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هۆكارەكانی نەزۆكیی ئافرەت
 نەزۆكی������ی ئاف������رەت Infertility بریتیی������ە لە نەبوونی 
توانا بۆ دووگیانبوون پاش یەك س������اڵ لە هاوسەرگیری. 
دەستنیش������انكردنی هۆكارەكان و چارەسەركردنی نەزۆكیی 
ئافرەت لە نەزۆكیی پیاو زۆر ئاڵۆزترە. توانای ئافرەت بۆ 
دووگیانبوون لە تەمەنی 35 - 40 س������اڵی و بە سەرەوە بە 
شێوەیەكی سروشتی كەم دەبێتەوە. گرنگترین هۆكارەكانی 
نەزۆكی ئافرەت ئەمانەن: گرفت لە دروستبوونی هێلكۆكە 
Ovulation و سس������تبوونی هێلكەدان������ەكان، فرەكیس������ی 

هێلك������ەدان PCOS كە باوترین ه������ۆكاری نەزۆكیی ئافرەتە 
دەبێتە هۆی تێكچوونی باڵانس������ی هۆرمۆنەكان و گرفت لە 
دروس������تبوونی هێلكۆكەدا، سترێسی توند و بەردەوام، كێشی 
زی������ادی لەش و قەڵەوی كە دەبنە ئەگەری نەزۆكیی كاتی، 
هەروەها لاوازی سەخت لە رووی كێشی لەشەوە دەبێتە هۆی 
گرفت لە دروس������تبوونی هێلكۆكە و ناڕێكی یان دواكەوتنی 
یان وەستانی سووڕی مانگانە. زیادبوونی ئاستی هۆرمۆنی 
پرۆلاكتی������ن Prolactin ك������ە دەبێتە ه������ۆی كەمبوونەوەی 

دروس������تبوونی هۆرمۆنی ئیس������ترۆجین لە هێلكەدانەكانەوە، 
هۆكاری ئەمەش دەگەڕێتەوە بۆ گرفت لە گلاندی پتیوتەری 
كە كەوتۆتە ژێرەوەی مێشك، هەندێك جاریش زیانی لابەلای 
چەند دەرمانێك دەبنە ئەگەری زیادبوونی پرۆلاكتین، گرفت 
لە لوولەكان������ی فالوپ������دا Fallopian tubes )لوولەی نێوان 
هێلكەدان و منداڵدان( بە ش������ێوەی گی������ران یان تێكچوونی 
ناوپۆشی لەبەر ئەم هۆكارانە: هەوكردنی منداڵدان و لوولەكان 
ب������ەو میكرۆبانەی كە لە رێگەی سێكس������ەوە دەگوازرێنەوە، 

نەشتەرگەریی سك یان حەوز، نەخۆشیی سیل لە ناوچەی 
ح������ەوزدا، گرفتەكانی منداڵدان و مل������ی منداڵدان وەكو: 
گرێی لیف������ی منداڵدان Fibroid، هەوكردنی ناوپۆش������ی 
منداڵدان، س������ەقەتیی زگماكی منداڵدان، تەسكبوونەوەی 
كونی مل������ی منداڵ������دان Cervical stenosis. لە هەندێك 
حاڵەتی نەزۆكیدا، پاش پشكنینی زۆر هیچ هۆكارێك بۆ 
نەزۆكی نادۆزرێتەوە، بەڵام بەگشتی بە تێپەڕبوونی كات 

لە خۆیەوە چاك دەبێتەوە.

