
ژمارە )1209(  662019/3/5

تی
وس
ندر
تە

ژمارە )1206(  662019/2/12

تی
وس
ندر
تە

ژمارە )1207(  662019/2/19

تی
وس
ندر
تە

ئەژنــۆ  جومگــەی  داڕوشــانی  یــان  ســووان، 
جــۆری  باوتریــن   )Osteoarthritits )ســەوەفان 

ــووانی  ــە :س ــە ل ــە و بریتیی ــی جومگەی هەوكردن
ئێســكە  كۆتایــی  ســەر  كڕكڕاگەیــی  چینــی 
ــە بەگشــتی  بەشــدابووەكانی جومگــە، حاڵەتەك
ــە  ــەم ك ــە: قۆناغــی یەك چــوار قۆناخــی هەی
نوكــە  كەمــی  :گەشــەیەكی  لــە  بریتییــە 
ئێســك Bone spur لــە كۆتایــی ئێســكە 
بەگشــتی  جومگــەدا،  بەشــداربووەكانی 
یــان  ئــازار،  بــە  هەســت  تووشــبوو 
ــاكات. قۆناغــی  ناڕەحەتیــی جومگــە ن
دووەمیــان سووك)Mild(ـــە كــە ماوەی 
كڕكڕاگــە  ئاســاییە،  جومگــە  نێــوان 
ــە  ئاســاییە، بــەڵام گەشــەی ئێســك ب
شــێوەی نــوك لــە رۆخەكانــی ئێســكی 
جومگــە بــەدی دەكرێــت، بڕی شــلەی 
نــاو جومگــە ئاســاییە و كــەم نەبۆتــەوە، 
ئــازار پــاش پیادەڕۆیــی بــۆ ماوەیەكــی 
زۆر، ئــازار پــاش راكــردن، ســخبوونی 

كاتژمێرێــك  چەنــد  مــاوەی  بــۆ  ئەگــەر  جومگــە 
ئــەم  هەرەدیارەكانــی  نیشــانە  لــە  پێنەكرێــت  جووڵــەی 

)Moderate نەخۆشــییەن. قۆناغــی ســێیەم )مامناوەنــدی
ـــە، واتــە تێكچوونــی چینــی كڕكراگــەی ســەر ئێســكەكانی 
مــاوەی  تەســكبوونەوەی  بەرچــاو،  شــێوەیەكی  جومگــە 
راكــردن  و  پیادەڕۆیــی  لەكاتــی  ئــازار  ئێســكەكان،  نێــوان 
پــاش  جومگــە  ســخبوونی  ئەژنــۆدا،  چەماندنــەوەی  و 
دانیشــتن بــۆ ماویەكــی زۆر، یــان پیادەڕۆیــی بەیانیــان پــاش 
بــۆ  پیادەڕۆیــی  پــاش  جومگــە  ئاوســانی  لەخەوهەڵســان، 
ماوەیەكــی زۆر لــە نیشــانە كانــی ئــەم نەخۆشــییەن. قۆناغــی 
بریتیــن  نیشــانەكانی  كــە  Severe(ـــە،  )ســەخت  چــوارەم 
ــەر  ــان ه ــی، ی ــی پیادەڕۆی ــی زۆر لەكات ــازار و ناڕحەت ــە ئ ل
جووڵەیەكــی دیكــەی ئەژنــۆ، مــاوەی نێــوان ئێســكەكانی نــاو 
جومگــە یەكجــار كــەم دەبێتــەوە، كڕكڕاگــەی ســەر ئێســكەكان 
بــە تــەواوی نامێنێــت، بۆیــە جومگــە بــە تــەواوی ســخ دەبێــت 
ــاو جەمگــە  ــلەی ن ــدن لەدەســت دەدات، ش ــای جووڵان و توان
یەكجــار كــەم دەبێتــەوە و چیتــر بــە مەبەســتی كەمكردنــەوەی 
چەوركردنــی  توانــای  جووڵــە  ئاســانكردنی  و  لێكخشــان 

بەشــەكانی جومگــەی نامێنێــت.

