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چۆن تەندروستی ئەمڕۆ و 
ئایندەت دەپارێزیت؟

  ئایــا تەندروســتی ئێســتای نەوجەوان كاریگــەری دەبێت لە 
ســاڵەكانی بەتەمەنداچووندا؟ بەڵــێ، هۆكاری 65%ی مردنی 
گەورەكان دەگەڕێتەوە بۆ نەخۆشــی دڵ، جەڵتە یان شێرپەنجە، 
لــە گەلێــك حاڵەتــدا دەكرێ هــەر لەتەمەنێكــی زوودا خۆت لە 
تووشــبوون بــەم نەخۆشــیانە بپارێزیــت، بــۆ نموونــە ئەگــەر لــە 
تەمەنی نەوجەوانیدا جگەرە بكێشیت ئەوا ئەگەری تووشبوونت 
بە نەخۆشــی دڵ و شــێرپەنجە و جەلتە لە ئایندەدا زیاد دەبێت. 
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زیانەكانی شەكر و چەوری
بێگومان گوێبیستی ئەمە بوویت كە خواردنی چەوری قەڵەوت دەكات، هەروەها گوێبیستی ئەوەش 

بوویــت كــە چــەوری هۆكارە بۆ نەخۆشــی دڵ و شــەكرە. ئەمەشــت زانیوە كــە چەورییە تێرەكان 
خراپــن و زەیتــە رووەكییــەكان باشــن، بــە كورتــی پێت وایە كــە چــەوری ناوبانگێكی خراپی 
هەیە، بەڵام ئەمەش بزانە كە شــەكر لە چەوری خراپترە. ئەمە شــەكرە كە قەڵەوت دەكات، 
خانەكان تووشــی بەرگری بەرانبەر بە ئینســۆلین دەكات، ئاســتی ئینســۆلین بەرزدەكاتەوە، 
هەروەها لەش ناتوانێت كە هەموو شەكر بسووتێنێت بۆیە بە شێوەی چەوری خەزنی دەكات. 

چەورییــەكان لــە بەرهەمــی رووەكــی و ئاژەڵییەوە ســەرچاوە دەگرن، ترشــە چەورییە تێرەكان بە 
چەورییە خراپەكان و ترشــە چەورییە ناتێرەكان بە چەورییە باشــەكان ناســراون. كاربۆهیدراتەكانیش 

شەكر و نیشاستە و ریشاڵ دەگرنەوە. نوێترین لێكۆڵینەوەكان جەخت لەمە دەكەنەوە كە خواردنی چەورییە 
تەندروســتییەكان یارمەتیدەرە بۆ ســووتاندنی كالۆری زیاتر لە خواردنی هەمان بڕی كاربۆهیدرات. میكانیزمی 

ئەمــە دەگەڕێتــەوە بــۆ ئەوەی كە چەورییە باشــەكان هەســتی تێربوون لە مێشــكدا پەیدا دەكەن، كەچــی كاربۆهیدراتەكان وەكو 
شەكر یان هەتا نانی گەنم بە پێچەوانەی چەوری دەبنە هۆی بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری خوێن، ئەمەش هانی بەرزبوونەوەی دەردانی 
هۆرمۆنــی ئینســولین Insulin دەدات كــە بــە هۆرمۆنی قەڵەوی ناســراوە، چونكە هەموو وزەی لــەش دەخزێنێتە ناو چەورییەخانەكان 
بەتایبەتــی لــە ناوچــەی دەوری كەمــەر و ورگدا، ئەمەش بە دەوری خۆی هەســتی برســیبوون پەیــدادەكات و هانی زیاد خواردن دەدات، 

بۆیە واباشترە كە رێژەی كاربۆهیدرات لە خۆراكی رۆژانەتدا كەم بكەیتەوە.