 جگەر Liver ئەندامێكی زۆر گرنگە، بەڵام زۆر شت هۆكارن بۆ تێكدانی خانەكان و فرمانی جگەر. شەكر 
تەنیا بۆ ددان خراپ نییە، بەڵكو زیان بە جگەریش دەگەیەنێت، جگەر ش������ەكر بەكاردێنێت بۆ دروس������تكردنی 
چەوری، بڕی زیادی ش������ەكر، خواردنەوە شیرینكراوەكان، سۆدا، ش������یرینی دەبنە هۆی كۆبوونەوەی 
چەوری لە جگەردا Fatty liver، ش������ەكر وەكو ئەلكهول جگەر تێكدەدات هەتا لەو كەسانەدا 
كە كێشی لەشیان ئاساییە. مۆنۆسۆدیۆم گلوتامێت MSG كە لە پیشەسازیی خۆراكدا 
بۆ خۆشكردنی چێژ بەكاردێت، وەكو جیبس و سۆدای دایێت Diet soda، لەوانەیە 
كە ه������ۆكار بێت بۆ هەوك������ردن و كۆبوونەوەی چەوری لە جگ������ەردا. قەڵەوی، 
هۆكارێكی ترە بۆ كۆبوونەوەی چەوری لە جگەر و ئاوس������انی یان گەورەبوونی 
قەبارەی جگەر، بە تێپەڕبوونی كات مۆمبوونی جگەر Cirrhosis روودەدات. 
بڕی زیادی ڤیتامین A لە لەش������دا ژەهراوییە بۆ جگەر، بۆیە زیاد خواردنی 
هێلكە، ش������یر، س������ەوزە و میوەی رەنگاوڕەنگ، هەروەها بە شێوەی كەپسول، 
یان ش������روب ئەگەر رۆژانە لە 10،000یەكەی جیهانی زیاتر وەربگیرێت ئەوا 
زیان بە جگەر دەگەیەنێت. تاتووكردن و كونكردنی هەندێك ش������وێنی لەش 
بە ئامێری ئالوودەبوو ئەگەری هەوكردنی جگەر بە ڤایرۆس������ی جۆری 
C زیاد دەكات كە زیانی درێژخایەن بە خانەكانی جگەر دەگەیەنێت. 
چەورییە نێوەندەكان Trans Fats لە پیشەسازی خۆراكدا بە كرداری 
هایدرۆجینكردنی Hydrogenation زەیتی رووەكی دروست دەكرێن 
و دەخرێنە خۆراكی خێرا و ئامادەكراو، دەبنە هۆی زیادبوونی كێشی 
لەش و نەخۆش������ی جگەر. وەكو زیانی لابەلا، هەندێك جۆرە دەرمانی 
دژەخەمۆك������ی هەتا ئەگ������ەر تەنیا بۆ ماوەی چەن������د رۆژێك بەكاربێن، 
كاریگەریی خراپ دەكەنە س������ەر شانەكانی جگەر كە هەندێك 

جار دەبێتە مەترسی بۆ ژیان. 

ئەو شتانەی 
مەترسین بۆ 
جگەر
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بایەخی تەندروستیی هێڵكاریی كارەبایی دڵ 
 هێڵكاری������ی كارەبای������ی دڵ Electrocardiogram (EKG ی������ان )ECG گرنگە ب������ۆ چاودێریكردنی 
 .CCU بەردەوامی دڵ لە نەخۆش������خانەدا بۆ حاڵەتە لەناكاوەكان، یان نەخۆشەكانی یەكەی چاودێری چڕ
هەر لێدانێكی دڵ بەهۆی چالاكییەكی كارەبایی لە چەند خانەیەكی تایبەت كە كەوتوونەتە گوێچكەڵەی 
راس������تی دڵ روودەدات، هێڵكاریی كارەبایی دڵ ئەم س������یگناڵە كارەباییانە كە بە هەموو دڵدا بڵاودەبنەوە 
تۆم������اردەكات. هیڵكاریی كارەبایی دڵ بێ ئازار و بێ زیان������ی لابەلایە، تەنیا چەند خولەكێك دەخایەنێت، 
پێویس������ت بە ئامادەباشییەكی ئەوتۆی نەخۆش ناكات، بەڵام واباشترە كە راستەوخۆ پێش پشكنین، مەشقی 
وەرزشی ئەنجام نەدرابێت و ئاوی سارد نەخورێتەوە، چونكە كاریگەری دەكەنە سەر ئەنجامەكانی هێڵكاری 
دڵ. پش������كنینی هێڵكاری كارەبایی دڵ س������وودی هەیە بۆ ژمارەی لێدانەكان������ی دڵ، ریتمی لێدانەكان، 
 ،Arrhythmias هەروەها بۆ دەستنیش������انكردنی ئەم نەخۆشی و حاڵەتانەی دڵ: ناڕێكیی لێدانەكانی دڵ
سەقەتی زگماكی دڵ، گرفت لە زمانەكانی دڵ، تەسكبوونەوە یان گیرانی خوێنبەرەكانی دڵ )نەخۆشیی 

