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ئایا هەموو ئافرەتێكی دووگـــیان پێویستی 
بــە دەنـكی ئـاسن هـەیـە؟

 Total cholesterol پشكنینی كۆلیستیرۆڵی گشتی 
بریتییە لە كۆی هەر 3 جۆرەكەی كۆلیستیرۆڵ لە خوێندا، 
واتە كۆلیستیرۆڵی باش HDL، كۆلیستیرۆڵی خراپ كە 
2 جۆرن: LDL و VLDL. پش������كنینی كۆلیستیرۆڵ بۆ 
هەر كەس������ێك تەنیا لەوكاتەدا پشتی پێ دەبەسترێت كە 
بەلای كەم بۆ ماوەی 12-14 كاتژمێر هیچ ش������لەیەك، 
یان خۆراكی نەخواردبێت. ئەگەر ئەنجامی پش������كنینی 
خوێن بۆ كۆلیستیرۆڵی گش������تی بگاتە 225 ملگم لە 
هەر دێسیلیترێكی خوێن، یان پتر بە بارێكی سەلامەت 
دانانرێ������ت و نابێ كە هەرگی������ز فەرامۆش بكرێت، واتە 

پێویست بە چارەسەركردنی پزیش������كیی دەكات. ئەگەر 
دانەبەزێندرێ������ت، ئەوا لە بەرزبوونەوە بەردەوام دەبێت و لە 
ماوەی چەند س������اڵێكدا كاریگەریی مەترس������یدار دەكاتە 
س������ەر تەندروستیی كۆئەندامی دڵ و سووڕان. هەرچەند 
پێوانەی كۆلیستیرۆڵی گش������تی و بەتایبەتی پێوانەی 
كۆلیس������تیرۆڵی خ������راپ بەرزتر بێ، هێن������دە ئەگەری 
تووش������بوون بە نەخۆشی دڵ و خوێنبەرەكان زیاتر دەبێت. 
بێگومان واباشترە كە ئەم رێژەیە لە 200 ملگم/دێسیلیتر 
كەمتر بێ������ت، كە پێوانەی كۆلیس������تیرۆڵ دەگاتە 225 
ئەوا دابەزاندنی 25 ژمارەی زیاد ئاس������انترە لە 40 یان 

50، بۆی������ە زووتر دابەزاندنی زۆر باش������ترە و 
هەنگاوێكی كاریگەرە بۆ خۆپاراس������تن لە نەخۆشیی 
دڵ و خوێنبەرەكان. گۆڕینی یەكسەری ستایلی ژیان 
بە ش������ێوەی مەشقی وەرزشی بۆ ماوەی 30 خولەك لە 
زۆربەی رۆژەكانی هەفتەدا لەگەڵ گۆڕینی خۆراك 
و دووركەوتن������ەوە لە جگەرەكێش������ان گرنگییان هەیە، 
ئەگەر بەم هەنگاوانە هێش������تا ئاس������تی كۆلیستیرۆڵ 
دانەبەزێت، ئەوا دكتۆر دەرمانی تایبەت بە دابەزاندنی 
 Statins كۆلیستیرۆڵ بەتایبەتی لە گروپی ستاتینەكان

رێنمایی دەكات.  

 دەنكی ئاس������ن گرنگیی زۆری هەیە بۆ ئافرەت������ی دووگیان بەتایبەتی بۆ ئەوانەی 
كە دوچاری كەمخوێنی دەبن. رێژەی هیمۆگلۆبین لە 11 گم/دێس������لیتر، یان زیاتر لە 
مانگەكانی س������ەرەتا و كۆتایی دووگیانی و رێژەی 10.5 گرام/دێسیلیتر لە نێوان 6-3 
مانگی دووگیانیدا بە ئاس������ایی دەژمێردرێت و پێویس������ت بە وەرگرتنی دەنكی ئاسن 

