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بــەدی دەكرێــت  جەوانانــدا 
لــە منــداڵ و نەو تــر 

ریخۆڵەكوێــرە Acute appendicitis زیا
هەوكردنــی تیــژی 

ۆڵەكوێــرە بــە 
ە لــە ئەنجامــی گیرانــی. بەگشــتی هەوكردنــی ریخ

ی ریخۆڵەكوێــر
ردن و ئاوســان

یــە لــە هەوكــ
كــە بریتی

كــە بــۆ منــداڵان 
ن نەشــتەرگەری لەنــاكاوە 

ت كــە باوتریــ
چارەســەردەكرێ

ی هەوكــردوو 
 ریخۆڵەكوێــرە

نەشــتەرگەری لابردنــی

 )Antibiotics ی)دژە میكــرۆب
یــە بەكارهێنانــی دەرمانــی دژەژ

ووە كــە لەوانە
نەوەكانــدا هاتــ

ت. لــە لێكۆڵی
ئەنجــام دەدرێــ

ــت  ــۆز نەبووبێ ئاڵ
ــە  ــرە Appendicitis ك ــە كوێ خۆڵ

ــژی ری ــی تی ــۆ هەوكردن  ب
ــت ــەركەوتوو بێ س

ــەرێكی  چارەس

یاتــر لــە 75%ی 
ە كــە دەتوانرێــت ز

 روونكراوەتــەو
وشــبوودا،ئەمەش

ی نەشــتەرگەری لــە منداڵانــی تو
لەجیاتــ

ارەســەربكرێن 
ــا بــە دەرمانــی دژەژی چ

وێــرە لــە منداڵانــدا تەنی
حاڵەتەكانــی هەوكردنــی تیــژی ریخۆڵەك

خۆڵەكوێــرە دوچــاری 
1% حاڵەتەكانــی هەوكردنــی تیــژی ری

ە نەشــتەرگەری. نزیكــەی 0
بەبــێ پێویســتی بــ

تا بــە دەرمانــی 
ەوە كــە ســەرە

ریخۆڵەكوێــرە Appendix mass دەبنــ
ی بارســتەگرێی 

دروســتبوون

ی بارســتەگرێ 
ە نەشــتەرگەری لابردنــ

ردن پاشــان بــ
ۆ پاككردنــەوەی هەوكــ

چارەســەردەكرێت بــ
دژەژی 

ی حاڵەتەكانــی دووبــارە 
هەوكردن.رێــژە

دووبارەبوونــەوەی 
 بــە مەبەســتی رێگرتــن لــە 

 ریخۆڵەكوێــرە
و

ــتەرگەری  ە نەش
ــ ــە پێویســتییان ب 14% ك

ــە نزیكــەی  ەگات
ــرە د یخۆڵەكوێ

ــی ر ــەرهەڵدانەوەی هەوكردن س

ریخۆڵەكوێــرە 
 كــە هەوكردنــی تیــژی 

ا پێیــان باشــە
ەشــتەرگەر هێشــت

دەبێــت. گەلێــك لــە پزیشــكانی ن

ــارە  ــە دووب ە ل
ــۆ رێگرتنــ ــر ب ش زیات

ــرە چارەســەربكرێت، ئەمــە ریخۆڵەكوێ
ە نەشــتەرگەری لابردنــی 

ــ ب

لــە ئایینــدەدا.
ریخۆڵەكوێــرە 

ســەرهەڵدانەوەی هەوكردنــی تیــژی 

و دووركەوتنــەوە لــە شــیرینی، خۆراكــی پرۆسێســكراو
زیــاد.  خوێــی   ،Processed foods

• وەرگرتنــی بڕێكــی باشــی ریشــاڵ لــە خۆراكــدا وەكو 
دانەوێڵــەی تــەواو، ســەوزە و میــوە، پاقلەمەنییــەكان. 
ریشــاڵ یارمەتیــدەرە بــۆ زووتــر هەســتكردن بــە تێربــوون و 

كۆنترۆلكردنــی ئاســتی شــەكری خوێــن. 
زیادكردنــی  یــان  بــەردەوام  فیزیكــی  مەشــقی   •
چاڵاكیــی بەدەنــی رۆڵــی هەیــە بــۆ خۆپاراســتن لــە 
نەخۆشــیی شــەكرە و نەخۆشــیی دڵ. واباشــە مەشــقی 
وەرزشــی رۆژانــە بــۆ مــاوەی 30 خولــەك ئەنجــام بدرێت.
یــان  ســووككردن  هەنگاوەكانــی  پەیڕەوكردنــی   •
كەمكردنەوەی ســترێس. ســترێس بە 2 رێگا كاریگەری 
دەكاتــە ســەر ئاســتی شــەكری خوێــن: بەرزبوونــەوەی 
پەیڕەوكردنــی  فەرامۆشــكردنی  خوێــن،  شــەكری 