خوێنبەرەكانی دڵ(، نۆرەی دووەمی دڵ لە پاش روودانی نۆرەیەكی دڵ لە رابردوودا.

 نەزۆكی������ی ئاف������رەت Infertility بریتیی������ە لە نەبوونی 
توانا بۆ دووگیانبوون پاش یەك س������اڵ لە هاوسەرگیری. 
دەستنیش������انكردنی هۆكارەكان و چارەسەركردنی نەزۆكیی 
ئافرەت لە نەزۆكیی پیاو زۆر ئاڵۆزترە. توانای ئافرەت بۆ 
دووگیانبوون لە تەمەنی 35 - 40 س������اڵی و بە سەرەوە بە 
شێوەیەكی سروشتی كەم دەبێتەوە. گرنگترین هۆكارەكانی 
نەزۆكی ئافرەت ئەمانەن: گرفت لە دروستبوونی هێلكۆكە 
Ovulation و سس������تبوونی هێلكەدان������ەكان، فرەكیس������ی 

هێلك������ەدان PCOS كە باوترین ه������ۆكاری نەزۆكیی ئافرەتە 
دەبێتە هۆی تێكچوونی باڵانس������ی هۆرمۆنەكان و گرفت لە 
دروس������تبوونی هێلكۆكەدا، سترێسی توند و بەردەوام، كێشی 
زی������ادی لەش و قەڵەوی كە دەبنە ئەگەری نەزۆكیی كاتی، 
هەروەها لاوازی سەخت لە رووی كێشی لەشەوە دەبێتە هۆی 
گرفت لە دروس������تبوونی هێلكۆكە و ناڕێكی یان دواكەوتنی 
یان وەستانی سووڕی مانگانە. زیادبوونی ئاستی هۆرمۆنی 
پرۆلاكتی������ن Prolactin ك������ە دەبێتە ه������ۆی كەمبوونەوەی 

دروس������تبوونی هۆرمۆنی ئیس������ترۆجین لە هێلكەدانەكانەوە، 
هۆكاری ئەمەش دەگەڕێتەوە بۆ گرفت لە گلاندی پتیوتەری 
كە كەوتۆتە ژێرەوەی مێشك، هەندێك جاریش زیانی لابەلای 
چەند دەرمانێك دەبنە ئەگەری زیادبوونی پرۆلاكتین، گرفت 
لە لوولەكان������ی فالوپ������دا Fallopian tubes )لوولەی نێوان 
هێلكەدان و منداڵدان( بە ش������ێوەی گی������ران یان تێكچوونی 
ناوپۆشی لەبەر ئەم هۆكارانە: هەوكردنی منداڵدان و لوولەكان 
ب������ەو میكرۆبانەی كە لە رێگەی سێكس������ەوە دەگوازرێنەوە، 

نەشتەرگەریی سك یان حەوز، نەخۆشیی سیل لە ناوچەی 
ح������ەوزدا، گرفتەكانی منداڵدان و مل������ی منداڵدان وەكو: 
گرێی لیف������ی منداڵدان Fibroid، هەوكردنی ناوپۆش������ی 
منداڵدان، س������ەقەتیی زگماكی منداڵدان، تەسكبوونەوەی 
كونی مل������ی منداڵ������دان Cervical stenosis. لە هەندێك 
حاڵەتی نەزۆكیدا، پاش پشكنینی زۆر هیچ هۆكارێك بۆ 
نەزۆكی نادۆزرێتەوە، بەڵام بەگشتی بە تێپەڕبوونی كات 

لە خۆیەوە چاك دەبێتەوە.

