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   ئەو هۆكارانەی وردبـــــــــــــــــــــــــــــــــــوونەوەت كەم دەكەنەوە

یــان  كارێــك  نەتوانــی  كــە  لەوانەیــە  جــار  هەندێــك 
ئاگابوونــی  و  )تەركیــز(  وردبوونــەوە  كــە  پڕۆژەیــەك 
تــەواوی پێویســتە بــە دروســتی ئەنجــام بدەیــت، ئایــا 
دەزانــی كــە گەلێــك هــۆكار تەركیزكردنــت كــەم دەكەنەوە؟ 
 Multitasking ســەرقاڵبوون بــە ئیــش و كاری زۆر
دەبێتــە ئەگــەری ئــەوەی كــە كاتــی نێــوان وازهێنــان لــە 
ــر بەفیــڕۆ بچێــت، هەروەهــا كــە  ــۆ كارێكــی ت كارێــك ب
كارێكــی ئاڵــۆز یــان نامــۆ ئەنجــام دەدرێــت، ئــەوا پــازدان 
لــە كارێــك بــۆ كارێكــی تــر زیاتــر كات بەفیــڕۆ دەدات. 
ئــەو كەســانەی كــە خۆیــان بــە كاری زۆر و جۆراوجــۆر 
ســەرقاڵ دەكــەن، پێیــان وایــە كــە شــتی زۆریــان ئەنجــام 
داوە، بــەڵام ئــەوە گومانــی تێدانییــە كــە كاتــی زیاتریــان 
لێدەبــات لــەوەی كــە لــە یــەك كاتــدا تەركیــزی تــەواو 
ــە ئەنجامدانــی  ــزاری ل ــە ســەر تەنیــا یــەك كار. بێ بكەن
كاری دووبــارە و نەخــوازراو Boredom هۆكارێكــی 
تــرە بــۆ كەمبوونــەوەی توانــای تەركیــز و فۆكەســكردن. 
ســەرقاڵبوونی ئەلیكترۆنــی بــۆ نموونــە ســەرقاڵبوون بــە 
 Voice ئــی میــل، نامــەی تێكســت و نامــەی دەنگــی
mail، فەیســبووك، تویتــەر، واتــس ئــەپ، تانگــۆ، 
ئیمــۆ، چــات، مۆبایل..تــاد هــۆكارن بــۆ كەمكردنــەوەی 
ــە  ــڤ دەكات ــتن كاریگــەری نێگەتی ــەم نووس ــز. ك تەركی
ــری  ــی ت ــەوە و تواناكان ــز و بیرهاتن ــای تەركی ســەر توان
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زیانە 
لابەلاكانی ڤیاگرا

  هەر لە ساڵی 1997 كە بۆ یەكەم جار 
حەبــی ڤیاگــرا Viagra كەوتــە بــازاڕەوە، 
لــە سەرتاســەری  لــە 130 بەكارهێنــەر  زیاتــر 
جیهانــدا ژیانیــان لەدەســتدا. ڤیاگــرا هەرگیــز بــەدەر 
نییــە لــە زیانــی لابــەلا، بۆیــە پێویســتە كــە بــە هیــچ 
ــت.  ــۆر بەكارنەهێنرێ ــی دكت ــێ رێنمای ــە ب ــێوەیەك ب ش
لــە نزیكــەی هەمــوو  بــاوەكان كــە  زیانــە لابەلایــە 
بەكارهێنەرانــی ڤیاگــرادا بــەدی دەكرێــن بریتیــن لــە: 
هەســتكردن بــە گەرمــی، ســووربوونەوەی دەموچــاو، 
بینینــی  لــە  گــۆڕان  سەرســووڕان،  سەرئێشــە، 
لــووت،  گیرانــی  بینیــن،  ناڕوونــی  رەنگەكانــدا، 
ئــازاری ماســوولكە، پشــت ئێشــە، ناڕحەتــی گــەدە. 
ــول  ــەوەی ئەلكه ــە خواردن ــەوە ك ــەش روونكراوەت ئەم
لەگــەڵ حەبــی ڤیاگــرا ئەگــەری زیانــە لابەلایــەكان 
زیاتــر دەكات.پێویســتە كــە بەكارهێنانــی ڤیاگــرا 
رابگیرێــت و یەكســەر ســەردانی دكتــۆر بكرێــت 
لەكاتــی دەركەوتنــی هــەر یەكێــك لــەم نیشــانانەی 
ــو ســینگ  ــۆرەی دڵ وەك ــوارەوە: نیشــانەكانی ن خ
ئێشــە هــاوكات لەگــەڵ ئارەقەكــردن یــان هێڵنــج 
نیشــانەكانی  شــەویلاكدا،  و  شــان  لــە  ئــازار  و 
روودانــی هەســتەوەری بەرانبــەر بــە ڤیاگــرا وەكــو 
خورشــت یــان ئاوســانی دەم و لێــو و دەموچــاو، 
پەیدابوونــی ویــزە لــە گوێیەكانــدا یــان نەمانــی 
ــی  كتوپــڕی هەســتی بیســتن، ناڕێكــی لێدانەكان
دڵ، ئاوســانی دەســتەكان یــان گۆزرینــگ یــان 
پەركــەم،  نــۆرەی  هەناســەتەنگی،  پێیــەكان، 
هەســتكردن بە ســووكبوونی ســەر یان هەســتكردن 