وەرزشــی. مەشــقی  و  تەندروســتییانە  خۆراكــی 

 نەخۆشــیی شــەكرەDiabetes بریتییــە لــە 
گروپێــك كێشــەی پەیوەســت بــە میتابۆلیــزم. 
شــەكرە  نەخۆشــیی  نەكردنــی  كۆنتــرۆل 
ئاســتی  )واتــە  دروســت  شــێوەیەكی  بــە 

ئەگــەری  دەبێتــە  خوێــن(  شــەكری  بــەرزی 
ئاڵۆزیــی بەرچــاو لــە زۆربــەی ئەندامەكانــی لەشــدا. 

هەنگاوەكانــی خۆپاراســتن لــە تووشــبوون بــە نەخۆشــی 
شــەكرە ئەمانــەن:

• بەســەركردنەوەی پشــكنینی ئاســتی شــەكری خوێــن 
ــی پێــش نەخۆشــی شــەكرە  ــۆ دەستنیشــانكردنی حاڵەت ب
Prediabetes بەتایبەتی بۆ كەســانی بەســاڵاچوو 
و ئەوانەی كە كێشی لەشیان زیادە. پشكنینی رۆتینی 
ئاســتی شــەكری خوێــن زۆر پێویســتە لــە تەمەنــی 45 
ســاڵی و بەســەرەوە. بــە 3 جــۆر پشــكنین حاڵەتــی پێــش 
نەخۆشــیی شــەكرە دەستنیشــان دەكرێــت كــە بریتیــن لــە: 
 ،FBS پشــكنینی ئاســتی شــەكری خوێــن لــە خورینــی
 ،HbA1C گلوكۆزبــوو  هیمۆگلۆبینــی  پشــكنینی 
.OGTT لەگــەڵ پشــكنینی بەرگەگرتنــی گلوكــۆز

• كۆنترۆلكردنــی كێشــی لــەش. بــە دابەزاندنــی 7%ی 
كێشــی زیــادی لــەش ئەگــەری تووشــبوون بــە 
نەخۆشــی شــەكرە تــا رێــژەی زیاتــر لــە 

50% كــەم دەبێتــەوە.
خۆراكــی  پەیڕەوكردنــی   •
تەندروســتییانە  و  هاوســەنگ 

ە تەنیا بە 
 ریخۆڵەكوێر

ایا هەوكردنی
ئ

ارەسەردەكرێت؟
شتەرگەری چ

دەرمان بێ نە

خۆت لە 
نەخۆشیی شەكرە 

بپارێزە
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ــە ســەر تەندروســتیی  ــە ســترێس Stress كاریگــەری نێگەتیــڤ دەكات   ئەمــە راســتییەكی زانســتی چەســپاوە ك
جەســتەیی و دەروونــی. لــە نوێتریــن لێكۆڵینــەوەدا هاتــووە كــە سترێســی درێژخایــەن ئەگــەری قەڵــەوی زیــاد دەكات.لەگــەڵ 
ــە ئاســتێكی  ــە بەردەوامــی ل ــی ســترێس ناســراوە ب ــە هۆرمۆن ــی كۆرتیســۆل Cortisol كــە ب ــدا، هۆرمۆن سترێســی درێژخایەن
بــەرزدا دەمێنێتــەوە، ئەمــەش هــۆكارە بــۆ زیادبوونــی كێــش لــەش، هەروەهــا ئەگــەری تووشــبوون بــە نەخۆشــی شــەكرەش زیــاد دەكات. 
قەڵــەوی بۆتــە پەتــا لــە وڵاتــە یەكگرتووەكانــی ئەمریــكا و گەلێــك وڵاتــی تــر لەوكاتــەی كــە ســێیەكی كەســانی پێگەیشــتوو بــە دەســتییەوە 
دەناڵێنــن. ســترێس پێوەنــدی هەیــە بــە زیادبوونــی ئــارەزوو بــۆ خۆراكــی بەتــام و شــیرین و چــەور، چونكــە چێــژی خــۆش هەســتێكی خــۆش 
بــە تووشــبووان دەبەخشــێت، بــەڵام لــە لایەكــی تــرەوە كێشــی لەشــیان زیــاد دەكات. ئەمــەش روونكراوەتــەوە كــە لەگــەڵ سترێســی درێژخایەنــدا، 
ئاســتی هۆرمۆنــی كۆرتیســۆل لەنــاو قــژی ســەر زیــاد دەكات، بۆیــە پشــكنینی قــژ بــۆ ئــەم مەبەســتە گرنگــی هەیــە بــۆ دەستنیشــانكردنی ئاســتی 
كاریگەریــی ســترێس. پشــكنینی ئاســتی كۆرتیســۆل لــە خوێــن و لیــك و قــژدا لەكاتــی جیــاوازی رۆژدا گرنگــی هەیــە بــۆ خەمڵاندنــی گشــتی 

كاریگــەری و پێوەنــدی نێــوان ســترێس و تەندروســتیی هــەر كەســێك. 

