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ڵ دەگەیەنێت
 زیان بە د

تانی خوێن
ونەوی پەس

بەرزبو

ەگەر بە باشی كۆنتڕۆڵ نەكرێت ئەوا بە چەندین رێگا كاریگەریی خراپ 
 بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن Hypertension ئ

 

ی پەمپكردن 
 كەمبوونەوەی توانا

ۆ سخبوون و
ش هۆكارە ب

ئەستوور دەبێت، ئەمە
ی ماسوولكەیی دڵ 

نموونە دیوار
ەكاتە سەر دڵ، بۆ

د

 خوێنبەرەكانی دڵ 
 بە نەخۆشیی

ی تووشبوون
خوێن ئەگەر

 بەرزبوونەوەی پەستانی 
موو بەشەكانی لەش.

خوێن بۆ هە
یان پاڵنانی 

 واتە رەقبوونی 
 خوێنبەرەكانی دڵ

H. نەخۆشیی
eart failure تە پەككەوتنی دڵ

ەوانەیە كار بگا
ڵ زیاد دەكات كە ل

و نۆرەی د

ە ماسوولكەی دڵ، هەندێك جاریش گیرانی 
 كەمبوونەوەی گەیشتنی خوێن ب

كبوونەوە یان
دەبێتە ئەگەری تەس

خوێنبەرەكانی دڵ كە 

ی ماسوولكەی دڵ لەگەڵ نارێكیی لێدانەكانی 
كارە بۆ مردنی بەشێك

 خوێنبەرەكانی دڵ، ئەمەش هۆ
 یان زیاتر لە

تەواوی یەكێك

ە هێندە سترێسی فیزیكی دەخاتە 
اتر بەرزبێتەو

 هەتا پەستانی خوێن زی
ە كوشندە بێت.

ڵ كە لەوانەی
دڵ Arrhythmias و نۆرەی د

ی ماسوولكەی 
ت دەبێتە هۆی گەورەبوونی دڵ هاوكات لەگەڵ لاوازبوون

 بە تێپەڕبوونی كا
م بارگرانییە

ەر ماسوڵكەی دڵ، ئە
س

 ئەستووربوونی دیوارەكەی LVH كە 
دڵدا بەتایبەتی گەورەبوونی سكۆڵەی چەپ و

ی لە فرمانی 
 كەمبوونەوەی چوست

دڵ و

بوون بە نۆرەی دڵ و 
سێنراو، ئەمەش ئەگەری تووش

پ بۆ پاڵنانی خوێنی ئۆك
سنوورداركردنی توانای سكۆڵەی چە

دەبێتە هۆی 

 .Sudden cardiac death لەبەر وەستانی دڵ
ڵ زیاد دەكات لەگەڵ ئەگەری مردنی كتوپڕ 

پەككەوتنی د

كاتێكدا  هەر  لە  كەسێك  هەر  كە  لەوانەیە   
كە  لەوكاتەی  بێتەوە،   Stress سترێس  دوچاری 
كاتەی  لەو  یان  رۆژانەت،  كاری  سەر  دەچیتە 
سترێسی  بەگشتی  پشوودانیت.  حاڵەتی  لە  كە 
ماوە كورت یان كورت خایەن بە ئاسایی هەژمار 
بۆ  گەورەی  نیگەتیڤی  كاریگەریی  و  دەكرێت 
یان  بەردەوام  سترێسی  بەڵام  نابێت،  تەندروستی 
دەكاتە  مەترسیدار  و  زۆر  كاریگەریی  درێژخایەن 
و  هۆكار  كۆمەڵێك  بەهۆی  و  تەندروستی  سەر 
كە  سەرهەڵدەدات  ورووژێنەرەوە  فاكتەری 

بریتین لە: 
و  زووهەڵچوون، غەم  و  تووڕەبوون   •
لەبەر  تاوان  بە  هەستكردن  دڵتوندی، 
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ورووژێنەرەكانی سترێس 
هەر هۆكارێك.

وەكو  درێژخایەنەكانی  نەخۆشییە  بە  تووشبوون   •
نەخۆشی دڵ، شەكرە، هەوكردنی جومگەكان.