بــۆ بــوون بــە خاوەن تەندروســتییەكی بــاش لەم تەمەنــەدا و بۆ 
خۆپاراســتن لــە توشــبوون بــە نەخۆشــییە درێژخایەنــەكان لــە 
ئاینــدەدا، پەیڕەوی ئەم خاڵانــە بكە: دووركەوە لە بەكارهێنانی 
تووتن بە هەموو شێوە و جۆرەكانی، مەشقی وەرزشی بەردەوام 
ئەنجــام بــدە، بــە پێی توانــا خۆراكت هاوســەنگ و جۆراوجۆر 
بكە، پشدێنی دڵنیایی ببەستە لەكاتی لێخوڕین یان سەفەر بە 
ئۆتۆمبیــل، لەكاتی لێخوڕینی مۆتۆرســیكلدا كڵاوی تایبەت 

بەكاربێنــە، دووركــەوە لــە خواردنــەوەی ئەلكهــول، هەرگیــز 
بــە تەنیــا مەلــە مەكــە بەتایبەتــی لــە رووبــار و دەریاچە و 
دەریادا، دووركەوە لە هەر شــوێنێك كە ئەگەری توندوتیژی 
و ململانێــی فیزیكــی لێدەكرێــت، بــە شــێوەیەكی دەوری بۆ 
پشــكنینی گشــتی سەردانی پزیشــكی خۆت بكە، هەروەها 
هەر كاتێك كە گومانت لە تەندروستیت هەبوو، ئەوا بە بێ 

دواكەوتن سەردانی دكتۆر بكە.

دەتوانرێ چەند ڤاكسین بە یەكەوە بدرێتە منداڵ؟
 گەلێك دایك و باوك لەوە نیگەران دەبن كە چەند ڤاكســین بە یەكەوە بە پێی خشــتەی ســتانداردی كوتان دەدرێتە منداڵەكانیان، ئایا لە 

راســتیدا دەتوانرێ كە چەند جۆر ڤاكســین لە یەك كاتدا بدرێتە منداڵ؟ ئایا هیچ زیانێكی هەیە؟ دەتوانرێت بە بێ 
دوودڵــی چەنــد جۆرێكــی ڤاكســین بــە یەكەوە بدرێنە منداڵ بە مەرجێك بە پێی خشــتەی كوتــان بێت. لە كاتی 

لەبیركردنی هەر كوتانێك پێویستە كە ئاگاداری دكتۆر بكرێتەوە بۆ ئەوەی بە خشتەیەكی تر كوتانەكان تەواو 
بكرێن. لە زۆربەی حاڵەتەكاندا، دەتوانرێت كە ئەو ڤاكســینانەی لەبیركراون دوابخرێن و پاشــان بەكاربێن بە 
مەرجێك نێوان 2 ڤاكســینی زیندوو Live vaccines لە 4 هەفتە كەمتر نەبێت. لە هەمان كاتیشــدا 
دەتوانرێت كە یەكێك لە ڤاكسینەكانی ناو خشتەی كوتان لەبەر هەر هۆكارێك بۆ ماوەیەك دوابخرێت بەڵام بە 
ئاگاداری پزیشك، بۆ نموونە لەكاتی بوونی نەخۆشییەك یان بەكارهێنانی دەرمانە ستیرۆیدەكان بۆ منداڵ 
چونكە دەبێتە هۆی دابەزینی سســتمی بەرری لەش. لە هەموو بار و دۆخێكدا پێویســتە كە هەر منداڵێك 

ئەم ڤاكســیانەی خوارەوە پاش یەك هەفتە تا 5 ســاڵی تەمەن وەربگرێت: ڤاكســینی ســیل BCG، ئیفلیجی 
منداڵان Polio، هەوكردنی ڤایرۆسی جگەر جۆری B، ڤاكسینی سیانە DPT بۆ وەناق و كۆكەڕەشە و 

گزاز، ڤاكسینی سورێژەی تێكەڵاو MMR بۆ سورێژە و گوێ ڕەپە و سورێژەی ئەلمانی. بەگشتی 
پێدانــی ڤاكســینەكان بــۆ زۆربــەی هــەرە زۆری منداڵان ســەلامەت و بێ زیانە تەنیــا لە هەندێك 

حاڵەتی دەگمەندا لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری پەیدابوونی هەستەوەری بەرانبەر بە پێكهاتەكانی 
ڤاكسین، لێرەدا پێویست بە چارەسەری خێرای پزیشكی دەكات.