ناكات. 
كاریگەریی كەمیی ئاسن لەسەر تەندروستیی ئافرەتی دووگیان: هەستكردن بە 
هیلاكی و بێهێزیی گشتی، دڵەكوتێ، كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن، تەنكبوونی 
ق������ژ، رەنگ زەردی Pallor، لاوازبوونی بەرگریی لەش و زیادبوونی ئەگەری 
تووش������بوون بە هەوكردنەكان، كەمیی كێش������ی كۆرپە. وەرگرتنی دەنكی ئاسن 
هەندێك زیانی لابەلای هەیە، هەتا ژەمی ئاسن گەورەتر بێت، ئەگەری زیانە 
لابەلایەكان زیاتر دەبێت كە ئەمانەن: هێڵنج، رش������انەوە، س������كچوون، هەندێك 
جاریش قەبزی، هەروەها س������ك ئێشە و هەستكردن بە سووتانەوە، بەتایبەتی 
ئەگەر دەنكی ئاسن لەسەر گەدەی بەتاڵ وەربگیرێت، چونكە كاریگەری 
دەكاتە سەر چینی ناوپۆشی گەدە. دیاریكردنی ژەمی گونجاو گرنگیی 
زۆری هەیە بە مەبەس������تی خۆپاراستن لە كەمخوێنی و كەمكردنەوەی 
ئەگەری زیانە لابەلایەكان، ئەمەش بە گوێرەی ئاس������تی هیمۆگلۆبین 
لەلای������ەن دكتۆر دیاری دەكرێت. بەگش������تی، لە هەرێمی كوردس������تاندا 
زۆربەی ه������ەرە زۆری ئافرەتانی دووگیان دوچ������اری كەمخوێنی دەبن 
لەبەر كەمی كانزای ئاسن، بۆیە پێویستییان بە وەرگرتنی دەنكی ئاسن 
و فۆلیك ئەسید )ڤیتامین B9( هەیە هەر لەپاش 4 مانگی دووگیانی 
تا ماوەیەك پاش منداڵبوون. جگە لە دەنكی ئاسن، پێویستە كە ئافرەتی 
دووگیان گرنگی بە خۆراكی رۆژانەی بدات، باش������ترین سەرچاوەكانی 
خۆراكیی ئاسن بریتین لە: گۆشت، جگەر، دانەوێڵە، پاقلەمەنییەكان، 

نیسك، سەوزە گەڵا تاریكەكان وەكو خاس، سپێناغ، كەرەوز، جەرجیر.

ئەگەر پێوانەی كۆلیستیرۆل 225 بێت ئایا مەترسی بۆ تەنـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدروستی هەیە؟
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 Total cholesterol پشكنینی كۆلیستیرۆڵی گشتی 
بریتییە لە كۆی هەر 3 جۆرەكەی كۆلیستیرۆڵ لە خوێندا، 
واتە كۆلیستیرۆڵی باش HDL، كۆلیستیرۆڵی خراپ كە 
2 جۆرن: LDL و VLDL. پش������كنینی كۆلیستیرۆڵ بۆ 
هەر كەس������ێك تەنیا لەوكاتەدا پشتی پێ دەبەسترێت كە 
بەلای كەم بۆ ماوەی 12-14 كاتژمێر هیچ ش������لەیەك، 
یان خۆراكی نەخواردبێت. ئەگەر ئەنجامی پش������كنینی 
خوێن بۆ كۆلیستیرۆڵی گش������تی بگاتە 225 ملگم لە 
هەر دێسیلیترێكی خوێن، یان پتر بە بارێكی سەلامەت 
دانانرێ������ت و نابێ كە هەرگی������ز فەرامۆش بكرێت، واتە 