بــە لەهۆشــچوون. 
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كام هەویری ددان 
بو گلاندی دەرەقی 

زیانبەخشە؟    ئەو هۆكارانەی وردبـــــــــــــــــــــــــــــــــــوونەوەت كەم دەكەنەوە

 لەكاتــی بەكارهێنانــی 
ددانكــە  هەویــری  جۆرانــەی  ئــەو 
لــە  رێژەیــەك  ئــەوا  لەخۆدەگــرن  فلۆرایــد 

فلۆرایــد دەگاتــە لــەش. پــاك راگرتنــی ددان زۆر 
پێویســتە، بــەڵام ئایــا دەزانــی كــە یەكێــك لــە پێكهاتەكانــی 
بــۆ  زیانبەخشــە  ددان  هەویــری  جۆرەكانــی  زۆربــەی 
 Fluoride ــد ــە فلۆرای ــە ل ــش بریتیی تەندروســتی، ئەوی
كــە بــە پێچەوانــەی رای گشــتی هێنــدە ســوودبەخش نییــە 
تێپەڕبوونــی كات،  بــە  كــە زیانبەخشــە.  ئــەوەی  بەقــەد 
ــدا  ــاو چەورەخانەكان بــڕی زیاتــری فلۆرایــد لــە لەشــدا لەن
دەرەقــی  گلانــدی  بــە  زیــان  ئەمــەش  كۆدەبێتــەوە، 
دەگەیەنێــت. كــە فلۆرایــد دەگاتــە لــەش، ئــەوا كاریگــەری 
ئەنزیمانــەی  ئــەو  چاڵاكــی  ســەر  دەكاتــە  نێگەتیــڤ 
كــە گرنگــن بــۆ دروســتبوونی هۆرمۆنەكانــی گلانــدی 
و  تایبەتــن  پرۆتینــی  پێكهاتــەی  ئەنزیمــەكان  دەرەقــی. 
تــاودەدەن.  خانەكانــدا  لەنــاو  زیندەكیمیاییــەكان  كارلێكــە 
بــە  بــۆ روودانــی كاردانــەوە بەرانبــەر  فلۆرایــد هــۆكارە 
 Autoimmune لــەش بەرگــری  خــودی سســتمی 
لەنــاو خانەكانــی گلانــدی دەرەقیــدا، ئەمــەش دەبێتــە هــۆی 
كاریگەریــی   .Thyroiditis گلاندەكــە  هەوكردنــی 
فلۆرایــد لەســەر ئەنزیمــەكان لەوانەیــە كــە لــە كۆتاییــدا 
بگاتــە جینــەكان و كرۆمۆســۆمەكان تێكبــدات، ئەمــەش 
ئاكامــی مەترســیداری لێدەكەوێتەوە.جگــە لــە ئەگــەری 
هەوكردنــی گلانــدی دەرەقــی، فلۆرایــد بە چەندین رێگای 
ــەوەی  ــو: كەمكردن ــت وەك ــدە دەگەیەنێ ــەم گلان ــان ب ــر زی ت
ــەری  ــدی پتیوت ــە گلان ــە ل ــی TSH ك ئاســتی هۆرمۆن
دەردەدرێــت و هانــی گلانــدی دەرەقــی دەدات بــۆ دەردانــی 
بەكارهێنانــەوەی  دووبــارە  لــە  رێگرتــن  هۆرمۆنەكانــی، 
ــە  ــۆد ك ــە ی ــن ل ــی، رێگرت ــدی دەرەق ــی گلان هۆرمۆنەكان
زۆر گرنگــە بــۆ دروســتبوونی هۆرمۆنەكانــی گلانــدی 

دەرەقــی.

