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میوزیك سوودی دەروونی و جەستەیی هەیە
ســـوودی  میوزیـــك  لـــە  گوێگرتـــن  و  ژەنیـــن    
تەندروســـتیی  و  دروونـــی  تەندروســـتیی  بـــۆ 
ســـوودە  لـــە  یەكێـــك  هەیـــە.  جەســـتەیی)فیزیكی( 
گرنگەكانـــی ژەنیـــن یـــان گوێگرتـــن لـــە میوزیـــك 
سیســـتمی  فرمانـــی  باشـــتركردنی  لـــە  بریتییـــە 
بەرگـــری لـــەش لـــە رێـــگای زیاركردنـــی دژەتەنـــی 
 Immunoglobulin A ئیمیونۆگلۆبیولیـــن 
كـــە رۆڵـــی هەیـــە لـــە زیادكردنـــی بەرگـــری لـــەش 
ـــەوەی  ـــا كەمكردن ـــەكان، هەروەه ـــە میكرۆب ـــەر ب بەرامب
لـــە  ئـــازار  ســـووككردنی  و  ســـترێس  ئاســـتی 
ـــی ئـــازاری درێژخایەن.لـــە لێكۆڵینەوەكانـــدا  حاڵەتەكان
هاتـــووە كـــە گوێگرتـــن لـــە میوزیـــك سوودبەخشـــترە لـــە 

پەســـتی  حاڵەتەكانـــی  لـــە  دەرمـــان  بەكارهێنانـــی 
پێـــش ئەنجامدانـــی نەشـــتەرگەری كـــە لـــە گەلێـــك 
كەمكردنـــەوەی  لەگـــەڵ  دەكرێـــت،  بـــەدی  كەســـدا 
بـــە  تووشـــبوو  كەســـانی  لـــە  پەســـتی  توندیـــی 
ــەر  ــە چارەسـ ــەوە كـ ــەش روونكراوەتـ ــێرپەنجەدا. ئەمـ شـ
هـــاوكات   Music therapy میوزیـــك  بـــە 
لەگـــەڵ چارەســـەری ئاســـایی ئەنجامـــی باشـــتری 
دەبێـــت لـــە چارەســـەركردنی حاڵەتەكانـــی خەمۆكیـــدا، 
و  نەشـــتەرگەریدا  ژووری  لـــە  میوزیـــك  هەروەهـــا 
ــە.  ــۆش هەیـ ــۆ نەخـ ــوودی بـ ــتەرگەری سـ ــاش نەشـ پـ
ــان گوێگرتـــن لـــە میوزیـــك رۆڵـــی هەیـــە  ژەنینـــی یـ
كۆرتیـــزۆل  هۆرمۆنـــی  ئاســـتی  دابەزاندنـــی  لـــە 
هەروەهـــا  ناســـراوە،  ســـترێس  هۆرمۆنـــی  بـــە  كـــە 
رۆڵـــی بەرچـــاوی هەیـــە بـــۆ باشـــتركردنی مـــەزاج 
و فراوانكردنـــی بۆنـــدە كۆمەڵاتییـــەكان، لەوكاتـــەی 
ــاددەی  ــی مـ ــاد دەردانـ ــۆ زیـ ــدەرە بـ ــك هانـ ــە میوزیـ كـ
ـــانەكانی مێشـــكدا،  ـــە ش ـــن Dopamine ل دۆپامی

ئەمـــەش هەســـتكردن بـــە خۆشـــی زیـــاد دەكات.
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فڵچەی ددان بە بەكتریا 
باركراوە

