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لەگـــەڵ دابەزینـــی پلەكانـــی گەرمـــی لـــە زســـتاندا، لـــەش زیاتـــر خوێـــن لـــە پەلەكانـــەوە بـــۆ بەشـــە گرنگـــەكان 
پـــاڵ دەنێـــت، ئەمـــەش تەنیـــا لـــەو كەســـانەدا دەبێتـــە گرفـــت كـــە نادروســـتییان هەیەلـــە لێشـــاوی خوێـــن بـــۆ پێیـــەكان. 
تەزینـــی یـــان ســـڕبوونی پـــێ، یـــان هەســـتكردن بـــەوەی كـــە پێیـــەكان ســـاردن و بـــە ئاســـانی گـــەرم نابنـــەوە بەتایبەتـــی 
لـــە وەرزی زســـتاندا حاڵەتێكـــی بـــاوە بەتایبەتـــی لـــە نێـــو ئافـــرەت و بەســـاڵاچوواندا. هـــۆكارە ســـەرەكییەكانی تەزینـــی 

پێیـــەكان بریتیـــن لـــە: كەمبوونـــەوەی هاتوچـــۆی خوێـــن یـــان گرفـــت لـــە كۆئەندامـــی دەمـــار، سســـتبوونی گلانـــدی 
ــاردی  ــان برینـــی سـ ــاردییەكی زۆر، گـــەزەی ســـاردی Frostbite یـ دەرەقـــی و بەركەوتنـــی پێیـــەكان بـــە سـ
ــەر نەكرێـــت ئاكامـــی خراپـــی  ــەر زوو چارەسـ ــە هـــۆی رەش هەڵگەڕانـــی پەنجەكانـــی پـــێ و ئەگـ ــە دەبێتـ كـ
لێدەكەوێتـــەوە چونكـــە لەوانەیـــە كـــە تەنیـــا بـــە بڕینـــەوەی پەنجـــەكان یـــان بەشـــێكی پـــێ چارەســـەربكرێت، 
ـــو ئاڵۆزییەكـــی  ـــر وەك ـــە زیات ـــە پەتكـــە دەمـــار ك ـــی دوور ل ـــە دەمارەكان ـــەر وات ـــی دەوروب ـــی دەمارەكان هەوكردن
نەخۆشـــی شـــەكرە روودەدات، نەخۆشـــی بێرگـــەر Burger’s disease كـــە لـــە جگەرەكێشـــاندا بـــەدی 
دەكرێـــت، هەســـتەوەری بەرانبـــەر ســـاردی یـــان دیـــاردەی رەینـــاود Raylaud’s phenomenon كـــە 
بریتییـــە لـــە كاڵبـــوون یـــان شـــین هەڵگـــەڕان یـــان ســـووربوونەوەی پەنجەكانـــی پـــێ لەگـــەڵ بەركەوتـــن 
ـــك دەرمـــان. هۆكارێكـــی گـــەورەی  ـــەلای هەندێ ـــی لاب ـــی، زیان ـــە ســـاردی، هەروەهـــا گرفتـــی هۆرمۆن ب
تـــری تەزینـــی پـــێ بریتییـــە لـــە نەخۆشـــی لـــە خوێنبـــەر و خوێنهێنەرەكانـــی دەروبـــەر PVD واتـــە 
ـــر:  ـــی ت ـــەرەكان. هۆكارەكان ـــی خوێنب ـــردن و رەقبوون ـــە هەوك ـــۆ نموون ـــە دڵ ب ـــی دوور ل ـــە خوێنەكان لوول
نەخۆشـــی شـــەكرە، نەخۆشـــی دڵ، بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن، نەخۆشـــی گورچیلـــە، 
ــوان بڕبڕەكانـــی پشـــت زۆر  خزینـــی كڕكڕاگـــەی نێـ

جـــار جگـــە لـــە پشـــت ئێشـــە دەبێتـــە هـــۆی ئـــازار یـــان 
ـــێ  ـــی پ ـــا پەنجەكان ـــار هەت ـــك ج ـــە گەلێ ـــەكان ك ـــڕبوونی پێی س

دەگرێتـــەوە.

