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گوازراوەیــە،  ڤایرۆســی  نەخۆشــییەكی   Mumps گوێڕەپــە 
گلاندەكانــی لیكیــش دەگرێتــەوە بەتایبەتــی گلانــدە گەورەكانــی 
گوێیــەكان  بــن  یــان  روومەتــەكان  تەنیشــت  كەوتونەتــە  كــە 
Parotid. ڤایرۆســی گوێڕەپــە بــە خێرایــی دەگوازرێتــەوە، 
ئینجــا  گوێڕەپــە  ڤایرۆســی  گەیشــتی  پــاش  رۆژ   18-14
نیشــانەكان دەردەكــەون. نیشــانەكان بریتیــن لــە: بەرزبوونــەوەی 
گشــتی،  بێهیــزی  بــە  هەســتكردن  لــەش،  گەرمــی  پلــەی 
ئــارەزووی  كەمبوونــەوەی  ماســوڵكە،  ئــازاری  سەرئێشــە، 
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خــواردن، لەگــەڵ ئــازار و ئاوســان لــە گلانــدی بــن گوێیــەكان كــە بەگشــتی لــە رۆژی ســێیەمی 
نەخۆشــییەكەدا بــەدی دەكرێــت. ئاڵۆزییەكانــی گوێڕەپــە بریتیــن لــە هەوكردنــی پەردەكانــی مێشــك 
ــوون. ئەگەرچــی  ــی شــانەكانی مێشــك Encephalitis، هەروەهــا كەڕب Meningitis، هەوكردن
چارەســەری یەكجارەكــی بــۆ گوێڕەپــە نییــە، بــەڵام بەگشــتی لــە مــاوەی 10 رۆژدا لەخۆیــەوە 
چاكدەبێتــەوە. بەكارهێنانــی كەمــادەی گــەرم یــان ســارد بــۆ گلانــدی بــن گوێیــەكان رۆڵــی هەیــە بــۆ 
كەمكردنــەوەی ئــازار و ئاوســان، لەگــەڵ بەكارهێنانــی دەرمانــی دژەئــازار. كوتــان دژی گوێڕەپەكــە 
لەگــەڵ كوتانــی ســوورێژە و ســوورێژەی ئەلمانیــدا MMR بــە شــێوەی دەرزی بەكاردێــت، تــا 

رێــژەی 80% كاریگــەری هەیــە بــۆ خۆپاراســتن لــە تووشــبوون.

خوێنبەرەكانــی  بەنەخۆشــیی  تووشــبوو  كەســانی  كــە  هاتــووە  لێكۆڵینەوەكانــدا  لــە 
 Pessimism یــان پێشــبینیكردنی ئاكامــی خــراپ دڵ كــە دووچــاری رەشــبینی، 
دەبنــەوە، ئــەوا ژیانیــان بــە تونــدی دەكەوێتــەوە ژێــر مەترســی مردنــی كتوپــڕ بــە بــەراورد 
ــر گەشــبینن  ــە زیات ــەڵام ك ــە نەخۆشــی دڵ ب ــی توشــبوو ب لەگــەڵ كەســانی هاوتەمەن
لــە ژیانیانــدا. نەخۆشــیی خوێنبەرەكانــی دڵ CHD باوترینــی نەخۆشــییەكانی دڵــە 
و ســاڵانە تەنیــا لــە وڵاتــە یەكگرتووەكانــی ئەمەریــكادا زیاتــر لــە 370،000 كــەس 
پێیــەوە ژیــان لەدەســت دەدەن.نەخۆشــی خوێنبەرەكانــی دڵ بریتییــە لــە نیشــتنی چینێــك 
لەنــاو دیــواری یەكێــك یــان پتــر لــە خوێنبەەركانــی تاجــی دڵــدا، ئــەو خوێنبەرانــەی 
كــە خوێــن و ئۆكســجین دەگەیەننــە خــودی ماســوولكەی دڵ، پاشــان بــە تێپەڕبوونــی 
ــز دەبێــت هــاوكات لەگــەڵ ناڕێكبوونــی لێدانەكانــی دڵ و  كات ماســوولكەی دڵ بێهێ
پەككەوتنــی دڵ Heart failure. میكانیزمــی ئــەوەی كــە چــۆن رەشــبینی كاریگــەری 
دەكاتــە ســەر تەندروســتیی دڵ لەوەدایــە كــە ئاســتی بــەرزی رەشــبینی دەبێتــە ئەگــەری 

