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  ئەگەرچی هەندێك جار دووگیانیی جمك یان زیاتر Multiple Pregnancy بە شێوەكی سروشتی بەبێ بوونی هۆكارێكی 
دیاریكراو روودەدات، بەڵام بەكارهێنانی دەرمانی هاندەر بۆ دووگیانبوون هۆكارێكی زەقە لەپاڵ زۆربەی حاڵەتەكانی دووگیانی 
جمك یان سیانە و چوارینە. ئەمەش روونە كە لە لایەنی زانستییەوە چانسی دووگیانیی جمك یا دووانە لەپاش تەمەنی 30 ساڵیدا 
زیاد دەبێت، هەروەها بۆماوە و رەچەڵەكیش رۆڵیان هەیە لە دووگیانی جمك یان زیاتر. دەرمانەكانی هاندانی ئەگەری دووگیانبوون 
یان چارەسەری نەزۆكی رۆڵیان هەیە لە هاندانی دروستبوونی هێلكۆكە لە هێلكەدانەكانەوە لەكاتی سووڕی دروستبوونی هێلكۆكەدا 
Ovulation cycle، واتە دروستبوونی زیاتر لە یەك هێلكۆكە كە دەبێتە هۆی پەرەسەندنی زیاتر لە یەك هێلكۆكەی پیتێنراو و 
گەشەكردنی زیاتر لە یەك كۆرپە لەناو منداڵداندا، ئەمەش پاساوی ئەمە ئەداتەوە كە بۆچی ئافرەتە قەفقاسییەكان پاش تەمەنی 35 
ساڵی لەبەر بەكارهێنانی ئەم دەرمانانە دووچاری دووگیانیی جمك یان زیاتر دەبن. گەلێك جار لەبەر دواخستنی دووگیانی بۆ پاش 
ئەم تەمەنە لەبەر هەر هۆكارێك بێت ئافرەت تووشی شێوەیەك نائومێدی لە دووگیانبوون 
دەبێت، بۆیە ناچار پەنا دەباتە بەر چارەسەرە هاندەرەكانی دووگیانبوون، 
بەمەش ئەگەری دووگیانیی جمك و سیانی و چوارینە 

دێتە پێشەوە.

ڤیتامین D، بە ڤیتامینی تیشكی خۆر Sunlight vitamin ناسراوە، چونكە لە خانەكانی پێستدا 
پاش بەركەوتن بە تیشكی خۆر دروست دەبێت بە جۆرە سروشتییەكەی واتە ڤیتامین D3، ئەم ڤیتامینە 

بە رێژەیەكی كەم لە خۆراكدا هەیە. ئەو منداڵانەی كە تەنیا بە شیری دایك پەروەردە دەكرێن ئەوا پێویستییان بە 
پێدانی ڤیتامین D هەیە بە چاودێری دكتۆر. ئێسكەنەرمە Rickets نەخۆشییەكی ئێسكە لە ئەنجامی كەمی 
ڤیتامین D و كالسیۆم و فۆسفۆر روودەدات و دەبێتە هۆی نەرمبوون و بێهێزبوونی ئێسك، هەروەها ئازاری ئێسك 
و بێهێزی ماسوولكە. ئەم نەخۆشییە زیاتر لە منداڵ لە تەمەنی 6-24 مانگیدا بەدی دەكرێت. خۆپاراستن هەر 
لەكاتی دووگیانیدا دەستپێدەكات بە هاوسەنگكردنی خۆراك و خۆپاراستن لە كەمی ڤیتامینەكان هاوكات لەگەڵ 
بەكارهێنانی مالتی ڤیتامین یان تەنیا ڤیتامین D لەكاتی دووگیانی یان لەكاتی شیردانی سروشتیدا، بەڵام بە 
رێنمایی دكتۆر. بۆ منداڵیش، پەیڕەوكردنی خۆراكی هاوسەنگ و خۆدانە بەر تیشكی خۆر. كات و ماوەی خۆدانە 
بەر تیشكی خۆر گرنگی زۆری هەیە، بۆنموونە نابێت بۆ ماوەیەكی زۆر بێت بەتایبەتی لە وەرزی هاویندا كە 
واباشترە لە كاتژمێرەكانی نێوان 10ی بەیانی- 4ی پاش نیوەڕۆ دووركەونەوە لە خۆدانە بەر تیشكی خۆر. لەكاتی 
پێویستدا ژەمی رۆژانەی ڤیتامین D بۆ منداڵ بریتییە لە 400 یەكەی جیهانی كە دەكاتە 10 مایكرۆگرام، 

هەروەها دكتۆر بە گوێری ماوەی خۆدانە بەر تیشكی خۆر ژەمەكە رێكدەخات.  
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هۆكارەكانی دووگیانیی جمك

