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تەمەڵیی چاو چییە؟

هاتنی  لەگەڵ  كە  پێویستە    
بكەیتەوە،  تەندروستیت  لە  بیر  زستاندا  وەرزی 
گەرمەكاندا  ژوورە  لە  یان  ماڵەوە  لە  مانەوە  زیاتر  لەبەر  چونكە 
زۆربەمان لە ئەنجامی بڵاوبوونەوەی میكرۆب دووچاری كۆكە، هەڵامەت یان ئەنفلەوەنزا 
بۆیە  دەستپێدەكات،  دووەمەوە  تشرینی  و  یەكەم  تشرینی  مانگی  لە  هەڵامەت  وەرزی  كە  دەكەنەوە  جەخت  پسپۆڕان  دەبینەوە. 
و  ئامادەكردن  هەنگاوەكانی  یەكەمەوە  تشرینی  مانگی  سەرەتای  لە  كە  پێویستە  زستان  ڤایرۆسەكانی  بەرەنگاربوونەوەی  بۆ 
جۆری   3 بەگشتی  پاكوخاوێنی.  و  هاوسەنگ  خۆراكی  لە  جگە  ئەمە  بەر،  بگرینە  لەش  بەرگریی  سستمی  بەهێزكردنی 
ڤایرۆس هۆكارن بۆ ئەنفلوەنزا، كەچی زیاتر لە 200 جۆری ڤایرۆس دەبنە ئەگەری هەڵامەت كە لەوانەیە ببنە هۆی ئاڵۆزی 
 Flu shot  تەندروستی لە بەساڵاچووان و تووشبووان بە نەخۆشییە درێژخایەنەكان. بەكارهێنانی ڤاكسینی دژی ئەنفلوەنزا
لە مانگی تشرینی یەكەم و بەسەرەوە سوودبەخشە بەتایبەتی بۆ ئەو كەسانەی كە تەمەنیان لە سەرووی 65 ساڵیدایە، 
هەروەها بۆ ئافرەتی دووگیان و ئەو كەسانەی كە نەخۆشیی گەورەیان هەیە. كوتان دژی هەوكردنی شانەی 
سییەكان Pneumonia Vaccination زۆر پێویستە بۆ ئەو كەسانەی كە ئەگەری تووشبوونیان بە 
هەڵامەت وئەنفلوەنزا بەرزە یان لەژێر ریسكی تووشبووندان، بۆنموونە ئەو كەسانەی كە سستمی 
یان  یان شێرپەنجە،  نەخۆشییە درێژخایەنەكان  بە  تووشبوون  لەبەر  لەشیان لاوازە  بەرگریی 
ئەو  بۆ  هەروەها  كیمیایی،  چارەسەری  یان  ستیرۆیدی  دەرمانی  بەكارهێنانی  لەبەر 

كەسانەی كە نەشتەرگەریی گواستنەوەی ئەندامێكی لەشیان بۆ ئەنجام دراوە.  

زستان بەڕێوەیە خۆت لە هەڵامەت بپارێزە
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    تەمەڵیی چاو Amblyopia واتە یەكێك لە چاوەكان بە باشی كارناكات كە پێویستە بۆ بینینی 
تەواو، كە سیگناڵەكان دەگەنە مێشك ئەوا شوێنی تایبەت بە بینین لە مێشكدا ئەم وێنانە فەرامۆش 
دەكات كە لە چاوە تەمەڵەكەوە وەردەگیرێن و تەنیا ئەو وێنانە شیدەكاتەوە كە لە چاوە ئاساییەكەوە دەگەنە 
ئەم شوێنە، دەرەنجام بینینی گشتی لاواز دەبێت. بەگشتی تەنیا یەك چاو دوچاری تەمەڵبوون دەبێت، 
بەڵام لەوانەشە كە هەر دوو چاوەكان بگرێتەوە. تەمەڵیی چاو لەپاش لەدایكبوون تا تەمەنی 7 ساڵی لە 
هەندێك منداڵدا پەیدا دەبێت، منداڵی تووشبوو لەوانەیە نەزانێت كە تەنیا یەك چاو بۆ بینین بەكاردێنێت 
چونكە فەرامۆشكردنی ئەو وێنانەی كە لە چاوە تەمەڵەكەوە دەگەنە مێشك كاردانەوەیەكی خۆنەویستانەیە 
كە هەرگیز لەژێر كۆنتڕۆڵی تووشبوودا نییە. تەمەڵیی چاو زیاتر لەو منداڵانەدا 
دەبینرێت كە چاوێكیان دووچاری دووربینی یان كورتبینی دەبێت. 
بە  تووشبووەكان  منداڵە  لە  نیشانەیەك  هیچ  بەگشتی 
تەمەڵبوونی چاو بەدی ناكرێت تەنیا ئەوە نەبێت كە 
هەمان  بە  تەواوی  بە  چاوێك  منداڵدا  هەندێك  لە 
ئاراستە لەگەڵ چاوەكەی تردا ناجوولێت. وا باشە كە 
چارەسەركردن بەر لە تەمەنی 6 ساڵیدا دەستپێبكرێت، 
چارەسەر بریتییە لە گرتنی چاوە ساغەكە یان دانانی 
چاویلكەی تایبەت Penalization بۆ ئەوەی كە مێشك 