كـــە  ددان  فڵچەیەكـــی  كـــە  ســـەلمێنراوە  ئەمـــە     
بەكتریـــای  ملیـــۆن   100 لـــە  زیاتـــر  دانەپۆشـــرابێت 
جۆراوجـــۆری لەســـەرە وەكـــو بەكتریـــای ئـــی كـــۆلای 
بەكتریـــای  ســـكچوون،  بـــۆ  هـــۆكارە  كـــە   E.coli
ــۆكارە  ــە هـ ــتافیلۆكۆكەس Staphylococus كـ سـ
راســـتییەكی  ئەمـــەش  پێســـت..تاد.  هەوكردنـــی  بـــۆ 
ـــای  ـــە بەكتری ـــڕە ل ـــرە كـــە دەمـــی هەموومـــان پ زانســـتی ت
ـــەكان  جۆراوجـــۆر، چینـــە نیشـــتووە ســـپییەكەی ســـەر ددان
بـــە شـــێوەیەكی  ناســـراوە   Plaque پـــاك بـــە  كـــە 
ــك  ــەر جارێـ ــە هـ ــووە، بۆیـ ــا پێكهاتـ ــە بەكتریـ ــەرەكی لـ سـ
كـــە ددانـــەكان بـــە فڵچـــە دەماڵیـــت ئـــەوا تاڵەكانـــی 
باردەكرێـــن.  بەكتریـــا  زۆری  ژمارەیەكـــی  بـــە  فڵچـــە 
ئەگەرچـــی بەكتریـــا لەنـــاو دەم و لەســـەر فڵچـــەی ددانـــدا 
دەژی، بـــەڵام لەبـــەر بەرگریـــی بەهێـــزی لـــەش توانـــای 
ئەمەشـــدا  لەگـــەڵ  نییـــە،  هەوكردنیـــان  پەیداكردنـــی 
تەندروســـتییانە  هەنگاوێكـــی  چەنـــد  كـــە  پێویســـتە 
ــەی  ــەرە كەمەكـ ــە ئەگـ ــتن لـ ــۆ خۆپاراسـ ــەر بـ ــە بـ بگریتـ
هەوكـــردن، هەنـــگاوەكان ئەمانـــەن: نابێـــت كـــە فڵچـــەی 
ددان لـــە ژووری گەرمـــاو و توالیتـــدا دابنرێـــت واتـــە 

چەنـــد دوورتـــر بێـــت باشـــترە، هەمـــوو جارێـــك پێـــش 
بەكارهێنـــان فڵچەكـــەت بـــە ئـــاو بشـــۆ، فڵچـــە بـــە وشـــكی 
بـــە قیتـــی لەنـــاو قوتـــوو یـــان پەرداخێكـــدا هەڵبگـــرە 
ــە  ــترە كـ ــەرەوە بێـــت، واباشـ ــۆ سـ ــە بـ ــە رووی فڵچەكـ واتـ
هـــەر ئەندامێكـــی ماڵـــەوە فڵچـــەی تایبـــەت بـــە خـــۆی 
هەبێـــت، پســـپۆڕان پێیـــان باشـــە كـــە هـــەر 3 مانـــگ 
جارێـــك فڵچەكـــەت بگۆڕیـــت یـــان هـــەر كـــە تاڵەكانـــی 
قۆپابنـــەوە ئـــەوا پێویســـتە كـــە بیگۆڕیـــت. بێگومـــان 
ئەمـــە بەكتریایـــە كـــە نەخۆشـــی لـــە پوكـــدا پەیـــدا دەكات، 
ددان كلـــۆر دەكات، بۆنـــی دەم و هەناســـە ناخـــۆش دەكات، 
بۆیـــە پـــاك راگرتـــن بەكارهێنانـــی دروســـتی فڵچـــەی 