نەخۆشیی شەكرەی جۆری سێیەم
  كە گوێت لە نەخۆشیی شەكرەی جۆری سێیەم Type 3 Diabetes دەبێت، لەوانەیە كە بەلاتەوە شتێكی نوێ بێت، بەڵام بەم دواییە لە 
لێكۆڵینەوەكاندا دەركەوتووە كە ئەم جۆرەی شەكرە پەیوەستە بە نەخۆشیی ئەلزهایمەر Alzheimer’s disease. نەخۆشیی شەكرەی جۆری 
یەكەم Type 1 زیاتر لە منداڵ و گەنجەكاندا دەبیندرێت، لەبەر كەمی بەرهەمهێنانی هۆرمۆنی ئینسولین لە گلاندی پەنكریاس كە تەنیا 
بە پارێزی خۆراك و گۆڕینی ستایلی ژیان كۆنتڕۆڵ نابێت، بەڵكو رۆژانە پێویستی بە دەرزی ئینسولینەوە هەیە بۆ بالانسكردنی ئاستی 

ش������ەكری خوێن. ش������ەكرەی جۆری دووەم Type 2 روودەدات لەوكاتەی كە هۆرمۆنی ئینسولین لە لەشدا هەیە، بەڵام خانەكانی لەش 
سوودی لێ وەرناگرن واتە بەرگری بەرانبەر بە هۆرمۆنی ئینسولین دەنوێنن، دەرەنجام ئاستی شەكری خوێن بەرزدەبێتەوە، قەڵەوی 

هۆكاری س������ەرەكی تووش������بوونە لەگەڵ بوونی مەیلی خێزانی یان زگماكی، ئەم جۆرەی شەكرە بە پارێز و گۆڕینی ستایلی 
ژیان و هەندێك جاریش دەنكی تایبەت كۆنتڕۆڵ دەكرێت. لە لێكۆڵینەوە نوێیەكاندا هاتووە كە جگە لە گلاندی پەنكریاس، 

مێشكیش هۆرمۆنی ئینسولین بەرهەم دێنێت، ئەمەش دەرگا واڵا دەكات بۆ كۆنتڕۆڵكردنی باشتری شەكرە و نەخۆشیی 
ئەلزهایمەر. نەخۆشیی شەكرەی جۆری سێیەم درێژكراوەی جۆری یەكەم و دووەمە و هەمان فسیۆلۆژیای هەیە، بەڵام 
لەناو مێشكدا. ئینسولین پێویستە بۆ دەمارەخانەكانی مێشك بۆ هەڵمژینی شەكری گلوكۆز، ئەگەر 
ئ������ەم خانانە بەرگری بەرامبەر بە ئینس������ولین پەیدابكەن، ئەوا دەبێتە 