مردنی  بۆنموونە  ژیاندا،  لە  گەورە  گۆڕانی   •
یان  پیشە  و  كار  لەدەستدانی  نزیك،  كەسێكی 
گرفتەكانی پەیوەست بە كار و پیشە، هاوسەرگیری، 

گۆڕینی شوێنی نیشتەجێبوون. 
• بوونی گرفت لە پەیوەندییە كۆمەڵایەتییەكاندا.

• ململانێ لەگەڵ بیرو باوەڕ و بەهاكاندا. 
• قەرەباڵغی و ژاوەژاو، پیسبوونی ژینگە.

• هەژاری و نەداری، ژیانی تەنیایی، نەژادپەرستی.
لەپاش  كە   PTSD كارەسات  پاش  سترێسی   •
روودەدات،  تر  كارەساتی  یان  سروشتی  كارەساتی 

بۆنموونە لافاو، بوومەلەرزە، شەڕ..تاد.
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لە  هەیە  گرنگیان  زۆر  فرمانی  گورچیلەكان    
فلتەركردنی خوێن لە ماددە زیاد و پاشەڕۆكان لەگەڵ 
لە  كانزاكان  ئاو و  رێكخستنی هاوسەنگیی خوێ و 
 Renal Failure گورچیلە  پەككەوتنی  خوێندا. 
بۆ  تەواوی گورچیلەكان  توانای  نەمانی  لە  بریتییە 
فلتەركردن یان یان پاڵاوتنی خوێن لە پاشەڕۆ و ماددە 
گورچیلە  پەككەوتنی  قۆناغێكی  هەر  زیادەكان. 
تێكچوونی  یان  كەمبوونەوەی  ئاستی  بە  پەیوەستە 
گورچیلە  پەككەوتنی  بەگشتی  گورچیلە،  فرمانی 

5 قۆناغی هەیە:
یەكە  پاڵاوتنی  تێكڕای  كە  یەكەم:  قۆناغی 
سەرەكییەكانی گورچیلە eGFR دەبێتە نزیكەی 90 
مل/خولەك/1.73 م2 هاوكات لەگەڵ بوونی پرۆتین 

و خوێن لە میزدا.
قۆناغی دووەم: تێكڕای پاڵاوتنی یەكە سەرەكییەكانی 
م2  مل/خولەك/1.73   89  -60 نێوان  لە  گورچیلە 
دا دەبێت هاوكات لەگەڵ بوونی پرۆتین و خوێن لە 

میزدا.
قۆناغی سێیەم: تێكڕای پاڵاوتنی یەكە سەرەكییەكانی 

گورچیلە لە نێوان 30- 59 مل/خولەك/1.73 م2 
دا دەبێت هاوكات لەگەڵ بوونی پرۆتین و خوێن 

لە میزدا.
توند  كەمبوونەوەییەكی  چوارەم:  قۆناغی 
سەرەكییەكانی  یەكە  پاڵاوتنی  تێكڕای  لە 
گورچیلە تا 15- 29 مل/خولەك/1.73 م2 .

نەخۆشیی  قۆناغی  دوا  پێنجەم:  قۆناغی 
یەكە  پاڵاوتنی  تێكڕای  گورچیلەیە، 

سەرەكییەكانی گورچیلە لە 15مل/خولەك/1.73 
شووشتنی  بە  پێویست  و  دەبێت  كەمتر  م2 

گورچیلە)گوچیلەی دەستكرد Dialysis( یان 
گواستنەوەی گورچیلە دەكات.