پێویســـتە. ددان زۆر 

ئەگەرچـــی نیشـــانەكانی خەمۆكیـــی پـــاش منداڵبـــوونPostpartum depression بـــەرە بـــەرە 
ــی  ــتا خەمۆكیـ ــەڵام هێشـ ــەوە، بـ ــەم دەبنـ ــبوودا كـ ــی تووشـ ــەی ئافرەتانـ ــە زۆربـ ــی كات لـ ــە تێپەڕبوونـ بـ
ـــان فرمێســـك  ـــن و دابەزینـــی مـــەزاج ی ـــژ دەمێنێتـــەوە. هەڵبەزی ـــە گرفتێكـــی ماوەدرێ ـــاش منداڵبـــوون ب پ
ــدا  ــك ئافرەتـ ــە هەندێـ ــەڵام لـ ــاوە، بـ ــی بـ ــوون حاڵەتێكـ ــاش منداڵبـ ــی پـ ــە هەفتەكانـ ــن لـ رژتـ
ئـــەم نیشـــانانە توندتـــر زیاتـــر بـــەردەوام دەبـــن، ئەمـــەش مانـــای تووشـــبوون بـــە خەمۆكیـــی 
پـــاش منداڵبـــوون دەگەیەنێـــت. خەمۆكیـــی پـــاش منداڵبـــوون لـــە مـــاوەی 4-6 هەفتـــەی 

لـــە  نابێتـــەوە.  پـــاش منداڵبـــووون ســـەرهەڵدەدات و بەگشـــتی لەخۆیـــەوە چـــاك 
لێكۆڵینەوەكانـــدا ئەمـــە روونكراوەتـــەوە كـــە لـــە نزیكـــەی 38%ی ئافرەتانـــی 

تووشـــبوو بـــە خەمۆكیـــی پـــاش منداڵبوونـــدا حاڵەتەكـــە دەبێتـــە درێژخایـــەن. 
ــە  ــرن، لەوانەیـ ــەر وەردەگـ ــە چارەسـ ــبوودا كـ ــی تووشـ ــە ئافرەتانـ ــا لـ هەروەهـ

كـــە تـــا رێـــژەی 50% خەمۆكییەكەیـــان بۆمـــاوەی زیاتـــر لـــە یـــەك ســـاڵ 
پـــاش منداڵبـــوون بـــەردەوام دەبێـــت، كەچـــی لـــەو ئافرەتانـــەی كـــە چارەســـەر 
ـــا مـــاوەی  ـــان ت ـــژەی 30% خەمۆكییەكەی ـــە رێ ـــە كـــە ب ـــەوا لەوانەی وەرناگـــرن ئ
3 ســـاڵ پـــاش منداڵبـــوون درێـــژە بكێشـــێت. ئـــەو هۆكارانـــەی كـــە ئەگـــەری 
ــەن  ــاد دەكـ ــوون زیـ ــاش منداڵبـ ــی پـ ــی درێژخایەنـ ــە خەمۆكیـ ــبوون بـ توشـ
ــی  ــا بوونـ ــترێس، هەروەهـ ــەرێتی، سـ ــی هاوسـ ــی خراپـ ــەن: پێوەندیـ ئەمانـ
مێـــژووی تووشـــبوون بـــە خەمۆكـــی لـــە رابـــردووی پێـــش دووگیانبوونـــدا.

خەمۆكیی پاش منداڵبوون چەند درێژە دەكێشێت؟
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خواردنەوە وزەبەخشەكان كاریــــــــــــــــــــــــــــگەریدەكەنە سەر فرمانی دڵ    
خواردنـــەوە  كـــە  هاتـــووە  لێكۆڵینـــەوەدا  نوێتریـــن  لـــە   
زیانـــە  لـــە  Energy drinks جگـــە  وزەبەخشـــەكان 
دڵ  لێدانەكانـــی  زیادبوونـــی  هـــۆی  دەبنـــە  زانـــراوەكان، 
ــارە  ــی ئامـ ــدا. بەپێـ ــە خواردنەوەیانـ ــر لـ ــەك كاتژمێـ ــاش یـ پـ
پزیشـــكییەكان، نەوجەوانـــان لـــە هەمـــوو كۆمەڵـــگاكان و 

ــەوە  ــر خواردنـ ــەڵ زیاتـ ــوو چینەكانـــی تـــری كۆمـ ــە هەمـ لـ
وزەبەخشـــەكان بەكاردێنـــن بەتایبەتـــی لـــە تەمەنـــی 18-
25 ســـاڵیدا. خواردنـــەوە وزەبەخشـــەكان رێژەیەكـــی بـــەرز 
لـــە مـــاددەی تاوریـــن Taurin و كافائیـــن لەخۆدەگـــرن، 
بـــۆ نموونـــە قوتووێـــك تایگـــەر یـــان رێـــد بـــوڵ 3 هێنـــدەی 