پێویست بە چارەسەركردنی پزیش������كیی دەكات. ئەگەر 
دانەبەزێندرێ������ت، ئەوا لە بەرزبوونەوە بەردەوام دەبێت و لە 
ماوەی چەند س������اڵێكدا كاریگەریی مەترس������یدار دەكاتە 
س������ەر تەندروستیی كۆئەندامی دڵ و سووڕان. هەرچەند 
پێوانەی كۆلیستیرۆڵی گش������تی و بەتایبەتی پێوانەی 
كۆلیس������تیرۆڵی خ������راپ بەرزتر بێ، هێن������دە ئەگەری 
تووش������بوون بە نەخۆشی دڵ و خوێنبەرەكان زیاتر دەبێت. 
بێگومان واباشترە كە ئەم رێژەیە لە 200 ملگم/دێسیلیتر 
كەمتر بێ������ت، كە پێوانەی كۆلیس������تیرۆڵ دەگاتە 225 
ئەوا دابەزاندنی 25 ژمارەی زیاد ئاس������انترە لە 40 یان 

50، بۆی������ە زووتر دابەزاندنی زۆر باش������ترە و 
هەنگاوێكی كاریگەرە بۆ خۆپاراس������تن لە نەخۆشیی 
دڵ و خوێنبەرەكان. گۆڕینی یەكسەری ستایلی ژیان 
بە ش������ێوەی مەشقی وەرزشی بۆ ماوەی 30 خولەك لە 
زۆربەی رۆژەكانی هەفتەدا لەگەڵ گۆڕینی خۆراك 
و دووركەوتن������ەوە لە جگەرەكێش������ان گرنگییان هەیە، 
ئەگەر بەم هەنگاوانە هێش������تا ئاس������تی كۆلیستیرۆڵ 
دانەبەزێت، ئەوا دكتۆر دەرمانی تایبەت بە دابەزاندنی 
 Statins كۆلیستیرۆڵ بەتایبەتی لە گروپی ستاتینەكان

رێنمایی دەكات.  

بۆچی هەندێك كەس دوچاری 
هەستەوەریی خۆراك دەبن؟

 هەستەوەری بە خۆراك Food allergy بریتییە لە كاردانەوەی سیستمی بەرگری لەش 
بەرانبەر بە پێكهاتەیەكی دیاریكراوی ناو هەندێك خۆراك، بۆ نموونە تەنیا لەناو گەنمدا 32 ماددە 

هەیە كە لەوانەیە ببنە ئەگەری هەستەوەری. ئەگەرچی ماددەی گلوتین Gluten لە هەموو ماددەكانی 
دیكە پتر هەستەوەری پەیدا دەكات لە كۆئەندمی هەرسدا بە شێوەی بەدهەڵمژین و بەدهەرسی و ئاوسانی سك و 
سكچوون. لەش وەكو هەوڵێك بۆ بەرگریكردن دژەتەن بەرانبەر بە هەندێك پێكهاتی خۆراك دروست دەكات، ئەمەش 

دەبێتە هۆی دەركەوتنی نیشانەكانی هەستەوەری لە ماوەی چەند خولەكێك تا چەند كاتژمێرێك، یان هەتا 
پاش رۆژێك لە خواردن. نیشانەكانی هەستەوەری بە خۆراكە جیاوازەكان وەكو یەكن، بۆ نموونە 

خورشت و ئاوسانی لێوەكان یان ئاوسانی دەم و زمان، خورشت لە پێستدا، نووسانی دەنگ، 
هێڵنج یان رشانەوە، سك ئێشە، هەندێك جاریش سكچوون. جگە لە باینجان، ئەو 
خۆراكانەی كە زیاتر هەستەوەری لە هەندێك كەسدا پەیدا دەكەن ئەمانەن: ماسی، 

خەردەل، شیر، هێلكە، بەهارات، پاقلە، خۆراكە قوتووبەندەكان. ئەو كەسانەی 
كە زیاتر ئەگەری هەستەوەرییان بە خواردنی باینجان لێدەكرێت بریتین لە: 

منداڵەكورتەباڵاكان، تووشبووان بە نەخۆشی شەكرەی جۆری یەكەم، 
ئافرەتانی تووشبوو بە هەندێك نەخۆشی زگماكی هێلكەدانەكان، 
تووشبووان بە مۆنگۆلیزم، ئەوانەی كە هەستەوەری بەرانبەر 
بە خۆراكی تر دەنوێنن وەكو گەنم و هێلكە و بەهارات. 
لەوانەیە كە جینەكان لە تووشبوون بە هەستەوەریی 
خۆراك لە هەندێك كەسدا رۆڵیان هەبێت.