هۆكاری تەزینی پێیــــــەكان لە زستاندا

ئایا رۆژانە بەكارهێنانی 
ئەسپرین كاریگەری دەكاتە سەر 

پێست؟
   ئەســـپرین Aspirin دژی مەیینـــی خوێـــن كاردەكات، بەكارهێنانـــی ئەســـپرین رۆژانـــە 
لەوانەیـــە كـــە ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نـــۆرەی دڵ و جەڵتـــە كـــەم بكاتـــەوە، لەوانەشـــە كـــە ریســـكی 
تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــی دڵ لـــە هەندێـــك حاڵەتـــی تایبەتـــدا كـــەم بكاتـــەوە. ئەســـپرین وەكـــو هـــەر 
ــدا،  ــەر خوێنبەربوونێكـ ــی هـ ــتیش دەگرێتەوە.لەكاتـ ــە پێسـ ــە كـ ــەلای هەیـ ــی لابـ ــر زیانـ ــی تـ دەرمانێكـ
ـــۆ دروســـتكردنی تۆپەڵێكـــی  ـــە شـــوێنی برینـــدا ب ـــن كۆدەبنـــەوە و بەیەكـــەوە دەنووســـێن ل ـــی خوێ خەپڵەكان
ــە  ــی رۆژانـ ــی بچووكـ ــە ژەمـ ــپرین بـ ــوون. ئەسـ ــتاندنی خوێنبەربـ ــتی وەسـ ــە مەبەسـ ــن بـ ــی مەییـ بچووكـ
ـــاو  ـــە كـــە لەن ـــاو بۆڕییەكانـــی خوێنـــدا كـــەم دەكاتـــەوە، مەیینـــی خوێـــن لەوانەی ئەگـــەری مەیینـــی خوێـــن لەن
بۆڕییەكانـــی خوێنـــدا رووبـــدات ببێتـــە هـــۆی دروســـتبوونی تۆپەڵـــی بچووكـــی خوێنـــی مەییـــو و گیرانـــی 
خوێنبـــەر لەنـــاو شـــانەكانی مێشـــك و جەلتـــە یـــان لـــە خوێنبەرێكـــی تاجـــی دڵ و نـــۆرەی دڵ. لـــە لێكۆڵینەوەكانـــدا 

ـــەلای  ـــی لاب ـــن زیان ـــت. باوتری ـــێرپەنجە بپارێزێ ـــە ش ـــبوون ب ـــە تووش ـــپرین پێســـت ل ـــە ئەس ـــە لەوانەی ـــووە ك هات
ئەســـپرین لـــە پێســـتدا بریتییـــە لـــە پەیدابوونـــی قانـــی خوێنبەربـــوون لەژێـــر پێســـتدا لـــە ئەنجامـــی 

تێكشـــكانی موولوولەكانـــی خوێـــن، هەروەهـــا لەوانەیـــە كـــە ببێتـــە هـــۆی خوێنبەربـــوون 
لـــە ناوپۆشـــی گـــەدەدا. ئەســـپرین وەكـــو هـــەر دەرمانێكـــی تـــر لەوانەیـــە كـــە 

هەســـتەوەری پەیدابـــكات بـــە شـــێوەی ســـووربوونەوە و ئاوســـانی 
پێســـت هـــاوكات لەگـــەڵ پەیدابوونـــی بوڵـــق لـــە 