سترێسی درێژخایەن 
ئەگەری قەڵەوی زیاد دەكات
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پلانێكی خێرا بۆ 
دابەزاندنی كێش

بــۆ  ســەرەكییە  هــۆكاری   Pollen هەڵاڵــە 
هەســتەوەریی بەهــار.دار و درەخــت، گــوڵ و گیــا 
تەنۆلكــەی ورد كــە بــە هەڵاڵــە ناســراوە بــە هــەوادا 
ــی  ــی رووەكەكان ــە مەبەســتی پیتاندن ــەوە ب بڵاودەكەن
كــەس  هەندێــك  دەگەنــە  تەنۆلكانــە  ئــەم  كــە  تــر، 
ــووت  ــان دەبێتــە هــۆی هەســتەوەریی ل ــەوا هەڵمژینی ئ
یــان رێــڕەوی ســەرەوەی كۆئەندامــی هەناســە پــاش 
ئــەوەی كــە لــەش كاردانــەوەی بەرانبــەر بــەم تەنۆلكانــە 
ــە  ــە شــێوەی دەردانــی ماددەیەكــی كیمیایــی ب دەبێــت ب
نــاوی هیســتامین Histamine كــە دەبێتــە هــۆی 
ســەرهەڵدانی نیشــانەكانی هەســتەوەری. گەڵــك جاریــش 
ــۆی  ــە ه ــەوادا دەبن ــە ه ــەڕوو ل ــپۆری ك ــان س ــەڕوو ی ك
هەســتەوەریی تونــد بەتایبەتــی لــە هــەوای گەرمــدا. 
نیشــانەكانی هەســتەوەریی بەهــار بریتیــن لــە: 
خورشــت  فرمێســككردن،  زیــاد  پژمیــن، 
لــووت،  قــوڕگ، خورانــی  یــان خورانــی 
دەردراوی  زیادبوونــی  لــووت،  گیرانــی 
نیشــانەی  جاریــش  هەندێــك  لــووت. 
توندتــر ســەرهەڵدەدەن وەكــو: ئارەقەكــردن، 
تەنیشــتەكانی  لــە  ئــازار  سەرئێشــە، 
و  لــووت  و  قــوڕگ  كڕانــەوەی  لــووت، 
گوێیــەكان، خــەوزڕان، هەروەهــا هەســتكردن 
بــە هیلاكــی و ماندووبــوون. هــەر چەنــد 
رێــژەی هەڵاڵــە لــە هــەوادا زیاتــر بێــت هێنــدە 
ماســك،  بەكارهێنانــی  دەبــن.  توندتــر  نیشــانەكان 
هاوســەنگكردنی خۆراكــی رۆژانــە، زیــاد خواردنــەوەی 
شــلە، هەروەهــا بەكارهێنانــی ســپرای لــووت هەنــگاوی 

نیشــانەكان.   ســووككردنی  بــۆ  كاریگــەرن 

ــە  ــەن ك ــان وات لێدەك ــەڵام زۆربەی ــی، ب ــە خێرای ــەش ب ــی كێشــی ل ــۆ دابەزاندن ــە ب ــم هەی ــگا و ریجی ــك رێ گەلێ
بــەردەوام هەســت بــە برســیبوون بكەیــت و پەشــیمان ببیتــەوە. ئەگــەر خــاوەن ویســت و ئیرادەیەكــی بەهێــز نەبیــت، 
ــە وا دەكات كــە: ــە خێرای ــەم پلان ــدەكات كــە زوو پلانەكــە بشــكێنیت. ئ ــە برســیبوون وات لێ ئەوســا هەســتكردن ب

• ئارەزووی خواردن بە شێوەیەكی بەرچاو كەم بێتەوە.
• كێشت بە خێرایی دابەزیت بەبێ هەستكردن بە برسیبوون.