ئەگەر پێوانەی كۆلیستیرۆل 225 بێت ئایا مەترسی بۆ تەنـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدروستی هەیە؟
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رۆژانە جارێك داوی ددان بەكاربێنە 

كام پێوانەی پەستانی خوێن
 بە پێی تەمەن ئاساییە؟
 دیاركردنی پێوانەی ئاس������ایی پەس������تانی خوێن لە 
منداڵدا ت������ا رادەیەك ئاڵۆزە و پەیوەس������تە بە تەمەن و 
قەبارەی منداڵ، پەستانی خوێن بە شێوەیەكی ئاسایی 
بە درێژایی تەمەنی منداڵی گۆڕانی بەسەردادێت، لە 
تەمەنی یەك ساڵیدا نزمترین پێوانە پیشان دەدات، پاشان 
بەرە بەرە و ساڵ بە ساڵ بەرزدەبێتەوە. ئەگەرچی لەگەڵ 
تەمەندا پەس������تانی خوێن بەرزدەبێتەوە، بەڵام پێوانەی 
ئاسایی بۆ هەموو تەمەنێك وەكو یەكە و پێویستە كە لە 
80/120 ملم جیوە كەمتر بێت، بە مانایەكی دیكە لەو 
ژمارەیە بەرزتر نەبێ������ت ئەگینا بە بەرزبوونەوە هەژمار 
دەكرێت پێویس������تی بە دابەزاندن هەی������ە بە رێگاكانی: 
پارێز، گۆڕینی س������تایلی ژیان، لەوانەشە پێویست بە 
بەكارهێنانی دەرمان بكات. هەندێك سەرچاوە پێوانەی 

بەكارهێنانی داو بۆ ددان Flossing ش������ەوانە س������وودی زۆری بۆ پاراستنی تەندروس������تیی ددان و پوك هەیە بە لابردنی هەر 
یەكی  ە و ش������ما خ������ۆراك و بەكتریا لە نێوان ددان������ەكان، هەروەها بۆ رێگرتن لە پەیدابوونی چاڵ لە ددانەكان كە ئەگەر زوو پا

چارەس������ەر نەكرێت، ئەوا دەبێتە هۆی لەدەستدانی ددان. داوی ددان دەگاتە ئەو شوێنانەی 
كە فڵچەی ددان نایگات������ێ، بۆیە بەكارهێنانی داوی ددان تاكە رێگایە بۆ لابردنی 
پاش������ماوەی خۆراك لەم شوێنانەدا، بەمەش������ەوە رۆڵی هەیە بۆ كەمكردنەوە، یان 
نەهێش������تنی بۆنی ناخۆشی دەم، لەوكاتەی كە پاشماوەكانی خۆراك لە كەلێنی 
ددانەكان ش������یدەبنەوە، ئاوێتەی س������ولفەری و ماددەی تر دروست دەكەن كە 
بۆنێكی ناخۆش لەناو دەمدا پەیدا دەكەن. هەروەها داوی ددان هەنگاوێكی 
ئاكتیڤە بۆ خۆپاراستن لە هەوكردنی پوك Gingivitis كە لە ئەنجامی 
مانەوەی چینێك لەس������ەر هێڵی پوكدا و پاشان هەوكردنی پەیدا دەبێت و 
دەبێتە هۆی نەرم و ناسكبوونی پووك، ئازار، خوێنبەربوون، ناخۆشبوونی 
بۆنی دەم، لە ئەنجامیشدا لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری لەدەستدانی ددان. 
كە چینی نیشتووی كەلێنی ددانەكان بە داو لانەبرێت، ئەوا بە تێپەڕبوونی 
كات رەقت������ر دەبێ������ت كە نە ب������ە فڵچە و نە ب������ە داو لاناچێت و ئەگەری 
نەخۆش������ی پوك زیاد دەكات، ئەم چینە رەقە تەنیا بە پاككردنەوە لە لایەن 
دكتۆری ددان لادەبرێت. ب������ە پێی رێنمایی كۆمەڵەی ئەمەریكی 
نەخۆش������ییەكانی ددان، پێویستە كە رۆژانە بەلای كەم 