پێســـتدا.
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ــتە كـــە  ــە پێویسـ ــاد دەبێـــت، بۆیـ ــبوون بـــە هەڵامـــەت زیـ ــتان رێـــژەی تووشـ لەگـــەڵ هاتنـــی ســـەرمای زسـ
ئاشـــنابین بـــە مامەڵـــەی دروســـت لەگەڵیـــدا. هەڵامـــەت Common cold بریتییـــە لـــە هەوكردنێكـــی تیـــژی 
ڤایرۆســـی رێـــڕەوی ســـەرەوەی كۆئەندامـــی هەناســـە بەتایبەتـــی لـــووت. هەڵامـــەت زۆر بـــە خێرایـــی لـــە رێـــگای 
هەناســـە دەگوازرێتـــەوە، بەگشـــتی لـــە مـــاوەی 7- 10رۆژ لەخۆیـــەوە چاكدەبێتـــەوە. لەبـــەر ئـــەوەی كـــە بـــەردەوام 
ڤایرۆســـی نوێـــی هەڵامـــەت پەیـــدا دەبـــن، لـــەش هەرگیـــز ناتوانێـــت كـــە بەرگرییەكـــی درێژخایـــەن بەرانبـــەر 
بـــە هەمـــوو جۆرەكانـــی ڤایرۆســـی هەڵامـــەت پەیـــدا بـــكات، بۆیـــە هەڵامـــەت بۆتـــە گرفتێكـــی تەندروســـتی 
بـــەردەوام. تـــا ئێســـتا هیـــچ دەرمانێـــك بـــۆ لەناوبردنـــی ڤایرۆســـی هەڵامـــەت لەبەردەســـتدا نییـــە، هەمـــوو ئـــەوەی 
كـــە دەكرێـــت بریتییـــە لـــە ســـووككردنی نیشـــانەكان تـــا تەواوبوونـــی كۆرســـی هەڵامـــەت، بـــۆ نموونـــە حەســـانەوە 
ـــی  ـــەوەی گیران ـــۆ كەمكردن ـــۆپ ب ـــەوەی بڕێكـــی زۆری شـــلە، ســـپرای قـــوڕگ، شـــروبی كۆكـــە، دڵ و خواردن
لـــووت لەگـــەڵ دەرمانـــی دژەهیســـتامین بـــە شـــێوەی دڵۆپـــی لـــووت یـــان حـــەب. هەروەهـــا هەڵمژینـــی هەڵمـــی 
ئـــاو لەوانەیـــە كـــە نیشـــانەكانی هەڵامـــەت ســـووك بـــكات. بـــۆ كەمكردنـــەوەی ئـــازار و دابەزاندنـــی پلـــەی 
گەرمـــی لـــەش، دەرمانـــی دژەئـــازاری وەكـــو پاراســـیتۆل یـــان برۆفیـــن ســـوودیان لـــێ وەردەگیرێـــت. لـــە منـــداڵان 
و هەرزەكارانـــی ژێـــر تەمەنـــی 16 ســـاڵی، هەرگیـــز نابێـــت لەكاتـــی هەڵامەتـــدا ئەســـپرین بەكاربهێنرێـــت 
ژیانیـــان  بـــۆ  مەترســـی  كـــە  لەوانەیـــە  چونكـــە 
زوو  و  پاكوخاوێنـــی  پاراســـتنی  پەیدابـــكات. 
شووشـــتنی دەســـتەكان گرنگـــی زۆری هەیـــە لـــە 
زوو چاكبوونـــەوە و خۆپاراســـتن لـــە ڤایرۆســـەكانی 

هەڵامـــەت.  

مامەڵەی دروست 
لەگەڵ هەڵامەتدا 
بكە
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 Hypertension خوێـــن  پەســـتانی  بەرزبوونـــەوەی 
ــەرەكی جەلتـــەی  ــۆكاری سـ ــە، هـ ــییەكی درێژخایەنـ نەخۆشـ
ـــا ئێســـتا هـــۆكاری  ـــە، ت ـــی هەی مێشـــكە، مەیلێكـــی بۆماوەی
ـــچ  ـــەوە، هی ـــەواوی نەدۆزراوەت ـــە ت راســـتەقینەی تووشـــبوون ب
نیشـــانەیەكی دیاریكـــراوی نییـــە تـــا ئەوكاتـــەی كـــە دەبێتـــە 
ئێســـتا  تـــا  تەندروســـتی،  ئاڵۆزیـــی  پەیداكردنـــی  هـــۆی 
ـــە  ـــە ب ـــبوو پێویســـتە ك ـــە، تووش ـــی نیی ـــەری یەكجارەك چارەس
درێژایـــی تەمـــەن پابەنـــد بێـــت بـــە بەكارهێنانـــی دەرمـــان 
و پارێـــزی خۆراكـــی. ئـــەو مەســـەلەیە زۆر گرنگـــە كـــە 
ـــەن دكتـــۆر بپێورێـــت  ـــە لای ـــن تەنیـــا ل پێویســـتە پەســـتانی خوێ
و تەنیـــا ئـــەو بڕیـــار لەســـەر دەستنیشـــانكردن و تەرخانكردنـــی 
دەرمـــان بـــدات. پســـپۆرانی تەندروســـتی لەســـەر پێناســـەكردنی 
پێوانـــەی جیـــاوازی پەســـتانی خوێـــن رێككەوتـــوون بـــەم 
شـــێوەیە: دابەزینـــی پەســـتانی خوێـــن واتـــە پەســـتانی كەمتـــر 
لـــە 50/89 ملـــم جیـــوە mmHg، پەســـتانی خوێنـــی ئاســـایی 
ـــان  ـــك ی ـــم جیـــوە، قۆناغـــی نزی ـــە 80/120 مل ـــە كەمتـــر ل وات
پێـــش تووشـــبوون بـــە بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن واتـــە 
120-80/139-89 ملـــم جیـــوە، بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی 
خوێنـــی )ســـووك Mild( واتـــە 140-90/159-99 ملـــم 
پەســـتانی خوێنـــی )مامناوەنـــدی  بەرزبوونـــەوەی  جیـــوە، 
جیـــوە،  ملـــم   109-100/179-160 واتـــە   )Moderate

