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ڤیاگرای ئافرەت ئامانج ناپێكێت!
 پاش ئەوەی كە لە میدیاكاندا بە گەرمی باس لە ڤیاگرای 
ئافرەت Female viagra كرا، نوێترین لێكۆڵینەوەكان 
جەخــت لــەوە دەكەنــەوە كــە لە پراكتیكــدا ڤیاگــرای ئافرەت 
ئەنجامێكی ئەوتۆی نەبووە كە هاوتای ڤیاگرای پیاو باسی 
لێــوە بكرێــت، بــە پێی ئەنجامــەكان، دەرمانەكە لــە زۆربەی 
بەكارهێنەرەكانــدا هیــچ ســوودێكی نەبــووە بۆ باشــتركردنی 
ئــارەزووی سێكســی، ئەمــە ســەرەڕای زیانی لابــەلای وەكو 
هێڵنــج، سەرســووڕان، هەســتكردن بــە ماندووبــوون، بۆرژان. 
ئەمەریكــی  دەرمانــی  و  خــۆراك  ئاژانســی  ئەگەرچــی 
FDA رازیبــوو بــۆ ئەپروڤكردنــی دەرمانــی فلیبانســێرین 
Flibanserin كــە بــە ڤیاگــرای ئافــرەت نــاوزەد دەكرا 
بــە مەبەســتی چارەســەركردنی گرفتــی كەمبوونــی حەزی 
سێكســی ئافــرەت بەتایبەتــی لــە ئافرەتانی نزیك گەیشــتن 
مانگانــە  ســووڕی  یەكجارەكــی  وەســتانی  تەمەنــی  بــە 
Menopause كە بە شــێوەیەكی سروشتی لە زۆربەی 
ئافرەتانــدا لەبــەر كزبوونــی چاڵاكــی هێلكەدانەكان بۆ 
دەرمانــە  ئــەم  روودەدات.  هۆرمۆنــەكان  دەردانــی 
كاریگــەری دەكاتــە ســەر ئــەو مــاددە كیمیایانەی 
خانەكانــی مێشــك كــە پێوەندییان بــە كاردانەوەی 
سێكســیەوە هەیــە، بــەوەی كــە دەبێتــە ئەگــەری 
ســیرۆتۆنین  مــاددەی  ئاســتی  كەمبوونــەوەی 
Serotonin و زیادبوونی ماددەی دۆپامین 
پســپۆڕان  نۆرئەدرینالیــن.  و   Dopamine
جەخــت لەمــەش دەكەنەوە كــە كاریگەرییەكەی 
فلیبانســێرین زۆر بچووكــە لەچــاو گرفتــی 
كــە  سێكســی  ئــارەزووی  كەمبوونــەوەی 
مەســەلەیەكی ئاڵۆزە و بۆ چارەســەركردن 

هێشتا توێژینەوەی زیاتر پێویستە.

دابەزاندنێكی كەمی كێش 
سوودی تەندروستی
 گەورەی هەیە
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مەترســیی زەبــری دەرەكــی بــۆ ســەر Head trauma لەوەدایــە كــە تا چ ڕادەیەك بەشــەكانی، یان شــانەكانی مێشــك 
زیانیان پێگەیشتووە كە بە نیشانەكان و پشكنینەكان دەستنیشان دەكرێت، هەروەها كاریگەرییەكان دەگۆڕێن بە پێی توندی 
و شــێوەی زەبر و ئەو شــوێنەی ســەر كە زەبری بەردەكەوێت. بەگشــتی زەبری دەرەكی بەم شــێوانەی خوارەوە دەردەكەوێت: 
یەكەم، برینەكانی پێستی سەر بە شێوەی داڕوشان، دڕانی پێست، ئاوسان و شین هەڵگەڕان، برینی گەورە كە خوێنێكی 
زۆری لێ بەردەبێت، بەگشتی برینەكانی پێستی سەر و ڕوو بایەخی زۆر و مەترسیان نییە لەچاو كاریگەری زەبر لەسەر 
شــانەكانی مێشــكدا. دووەم، شــكانەكانی ئێســكی كاسەی سەر كە بایەخێكی زۆری نییە لە خەمڵاندنی ئەوەی كە چەند 
زیان بە شــانەكانی مێشــك گەیشــتووە، لەوانەیە كە شــكانێكی بەرچاوی كاســەی سەر هیچ زیانێكی بە شانەكانی مێشك 
نەگەیاندبێت، لەوانەشــە كە بەبێ شــكانی كاســەی ســەر زیانێكی زۆر بە شــانەكانی مێشــك گەیشــتبێت. ســێیەم، تەكان و 