تەركیــز  كەمبوونــەوەی  تــری  هۆكارێكــی  مێشــك. 
بــۆ  دەرمــان  هەندێــك  لابــەلای  زیانــی  لــە  بریتییــە 
و  دژەهەســتەوەری  و  دژەخەمۆكــی  دەرمانــی  نموونــە 
ئارامبەخشــەكان.ئەو حاڵــەت و نەخۆشــییەكانەی تەركیــز 
ــش،  ــی كێ ــن لە:خــەوزڕان، زیادبوون ــەوە بریتی ــەم دەكەن ك
خەمۆكــی، كەمخوێنــی، نەخۆشــیی گلانــدی دەرەقــی.
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ئایا دەرمانەكانی خەمۆكی 
دەبنە هۆی راهاتن؟

رۆژانە 5 كەوچك شەكر بۆ ئافرەت، 9 كەوچك بۆ پیاو، 
3 كەوچك بۆ منداڵ

نێوەنــدە  لــە  شــەكر    
خراپــی  ناوبانگێكــی  پزیشــكییەكاندا 

دڵ،  دوژمنــی  ســپی،  ژەهــری  نموونــە  بــۆ  هەیــە، 
لەوانەیــە  تــاد.  بەتــاڵ.  كالــۆری  ددان،  دوژمنــی 
بــڕی  قوتووبەنــدا  خۆراكــی  گەلێــك  لەســەر  كــە 
 Total گشــتی  كاربۆهیدراتــی  شــێوەی  شــەكربە 
بــۆ  بنووســرێت،  گــرام  بــە   carbohydrates
زانینــی بــڕی شــەكر بــە كەوچكــی كــوپ پێویســتە كــە 
بــڕی گــرام لــە كاربۆهیدراتــی گشــتی بەســەر 4 دا 
دابــەش بكرێــت، لەوكاتــەی كــە هــەر 4 گــرام شــەكر 
رۆژانــە  كــە  كوپ.واباشــە  كەوچكــی  یــەك  دەكاتــە 
بڕێكــی كەمــی شــەكر بخورێــت جــا شــەكری پــاودەر 
یــان بــە هــەر شــێوەیەك بێــت، پســپۆڕانی تەندروســتی 
وا رێنمایــی دەكــەن بــڕی شــەكری رۆژانــە بــەم شــێوەیە 
بێــت: بــۆ ئافــرەت رۆژانــە 5 كەوچكــی كــوپ كە دەكاتە 
20 گــرام، بــۆ پیــاو 9 كەوچكــی كــوپ كــە دەكاتــە 36 

هەروەهــا  رۆژانــە،  گــرام 
بــۆ منــداڵان بەگشــتی 3 كەوچكــی 

كــوپ كــە دەكاتــە 12 گــرام رۆژانــە، واتــە 
ــڕی وزەی  ــە ب ــتە ك ــك پیویس ــەر تەمەنێ ــۆ ه ب

وەرگیــراو لــە شــەكر رۆژانــە لــە نێــوان 200-100 
كالۆریــدا بێــت لەوكاتــەی كــە هــەر كەوچكێكــی 

بــە لــەش  كــوپ شــەكر 16 كالــۆری وزە 
قوتووێــك  كــە  دەزانــی  ئایــا  دەدات. 
ســۆدا نزیكــەی 10 كەوچكــی كــوپ 

 40 دەكاتــە  كــە  لەخۆدەگرێــت  شــەكر 
كــە  خۆراكانــەی  ئــەو  بەگشــتی  گــرام، 
لەخۆدەگــرن  شــەكر  بــەرزی  رێژەیەكــی 

شــیرەی  كیتچــەپ،  لــە:  بریتیــن 
ــك،  ــپۆرت درین ــوە، س ــتكردی می دەس
خواردنــەوە  گازدارەكان،  خواردنــەوە 