هۆی سەرهەڵدانی نەخۆشیی ئەلزهایمەر. 
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 بەردی زراو Gallstones پێكهاتووی كریستالین لەناو كیسی زراو یان لە 
نزیك جۆگەی زراودا دروس������ت دەبن، بەڵام زۆربەیان لەناو كیسی زراودا بە 
شێوەی هەرمێیەكی بچووك بەدی دەكرێن. كۆلیستیرۆل كەرەستەی سەرەكییە 
ب������ۆ بەردی زراو، ئەگەرچ������ی هەندێك جار ب������ەردی زراو لە خوێیەكانی 
كالس������یۆم و بۆیەكانی زراو Bile pigments دروس������ت دەبن. كۆلیستیرۆل 
پێكهاتەیەكی سروشتی شلەی زەرداوە، بە شێوەیەكی تواوە لەناو زەرداودا 
دەمێنێتەوە. كریستالەكان لەناو كیسی زراودا بە ماددەی لینج دەوردەدرێن 
و بەرە بەرە گەش������ەدەكەن، قەبارەیان لەوانەیە تەنیا بەقەد وردە زیخ بێت، 
لەوانەش������ە قەبارەیان بگاتە قەبارەی تۆپی گۆل������ف. بەردی زراو زیاتر 
دوچاری ئافرەت دەبێت، چونكە هۆرمۆنی مێیینە)ئیس������ترۆجین( رێژەی 
كۆلیس������تیرۆل لەناو شلەی زەرداودا زیاد دەكات. بەكارهێنانی حەبی مەنع 
یان چارەسەری هۆرمۆنی جێگرەوە HRT، دووگیانی هەموویان دەبنە هۆی 
بەرزبوونەوەی ئاس������تی هۆرمۆنی ئیس������ترۆجین و ئەگەری دروستبوونی 
 ،Menopause بەردی زراو. پاش وەستانی یەكجارەكی سووڕی مانگانە
ئاستی هۆرمۆنی ئیسترۆجین دادەبەزێت، بۆیە ئەگەری تووشبوون 
بە بەردی زراو بەرز دەبێتەوە. ئەگەری پەیدابوونی بەردی زراو 
لەگەڵ بەتەمەنداچووندا زیاد دەبێت، بۆ نموونە 25-30% ی 
ئافرەتان لە تەمەنی 70 ساڵیدا تووشی دەبن، كەچی لەم 

تەمەنەدا تەنیا 10-15%ی پیاوان تووشی دەبن.

بۆچی ئافرەتان زیاتر لە پیاوان 
دووچاری بەردی زراو دەبن؟

ئایا زیادبوونی لێدانەكانی دڵ مەترسی هەیە؟
 دڵ لە كەس������انی پێگەیش������توودا لەكاتی حەسانەوەدا بە تێكڕایی 60- 100 جار لە خولەكێدا 
لێ������دەدات )گرژ و خاودەبێتەوە(. زیادبوونی لێدانەكان������ی دڵ Tachycardia لەبەر تێكچوونی 
سستمی كارەبایی دڵ كە كۆنترۆلی تێكڕای لێدانەكانی دڵ دەكات روودەدات، ئەو هۆكارانەی 
كە ئەم گرفتە پەیدا دەكەن و دەبنە هۆی خێرابوونی س������یگنالە كارەباییەكانی دڵ بریتین لە: 
نەخۆشیی دڵ، نەخۆشی یان سەقەتیی زگماكیی دڵ، كەمخوێنی، مەشقی وەرزشی، سترێسی 
كتوپڕ، ترس یان تۆقینی لەناكاو، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، جگەرەكێشان، بەرزبوونەوەی 
پلەی گەرمیی ل������ەش، زیاد خواردنەوەی ئەلكهول، زیاد خواردنەوەی چای یان قاوە، زیانی 
لابەلای هەندێك دەرمان، زیادبوونی چالاكیی گلاندی دەرەقی Hyperthyroidism، هەندێك 
جاریش بە ب������ێ بوونی هۆكارێكی دیاریكراو روودەدات. نیش������انەكانی زیادبوونی لێدانەكانی 
دڵ: سەرس������ووڕان، هەناسەڕاوكێ، هەستكردن بە سووكبوونی س������ەر، دڵەكوتێ)هەستكردن بە 
لێدانەكانی دڵ Palpitations)، ئازاری سینگ، هەندێك جاریش بوورانەوە، لە هەندێك كەسیشدا 
زیادبوونی لێدانەكانی دڵ بێ نیش������انەیە و تەنیا بە پش������كنینی كلینینكی یان هێڵكاری كارەبایی 
دڵ دەستنیش������ان دەكرێت. زیادبوونی لێدانەكانی دڵ دەبێتە هۆی تێكچوونی فرمانی دروس������تی دڵ 
لە پاڵنانی خوێنی ئۆكس������ێنراو بۆ هەموو بەش������ەكانی لەش و گەڕاندنەوەی خوێن بۆ سییەكان، هەروەها 