ســووڕانێكی بەرچاوی مێشــك و بەركەوتنی مێشــك بە ڕووی ناوەوەی كاســەی ســەر Concussion كە لەوانەیە ببێتە 
ئەگەری لەهۆشــچوون یان سەرئێشــە. چوارەم، خوێنبەربوون لەناو مێشــكدا كە دەبێتە هۆی كۆبوونەوەی خوێن وەكو تۆپەڵێك 

Hematoma لە شوێنێكی مێشكدا ئەمەش فشار دەخاتە سەر شانەكانی مێشك و نیشانەی وەكو لەهۆشچوون، ناڕێكی لە 
كرداری هەناسەدا، جوولەی خۆنەویستی لەش، هەندێك جاریش مردن.

كە زەبر بە سەر دەكەوێت، چی روودەدات؟

 لــە نوێتریــن لێكۆڵینــەوەدا هاتــووە كــە كەمكردنــەوەی تەنیــا 
5%ی كێشــی لــەش كاریگــەری پۆزەتیڤــی بەرچــاوی دەبێت بۆ 
تەندروســتی و ســوودی بــۆ هەمــوو ئەنــدام و بەشــەكانی لــەش 
هەیە، بۆ نموونە كەمبوونەوەی ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی 
دڵ و نەخۆشــی شــەكرە، باشــتربوونی فرمانی خانە گرنگەكانی 
لەگــەڵ هۆرمۆنــی  لــەش  و مامەڵــەی  پەنكریــاس  گلانــدی 
ئینســولیندا، لەگەڵ باشــتربوونی هەســتییاری خانەكان بەرانبەر 
بــە ئینســولین، دابەزینــی پەســتانی خوێــن بەتایبەتی پەســتانی 
ســەرەوە Systolic، دابەزینــی ئاســتی چــەوری گلیســریدە 
ســیانییەكان TG لــە خوێنــدا كــە پێوەندییان بە نەخۆشــی دڵەوە 
هەیــە. پەیدابوونــی بەرگــری بەرانبــەر بە هۆرمۆنی ئینســولین 
Insulin resistance واتــە خانەكانــی لــەش كاردانەوەی 
دروســت بەرانبەر ئینسولین نانوێنن، ئەمەش ئەگەری تووشبوون 

بــە نەخۆشــی دڵ و نەخۆشــی شــەكرەی جــۆری دووەم زیــاد 
دەكات. جەخــت لەمــەش كراوەتــەوە كــە هەتا رێــژەی دابەزاندنی 
كێشــی لــەش زیاتــر بێت هێندە ســوودە تەندروســتییەكانیش زیاتر 
دەبــن بەتایبەتــی كەمبوونەوەی ئاســتی هەوكردنــی نامیكرۆبی 
Inflammation لــە لەشــدا لەگــەڵ باشــتربوونی توانــا بۆ 
 Oxidative بەرەنگاربوونــەوەی سترێســی كــرداری ئۆكســان
stress لــە لەشــدا، ئــەم كــردارەی كە خانەكانی لەش لەســەر 
ئاســتی نــاوك تێكــدەدات و ئەگــەری شــێرپەنجە زیــاد دەكات. 
ســوودەكانی تــری دابەزاندنی كێش: ســووكبوونی ئازاری پشــت 
نموونــە  بــۆ  دەروونــی  بــاری  باشــتربوونی  هەبێــت(،  )ئەگــەر 
ســووكبوونی پەســتی و خەمۆكی و سترێس، باشتربوونی ئاستی 
بیركردنــەوە، كەمبوونەوەی پرخە)ئەگەر هەبێــت(، بەرزبوونەوەی 

ئاستی لیاقەی بەدەنی و جوولەی جۆراوجۆر. 