• تەندروستیی میتابۆلیزمت Metabolic health باشتر دەبێت.
ئــەم پلانــە خێرایــە 3 هەنــگاوی ســەرەكی لەخۆدەگرێــت كــە بریتیــن لــە: كەمكردنــەوەی تونــدی شــەكر و نیشاســتە، 
پەیڕەوكردنــی خۆراكــی پرۆتینــی و چــەوری و ســەوزەكان، مەشــقی وەرزشــی 
ــەوەی  ــە 3 جــار. كەمكردن ــە لایكــەم هەفتان هەڵگرتنــی قوڕســایی ب
شــەكر و نیشاســتە گرنگتریــن هەنــگاوە، شــەكر و نیشاســتە هانــی 
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ئایا لە دووگیانبوون نیگەرانیت؟
و  نیگەرانــی  حاڵەتێكــی  دوچــاری  ئافــرەت  لێــرەدا 
ــە  ــەوە ل ــێوەی بیركردن ــە ش ــت ب ــی دەبێ ــتی دەروون پەس
روودانــی مەترســی و پێشــبینركردنی ئاڵۆزییەكانــی 

دووگیانــی یــان منداڵبــوون. 

بریتییــە   Tokophobia دووگیانــی لــە  تــرس   
لــە ئاڵــۆزی  نیگەرانــی و ترســی زۆر و لەرادەبــەدەر 
دووگیانــی  ئەنجامــی  لــە  مــردن  یــان  تەندروســتی 
هۆكارێكــی  هیــچ  بوونــی  بەبــێ  منداڵبوونــدا  یــان 
مەترســی. ئەمــەش وا لــە ئافــرەت دەكات كــە خــۆی 
بــە هەمــوو رێگایــەك لــە دووگیانــی بپارێزیــت. تــرس 
لــە دووگیانیــی یەكــەم یــان تــرس پێــش دووگیانبــوون 
لــە نزیكــەی هەمــوو ئافرەتێكــدا بــەدی دەكرێــت. تــرس 
دەكات،  پەســتی  دوچــاری  ئافــرەت  دووگیانــی،  لــە 
ئەمــەش لەوانەیــە كــە ئاكامــی خراپــی لێبكەوێتــەوە بــۆ 
كۆرپــە لەكاتــی لەدایكبوونــدا بەتایبەتــی لەدایكبوونــی 
زێ Vaginal delivery. جگــە لەمــە، گەلێــك 
جــار باســكردن و گوێگرتــن لــە زانیارییــە نێگەتیڤــەكان 
و روودانــی ئاڵۆزییەكانــی پەیوەســت بــە دووگیانــی و 
منداڵبــوون لــە ئافرەتانــی تــردا هــۆكارە بــۆ تــرس لــە 
لــەو  زیاتــر  لــە دووگیانیــی دووەم  تــرس  دووگیانــی. 
ئافرەتانــەدا بــەدی دەكرێــت كــە لــە دووگیانــی یەكەمــدا 
بــە تاقیكردنەوەیەكــی نێگەتیڤــدا تێپەڕیــون، بــۆ نموونــە 
روودانــی ئاڵۆزیــی دووگیانــی بەتایبەتــی لەبارچــوون 
یــان نەشــتەرگەریی قەیســەری یــان مردنــی كۆرپــە، 

ــە  ــوون ناســراوە، چونكــە ب ــی قەڵەوب ــە هۆرمۆن ــە ب ــی ئینســولین دەدەن ك ــی هۆرمۆن دەردان
هۆرمۆنــی ســەرەكی خەزنكردنــی چــەوری دادەنرێــت. كــە ئاســتی ئینســولین دادەبەزێــت، 
بــە ســووتاندنی چــەوری خەزنكــراو  بــە شــێوەیەكی ئاســانتر دەســتدەكات  لــەش  ئــەوا 
لەجیاتــی كاربۆهیــدرات. ســوودێكی تــری دابەزینــی ئاســتی هۆرمۆنــی ئینســولین 
بریتییــە لــە هاندانــی گورچیلــەكان بــۆ زیاتــر دەردانــی ســۆدیۆم و ئــاوی زیــاد، ئەمــەش 
كێشــی ئــاوی زیــاد لــە لەشــدا كەمدەكاتــەوە. ریجیمــی كــەم كاربۆهیــدرات بریتییــە لــە 
خــواردن تــا تێربــوون، كەچــی ریجیمــی كــەم چــەوری بریتییــە لــە ســنوورداركردنی 
كالــۆری و هەســتكردن بــە برســیبوون. كــەم خواردنــی شــەكر و نیشاســتە ئاســتی 
ــێ  ــش ون دەكات بەب ــەوە، كێ ــەم دەكات ــواردن ك ــارەزووی خ ــت، ئ ئینســولین دادەبەزێنێ

ــە برســیبوون. هەســتكردن ب
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