منداڵەكانتان لە ئێسكەنەرمە بپارێزن
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منداڵدا،  لە  ئاساییە  و  باو  حاڵەتێكی   Vaccination كوتان  پاش  لەش  گه رمیی  پلەی  بەرزبوونەوەی 
بەڵام بەگشتی حاڵەتێكی سووكە. لە راستیدا، بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش هاندەرە بۆ سستمی 

لەش،  گەرمی  پلەی  بەرزبوونەوەی  لە  جگە  بێتەوە.  هەوكردنەكان  بەرەنگاری  تاكو  لەش  بەرگری 
ئاوسان و سووربوونەوە و ئازار لە شوێنی دەرزی كوتاندا 24 كاتژمێر پاش كوتان بەدی دەكرێت 

كە بەگشتی بۆ ماوەی 2-3 رۆژ بەردەوام دەبن، بەڵام پاش كوتانی سیانی DPT ئەم 
نیشانانە بۆ ماوەی نزیكەی 7 رۆژ بەردەوام دەبن. پلەی گەرمی لەشی منداڵ پاش 

لە ماوەی 3-2  بەرزبێتەوە  پلەی سەدی  تا 40  لەوانەیە كە  كوتانی سیانی 
كاتژمێر پاش لێدانی دەرزی كوتانەكە كە هاوكات دەبێت لەگەڵ بێهێزی 

منداڵ و كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن و نووستن، ئەمە جگە لە 
سووربوونەوە و ئاوسان لە شوێنی لێدانی دەرزی كە بۆ ماوەی 

سوورێژە  كوتانی  پاش  دەبێت.  بەردەوام  رۆژێك  چەند 
واتە   MMR ڤایرۆسی  سیانی  كوتانی  یان  تەنیا  بە 
دژی سوورێژە و سوورێژەی ئەلمانی و گوێڕەپە دیسان 
پلەی  بەرزبوونەوەی  بەرزدەبێتەوە.  لەش  گەرمی  پلەی 

گەرمی لەش پاش كوتانی سوورێژە بە 24 كاتژمێر 
دەستپێدەكات و بۆ ماوەی 1-2 رۆژ بەردەوام دەبێت. 

گەرمی  پلەی  بەرزبوونەوەی  جاریش  هەندێك 
دوادەكەوێت  پێست  سووربوونەوەی  و  لەش 
بەتایبەتی پاش كوتانی سوورێژە و مێكوتە. 
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ئایا بەرزبوونەوەی پلەی گه رمیی لەش پاش كوتان مەترسی هەیە؟
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لە  دڵە، هۆكارێكی گەورەی مردنە  نەخۆشیی  باوترین  كە   CHD تاجی دڵ  نەخۆشیی خوێنبەرەكانی 
پیاودا. نەخۆشیی دڵ لەوانەیە كە بۆ ماوەی چەندین ساڵ بێ نیشانە بێت تا كاتی دەستنیشانكردنی. 

بەگشتی نیشانە كلاسیكییەكانی نەخۆشیی خوێنبەرەكانی دڵ بریتین لە: سینگ ئێشە، هەناسەتەنگی، 
نیشانەیەكی  چەند  لەمانە،  جگە  دڵ.  لێدانەكانی  ناڕێكبوونی  هێڵنج،  ئارەقەكردن، 

بە  هەستكردن  ئەمانەن:  كە  سەرهەڵدەدەن  تووشبوودا  كەسانی  لە  ئاگاداركەرەوە 
فشار  وەكو  لەوانەیە  كە  سینگدا  ناوچەی  لە   Discomfortناڕەحەتی

بە  بڵاودەبێتەوە، هەستكردن  و پشت  ناوچەی قۆڵ و مل  بۆ  و  بێت 
بە  گەدەدا،هەستكردن  ناوچەی  یان  قۆڵێك  لە  ئازار  یان  ناڕحەتی 
هەر  یان  جوولە  ئەنجامدانی  لەكاتی  هەناسەسواری  و  ماندووبوون 
چالاکییه کی فیزیكی، ئارەقەی سارد، هەستكردن بە سووكبوونی 
سەر Lightheadedness.هەرگیز مەرج نییە كە هەموو ئەم 
كە  لەوانەشە  رووبدەن،  دڵدا  نۆرەیەكی  لە  بەیەكەوە  نیشانانە 

بێن و بڕۆن. ئەوەی گرنگە ئەمەیە  نیشانەكان لەخۆیانەوە 
بوویت  سینگ  ناوچەی  لە  ئازار  دوچاری  ئەگەر  كە 
لەگەڵ  بێت  هاوكات  و  سینگ  ناوەڕاستی  بەتایبەتی 
یەكێك یان زیاتر لەم نیشانانەی كە باسكران، ئەوا پێویستە 

كە یەكسەر بێ دواكەوتن سەردانی دكتۆر بكەیت.