خۆی لەگەڵ چاوە تەمەڵەكە رابهێنێت. 
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زستان بەڕێوەیە خۆت لە هەڵامەت بپارێزە
بۆ  بێت  هۆكار  كەس  هەندێك  بۆ  پاییز  وەرزی  هاتنی  لەوانەیە   

بە   Seasonal depression وەرزی سەرهەڵدانی خەمۆكی. خەمۆكیی 
نەمانی  یان  كەمبوونەوەی  كاتەكاندا،  زۆربەی  لە  مەزاج  دابەزینی  شێوەی 

كۆمەڵ،  لە  دووركەوتنەوە  زۆبەی چالاكییەكان،حەزی  ئەنجامدانی  بۆ  ئارەزوو 
رازی نەبوون بە خود Self-esteem ، زیادبوونی ئارەزوو بۆ گریان خۆی دەنوێنێت. 

هۆكار و هاندەرە دەرەكییەكان بۆ خەمۆكیی پاییز ئەمانەن: گۆڕان لە كەش و دابەزینی 
پلەی گەرمی، گەڕانەوەی قوتابیان بۆ خوێندن كە هۆكارە بۆ مانەوەی دایك و باوك 
پاییز.  خەمۆكیی  بە  تووشبوونیان  ئەگەری  زیادبوونی  و  زیاتر  ماوەیەكی  بۆ  ماڵەوە  لە 

هەندێك  تووشبوونی  بۆ  ئاشكرا  و  روون  هۆكارێكی  كە  دەكرێت  ئەوە  تێبنینی  جار  گەلێك 
كەس بە خەمۆكی دیار نییە تەنیا ئەوە نەبێت كە لە وەرزی پاییزدا سەرهەڵدەدات. هەنگاوەكانی 
بەرەنگاربوونەوەی خەمۆكیی پاییز: هاوسەنگكردنی خۆراك، رۆژانە خواردنەوەی بڕی تەواوی ئاو، 
تەرخانكردنی كاتێكی تەواو بۆ نووستن،ئەنجامدانی مەشقی فیزیكی، تێكەڵبوون لەگەڵ كەسوكار 
و هاوڕێكان، گۆڕینی دیكۆری ناوماڵ و هەڵبژاردنی رەنگ و ستایلی جیاواز، مەشقی هەناسە 
ئەنجام بدە بە هەڵكێشانی هەناسەی قووڵ و لەسەرخۆ كە ببێتە هۆی بەرزبوونەوە سینگ و سك، دڵنیا 
بە لەوەی كە دڵتوندی لەگەڵ كۆتایی وەرزی پاییز و زستان لەخۆیەوە سووك دەبێت و نامێنێت، بەڵام 

ئەگەر توند بوو یان بەردەوام بوو ئەوا پێویست بە سەردانی دكتۆر دەكات.