قۆناغەكانی سووانی 
جومگەی ئەژنۆ
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خۆراكــی  زیاتــر  یــان  جــار،  چــوار  هەفتانــە  كــە 
خێــرا دەخــۆن ئــەوا لەوانەیــە كــە چانســی 

دووگیانبوونیــان بــۆ مــاوەی یــەك ســاڵ 
ــت و ئەگــەری تووشــبوونیان  دوابكەوێ
بــە نەزۆكــی بــۆ 8-16% بەرزدەبێتــەوە. 
بۆیــە پێویســتە لەســەر ئــەو ئافرەتانــەی 
هەیــە،  دووگیابوونیــان  پلانــی  كــە 
گرنگــی زۆر بــە خۆراكــی رۆژانەیــان 
بــدەن، بۆنموونــە، زیــاد خواردنــی ســەوزە 
و میــوە، دووركەوتنــەوە لــە خۆراكــی خێرا 
بەتایبەتــی بێرگــەر و پیتــزا و كەنتاكــی، 

و  شــیرینی  كەمكردنــەوەی 
چەورییــە خراپــەكان.

خۆراكی ناڕێك چانسی دووگیـانبوون كەم دەكاتەوە
خۆراكیــان  ئافرەتانــەی  ئــەو  كــە  ســەلمێنراوە  ئــەوە 
ــوە و  ــا بڕێكــی كەمــی می ناهاوســەنگ و لاوازە، هەروەه
رێژەیەكــی زیــادی خۆراكــی خێــرا و چــەوری دەخــۆن، ئــەوا 
كاتێكــی زیاتریــان پێویســتە بــۆ دووگیانبــوون، بە مانایەكی 
دیكــە، چانســی دووگیانبــوون لــە ئافرەتــی خــاوەن خۆراكی 
ناهاوســەنگدا كەمتــر دەبێــت و دوادەكەوێــت. لێكۆڵینــەوەكان 
ئاماژەیــان بــەوە كــردووە كــە لەگــەڵ گۆڕینــی خــۆراك 
ــەوا پــاش  ــەرەو شــێوازێكی هاوســەنگتر و تەندروســتتر، ئ ب
ماوەیــەك چانســی دووگیانبــوون بەرزدەبێتــەوە و كەمتــر 
ئــەو  كــە  هاتــووە  لێكۆڵینەوەكانــدا  لــە  دوادەكەوێــت. 
ئافرەتانــەی مانگانــە تەنیــا یــەك تــا ســێ جــار میــوە 
دەخــۆن ئــەوا چانســی دووگیانبوونیــان بــۆ مــاوەی دوو 
هەفتــە تــا یــەك مانــگ دوادەكەوێــت و ئەگــەری نەزۆكــی 
ئافرەتانــەی  ئــەو  هەروەهــا  بەرزدەبێتــەوە،   %12-8 بــۆ 

قۆنداخكردنی منداڵ زیانبەخشە
تـــا ئێســـتا هیـــچ بەڵگەیەكـــی زانســـتی لەبەردەســـتدا 
 Swaddling ــەلمێنێت قۆنداخكردنـــی نییـــە كـــە بیسـ
منـــداڵ ســـوودبەخش و ســـەلامەتە، گرفـــت و زیانـــە 
تەندروســـتییەكانی قۆنداخكردنـــی منـــداڵ بریتیـــن 
لـــە: یەكـــەم، زیـــاد گەرمبوونـــی لەشـــی منـــداڵ 
ـــداخ  ـــە تونـــدی قۆن Hyperthermia لەوكاتـــەی كـــە ب
دەكرێـــت، بەتاییەتـــی لـــە هاوینـــدا، دەتوانرێـــت لەجیاتـــی 
ـــت لەگـــەڵ  ـــووك بەكاربهێنرێ ـــی س قۆنداخكـــردن بەتانی
بـــەردەوام واڵا هێشـــتنەوەی ســـەری منـــداڵ لـــە هەمـــوو 
 SIDS ــدڵ ــڕی منـ ــی كتوپـ ــدا. دووەم، مردنـ كاتەكانـ
ـــك  ـــە یەكێ ـــەی ك ـــدا لەوكات ـــە ســـاڵی یەكەمـــی تەمەن ل
لـــە هـــۆكارەكان بریتییـــە لـــە كەوتنـــە ســـەر ســـك و 
 ،Suffocation،هەناســـە گیرانـــی  و  دەموچـــاو 
چونكـــە منـــداڵ لەپـــاش تەمەنـــی دوو مانگییـــەوە 