Migraineئایـــا دەزانـــی كـــە ئافـــرەت 3 هێنـــدەی پیـــاو زیاتـــر دوچـــاری شەقەســـەر  
دەبێـــت، هـــۆكاری ئەمـــەش بـــۆ هۆرمۆنـــەكان دەگەڕێتـــەوە؟ ئەگەرچـــی هۆرمۆنـــەكان لـــە 
ئافرەتـــدا بەتایبەتـــی هەڵبەزیـــن و دابەزینـــی ئاســـتی هۆرمۆنـــی ئیســـترۆجین پێوەندییـــان 
بـــە شەقەســـەرەوە هەیـــە، بـــەڵام گۆڕانەكانـــی دەوروبـــەر وەكـــو ژاوەژاو، رووناكـــی تیـــژ، 
ـــی شەقەســـەر. ئەمـــە  ـــۆ نۆرەكان ـــەرن ب ـــەی فیزیكـــی وروژێن ـــا جوول ـــەرام، هەروەه ـــۆن و ب ب
تێبینـــی كـــراوە كـــە لـــە تووشـــبوواندا نـــۆرە توندەكانـــی شەقەســـەر لەگـــەڵ دەســـتپێكی 
ســـووڕی مانگانـــەدا ســـەرهەڵدەدەن، كەچـــی لەگـــەڵ دەســـتپێكی قۆناغـــی وەســـتانی 
یەكجارەكـــی ســـووڕی مانگانـــەدا Menopause نۆرەكانـــی شەقەســـەر ســـووكتر 
و كەمتـــر دەبنـــەوە. ئەگەرچـــی سەرئێشـــە بـــاوە لەكاتـــی ســـووڕی مانگانـــەدا، 
ـــۆرەی شەقەســـەری پەیوەســـت  ـــە. ن ـــەڵام هەمـــوو سەرئێشـــەیەك شەقەســـەر نیی ب
بـــە ســـووڕی مانگانـــە Menstrual migraines تەنیـــا لـــە 2 
ـــی ســـووڕی  ـــاش تەواوبوون رۆژی پێـــش دەســـتپێكی ســـووڕ و 2 رۆژی پ
بـــە  پەیوەســـت  سەرئێشـــەی  كەچـــی  ســـەرهەڵدەدات،  مانگانـــەدا 
گرژیەكانـــی پێـــش ســـووڕی مانگانـــە PMS لەگـــەڵ دەســـتپێكی 
ــە  ــن لـ ــی رێگرتـ ــرەوە، دەنكـ ــی تـ ــە لایەكـ ــت. لـ ــووڕدا نامێنێـ سـ
دووگیانی)حەبـــی مەنـــع( كـــە هۆرمۆنـــی ئیســـترۆجین و 
لەخۆدەگرێـــت   Progesterone پرۆجێســـتیرۆن 
لەوانەیـــە كـــە بـــە شـــێوەیەكی بەرچـــاو وروژێنـــەر بێـــت 

ــەر. ــۆ نۆرەكانـــی شەقەسـ بـ

بۆچی ئافرەت زیاتر لە پیاو دوچاری شەقەسەر دەبێت؟
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خواردنەوە وزەبەخشەكان كاریــــــــــــــــــــــــــــگەریدەكەنە سەر فرمانی دڵ    
ــە  ــە زیانـ ــك لـ ــت. یەكێـ ــن لەخۆدەگرێـ ــاوە كافائیـ ــك قـ كوپێـ
لابەلاكانـــی بـــڕی زیـــادی كافائیـــن بریتییـــە لـــە زیادبوونـــی 
ـــێ Palpitation) هەســـتكردن  ـــی دڵ، دڵەكوت لێدانەكان
بـــە لێدانەكانـــی دڵ(، لەگـــەڵ بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی 
خوێـــن، لەوانەشـــە كـــە هەندێـــك جـــار كار بگاتـــە ســـەرهەڵدانی 