جارێك داوی ددان بەكاربهێندرێت.
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 ئەگەرچی س������ترێس Stress كاردانەوەیەكی سروشتییە 
بۆ بزوێنەرە ناخۆش������ەكانی ژیانی رۆژانە، بەڵام هەندێك جار 
دەبێتە ئەگ������ەری خەمۆكی بە ش������ێوەی دڵتوندیی بەردەوام، 
پەس������تیی بەردەوام، نەمانی ئارەزوو بۆ چالاكییە خۆشەكان و 
كەمبوونەوەی تەركیز و تێكچوونی خەو. سترێسی درێژخایەن 
Chronic stress زیات������ر لەبەر چەند گۆڕانێكی ناخۆش 
و نەخ������وازراو لە ژیان������دا روودەدات، ب������ۆ نموونە گرفتەكانی 
پەوەس������ت بە پیش������ە، ژیانی هاوس������ەرێتی، باری ئابووری، 
نەخۆشی جەستەیی. سترێسی درێژخایەن هۆكارە بۆ دڵتوندی 
و غەمگینیی بەردەوام، نائومێدی، لەگەڵ نیش������انەی تری 
خەمۆكی. جینەكان، یان مەیلی زگماكی لە هەندێك كەس������دا 
یەكێكە لەو هۆكارانەی كە وادەكات س������ترێس ببێتە ئەگەری 
خەمۆكی، ئەمەش پاس������اوە بۆ ئەوەی كە هەندێك كەس پاش 
قەی������ران یان رووداوێكی نەخ������وازراو دوچاری خەمۆكی دەبن 
كەچی كەس������انێكی ت������ر دوچاری خەمۆكی نابن. س������ترێس 
لە هەندێك كەس������دا ئەگەری تووش������بوون بە چەند حاڵەتێكی 
ناتەندروستییانە زیاد دەكات وەكو زیاد خواردن و دووركەوتنەوە 

لە چالاكی بەدەنی و زیادبوونی كێشی 
ل������ەش، هەروەه������ا جگەرەكێش������ان، 

خواردنەوەی ئەلكهول، دابەزینی 
م������ەزاج، ئەمان������ە هەموویان 
ریس������كی تەندروستی پەیدا 

دەكەن.