نموونە  بۆ  دەگۆڕێت،  مێشك  كیمیای  مۆسیقا  لە  گوێگرتن    
ئاستی دەردانی هۆرمۆنی دۆپامین Dopamine لە مێشكدا زیاد 
دەكات كە بە هۆرمۆنی هەستكردن بە لەشساغی ناسراوە. ئەمەش 
سەلمێنراوە كە گوێگرتن لە مۆسیقا رۆڵی هەیە بۆ سووككردنی 
خەو،سووككردنی  كوالیتی  پەستی،باشتركردنی  و  سترێس 
بۆ  هاندەرە  هەروەها  مەزاج،  باشتركردنی  خەمۆكی،  نیشانەكانی 
ئەنجامدان و بەردەوامبوون لەسەر مەشقی وەرزشی، لەوانەشە هاندەر 
لە  ئەمەش  لەبیرچوونەوە.  درەنگ  یان  یاد  هێشتنەوەی  بۆ  بێت 
لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە كاردانەوەی مێشك بەرانبەر بە مۆسیقا 
بۆ:  هەیە  رۆڵی  هەروەها  دەرمان،  بۆ  مێشكە  كاردانەوەی  وەكو 
كەمكردنەوەی  تەركیز،  باشتركردنی  برین،  چاكبوونەوەی  زووتر 
باشتركردنی  خوێن،  پەستانی  جێگیربوونی  ئازار،  بە  هەستكردن 
 Music مۆسیقا  بە  چارەسەر  ماسوڵكەكان.  جوولەی  بالانسی 
therapy لە بواری پزیشكیدا چەسپاوە كە بۆ گەلێك حاڵەت و 
نەخۆشی سوودی لێوەردەگیرێت. بۆ هەر كەس و حاڵەتێك جۆرێك 
مۆسیقا كاریگەری زیاتری دەبێت، بۆ نموونە مۆسیقای كلاسیك 
یان سۆفت و هێمن بۆ حاڵەتەكانی پەستی و خەوزڕان و خەمۆكی، 
مۆسیقای پۆپ یان رۆك بۆ هاندنی مەشقە وەرزشییەكان...تاد.
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قۆناغەكانی
پەككەوتنی گورچیلە

گوێگرتن لە مۆسیقا 
پەستی سووك دەكات
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دەروونی  شێوەی گۆڕینی سترێسی  بە  دەروونییە  Hysteria گرفتێكی  هیستیریا    
بۆ نیشانەی جەستەیی Somatization یان گۆڕینی ئاستی بەئاگابوون 
وەكو لەبیرچوونەوەی چەند شتێكی هەڵبژێردراو، ترسێكی كۆنتڕۆڵ 
نەكراو یان خۆلەهۆشبردن، هەست یان هەڵچوونێكی كۆنتڕۆڵ 
لە  هیستیریا  بەگشتی  زۆرەوە.  زێدەڕۆییەكی  بە  نەكراو 
هاوكات  سەرچاوەدەگرێت  سەختەوە  زۆر  پەستییەكی 
 Repressed conflicts كپكراو  ململانێی  لەگەڵ 
كۆنتڕۆڵی  تووشبوو  تووشبوودا،  كەسی  لەناخی 
نامێنێت  خۆیدا  رەفتارەكانی  و  هەست  بەسەر 
لەگەڵ جوولەی نائاسایی و لەهۆشچوون. هیستیریا 
زیاتر لە ئافرەت لە تەمەنی نێوان 14-25 ساڵیدا 
 45 تەمەنی  لەپاش  دەگمەن  بە  زۆر  دەبینرێت، 
سەرەكییەكانی  هۆكارە  دەكرێت.  بەدی  ساڵیدا 
 ،Idleness بەتاڵی  بە  هەستكردن  لە:  بریتین  هیستیریا 
كپكردن، بابەندبوونی توند بە بیركردنەوەی نائاسایی. هەروەها 
 Mental بۆماوە، ترس و نیگەرانی زیاد، فشاری دەروونی
لەدەستدانی خۆشەویستی،  برینداركردنی هەست،   ،strain
لەگەڵ مردنی كەسێكی ئازیز تا رادەیەكی كەمتر رۆڵیان لە 

تووشبوون بە هیستیریا هەیە.