پەركـــەم. هەروەهـــا ئەمـــەش لـــە دوا لێكۆڵینـــەوەدا هاتـــووە 
كـــە خواردنـــەوە وزەبەخشـــەكان بارگرانـــی دەخەنـــە ســـەر 
ســـكۆڵەی چەپـــی دڵ و دەبنـــە ئەگـــەری زێدەگرژبوونـــی 
ماســـوولكەی دڵ كـــە هـــۆكارە بـــۆ ناڕێكبوونـــی لێدانەكانـــی 

 .Arrhythmias دڵ 

ئایا ترست لە یەكەم دووگیانبوون هەیە؟
ــرەت  ــی ئافـ ــە ژیانـ ــە كـ ــی ئەوتۆیـ ــان نەوبەرەPrimigravidaتاقیكردنەوەیەكـ ــەم یـ ــی یەكـ  دووگیانـ

بـــە درێژایـــی تەمەنـــی دەگۆڕێـــت. زۆربـــەی ئافرەتـــان بەتایبەتـــی گەنجـــەكان لەگـــەڵ 
یەكـــەم دووگیانبوونـــدا Pregnancy دوچـــاری جۆرێـــك تـــرس و دڵەڕاوكـــێ 
و نیگەرانـــی دەبنـــەوە كـــە توندییەكـــەی لـــە ئافرەتێكـــەوە بـــۆ ئافرەتێكـــی تـــر 
جیـــاوازی هەیـــە. لەگـــەڵ دووگیانیـــدا چەندیـــن گۆڕانـــی فســـیۆلۆژی لـــە 

ـــت  ـــنا نەبێ ـــەوە ئاش ـــان پێیان ـــی دووگی ـــە ئەگـــەر ئافرەت ـــدا روودەدەن ك لەش
ئـــەوا بێگومـــان دوچـــاری نیگەرانـــی دەبێـــت، بـــۆ نموونـــە سەرســـووڕان، 
 ،Morning sicknessبەیانیـــان رشـــانەوەی  یـــان  هێڵنـــج 
لـــە  وا  جـــار  زۆر  كـــە  خوێـــن  پەســـتانی  دابەزینـــی  هەروەهـــا 
ئافـــرەت دەكات هەســـت بـــە بوورانـــەوە یـــان لەهۆشـــچوون دەكات، 
ــر ئـــارەزووی دانیشـــتن و پاڵكەوتـــن دەكات. گۆڕانـــە  بۆیـــە زیاتـ
ئاســـاییەكانی تـــری پەیوەســـت بـــە دووگیانـــی بریتیـــن لـــە: خـــەوزڕان 

ـــە  ـــارەی ســـك كـــە كاریگـــەری دەكات ـــی قەب ـــەر پەســـتی و گەورەبوون لەب
ـــی ناخـــۆش ســـەبارەت  ـــی خەون ـــەر بینین ـــان لەب ســـەر پۆزیشـــنی نووســـتن ی

ـــارەزوو  ـــە ئ ـــوون، گـــۆڕان ل ـــە و منداڵب ـــی و كۆرپ ـــی دووگیان ـــە ئاڵۆزییەكان ب
ـــەر  ـــە خـــۆراك، زیادبوونـــی كەڕەتەكانـــی میزكـــردن لەب و حەزەكانـــی پەیوەســـت ب

فشـــاری منداڵـــدان لەســـەر میزڵـــدان، قەبـــزی، زیـــاد ئارەقەكـــردن، دڵەكوتـــێ، ئـــازار 
و خوێنبەربـــوون لـــە پووكـــدا. بوونـــی زانیـــاری دروســـت، ســـەردانی بەشـــی چاودێـــری 

ــتییەكاندا خاڵـــی گرنگـــن بـــۆ بەلاوەنانـــی نیگەرانییەكانـــی  ــە تەندروسـ دایـــكان لەبنكـ
دووگیانـــی یەكـــەم و دووگیانییەكانـــی دواتـــر. 
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