە پێچەوانەوە، رۆژانە جلی ژێرەوەت بگۆڕە هەتا ئەگەر دوش������یش وەرنەگریت. هۆكارەكانی دیكەی 
بۆنی ناخۆش������ی زێ ئەمانەن: زیاد گەشەكردنی بەكتریا لە زێداBacterial vaginosis كە دەبێتە هۆی 

پەیدابوونی دەردراو و بۆنی ناخۆش، هەوكردن بە مشەخۆری ترایكۆمۆناس Trichomonas كە دەبێتە 
هۆی پەیدابوونی دەردراوێكی كەفاویی س������ەوز، هەوكردنی زێ بە كەڕوو بەتایبەتی كەڕووی كاندیدا 

Candida كە دەبێتە ئەگەری خورش������ت و س������ووربوونەوە و دەردراوێكی سپی، هەوكردن بە بەكتریای 
 ،PID كلامیدیا، یان سووزەنەگ، هەوكردنی منداڵدان و بۆڕییەكانی منداڵدان و هێلكەدانەكان بەیەكەوە

شێرپەنجەی ملی منداڵدان، شێرپەنجەی زێ كە زۆر دەگمەنە.

گواستنەوەی دڵ گەیشتۆتە كوێ؟

ئایدز بەم رێگەیانە ناگوازرێتەوە

 چۆن بۆنی زێ ناخۆش دەبێت؟
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-Pregnancy cra   جیاوازی نێوان زیادبوونی حەزی خ������واردن لەكاتی دووگیانیدا
ings لەگەڵ حاڵەتی ئاساییدا ئەوەیە كە حەزی خواردن لەكاتی دووگیانیدا ملیۆن جار لە 
حاڵەتی ئاس������ایی زیاترە. لەوانەیە كە ئافرەتی دووگیان بەیانی لەگەڵ لەخەو هەڵساندا حەزی 
بچێتە خواردنی ئایس كرێم، یان لەبەر حەزی زۆر بۆ كڕینی یان خواردنی جۆرێكی 
خۆراك پیاوەكەی بنێرێتە ماركێتێك ك������ە چەند میلێك لە ماڵەكەیانەوە دووربێت. 
بەپێ������ی لێكۆڵینەوەكان، زیادبوونی ئارەزوو بۆ جۆرێكی خۆراك لە زێتر لە نیوی 
ئافرەتە دووگیانەكاندا بەدی دەكرێت. لە لێكۆڵینەوەیەكی دیكەدا هاتووە ئافرەتی 
دووگیان نەك تەنیا حەزی ناچێتە خواردنی ئایس كرێم و ترشیات، بەڵكو حەزی 
دەچێت������ە هەموو جۆرێكی خۆراك. ئایا ه������ۆكاری زیادبوونی حەزەكانی خواردن 
لەكاتی دووگیانیدا چییە؟ هۆكاری راس������تەقینەی ئەم حەزە تا ئێس������تا بە تەواوی 

نەزانراوە، بەڵام بەشێكی هۆكارەكان دەگەڕێتەوە بۆ گۆڕانی 
دووگیانیدا  لەكاتی  هۆرمۆنەكان  كە بەرچاوی 

كاریگەری گەورە دەكاتە سەر هەستی بۆن 
و چێژكردن. ئەمە لە تەمەنی پاش وەستانی 
یەكجارەكی س������ووڕی مانگانەش������دا هەر لەبەر 
گۆڕانی هۆرمۆنی دەبیندرێت، بەڵام بە شێوەی 
دووركەوتن������ەوە، یان قێزكردن������ەوە لە هەندێك جۆری 
خۆراك، ئەگەرچ������ی زیادبوونی حەز، یان قێزكردنەوە لە 

هەندێك خۆراك دوو رووی یەك دراون.