ــدا. ــە لەش ــردن Inflammation ل ــی ئاســتی هەوك زیادبوون

گەڕیــی Scabies نەخۆشــییەكی گــوازراوەی پێســتە، بــە هــۆی مشــەخۆرێكی بچووكــەوە پەیــدا دەبێت.    
گرنگتریــن نیشــانەی نەخۆشــی گەڕیــی بریتییــە لــە خورشــتێكی یەكجــار ســەخت كــە زیاتــر لــە كاتــی 
شــەودا دەســتپێدەكات، بۆیــە گەڕیــی بــە هــۆكاری ســەرەكیی خورشــی شــەوانە هەژمــار دەكرێــت. مشــەخۆری گەڕیــی 
لــە پێســتدا تونێلــی باریــك و ناڕێــك دروســت دەكات كــە كۆتاییەكــەی دەبێتــە بوڵقێكــی بچــووك ئینجــا قەتماخــە 
دەگرێــت، مێیینــەی ئــەم مشــەخۆرە لەنــاو تونێلەكانــی پێســتدا گــەرا دادەنێــت كــە پــاش ماوەیــەك دەبنــە مشــەخۆری 
هــەراش و تــەواو. نەخۆشــیی گەڕیــی بــە رێــگای بەركەوتنــی راســتەوخۆ، بــۆ نموونــە بــە بەیەكگەیشــتنی سێكســی 
ــد  ــە چەن ــەرگ و پێخــەف و خاولــی دەگوازرێتــەوە. نەخۆشــی گەڕیــی ب ــە جلوب ــە رێــگای هاوبەشــیكردن ل ــان ب ی
ــەرگ  ــەش و جلوب ــۆر چارەســەردەكرێت، لەگــەڵ شووشــتنی ل ــری نزیكــی دكت ــر چاودێ ــەت لەژێ دەرمانێكــی تایب

و پێداویســتییەكانی نووســتن لــە ســەرین و پێخــەف بــە رێنمایــی تایبــەت، هەروەهــا ئەگــەر 
لــە خێزانێكــدا تەنیــا یــەك كــەس تووشــی گەڕیــی بووێــت پێویســتە كــە هەمــوو ئەندامانــی 
ــەرگ و  ــدا هەمــان چارەســەر وەربگــرن، هــاوكات لەگــەڵ شووشــتنی جلوب ــە یــەك كات ــەوە ل ماڵ
پێداویســتییەكانی نووســتن بــە ئــاوی گــەرم و ســابوون، پاشــان بەكارهێنانــی ئوتــووی گــەرم.

رەشبینی ئەگەری نۆرەی كوشندەی 
دڵ زیاد دەكات

گەڕیی. هۆكاری سەرەكیی 
خورشتی شەوانە
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 جگــە لــە نەخۆشــیی شــەكرە، ئــەو هۆكارانــەی كــە دەبنــە 
ئەگــەری بەرزبوونــەوەی ئاســتی شــەكری خوێــن ئەمانــەن: 
كافائیــن، نیشاســتە بەتایبەتــی كاربۆهیدراتــی ســافكراوی 
 ،)Bagels وەكــو ئــاردی ســپی و برنــج و كێــك )ســیمیت
خۆراكــی چینــی، سترێســی كار و پیشــە كــە هــۆكارە بــۆ 
خوێــن  شــەكری  كــە  كۆرتیــزۆل  هۆرمۆنــی  بەرزبوونــەوەی 
بەرزدەكاتــەوە، هەڵامــەت و دەرمانەكانــی هەڵامــەت، دەرمانی 
 ،Prednisolone ســیترۆیدی وەكو دیكســۆن و پریدنیســۆلۆن
ســپۆرت درینــك، لەگــەڵ میــوەی وشــككراو. كافائیــن ئاســتی 
شــەكر بەرزدەكاتــەوە، بــۆ نموونــە قاوەیەكــی رەش ئەگــەر بــێ 
شــەكریش بێــت، بــە هەمــان شــێوە چــای رەش یــان چــای 
وزەبەخشــەكان    خواردنــەوە  یــان  خەســت  ســەوزی 
بــەرزی  رێژەیەكــی  كــە   Energy drinks