قەنــادی. وزەبەخشــەكان، 

ژمارە )1111(  682017/2/21

تی
وس
ندر
تە



69 ژمارە )1111(  2017/2/21

تی
وس
ندر
تە

  ئەگەرچــی بــەردەوام لــە نێوەنــدە پزیشــكییەكاندا بــاس لــەوە دەكرێــت كــە دەرمانەكانــی دژەخەمۆكــی سروشــتێكی راهاتنیــان 
ــن  ــۆی راهات ــە ه ــی نابن ــی دژەخەمۆك ــە دەرمانەكان ــەن ك ــەوە دەك ــاژە ب ــەی ســەرچاوە پزیشــكییەكان ئام ــەڵام زۆرب ــە، ب هەی
Addiction، بەڵكــو لەبــەر ســەرهەڵدانی چەنــد نیشــانەیەك پــاش وازهێنانــی كتوپــڕ لــە بەكارهێنــان تووشــبوو دوچــاری 
ــە راهاتــن. راســتە دەرمانەكانــی خەمۆكــی وەكــو مــاددە ئارامبەخشــەكان  ــر ل خوپێوەگرتــن Dependence دەبێــت زیات
و نیكۆتیــن و ئەلكهــول نابنــە هــۆی راهاتــن، بــەڵام بــە وازهێنــان ئاكامــی فســیۆلۆژی لێدەكەوێتــەوە وەكــو تووشــبووێك بــە 
نەخۆشــی شــەكرە كــە واز لــە بەكارهێنانــی ئینســولین دێنێت.خەمۆكــی تــا رادەیەكــی زۆر بــە دەرمانــی تایبــەت كۆنتــرۆل 
دەكرێــت كــە لەوانەیــە تووشــبوو بــەردەوام پێویســتی بــە بەكارهێنانــی دەرمــان بێــت. لەگــەڵ هەمــوو زیانەكانــی دەرمانەكانــی 
خەمۆكــی، بەكارهینانیــان وای لــە زۆربــەی تووشــبووان كــردووە كــە ژیانێكــی باشــتر و خۆشــتر بژیــن و مەزاجیــان باشــتر 

بێت.نیشــانەكانی پــاش وازهێنــانWithdrawal symptoms لــە دەرمانەكانــی خەمۆكــی: پەركــەم، 
ــن و دابەزینــی مــەزاج،  ــاد قســەكردن، هــزر و بیــری توندوتیــژی، خەونــی ســەیر، هەڵبەزی زی

ــن،  ــردن، دەســت لەرزی ناڕێكــی لێدانەكانــی دڵ، زیادبوونــی ئەگــەری خۆلەناوب
ــن،  ــۆرەی تۆقی ــەوە، ن ــە بیرهاتن ــت ل ــی و نائارامــی، گرف ناڕحەت

ــە  هەلوەســە، هێڵنــج، خــەوزڕان. لەســەر تووشــبووان ب
ــەوە  ــز لەخۆیان ــە هەرگی ــتە ك ــی پێویس خەمۆك

گرنگی ڤیتامین C بۆ تەندروستیی چاوواز لــە بەكارهێنانــی دەرمانەكانیــان نەهێنــن.

  ڤیتامین C گرنگە بۆ دروستبوون و پاراستنی كۆلاجین لە چینی كۆرنیای چاودا، 
هەروەها رۆڵی هەیە بۆ پاراستنی موولوولەكانی خوێن لە تۆڕەی چاودا. لێكۆڵینەوەكان 

 Cataract لەوانەیە ئەگەری روودانی ئاوی سپی C ئاماژە بەوە دەكەن كە ڤیتامین
لە هاوێنەی چاودا كەم بكاتەوە، هەروەها ئەگەری گۆڕانی سەنتەری تۆڕەی چاو

Macular degeneration كە پەیوەستە بە تەمەن و هۆكارە بۆ لەدەستدانی بینین 
كەم بكاتەوە. بە پێچەوانەی زۆربەی گیانەوەركان، لەشی مرۆڤ توانای دروستكردنی 

ڤیتامین C نییە، بۆیە پێویستە كە رۆژانە بە بڕێكی دیاریكراو لە خۆراكەوە وەربگیرێت. 
كەمی ڤیتامین C دەبێتە هۆی تووشبوون بە ئەسقەربووت Scurvy كە نیشانەكانی 
بریتین لە: بێهیزی ماسوولكەكان، ئاوسانی پووك، خوێنبەربوون لە پووكدا، لەدەستدانی 

ددانەكان، پنتی خوێنبەربوون لەژێر پێستدا، هەستكردن بە سووتانەوە و سخبوونی 
جومگەكان، كەمخوێنی، هەروەها هەستكردن بە ماندووبوون و هیلاكیی جەستەیی. لەبەرئەوەی 
كە ڤیتامین C لە ئاودا دەتوێتەوە، بۆیە بڕی زیاتر لە پێویستی رۆژانە لە رێگای میزەوە فڕێ 
دەدرێت. بیبەری شیرینی سوور، بیبەری شیرینی سەوز، فەراولە، برۆكۆلی، میوە مزرەكانی 

وەكو لیمۆ وپرتەقال و كیوی،پەتاتە، تەماتە، سەوزە گەڵا تاریكەكان باشترین سەرچاوەن 
بۆ ڤیتامین C. پێویستی رۆژانە لە ڤیتامین C بۆ پیاو بریتییە لە 90 
ملگم و بۆ ئافرەت 75 ملگم، بۆ ئافرەتی دووگیان یان شیردەر 

120 ملگم، هەروەها كەسانی جگەرەكێش پێویستییان بە بڕی 
زیاتر هەیە.
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