چۆن سترێس دەبێتە هۆی 
خەمۆكی

 بە شێوەیەكی سروش������تی، لەگەڵ بەساڵاچووندا هەندێك فرمانی 
گورچیلەكان كەم دەبێت������ەوە، گەلێك كەس هەتا پیرەكانیش دەتوانن كە 
تەنیا بە یەك گورچیلەی تەندروست ژیانێكی ئاسایی ببەنە سەر، هەتا 
ئەگەر پێویست بكات كە گورچیلەیەك ببەخشن. بەڵام كە فرمان، یان 
چالاكیی گورچیلەكان لەبەر نەخۆش������ی دادەبەزێت، ئەوا دەبێتە هۆی 
كۆبوونەوەی ئاوی زیاد و پاش������ەڕۆ و ماددە زیانبەخشەكان لە خوێندا 
hEryt  لەگەڵ كەمبوونەوەی بەرهەمهێنانی هۆرمۆنی ئێریترۆپۆیتین
ropoietin لە گورچیلەكان كە گرنگی هەیە بۆ دروستبوونی خڕۆكە 
س������وورەكانی خوێن، بۆیە ئەوكاتە پێویست بە پەیڕەوكردنی هەنگاوی 
زیاتر دەكات بۆ پاراس������تنی بەشە چالاك و دروستەكانی گورچیلە. بۆ 
پاراستنی گورچیلەكان پەیڕەوی ئەم هەنگاوانە بكە: پكشنینی خوێن 
و میز بە شێوەیەكی دەوری بۆ دڵنیابوون لە سەلامەتیی گورچیلەكان، 
پابەندبوونی تووش������بووان بە نەخۆشیی ش������ەكرە و دڵ و بەرزبوونەوەی 
پەستانی خوێن بە پارێزی خۆراك و بەكارهێنانی دەرمان بە مەبەستی 
كۆنتڕۆلكردنی نەخۆشییەكانیان كە ئەگەر بە باشی كۆنتڕۆل نەكرێن، 
ئەوا وەك������و یەكێك لە ئاڵۆزیی������ەكان كاریگەری خراپ دەكەنە س������ەر 
تەندروستیی گورچیلەكان، بڕی رۆژانەی خوێ كەم بكەرەوە بۆ كەمتر 
لە 1500 ملگم، خۆراكت هاوس������ەنگ بكە و ئەو جۆرانە بخۆ كە بۆ 
تەندروس������تیی دڵ سوودبەخشن، رۆژانە بڕێكی باشی ئاو بخۆرەوە، لە 
لایەنی فیزیكییەوە ئاكتیڤ بە و مەشقی وەرزشی ئەنجام بدە، ئەگەر 
كێشی لەشت زیادە، یان قەڵەویت، هەوڵ بدە كە تەنیا بە رێنمایی 
دكتۆر كێشی لەشت دابەزێنیت، دووركەوە لە خواردنەوە 
ئەلكهولییەكان، هیچ دەرمانێك بەبێ رێنمایی 
لە  دووركەوە  بەكارمەهێنە،  دكتۆر 

جگەرەكێشان.   نی  پەستا
 140-120 نێوان 

لەس������ەر 80-90 ملم جیوە 
hPreh نبە حاڵەتی پێش تووشبوو 

pertension ناوزەد دەكەن، چونكە ئەگەری 
بەرزبوون������ەوەی زیاتر ب������ەردەوام لەئارادای������ە و هەمان 
مامەڵەی نەخۆش������یی بەرزبوونەوەی پەستانی خوێنی 
لەگەڵدا دەكەن، هەروەها پێوانەی زیاتر لە 90/140 ملم 
جیوە بە جێگیربوونی نەخۆش������ییەكە هەژمار دەكرێت. 
بەهەرحاڵ، پێوانەی بەرزتر لە 80/120 ملم جیوە )یان 
هەتا ئەگەر ژمارەی س������ەرەوە یان ژمارەی خوارەوە بە 
تەنیا لەم پێوانەیە بەرزتر بێت( لە هەرزەكار و پێگەیشتوو 
و بەساڵاچوواندا بە پەس������تانی بەرز هەژماردەكرێت و 

پێویستی 
پەیڕەوكردنی  بە 

هەیە  هەنگاوێ������ك  چەن������د 
كێش������ی لەش،  وەكو: كۆنتڕۆڵكردنی 

لە جگەرەكێش������ان، كەمكردنەوەی  دووركەوتنەوە 
خوێ و چەورییەكان لە خۆراكی رۆژانەدا، دووركەوتنەوە 

لە ئەلكهول، ئەنجامدانی مەشقی وەرزشی رۆژانە.

چۆن گورچیلەكانت دەپارێزیت؟
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