چینــی  لەخۆدەگرن.خۆراكــی  كافائیــن 
رێــژە  لەبــەر   Chineese food

بەرزەكــەی چــەوری كــە هــۆكارە 
بەرزبوونــەوەی  بــۆ 

هەروەهــا  زۆرتــر،  ماویەكــی  بــۆ  خوێــن  شــەكری  ئاســتی 
فەرەنســی  ســووركاوەی  خۆراكــی  و  پیتــزا  گوێــرەی  بــە 
شــەكری  ئاســتی  كــە  هۆكارانــەی  ئــەو   .French fries

خوێــن دادەبەزێنــن بریتیــن لــە: ئیشــی ناومــاڵ، مەشــقی 
فیزیكــی و وەرزش، ماســت كــە بەكتریــای ســوودبەخش یــان 
پرۆبایۆتیــك Probiotic لەخۆدەگرێــت كــە رۆڵــی هەیــە بــۆ 
جێگیركردنــی ئاســتی شــەكری خوێن.خواردنــەوەی ئەلكهــول 

ــەوەی ئاســتی شــەكری  ــە هــۆی بەرزبوون ســەرەتا دەبێت
خوێــن، بــەڵام پــاش نزیكــەی 12 كاتژمێــر 

ئاســتی شــەكری خوێــن دادەبەزێــت.

هۆكارەكانی هەڵبەزین و دابەزینی ئاستی شەكری خوێن

  
 400 لــە  زیاتــر 
دەرمــان دەبنــە ئەگــەری وشــكبوونی 
دەم Xerostomia وەكــو زیانــی لابــەلا بــەوەی كــە 
كاریگــەری دەكەنــە ســەر چەنــد فرمانێكــی تایبــەت لــە لەشــدا 
كــە رۆڵیــان لــە دەردانــی دەدراوی ئــاوی لــە چەنــد گلاندێكــدا 
كــە گلاندەكانــی لیكیــش دەگرێتــەوە. وشــكبوونی دەم گرفــت 
پەیــدادەكات لــە جویــن و قووتــدان و قســەكردندا، هەروەهــا 
هــۆكارە بــۆ كلۆربوونــی ددان. ئــەو دەرمانانــەی كــە دەبنــە 
هۆی وشكبوونی دەم بریتین لە:دەرمانەكانی كۆنتڕۆڵكردنی 
پەســتانی بەرزی خوێن، دەرمانی چارەســەركردنی خەمۆكی، 
چارەســەركردنی  بــۆ  كــە  دژەهیســتامینەكان  دژەژییــەكان، 
ــن، دژە ســكچوون و گرفتەكانــی تــری  هەســتەوەری بەكاردێ

بۆڕییەكانــی  فراوانكەرەوەكانــی  هــەرس،  كۆئەندامــی 
هەناســە بەتایبەتــی ئــەو دەرمانانــەی كــە بــۆ چارەســەركردنی 
رەبــو بەكاردێــن، دەرمانــی دژەئــازار. جگــە لــە زیانــی لابــەلای 
ئەگــەری  دەبنــە  نەخۆشــی  و  حاڵــەت  گەلێــك  دەرمــان، 
وشــكبوونی دەم وەكو:نەخۆشــی شــەكرە، سســتبوونی گلاندی 
ئایــدز،  نەخۆشــی  گورچیلــەكان،  پەككەوتنــی  دەرەقــی، 
نەخۆشــی ئەلزهایمــەر Alzheimer، نەخۆشــی پاركینســۆن، 
ــان بــۆ ناوچــەی مــل كــە بووبێتــە  ــر بــۆ ناوچــەی ســەر ی زەب
هــۆی زیــان گەیانــدن بــەو دەمارانــەی كە دەگەنــە گلاندەكانی 
 Radiation دەردانــی لیــك، هەروەهــا چارەســەر بــە تیشــك
therapy كــە بــۆ چارەســەركردنی شــێرپەنجە لــە ناوچــەی 
ســەردا بەكاردێــت زۆر جــار دەبێتــە ئەگــەری زیــان گەیانــدن 