 Pesticides لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە ئەو ئافرەتانەی رۆژانە 2 جار سەوزە یان میوەی ئالوودەبوو بە بكوژەكانی مێروو  
دەخۆن وەكو فەراولە، سپێناغ، ترێ، سێو..تاد، ئەوا ئەگەری تووشبوونیان بە نەزۆكی تا رادەی 18- 26% زیاد دەبێت بە 
بەراورد لەگەڵ ئەو ئافرەتانەی كە بڕێكی كەمتر لە سەوزە یان میوەی ئالوودەبوو بە بكوژەكانی مێروو دەخۆن. سەرچاوەی تر 
ئاماژە بەوە دەكەن كە خواردنی سەوزە یان میوەی ئالوودەبوو بە بكوژەكانی مێروو لەوانەیە ئەگەری لەبارچوونیش زیاد بكات 
لە ئافرەتی دووگیاندا. ئەو ئافرەتانەی كە لەبەر هەر هۆكارێك دووگیانبوونیان دواكەوتووە یان گرفتی نەزۆكییان هەیە یان 
هەوڵی ئەنجامدانی پیتاندن لە دەرەوەی لەشدا IVF دەدەن، بەمە ئامۆژگاری دەكرێن كەپەیڕەوی ستایلێكی تەندروستییانەی 
ژیانی رۆژانە بكەن بە شێوەی دووركەوتنەوە لە جگەرەكێشان، كۆنترۆلكردنی كێشی لەش، پەیڕەوكردنی رێگا سروشتییەكانی 
سووككردنی سترێس، هاوكات لەگەڵ دووركەوتنەوە لەو جۆرانەی سەوزە و میوە كە بە ماددەی بكوژی مێروو مامەڵەیان 
لەگەڵدا كراوە. هەروەها بە مەبەستی زیادبوونی ئەگەری دووگیانبوون،پسپۆڕان هانی ئافرەتان دەدەن بۆ خواردنی سەوزە و 
میوەی سروشتی یان ئۆرگانیك Organic كە بە بێ بەكارهێنانی پەینی دەستكرد، بكوژی مێروو، هۆرمۆن، یان ماددەی 

دژەژی)دژەمیكرۆب( دەچێنرێن.

هۆكارەكانی هیستیریا

ێروو بۆ سەوزە و میوە ئەگەری نەزۆكیی ئافرەت زیاد دەكات
ێنانی بكوژی م

بەكاره
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  ژیانی رۆژانەی سەردەم هاندەرە بۆ ماندووبوونی مێشك و هیلاكیی فیزیكی، سووككردنی 
نەخۆشی.  گەلێك  لە  خۆپاراستن  بۆ  هەیە  زۆری  تەندروستی  گرنگی  بارگرانییە  ئەم 
دەتوانیت بەم رێگایانەی خوارەوە شەكەتی و هیلاكیی رۆژانەت تا رادەیەكی باش سووك 

بكەیت: 
• كاتی خەوت رێكبخە و شەوانە 7-8 كاتژمێر بۆ خەو تەرخان بكە. 

• بە پێی توانا، خۆراكی رۆژانەت هاوسەنگ و جۆراوجۆر بكە لەگەڵ خواردنەوەی 
بڕێكی باشی ئاو.

•  رۆژانە مەشقێكی فیزیكیی مامناوەندی ئەنجام بدە.
•  خۆت رابێنە لەسەر هەناسەی قووڵ و خاوكردنەوەی دەمارەكان یان خۆخاوكردنەوە 

 .Relaxation
• هەوڵ بدە كە پێوەندییە كۆمەڵایەتییەكانت بهێڵیتەوە و باشتریان بكەیت.

خواردنەوەی  و  جگەرەكێشان  لە  دووربكەوە  پێویستە،  رۆژانەتدا  رۆتینی  لە  هەواگۆڕی   •
ئەلكهول.

•  پێویستە ئەمەش بزانیت كە بڕی زیادی خواردنەوە كافائینییەكانی وەكو قاوە و چای 
نەك هیلاكییەكەت سووك ناكات، بەڵكو هیلاكییەكەت توندتر دەكات. 

• ئەگەر هاوكات لەگەڵ شەكەتی و هیلاكی هەستت بە بوونی نیشانەی دیكە 
دابەزین  بۆنموونە  بكەیت،  دكتۆر  سەردانی  یەكسەر  كە  پێویستە  ئەوا  كرد 

بەرگەنەگرتنی سەرما،  یان زیادبوونی كێشی لەش، وشكبوونی پێست، 
خەوزڕان، سەرئێشە، هەستكردن بە بێزاری و دڵتوندی.

چۆن هیلاكیی رۆژانە سووك دەكەیت؟
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