ژمارە )1066(  682016/3/14

تی
وس
ندر
تە

ژمارە )1066(  682016/3/14

تی
وس
ندر
تە

هۆكاری سترێس لە نەوجەواندا 
 تەمەنی نەوجەوانی پڕە لە سترێس بەتایبەتی كە لەش ژمارەیەك گۆڕان بەخۆیەوە دەبینێت، 
 Hormonal بەگشــتی ســترێس هۆكارێكــی گەورەیــە لەپاڵ ناهاوســەنگی هۆرمۆنــی
imbalance لە لەشــی نەوجەواناندا. لەش هۆرمۆنەكان بەرهەم دێنێت كە كاریگەری 
دەكەنە سەر شێوەی روخسار و لەش و هەڵسوكەوت. تێكچوونی هاوسەنگی هۆرمۆنەكان 
لــە لەشــی نەوجەوانــدا دەبێتــە ئەگــەری خەمۆكــی، پەســتی و نیگەرانی، سەرئێشــە و 
گرفتــی تەندروســتی دیكە. تاقیكردنەوەكانی قوتابخانــە، وەرگیران لە كۆلێژ، مردنی 
كەسێكی نزیك، خێزانی ناجێگیر، فشاری كۆمەڵگا و دەوروبەر، دەبنە هۆی سترێس 
و ناهاوســەنگی هۆرمۆنــەكان. هەروەهــا ماددە كیمیاییەكان یان پیســكارەكانی هەوا 
یان ژینگە، خۆراكی ناتەندروســتییانە و هۆرمۆن لە خۆراكدا، ســۆدا، ئاوێتەكانی 
جوانــكاری، ئاوێتــە پاككــەرەوەكان، هــۆكاری تــرن بۆ ناهاوســەنگی هۆرمۆنەكان. 
نیشــانەكانی ناهاوســەنگی هۆرمۆنــی لــە نەوجەوانــدا بریتیــن لــە: گــۆڕان لــە 
مەزاجدا، خەمۆكی، خەوزڕان، زوو هەڵچوون، شێوان و ناجێگیری هەست و سۆز، 
سستبوونی گەشە، هەستكردن بە ماندووبوون و هیلاكی، ناڕەحەتی و ناجێگیری 
دەروونــی، هەروەهــا گــۆڕان لــە مامەڵــە و هەڵســوكەوتدا، هێڵنج، ســەرهەڵدانی 
زیپكەی گەنجێتی، سەرئێشــە، پشــت ئێشــە، هەناســەڕاوكێ، ئاوســانی مەمك، 
كڕانەوەی قوڕگ. خۆشــبەختانە هەموو ئەم نیشــانانە پاش ماوەیەك سووك دەبن 
و پاشان لەخۆیانەوە نامێنن، بەڵام ئەگەر بەردەوام بوون ئەوا پێویست بە راوێژی 

پزیشك دەكات.

ژانی قاچ لەكاتی شەودا 

  زۆر كــەس لەكاتــی شــەودا، لەكاتــی پاڵكەوتــن یــان 
هەتــا لەكاتــی نووســتندا هەســت بــە ژان یــان ناڕەحەتــی 
دەكــەن لــە قاچەكاندا. ئەم ژانە لــە ئەنجامی گرژبوونەوەی 
ماســوڵكەكانی قاچ لەكاتی شــەودا روودەدات، هەندێك جار 
تووشــبوو لە خەو دەكات، لەوانەشــە تووشبوو لە نووستنێكی 
قووڵــدا لەبــەر توندی ئازارەكە لە خەو راچەنێت. ئەم گرفتە 
زیاتر لە بەساڵاچووەكاندا بەدی دەكرێت بێ ئەوەی كە هیچ 
نەخۆشییەك لە ماسوڵكە و بڕبڕەكانی پشتدا هەبێت. هۆكاری 
قــاچ ئێشــەی شــەوانە Nocturnal Leg pain لــە 

بەســاڵاچووەكاندا دەگەڕێتەوە بۆ گرفت لە هاتووچۆی 
خوێــن لــە قاچەكانــدا بــە گشــتی لەبــەر رەقبوونــی 
خوێنبــەرەكان كــە زیاتــر لــە خوێنبەرەكانــی قاچدا 
روودەدات. گەلێك جاریش بەدخۆراكی و نەخۆشی 
شــەكرە دەبنــە هــۆی ئــەم گرفتــە. چارەســەركردن 
لــە ماڵــەوە بریتییە لــە هاوســەنگكردنی خۆراكی 
رۆژانــە، داپۆشــینی قاچــەكان یــان بەكارهێنانــی 