ــی لیــك. ــە گلاندەكان ب
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  هەموومــان زیانەكانــی جگەرەكێشــان دەزانیــن و بــۆ پاراســتنی تەندروســتیمان بــە هەمــوو توانایــەك هــەوڵ دەدەیــن كــە لێــی 
دووركەوینــەوە، بــەڵام ئایــا دەزانــی كــە چەنــد شــتێكی تــر هــەن بــە ئەنــدازەی جگەرەكێشــان یــان زیاتــر زیانیــان هەیــە، بــۆ نموونــە 
زیــاد دانیشــتن، زیــاد خواردنــی گۆشــت و پەنیــر، ئامادەكردنــی خــۆراك بــە گازی سروشــتی، ئامادەكردنــی خــۆراك بــە چەوریــی 
نەگونجــاو، هەروەهــا كــەم خەوتــن. دانیشــتن بــە درێژایــی رۆژ هەتــا ئەگــەر مەشــقی وەرزشــیش ئەنجــام بدەیــت، هێشــتا 
ئەگــەری گەلێــك گرفتــی تەندروســتی زیــاد دەكات. زیــاد خواردنــی گۆشــت و پەنیــر بــاش نییــە لەوكاتــەی كــە پرۆتینــی 
ئاژەڵــی ئەگــەری گەشــەی خانــەی شــێرپەنجەیی زیــاد دەكات.ئامادەكردنــی خــۆراك بــە فڕنــی و )تەباخــی( گازی 
سروشــتی)گازی بتــڵ( رێژەیەكــی بــەرزی یەكــەم ئۆكســیدی كاربــۆن و دووەم ئۆكســیدی نایترۆجیــن و فۆرمەلدیهایــد 
پەیــدا دەكات، هەمــان ئــەم ماددانــە لــە دوكەڵــی جگــەرەدا پەیــدا دەبــن، بۆیــە پێویســتە كــە هەواگۆڕییەكــی بــاش هەبێــت 

لــە شــوێنی بەكارهێنانــی گازی سروشــتیدا. ئامادەكردنــی خــۆراك بــە چــەوری نەگونجــاو 
نموونــە گەرمكردنــی چەوریــی  بــۆ  زیانبەخشــە،  خــۆراك  ســووركردنەوەی  بــۆ 

هایدرۆجینكــراو تــا پلــەی بــەرز بــە مەبەســتی ســووركردنەوەی خــۆراك، هەروەهــا 
چەنــد  پەیدابوونــی  هــۆی  دەبنــە  چونكــە   ،Soyabean oil ســۆیا  زەیتــی 
ماددەیەكــی زیانبەخشــی وەكــو ئەلدیهایــدەكان Aldehydes و هایدرۆكاربۆنــی 
ــی  ــەم خەوتن ــان ك ــەوی پچــڕ پچــڕ ی ــەن. خ ــدا ه ــی جگەرەش ــە دوكەڵ ــە ل ــەت ك تایب

درێژخایــەن هــۆكارە بــۆ بەرزبوونــەوەی پەســتانی خوێــن، نــۆرەی دڵ، جەڵتــەی مێشــك، 
ئــەو كەســانەی شــەوانە كەمتــر  هەروەهــا قەڵــەوی، ئەمــەش روونكراوەتــەوە كــە 

لــە 6 كاتژمێــر دەخــەون دوچــاری هەمــان 
جگەرەكێشــان  مەترســییەكانی 

ــەوە. دەبن

ئەو شتانەی كە وەكو جگەرە زیانبەخشن
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