خۆوەرگەڕاندنـــی  و  خۆســـووڕاندن  توانـــای 
دەبێـــت، هەتـــا ئەگـــەر قۆنداخیـــش كرابێـــت. 

ســـێیەم، قۆنداخكردنـــی منـــداڵ ئەگـــەری 
جومگـــەی  دروســـتبوونی  لـــە  گرفـــت 
جومگـــەی  لەجێچوونـــی  یـــان  نێـــك، 
ـــاد دەكات،  ـــك HIP Dysplasia زی نێ
چونكـــە لـــە ئەنجامـــی قۆنداخكـــردن، 
و  لـــەش  بەســـتنەوەی  یـــان 
منـــداڵ  قاچەكانـــی  جووتكردنـــی 
بـــۆ ماوەیەكـــی زۆر و رێگرتـــن لـــە 
جووڵـــەی پەلەكانـــی خـــوارە وە، بـــە 
ئاراســـتەی جیـــاواز گرفـــت بـــۆ 
گەشـــەی دروســـتی جومگەكـــە 

پەیدادەبێـــت.
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ئایا كیسی هێلكەدان مەترسیی هەیە؟
كیســـی هێلكـــەدان )Ovarian cyst(، یـــان كیســـی ســـادە 
ـــرداری  ـــە ك ـــن و بەشـــێكن ل ـــدا دەب ـــە شـــێوەیەكی ئاســـایی پەی ب
سروشـــتیی ســـووڕی مانگانـــە، یـــان دەرپەڕینـــی هێلكۆكـــە 
Ovulation لـــە هێلكەدانـــدا. ئـــەم حاڵەتـــە بـــە تـــەواوی 
جیـــاوازە لەگـــەڵ پەیدابوونـــی فرەكیســـی POS كـــە پەیوەســـتە 
بـــە هۆرمـــۆن و كیســـی شـــێرپەنجەیی هێلكـــەدان، كیســـەكان 
پـــڕن لـــە شـــلە و دەكەونـــە ســـەر، یـــان نـــاو هێلكەدانـــەوە. كیســـی 
ئاســـانی دەستنیشـــان  بـــە  بەپشـــكنینی ســـۆنار  هێلكـــەدان 
دەكرێـــت، زۆربـــەی حاڵەتەكانـــی كیســـی هێلكـــەدان ســـادەن 
ـــەك  ـــاوەی )ی ـــە م ـــێ چارەســـەركردن ل ـــەوە ب ـــن و لەخۆیان و پاك
تـــا ســـێ( مانگـــدا نامێنـــن، هەروەهـــا زۆربەیـــان بـــێ نیشـــانەن، 
تەنیـــا لـــە چەنـــد حاڵەتێكـــی دەگمەنـــدا نەبێـــت كـــە لەبـــەر 
گەورەبوونـــی قەبارەیـــان دەتەقـــن و دەبنـــە هـــۆی خوێنبەربوونـــی 