 گەلێــك كــەس نیگەران دەبن پــاش قووتدانی دەنكی میوەی 
Fruit seeds جیاواز. بەگشتی لە گەورەكاندا پێویست بە 
نیگەرانی ناكات، چونكە گەلێك دەنكی میوە هەرس دەكرێن. 
قووتدانی دەنكی شووتی، دەنكی كاڵەك بەتایبەتی لە منداڵدا 
بــەدی دەكرێت، بەگشــتی مەترســی نییە، چونكــە دەنكەكانی 
شــووتی و كاڵــەك بــە خاوی ژەهــراوی نین و بــە دەردراوەكانی 
هەندێــك  نابــن.  هــەرس  و  تێكناشــكێن  هــەرس  كۆئەندامــی 
سەرچاوەی پزیشكی باس لەوە دەكەن كە قووتدانی دەنكەكانی 
میــوە لەوانەیــە ئەگــەری هەوكردنی تیــژی ریخۆڵەكوێرە زیاد 
بكات، ئەگەرچی رێژەی ئەم ئەگەرە كەمترە لە 1%. قووتدانی 
ژمارەیەكــی زۆری دەنكــی میــوە لــە یــەك كاتــدا لەوانەیە كە 

ئایا قووتدانی دەنكی میوە مەترسی هەیە؟
ببێتــە ئەگــەری گیرانــی ریخۆڵە، لەوانەشــە 

بەتایبەتــی  ریخۆڵــە  كونبوونــی  یــان  دڕانــی 
لەكاتــی قووتدانــی ئــەم جــۆرە دەنكانــەی میــوە كە 

رۆخەكانیــان تیــژن. لێرەدا نیشــانەكان دەردەكەون بە شــێوەی 
هێڵنــج، رشــانەوە، ســك ئێشــەیەكی تونــد، بەرزبوونــەوەی 
پلەی گەرمی لەش. گەورەترین مەترسی لەو كاتەدایە كە 

منداڵــی بچــووك دەنكــی میوە قــووت دەدات، چونكە ئەگەری 
خنكان دێتە پێشــەوە لەبەر ئەگەری گەیشــتنی دەنكی میوە بە 
بۆڕی هەناســە لەجیاتی ســوورێنچك، بۆیە پێویستە كە منداڵی 
بچــووك بــە هەمــوو شــێوەیەك دووربخرێتەوە لــە خواردنی دەنكی 