هەموو گرێیەكی مەمك شێرپەنجەیی نییە

  هەرگیز بوونی هەر گرێیەك لە مەمكدا شێرپەنجەیی نییە هەتا ئەگەر پشكنینی شانەزانیشی 
ل������ە تاقیگەدا بۆ بكرێت، چونك������ە زۆربەی گرێیەكانی مەمك گرێی پاك و س������ەلامەتن. گرێی 
ریش������اڵی Fibrosis و كیس Cysts دوو حاڵەتی باون كە لە گەلێك ئافرەتدا دەبینرێن و بەگشتی 
ناشێرپەنجەیین. جۆری دیكەی گرێی پتەوی Solid ناشێرپەنجەیی كە بە خێرایی گەشە دەكەن جیاوازن 
لەگەڵ كیس كە پڕە لە ش������لە. لەوانەیە كە گرێی پاكی مەمك تەنیا ببێتە هۆی ئازار یان ناڕەحەتی، بەڵام 
لەگەڵ ئەمەش������دا هێش������تا هەندێك حاڵەتە پاكەكانی مەمك وەكو پاپیللۆما Papilloma و زیادبوونی خانەی 
نائاسایی ئەگەری یان ریسكی گۆڕانیان بۆ شێرپەنجەی مەمك لێدەكرێت. ئەگەرچی تیشكی تایبەتی مەمك 
 Biopsy یەكەم پشكنینە، بەڵام وەرگرتنی پارچەیەك لە گرێ و پكشنینی خانەیی Mammogram
تاكە رێگەیە بۆ دەستنیش������انكردنی تەواوی هەر گرێیەكی مەمك. ئەگەر قەبارەی گرێ گەورە بێت و 
زۆربەی قەبارەی مەمك داگیر بكات، ئەوا دەبێتە هۆی گەشەكردنی بۆ ناو شانەكانی جۆگەكانی شیر، 
ئەمەش دەبێتە ئەگەری پەیدابوونی دەردراوێكی نائاسایی لە گۆی مەمكدا. بە گوێرەی جۆر و قەبارە 

و ژمارەی گرێیە پاكەكان، دكتۆر بڕیار لەسەر لابردن یان لانەبردنی گرێ بە نەشتەرگەری دەدات.
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بۆچی حەزی خواردن لەكاتی دووگیانیدا دەگۆڕێت؟
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تەندروستیت بەندە
بە خۆراكی 
هاوسەنگەوە

69 ژمارە)1014(  2015/2/16

تی
وس
ندر
تە

 ئەوە گومانی تێدا نییە كە خۆراكی 
 Balanced دروس������ت و هاوسەنگ
food س������تراتیجیی یەكەم������ە بۆ 

بەدیهێنانی تەندروستییەكی باش و 
درێژخایەن. دەستپێكی رێكخستنی 
خ������ۆراك لە ه������ەر كاتێك������دا بێت، 

گرنگ������ی زۆری هەیە و ئامانجێكی 
شیرینی  دەپێكێت.  تەندروس������تی  باشی 

زیاد و چەوری زیاد ل������ە خۆراكدا هۆكارن 
بۆ زیادبوونی كێش و قەڵەوی تووش������بوون بە 

نەخۆشی خوێنبەرەكان، نەخۆشی دڵ، نەخۆشی 
شەكرە، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، بەردی زراو، 

س������ووانی جومگە، هەروەها كەم خواردنی س������ەوزە و 
میوە هۆكارە بۆ تووش������بوون ب������ە كەمیی ڤیتامین و 
كانزایەكان كە زیاتر بە شێوەی كزبوونی بەرگری لەش 
و بێهێزی گش������تی و لاوازبوونی قژ خۆی دەنوێنێت. 

ئەمەش حاش������ا هەڵنەگرە كە بڕی زیادی س������ەوزە 
و میوە، ماس������ی، كاكڵ������ەكان، ئەلبانی كەم 

چ������ەوری، دانەوێڵەی ت������ەواو، رۆڵیان 
هەیە بۆ پاراس������تنی تەندروس������تی 

بەتایبەتی  نەخۆشی  گەلێك  لە 
و  درێژخایەنەكان  نەخۆش������ییە 

هەتا شێرپەنجەش.
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