گــۆرەوی گەرم وەكو گۆرەوی خوری پێش نووســتن 
بە مەبەســتی باشتركردنی سووڕی خوێن. مەساجێكی 

توند بۆ ماســوولكەكانی قاچ، وەرزشــكردن بە پەنجەكانی 
پــێ ژانــی ماســوەلكەكان كــەم دەكاتــەوە، هەروەهــا وەســتان 
بــۆ چەنــد خولەكێــك راســتەوخۆ بەر لەكاتی نووســتن هانی 
لێشاوی خوێن دەدات بۆ قاچەكان. ئەگەر پاش هەموو ئەم 
هەنگاوانە ئازاری قاچەكان بەردەوام بوو یان توندی ئازارەكە 

زیاتر بوو، سەدرانی پزیشك پێویست دەكات. 
ژمارە )1066(  682016/3/14
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قەڵەوی هۆكارە بۆ 
باڵغبوونی پێشوەختە

  ئامارەكان ئێستا جەخت لەوە دەكەنەوە كە لە گەلێك شوێندا باڵغبوونی 
پێشــوەختە لــە تەمەنــی 7 یان 8 ســاڵیدا بــەدی دەكرێت كــە بۆتە جێگای 
ســەرنجی دایك و باوك و پســپۆڕانی تەندروســتی، ئەمەش منداڵەكان دەخاتە 
بارێكی لاوازەوە لەوكاتەی كە هێشتا لە لایەنی دەروونی ئامادە نین بۆ هەرسكردنی 
گۆڕانــە فســیۆلۆژی و جەســتەییەكانی پەیوەســت بــە گۆڕانــە هۆرمۆنییەكان لە 
لەشــدا. زیادبوونی كێش و قەڵەوی دەبێتە هۆی گۆڕان، یان تێكچوونی هاوســەنگی 
هۆرمۆنــەكان، بــۆ نموونــە شــانە چەورییەكانــی لــەش هــۆكارن بــۆ گــۆڕان لە 
ئاســتی هۆرمۆنی ئیســترۆجین، ئینســولین، لێپتیــن، ئەمەش 
كاتــی باڵغبــوون تــاودەدات، بۆیە گەلێك جــار دەوترێت 
كــە ))ئەمە كێشــی لەشــە كــە كاتــی باڵغبوونی 
دیاردەكات نەك تەمەن((. ماددە كیمیاییەكانی 
ژینگــە، بــۆ نموونــە مــاددەی BPA كــە 
قووتووەكانــی  ناوپۆشــی  و  پلاســتیك  لــە 
ماددەكانــی  هەروەهــا  خۆراكدایــە، 
پڕكردنــەوەی ددان، بتڵەكانــی ئاو..تــاد 
كــە دەگاتــە لەش هۆكارێكــە بۆ تاودانی 
فتالێتــەكان  مــاددە  هەروەهــا  باڵغبــوون، 
Phalates كە لە ئاوێتەكانی جوانكاری، 
ســپرای قژ و ئاوێتەكانی لابــردی بۆندا هەیە، 
هــۆكارە بۆ زوو گەشــەكردنی مەمك لە كچدا. 
زیــاد خواردنــی خۆراكــی خێــرا رۆڵــی هەیــە لە 
زیادبوونــی كێــش لــە منداڵــدا، هەروەهــا رێــژەی 
بــەرزی چــەوری ئاژەڵی هۆكارە بــۆ بەرزبوونەوەی 
ئاســتی فاكتەرەكانی گەشــەی هاوشێوەی ئینسولین 
IGF-1 كە هاندەرن بۆ باڵغبوون. لە لایەكی تریشەوە، 
خۆراكی ناهاوســەنگ كە زیاتر شەكر و 
چەوری لەخۆبگرێت هۆكارە 
بۆ تێكدانی هاوسەنگی 
و  هۆرمۆنــەكان 

باڵغبوونی پێشوەختە.
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