میوە و گولەبەڕۆژە بەلای كەم تا پاش تەمەنی 3 ساڵی.
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چەند هۆكارێكی نائاسایی نەخۆشی دڵ لە ئافرەتدا
 لــە نوێتریــن ئامارەكانــدا هاتــووە كــە ئەگەری تووشــبوونی ئافــرەت بە نەخۆشــی دڵ بەرزبۆتەوە بــۆ 12- 15%. ئەگەرچی هۆكارە 
باوەكانی نەخۆشی دڵ بریتین لە جگەرەكێشان، سترێس، قەڵەوی، كەمیی مەشقی بەدەنی، بەڵام 4 هۆكاری تری نائاسایی ئەگەری 
تووشــبوون بە نەخۆشــی دڵ لە ئافرەتدا زیاد دەكەن كە بریتین لە: دووگیانی درەنگ، فشــاری كار و پیشــە، گرفتە هۆرمۆنییەكان، 
بەكارهێنانــی زیــادی كالســیۆم و ڤیتامیــن. دووگیانی پاش تەمەنی 40 ســاڵی لەگــەڵ زیادبوونی ئەگەری رەقبوونــی خوێنبەرەكان، 
هەروەها ئەگەری بەرزبوونەوەی پەســتانی خوێن هاوكات لەگەڵ دووگیانیدا كە ریســكن بۆ تووشــبوون بە نەخۆشــی دڵ. فشــار، یان 
سترێســی كار و پیشــە ئەگەری تووشــبوون بە نەخۆشــی دڵ زیاد دەكات بەتایبەتی پیشــەی شەو یان كاركردن بە شیفت كە كاریگەری 
دەكەنە سەر ریتمی نووستن )كاتژمێری لەش Body clock( گەلێك جار 
هۆكارە بۆ بەرزبوونەوەی هۆرمۆنەكانی سترێس لە لەشدا هاوكات لەگەڵ 
مــاددەی تــری وەكــو ســایتۆكینەكان Cytokines كــە هــۆكارن بۆ 
هاندانی نیشــتنی كۆلیســتیرۆل لە سەر ناوپۆشی دیواری خوێنبەرەكان 
و تووشــبوون بــە رەقبوونــی خوێنبــەرەكان و نەخۆشــی دڵ. گرفتــی 
هۆرمۆنی، بۆ نموونە گرفت لە گلاندی دەرەقی و نەخۆشی شەكرەی 
جۆری یەكەم ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی دڵ زیاد دەكەن، هەروەها 
گــرێ لــە گلانــدی ئەدرینــال كــە دەبێتــە هۆی زیــاد دەردانــی هۆرمۆنی 
ئەدرینالیــن هــۆكارە بــۆ تێكچوونــی ریتمــی لێدانەكانــی دڵ و خراپبوونی 
تەندروســتیی دڵ. گەلێك ئافرەت لەكاتی دووگیانی و تەمەنی وەســتانی 
یەكجارەكــی ســووڕی مانگانەدا كالســیۆم بە شــێوەی حەب بــە رێژەی بەرز 
وەردەگــرن كــە هانی نیشــتنی دەدات لە ناوپۆشــی خوێنبەرەكانــدا، ئەمە و زیاد 
بەكارهێنانــی ڤیتامینەكانــی A و E ئەگــەری بەرزبوونــەوەی پەســتانی خوێــن و 

نەخۆشی دڵ زیاد دەكەن.

زێدەڕۆیی لە وەرزشدا زیان بە دڵ دەگەیەنێت
 زێدەڕۆیی لە وەرزشدا Extreme exercise لەوانەیە كە 
بــۆ دڵ زیانبەخــش بێــت، ئەمە بە پێــی دوا لێكۆڵینەوەكانی 
تایبــەت بــە نەخۆشــییەكانی دڵ لــە كەنــەدا. ئەگەرچــی 
مەشــقی وەرزشی زۆر توند ســوودی تەندروستی هەیە وەكو 
دابەزاندنی پەســتانی خوێن، كەمبوونــەوەی رێژەی چەوری 
لــەش، بەرزكردنــی ئاســتی كۆلیســتیرۆلی بــاش HDL و 

ئاســتی  دابەزاندنــی 
كۆلیســتیرۆلی خــراپ 
خوێنــدا،  لــە   LDL
باشــتربوونی  لەگــەڵ 
هەستیاری لەش بەرانبەر 

بە هۆرمۆنی ئینســولین، 
بــەڵام فشــار یــان ســترێس 

ئەمــەش  دڵ،  ســەر  دەخاتــە 
لەوانەیــە كــە ببێتــە ئەگــەری 

تێكچوونی ریتمی لێدانەكانی دڵ 
 Atrial بە شێوەی لەرەی گوێچكەڵە

fibrillation كە هۆكارە بۆ پەككەوتنی 

دڵ یان جەڵتەی مێشك. لەگەڵ ئەمەشدا، هێشتا سوودەكان 
پزیشــكی  راســتییەكی  ئەمــە  زیاتــرن.  مەترســییەكان  لــە 
ســەلمێنراوە كــە وەرزش نەكــردن زۆر خراپتــرە لــە وەرزشــی 
تونــد و لەرادەبــەدەر، بۆیــە وەرزشــی مامناوەنــدی رێنمایــی 