 )Severe )ســـەخت  خوێنـــی  پەســـتانی  بەرزبوونـــەوەی 
ـــەم  ـــەس ئ ـــك ك ـــوە. گەلێ ـــم جی ـــە 110/180 مل ـــر ل ـــە زیات وات
پرســـیارە دەكـــەن كـــە كـــەی یـــان چەنـــد چەنـــد پێویســـتە 
پەســـتانی خوێـــن بپێورێـــت، زۆربـــەی پســـپۆران لەگـــەڵ 
ـــەوەدان كـــە پێویســـتە بـــەلای كـــەم ســـاڵانە پەســـتانی خوێـــن  ئ
بەســـەربكرێتەوە. لەوانەیـــە كـــە پێوانـــەی پەســـتانی خوێـــن لـــە 
ئامێرێكـــەوە بـــۆ ئامێرێكـــی تـــر جیاوازیـــی زۆری هەبێـــت. 

ئارەقەكردنـــی شـــەوانە Night sweating حاڵەتێكـــی بـــاوە 
لەئافرتـــدا. باوتریـــن هـــۆكار بریتییـــە لەهەڵبەزیـــن و دابەزینـــی 
ـــەی  ـــەم حاڵەتان ـــی ئیســـترۆجین، ئەمـــەش ل ئاســـتی هۆرمۆن
خـــوارەوەدا روودەدات: پـــاش منداڵبـــوون، بەكارهێنانـــی حەبـــی 
نزیـــك  قۆناغـــی  مەنـــع(،  لەدووگیانی)حەبـــی  رێگرتـــن 
گەیشـــتن بـــە وەســـتانی یەكجارەكـــی ســـووڕی مانگانـــە، 
مانگانـــە  ســـووڕی  وەســـتانی  یەكجارەكـــی  قۆناغـــی 
شـــەوانە  ئارەقەكردنـــی  حاڵەتانـــەدا،  لـــەم   .Menopause

لەوانەیـــە كـــە ســـووك بێـــت یـــان هێنـــدە قـــورس بێـــت كـــە 
جلەكانـــی ژێـــرەوە تەڕبـــكات. زیانـــی لابـــەلای هەندێـــك 
دەرمـــان هۆكارێكـــی تـــرە بـــۆ ئارەقـــەی شـــەوانە لـــە ئافرەتدا،بـــۆ 
نموونـــە دەرمانـــی دژەخەمۆكـــی بـــە رێـــژەی 22%ی لـــە 
بەكارهێنەرانـــدا ئارەقـــەی شـــەوانە پەیـــدادەكات. هۆكارەكانـــی 
تـــر: دابەزینـــی ئاســـتی شـــەكری خوێـــن، بەكارهێنەرانـــی 
ـــە نەخۆشـــانی  ئینســـولین یـــان دەرمانـــی دابەزاندنـــی شـــەكر ل
شـــەكرەدا دوچـــاری دابەزینـــی ئاســـتی شـــەكری خوێـــن دەبـــن 
ـــدا،  لەكاتـــی شـــەودا كـــە هـــاوكات دەبێـــت لەگـــەڵ ئارەقەكردن
لەوانەشـــە كـــە ئارەقەكردنـــی شـــەوانە نیشـــانەیەك بێـــت بـــۆ 
بوونـــی نەخۆشـــی یـــان هەوكـــردن لـــە بەشـــێكی لەشـــدا، بـــۆ 
ــیل،  ــی سـ ــی، نەخۆشـ ــی بەكتریایـ ــەر هەوكردنێكـ ــە هـ نموونـ
ئایـــدز، شـــێرپەنجە بەتایبەتـــی شـــێرپەنجەی سیســـتمی لیمـــف 