خەمۆكیی پاییز
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پلەی گەرمی  كە  دەكەن  ئەوە  رێنمایی  پسپۆڕان  بەگشتی    
ژووری نووستن لە نێوان 15.5- 19.4 پلەی سێلسیەس)پلەی 
سەدی یان سانتیگراد( بێت. لەكاتی نووستندا پلەی گەرمی 
لەش دادەبەزێت، ئەگەرژووری نووستنت فێنك بێت ئەوا ئاسانتر 
گرفتت  هێشتا  ژوور  فێنككردنی  بە  ئەگەر  خەوەوە.  دەچیتە 
هەبوو لە چوونە خەو، ئەوا پێویستە كە پێیەكانت گەرم داپۆشیت 
یان گۆرەوی لەبەربكەیت، ئەمە هاندەرە بۆ خێرا فراوانبوونەوەی 
بۆڕییەكانی خوێن و رێكخستنەوەی تێرمۆستاتی ناوەوەی لەش 
Internal thermostat.لەسەر جێگای نووستن و پێش چوونە 

خەو، لەگەڵ دابەزینی پلەی گەرمی لەش كە هاندەرە بۆ خەوێكی 
قووڵ و بەردەوام، ئەگەر پلەی گەرمی ژووری نووستن لە دەوری 
18.3 پلەی سەدیدا بێت ئەوا چوونە خەو خێراتر و ئاسانتر دەبێت 
و كوالیتی خەویش باشتر دەبێت، هەر بۆیەشە كە خواردنی ژەمی 
نووستندا  كاتی  نزیك  لە  فیزیكی  چالاكیی  و  خۆراك  گەورەی 
لەبەردەم  رێگر  دەبنە  پەیدادەكات چونكە  خەو  بۆ چوونە  گرفت 
دابەزینی سروشتی پلەی گەرمی لەش. ئەمەش روونكراوەتەوە كە 
كەسانی تووشبوو بە خەوزڕان لە ژوورێكی فێنكدا باشتر دەخەون. 
بۆ خەوێكی دروست پەیڕەوی ئەم خاڵانەی خوارەوە بكە: باشترین 

نێوان  پێوەندییەكی بەهێز لە  لە دوا راپۆرتی پزیشكیدا هاتووە كە 
قەڵەوی و تووشبوون بە شێرپەنجە هەیە كە رێژەكەی دەگاتە 
40%ی هەموو جۆرەكانی شێرپەنجە. ئاماژە بەمەش كراوە كە 
دەتوانرێت بە كۆنتڕۆڵكردنی كێشی لەش رێگا لە تووشبوون 
بارستایی  تێكڕای  بگیرێت.  شێرپەنجە  جۆری  گەلێك  بە 
لەش لە نێوان 25-29.9 كگم/مەتر دووجا بە كێشی زیاد 
لەش  بارستایی  تێكڕای  دەكرێت،  هەژمار   Overweight
هەژمار  قەڵەوی  بە  زیاتر  یان  دووجا  كگم/مەتر   30

كردووە دەكرێت.توێژەران  بەمە  ئاماژەیان 

باشترین پلەی گەرمی ژووری نووســـــــــــــــــــــــــتن

هۆكاری 40%ی شێرپەنجە بۆ قەڵــــــــــــــــــــــــــــــــــــــەوی دەگەڕێتەوە
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پلەی گەرمی ژووری نووستن بریتییە لە 18.5 پلەی سەدی 
و واباشە كە بە درێژایی كاتی نووستن بە نەگۆڕی بمێنێتەوە، 
پلەی گەرمی ژوور نزمتر لە 12.2 پلەس سەدی و بەرزتر لە 
23.8 پلەی سەدی خەو تێكدەدات، بۆ حەسانەوە و خەوێكی 
ئەشكەوت  وەكو  نووستنت  ژووری  كە  واباشە  دروست  و  ئارام 
فێنك و هێمن و تاریك بێت، بە شێوەیەكی تر دەتوانیت كە پلەی 
گەرمی ژووری نووستنت وا رێكبخەیت بە مەرجێك لەش لەبەر 

سەرما نەلەرزێت و لەبەر گەرما ئارەقەنەكات. 