ئەگەری تووشبوون بە جەڵتە و وەستانی كتوپڕی دڵ زیاد دەكات. 
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 لەكاتی كۆبوونەوەی چەوری لەژێر پێس������تی 
Subcutaneous fat ناوچ������ەی ورگ������دا، ئەوا 
بێگومان رێژەی چەوری ناو سكیش یان هەناو 

Visceral fat واتە لە دەوری ئەندامەكانی 
ناوس������ك زیاد دەبێت یان زیاد كۆدەبێتەوە. 
رێژەی بەرزی چەوریی ناوس������ك یان 
هەناو بە پێوان������ەی چێوەی كەمەر 
ی������ان ب������ە پش������كنینی رەنین������ی 
س������كانی  یان  موگناتیس������ی 
دەكرێت.  دەستنیش������ان   CT

ب������ە پێ������ی رێنماییەكانی 
رێكخراوی تەندروستیی 

 WHO جیهان������ی 
ب������ۆ دانیش������توانی 
ئاسیا،  كیشوەری 
بەلاوەنانی  ب������ۆ 
چەوری  زیانی 
ب������ۆ  ك������ەرش 
تەندروس������تی، 

ك������ە  پێویس������تە 
چێوەی  كەم������ەر كەمتر بێت لە پێوان������ەی 

89 سم بۆ پیاو لە 79 سم بۆ ئافرەت. بەبێ هۆكاری روون، چەوری زیادی 
كەرش هۆكارە بۆ زیادبوونی بەرگریی لەش بەرانبەر بە هۆرمۆنی ئیس������نولین 

و تووشبوون بە شەكرەی جۆری دووەم، لەگەڵ زیادبوونی ئەگەری تووشبوون بە 
نەخۆشیی دڵ، جەلتە، هەناسەتەنگی لەكاتی نووستندا، پووكانەوەی ئێسك، هەندێك 
جۆری شێرپەنجە. تا ئێستا هیچ رێگایەكی زانستی نییە بۆ دابەزاندنی چەوری 
ك������ەرش یان بچووككردنەوە ورگ بە تەنیا، دەكرێ تا رادەیەك بە نەش������تەرگەری 
جوان������كاری وەكو راكێش������انی چ������ەوری Liposuction هەندێك لە چەوری ژێر 
پێستی دیواری س������ك لاببرێت، بەڵام چەوری ناو سك وەكو خۆی دەمێنێتەوە، 

واتە ریس������كی تەندروستیش وەكو خۆی دەمێنێتەوە، لێكۆڵینەوەكانیش جەخت 
لەوە دەكەنەوە كە لەكاتی لابردنی چەوریی ژێر پێست ئەوا رێژەی چەوریی 

ناو س������ك زیاد دەبێت. زۆر كەس پێیان وایە كە بە مەش������قەكانی ورگ 
قەبارەكەی بچووك دەبێتەوە، لە راستیدا ئەم مەشقانە تەنیا بۆ توندكردن 
یان گرژكردنی ماسوولكەكانی دیواری سك سوودیان هەیە و هەرگیز 
نابنە هۆی كەمكردنەوەی یان تواندنەوەی چەوریی دیواری س������ك و 
ناو سك، بۆیە بۆ كەمكردنەوەی هەر دوو جۆری چەوری پێویست بە 
بەرنامەی دابەزاندنی كێش گش������تی لەش دەكات بە رێگای ریجیم و 

مەشقی وەرزشی لەژێر چاودێریی دكتۆردا. 

ئایا هیچ رێگایەك هەیە بۆ دابەزاندنی 
چەوریی ورگ؟
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