 .)Lymphoma )لیمفۆمـــا 

خوێندنەوەی ئامێری 
پەستانی خوێن چیمان 

پێدەڵێت؟

ئارەقەی شەوانە لە 
ئافرەتدا
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  وشـــكبوونی لێـــو پەیدادەبێـــت لـــە ئەنجامـــی ونكردنـــی 
 Dehydration شـــێداری لەبـــەر كەمبوونـــەوەی شـــلەی لـــەش
یـــان بەركەوتنـــی زۆر بـــە تیشـــكی خـــۆر یـــان بەركەوتنـــی 
زۆر بـــە بـــا و هـــەوای گـــەرم، هەندێـــك جـــار وشـــكبوون و 
قڵیشـــانی لێـــوەكان حاڵەتێكـــی ســـەختی لەپاڵـــە. بـــۆ نموونـــە 
ئەگـــەر وشـــكبوونی لێـــو هـــاوكات بێـــت لەگـــەڵ بەرزبوونـــەوەی 
پلـــەی گەرمیـــی لـــەش، ســـووربوونەوەی چـــاو، ئاوســـانی 
لیمفـــە گرێیـــەكان، ســـووربوونەوە و ئاوســـانی پێســـتی دەســـت 
ــاكی  ــی كاواسـ ــەرەتای نەخۆشـ ــای سـ ــەوا مانـ ــەكان، ئـ و پێیـ
ــەن  ــی تەمـ ــە منداڵانـ ــر لـ ــە زیاتـ ــت كـ Kawasaki دەگەیەنێـ

ــەری  ــە ئەگـ ــە ببێتـ ــت و لەوانەشـ ــەدی دەكرێـ ــاڵیدا بـ 2-5 سـ
و  وشـــكبوون  جاریـــش  گەلێـــك  دڵ.  گرفتێكـــی  چەنـــد 

قڵیشـــانی لێـــو ســـەرهەڵدەدات لەبـــەر كەمـــی ڤیتامینەكانـــی 
B بەتایبەتـــی ڤیتامیـــن B2 و B9 كـــە ناســـراوە بـــە ترشـــی 
فۆلییـــك Folic acid، ئـــەم حاڵەتـــە زیاتـــر لـــە كەســـانی 
ـــە  ـــە تووشـــبووان ب ـــی ل ـــت بەتایبەت ـــەدی دەكرێ بەســـاڵاچوودا ب
نەخۆشـــییە درێژخایەنەكانـــدا، هەروەهـــا كەســـانی راهاتـــوو 
ــە رێـــگای  ــەوەرگرتن لـ ــەوەی ئەلكهول.هەناسـ ــەر خواردنـ لەسـ
دەمـــەوە، زیـــاد تەڕكردنـــی لێـــوەكان بـــە لیكـــی دەم هـــۆكاری 
تـــرن بـــۆ وشـــكبوونی لێـــو. جگـــە لـــە دۆزینـــەوەی هـــۆكار و 
ــی  ــاو رۆڵـ ــەواوی ئـ ــڕی تـ ــەوەی بـ ــەركردنیان، خواردنـ چارەسـ
ــەڵ بەكارهێنانـــی  ــاوكات لەگـ ــەوە هـ ــە زوو چاكبوونـ ــە لـ هەیـ
مەرهەمـــی تایبـــەت بـــە لێـــو Lip balms بـــۆ پاراســـتنی 

شـــێداری لێـــو.

ئایــــا وشكـــــبوونی لــــــێو
نیشانەی نەخۆشییە؟
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