نـــاوەوە، ئەوكاتـــە چەنـــد نیشـــانەیەك لـــە تووشـــبوودا دەردەكـــەون، 
وەكـــو: ئـــازار لـــە بەشـــی خـــوارەوەی ســـكدا، هێڵنـــج، هەســـتكردن 
بـــە ئـــازار، یـــان ناڕەحەتـــی لـــە مەمكـــدا، ئەگەرچـــی لـــە 
ـــاكات،  ـــك ن ـــچ دەرمانێ ـــە هی ـــدا پێویســـت ب ـــەی حاڵەتەكان زۆرب
بـــەڵام تەنیـــا بەدواداچـــوون و پشـــكنینی ســـۆنار پێویســـت 
دەكات بـــۆ دڵنیابـــوون لـــە نەمانـــی كیســـەكان. بەهەرحـــاڵ، 
ئەگـــەر كیســـی هێلكـــەدان بچـــووك نەبێتـــەوە و قەبارەكـــەی 
لـــە) 5 بـــۆ 10(ســـانتیمەتر زیاتـــر بێـــت، یـــان دوچـــاری ئاڵۆزیـــی 
وەكـــو ئـــازاری تونـــد، یـــان خوێنبەربـــوون بێـــت، ئـــەوا پێویســـت 
بـــە نەشـــتەرگەی بـــە پێنـــۆڕی ســـك )Laparoscopy(، یـــان 

ــایی دەكات.بـــە نەشـــتەرگەری  ئاسـ
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گرنگیی پشكنینی ئیكۆی دڵ 

شـــلەمەنییە شـــیرینكراوەكان بـــە بـــڕی جیـــاواز شـــەكر 
Liquid can�  لەخۆدەگ�ــرن، گەلێ�ــك ج�ــار ب�ــە قەن�ــادی ش�ــل
dy نـــاوزەد دەكرێـــن، زیـــاد خواردنـــەوەی ئـــەم شـــلەمەنییانە، 
ــراوەكان،  ــان كاربۆنكـ ــلەمەنییە گازدارەكان، یـ ــە، )شـ بۆنموونـ
ـــوە، ســـپۆرت درینـــك، چـــای  ســـۆدا، شـــیرەی دەســـتكردی می
شـــیرینكراو، قـــاوەی شـــیرینكراو، شـــیری شـــیرینكراو بـــە 
چێـــژی جیـــاواز، خواردنـــەوە وزەبەخشـــەكان( ئـــە هەمـــوو 
ئەمانـــە گـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە زیـــاد 
كـــە  ئـــەوەی  بـــۆ  دەگەڕێتـــەوە  میكانیزمەكـــە  دەكـــەن. 
فركتـــۆز و شـــەكرە زیادكراوەكانـــی دیكـــەی نـــاو شـــلەمەنییە 
شـــیرینكراوەكان كالـــۆری زیـــاد لـــە پێویســـت، یـــان كالـــۆری 
واتـــە  ببەخشـــن،  لـــەش  بـــە   Empty calories بەتـــاڵ 

بـــێ دابینكردنـــی هیـــچ ماددەیەكـــی گرنگـــی خۆراكیـــی 
ـــاددەی دژەئۆكســـان( ئەمـــەش  ـــزای م ـــن و كان ـــو) ڤیتامی وەك
كاریگەریـــی نێگەتیـــڤ دەكاتـــە ســـەر ئاســـتی شـــەكری 
خوێـــن و دەبێتـــە هـــۆی گۆڕانـــكاری لـــە ئاســـتی هۆرمۆنـــی 
ئینســـولین لـــە لەشـــدا، پاشـــان ئەگـــەری پەیدابوونـــی بەرگـــری 
بەرانبـــەر بـــە كاریگەریـــی ئینســـولین دێتـــە پێشـــەوە و ئاســـتی 
ـــە  ـــبوون ب ـــۆ تووش ـــگا ب ـــە رێ ـــەوە، وات ـــن بەرزدەبێت ـــەكری خوێ ش
نەخۆشـــیی شـــەكرە خـــۆش دەكات. تێبینیـــی ئـــەوەش كـــراوە كـــە 
 HbA1c Glycated( ـــوو ـــی گلوكۆزب ـــژەی هیمۆگلۆبین رێ
hemoglobin ) واتـــە رێـــژەی ئـــەو شـــەكرەی بـــە خڕۆكـــە 

ــەوە. ــاو بەرزدەبێتـ ــەوە نووسـ ــوورەكانی خوێنـ سـ

شلەمەنییە شیرینكراوەكان ئەگەری نەخۆشیی شەكرە زیاد دەكەن
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