دەكرێــت هەتــا بۆ كەســانی وەرزشــوانیش كە 
خــاوەن لیاقەیەكــی بــەرزی بەدەنی و 

ســووڕانن.  و  دڵ  كۆئەندامــی 
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مەهێڵە كەمەرت لە 89 سانتیمەتر زیاتر بێت! 
 ئەو كاتە دەتوانیت بڵێیت تەندروســتم كە پێوانەی چێوەی كەمەرت كەمتر بێ لە 35 گرێ 
كــە دەكاتــە 88.9 ســانتیمەتر. ئــەو ئافرەتانــەی كــە پێوانــەی چێوەی كەمەریــان لە 35 گرێ 
زیاتــرە ئەگــەری تووشــبوونیان بــە نەخۆشــی دڵ دوو هێندە زیاترە بە بەراورد لەگەڵ كەســانی 
لاوازتــر، یــان ئەوانــەی كە پێوانــەی چێوەی كەمەریان لە 28 گرێ )71 ســانتیمەتر( كەمترە، 
هەروەهــا ئەگــەری تووشــبوونیان بــە شــێرپەنجەش زیاترە، رێژەی تووشــبوون هێشــتا زیاتر دەبێت 

ئەگــەر پێوانــەی چێــوەی كەمــەر زیاتــر بێــت. ئەمــەش روونكراوەتــەوە كە بــڕی زیادی 
چــەوری لــە دەوری كەمــەر كــە گەلێك جار بــە قەڵەویی ســەنتەری لەش 

Central obesity نــاوزەد دەكرێت، پێوەندی هەیە بە زیادبوونی 
ئەگەری تووشــبوون بە نەخۆشــی شــەكرە و بەرزبوونەوەی پەســتانی 
خوێــن. هەتــا ئێســتا بە تــەواوی نەزانــراوە كە بۆچــی كۆبوونەوەی 
چــەوری لــە ناوچــەی كەمــەر و ســكدا ئەگــەری تووشــبوون بــەم 
نەخۆشــییانە زیــاددەكات، بــەڵام بە پێی ســەرچاوەكان لەوانەیە كە 
چەورییەخانەكانــی دەوری هێڵــی كەمــەر كاریگــەری نێگەتیــڤ 
بكەنــە ســەر: هاوســەنگی هۆرمۆنــەكان، هەســتییاری خانەكانی 
لەش بەرانبەر بە هۆرمۆنی ئینســولین، ئاســتی شــەكری خوێن، 
پەســتانی خوێن. بۆیە كۆمەڵەی ئەمریكی نەخۆشــییەكانی دڵ 
چەخت دەكاتەوە كە وا باشــە پێوانەی چێوەی كەمەر بۆ ئافرەت 
لــە 35 گــرێ كەمتــر بێت، بۆ پیاویش لە 40 گرێ كەمتر بێت. 
هەندێــك ناونــدی پزیشــكی تایبەت بە نەخۆشــی شــەكرە چەخت 
لــەوە دەكەنــەوە كە واباشــترە چێوەی كەمەر بــۆ ئافرەت لە 31.5 

گرێ، بۆ پیاویش لە 37 گرێ كەمتر بێت. 

مەشــقی وەرزشــی مامناوەندی واتە جوولەی ئاوا كە دەبێتە 
هۆی بەرزبوونەوەی ژمارەی لێدانەكانی دڵ وەكو رۆیشتنی 
خێرا، هەروەلە، مەلە، لێخوڕینی پایسكل. مەشقی وەرزشی 
زۆر توند بەوە پێناسە دەكرێت كە دەبێتە هۆی هەناسەڕاوكێ 
و ئارەقەیەكی زۆر، هەروەها كە رۆژانە بۆ چەند كاتژمێرێك 

ئەنجام بدرێت.
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