  لە لێكۆڵینەویەكدا هاتووە كە لەكاتی دانیشتندا ئەگەر هەر نیو 
كاتژمێر جارێك هەڵسیتەوە و جوولانەوەیەك ئەنجام بدەیت ئەوا خۆت 
دپارێزیت لەو گرفتە تەندروستییانەی كە لە ئەنجامی زیاد دانیشتن 
پەیدادەبن. لە لێكۆڵینەوەكەدا ئاماژە بەمەش كراوە كە كەمكردنەوەی 
كاتی دانیشتن بۆ هەر جارەی 21 خولەك هەنگاوێكی زۆر ئەرێنیە 
زۆر  ماوەیەكی  بۆ  دانیشتن  لەكاتی  باش.  تەندروستییەكی  بۆ 
بۆنموونەپاش دانیشتن  لەلەشدا روودەدەن،  ژمارەیەك گۆڕانی ورد 
چركەی   90 لەماوەی  ئەوا  هەڵسان  ئینجا  زۆر  ماوەیەكی  بۆ 
دەبنەوە  لەش چالاك  و ماسوڵكەكانی  خانەیی  هەڵساندا سستمی 
چەوری  كۆلیستیرۆل،  خوێن،  شەكری  لەگەڵ  مامەڵەكردن  بۆ 
هۆرمۆنی  هاوسەنگیی  لەگەڵ  هاوكات  سیانییەكان  گلیسیریدە 
بە  گەردیلەییدا  یان  مۆلیكیول  ئاستی  لەسەر  ئینسولین.لەش 
هەموو  دانیشتندا  زۆر  لەكاتی  چالاكیدایە،  لە  رۆژ  درێژایی 
چالاكییەكان خاودەبنەوە یان دەوەستن، ئەمەش هۆكارە بۆ زیادبوونی 
ئەگەری تووشبوون بە گەلێك گرفتی تەندروستی و نەخۆشی وەكو: 
گۆڕان لە هاوسەنگیی بەكتریای كۆئەندامی هەرس یان ریخۆڵە 
Gut microbiota كە هۆكارە بۆ هەوكردن و گرژبوونی كۆڵۆن، 
هەستەوەری، رەبو، قەڵەوی، نەخۆشیی كۆئەندامی دڵ و سووڕان، 
كزبوونی فرمان و تواناكانی مێشك لەبەر كەمتر گەیشتنی خوێن و 
ئۆكسجین بە شانەكانی مێشك، ئازار و گرژبوونی ماسوڵكەكانی 
هۆكارە  كە  پشت  بڕبڕەكانی  لەسەر  فشار  زیادبوونی  ومل،  شان 
بۆ ئازاری پشت و ئەگەری خزینی دیسك یان كڕكڕاگەی نێوان 
بڕبڕەكان Disc prolapse، شل و شۆڕبوونی دیواری سك لەبەر 
كەمبوونەوەی  سك،  دیواری  ماسوڵكەكانی  تۆنی  كەمبوونەوەی 

لەگەڵ  نێك  جومگەی  جوولەی  نی ئاستی  و سخبو
ماسوڵكەكانی  بێهێزبوونی  و  جومگە 

ئەگەری  زیادبوونی  ناوچەكە، 
 Varicose قاچەكان  دەوالی 
خوێن  مەیینی  و   Veins
قووڵی  خوێنبەرەكانی  لەناو 
و  لاوازبوون   ،  DVT قاچدا 

پووكانەوەی ئێسكەكان.

باشترین پلەی گەرمی ژووری نووســـــــــــــــــــــــــتن
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لەكاتی دانیشتندا واباشترە 
هەر نیو كاتژمێر جارێك 

بجوولێیت

كە 13 جۆری شێرپەنجە پێوەندییان بە زیادبوونی كێش 
بۆنموونە شێرپەنجەی سوورێنچك،  و قەڵەوییەوە هەیە، 
مێشك، كۆڵۆن، مەمك، ناوپۆشی منداڵدان، كیسی زراو، 
گەدە، گورچیلە، جگەر، گلاندی دەرەقی، هێلكەدان، 
هەروەها شێرپەنجەی پەنكریاس. ئەمەش روونكراوەتەوە 
كە كێشی زیاد یان قەڵەوی لە كەسانی تەمەن 50 ساڵ 
یان بەرسەرەوە ئەگەری تووشبوونیان بە شێرپەنجە زیاترە 
بە بەراورد لەگەڵ كەسانی گەنج كە كێشیان زیادە یان 

قەڵەون. 
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