تی
وس
ندر
تە

بە نیشانە راستەقینەكانی نەخۆشیی دڵ ئاشنا بە
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 بەركەوتن بۆ ماوەیەكی دیاریكراو بە ساردی زۆر تاپلەی گەرمی سفر یان ژێر سفر زیان بە پێست 
بەركەوتنی راستەوخۆ بە ساردی بۆ ماوەیەكی زۆر هۆكارە  و شانەكانی ژێرەوەی دەگەیەنێت. 
بۆڕییەكانی  تەسكبوونەوەی  ئەنجامی  لە  پێست  بەشێكی  فریزبوونی  یان  پێست،  رەقبوونی  بۆ 
خوێن كە دەبێتە كەم گەیشتنی خوێن و ئۆكسجین، بەمەوە توانای هەستی ئاسایی پێست نامێنێت 
یەكەم  نیشانەی   .Frostbite ساردی  گازگردنی  دەوترێت  حاڵەتەش  بەو  دەگۆڕێت،  رەنگی  و 

بریتییە لە سڕبوون یان تەزین Numbness هاوكات لەگەڵ سپی یان شین هەڵگەڕانی پێست، 
ئینجاپاش ماوەیەك شوێنەكە سوور هەڵدەگەڕێت و ئازارێكی توندپەیدادەكات. بە پێی توندی 

و قووڵی حاڵەتەكە، گازگرتنی ساردی 4 قۆناغی هەیە، پەنجەكانی دەست و پێ زیاتر 
لەبەشەكانی تری لەش دوچاری گازگرتنی ساردی دەبنەوە. هەنگاوەكانی خۆپاراستن 

لە گازگرتنی ساردی بریتین لە: دووركەوتنەوە لە ساردی زۆر و پۆشینی پوشاكی 
گەرم و گونجاو و دەستكێشی زستانی Mittens، لەگەڵ پۆشینی سەر و مل 

و دەموچاو، لەگەڵ كەفش یان پۆتینی گەرم، پۆشینی چەند چینێكی 
لە  پارێزگاری  و  دەبێت  گەرم  نێوانیان  هەوای  چونكە  باشترە  جل 

پلەی گەرمی لەش دەكات، ئەمانە هەموویان هاوكات لەگەڵ زیاد 
خواردنەوەی شلە و خۆراكی دەوڵەمەند بە وزە.

لە زستاندا وریا بە لە گازگرتنی ساردی

ئایا بە سواری ئۆتۆمبیل 
دووچاری رشانەوە دەبیت؟

 ئایا لەكاتی سواری ئۆتۆمبیل، یان شەمەندەفەڕ، یان فڕۆکه ، یان هەتا كەشتی دوچاری 
لە  بریتییە   Motion sickness دەبیتەوە؟ گێژبوونی سەفەر گێژبوون و رشانەوە 
سەرسووڕان لەكاتی سەفەر بە ئۆتۆمبیل یان فڕۆکه ، یان كەشتی و بەلەم یان هەتا لەكاتی 
سواری هەندێك دەزگا لە شاری یاریدا. حاڵەتەكە بە تێكچوونی گەدە دەستپێدەكات، 

پاشان هێڵنج و رشانەوە لەگەڵ گرفت لە هێشتنەوەی بالانسی لەش هاوكات لەگەڵ 
ئارەقەی سارد و سەرگێچە Diziness، لەوانەیە نیشانەی تریش بەدی بكرێن 
وەكو: رەنگ هەڵبزركان، سەرئێشە، خێرابوونی هەناسە، هەستكردن بە ناڕحەتی 
لە ناوچەی سكدا، زیادبوونی دەردانی لیك. میكانیزمی حاڵەتەكە دەگەڕێتەوە 
و  جوولە  بە  پەیوەست  سیگناڵەكانی  نێوان  لە  هەماهەنگی  تێكچوونی  بۆ 
هاوسەنگیی لەش كە لە چاو و گوێی ناوەوە و ماسوڵكە و جومگەكانەوە دەگەنە 
مێشك.حاڵەتەكە زیاتر لە منداڵی تەمەن 2-12 ساڵی و ئافرەتی دووگیاندا بەدی 

دەكرێت. گەلێك دەرمان لەبەردەستدان بۆ چارەسەركردنی گێژبوونی سەفەر كە رێگا 
لە سەرهەڵدانی نیشانەكان دەگرن، بەڵام لەوانەیە كە وەكو زیانی لابەلا ببنە ئەگەری 

بۆرژان، هایۆسین Hyoscine و درامامین Dramamine باوترین دەرمانن كە 
بە شێوەی دەنك یان دەرزی ماوەیەك پێش سەفەر بەكاردەهێنرێن.


