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لە ساڵوەگەڕی رۆژی جیهانیی تەندروستیدا
داوادەكرێت خانمان زیاتر گرنگی

بە ئاستی هۆشیاریی تەندروستی بدەن
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ـــە مەبەســـتی  ـــی ب رێكخـــراوی تەندروســـتیی جیهان
ــتی  ــیاریی تەندروسـ ــتی هۆشـ ــەوەی ئاسـ بەرزكردنـ
7ی  رۆژی  كۆمەڵگـــەدا،  تاكەكانـــی  نێـــو  لـــە 
نیســـانی هەمـــوو ســـاڵێكی وەك رۆژی جیهانیـــی 
تەندروســـتی دیاریكـــردووە، ســـاڵانەش بابەتێكـــی 
گرنـــگ بـــۆ تەندروســـتیی گشـــتی لـــە جیهانـــدا 
جیهانیـــی  رۆژی  ســـەرەكیی  مـــژاری  دەكاتـــە 
ـــواری  ـــەم روانگەیـــەوە شـــارەزایانی ب تەندروســـتی، ل
تەندروســـتی بـــە پێویســـتی دەزانـــن خانمـــان زیاتـــر 
ــتییان  ــیاریی تەندروسـ ــە ئاســـتی هۆشـ گرنگـــی بـ
ـــە  ـــتیش رایوای ـــواری تەندروس ـــارەزایەكی ب ـــدەن، ش ب
لـــە هەندێـــك كەلتـــووردا بەهـــۆی نەبـــوون، یـــان 
و  شـــەرم  یـــان  زانســـتی،  زانیاریـــی  كەمیـــی 
نەخۆشـــییەكانی  لـــە  بـــاس  كەمتـــر  نەریتـــەوە، 
زانیـــاری  ئەوەنـــدەی  بۆیـــە  دەكرێـــت،  ئافرەتـــان 
ئەوەنـــدە  هەیـــە،  پیـــاوان  جەســـتەی  لەســـەر 
نییـــە.  ژنـــان  جەســـتەی  ســـەر  لـــە  زانیارییـــان 
پزیشـــكێكی پســـپۆڕ لـــە هۆشـــیاری تەندروســـتییش 
جەخـــت لـــەوە دەكاتـــەوە كـــە تەندروســـتی بریتییـــە 
ـــارە گشـــتگیرەی مـــرۆڤ كـــە لـــە دۆخێكـــی  لـــەو ب
جێگیـــردا تـــەواوی لایەنـــی دەروونـــی، جەســـتەیی 
ـــداربووانی  ـــەوە. بەش ـــاك دەگرێت ـــی ت و كۆمەڵایەتی
ـــەو  ـــۆ ئ ـــر ب ـــەی گـــوڵان شـــیكاری زیات ـــەم راپۆرت ئ

ــەن. ــە دەكـ بابەتـ

گوڵان: كۆمەڵایەتی

گوڵاڵـــە پشـــدەری پەرســـتار و ســـەرۆكی )ســـەنتەری 
پەنـــا بـــۆ تووشـــبووانی شـــێرپەنجە(یە و ســـەرەتا باســـی 
ئـــەوە دەكات كـــە »بەرزكردنـــەوەی ئاســـتی هۆشـــیاریی 
تەندروســـتی بـــۆ هـــەردوو رەگـــەز زۆر گرنگـــە، بـــەڵام 
بـــۆ رەگـــەزی مـــێ زیاتـــر گرنگـــە، لـــە بـــەر ئـــەوەی 
جەســـتەی ژنـــان جیـــاوازە لـــە جەســـتەی پیـــاوان و كاركـــردن 
و كاریگەریـــی دەرمانیـــش لـــە هـــەردوو رەگـــەزدا دیســـان 
جیـــاوازە«. هـــاوكات هێمـــا بـــۆ ئـــەوەدەكات كـــە »ئەوەنـــدەی  
ئەوەنـــدە  هەیـــە،  پیـــاوان  جەســـتەی  لەســـەر  زانیـــاری 
ــی  ــە، هۆكارەكەشـ ــان نییـ ــتەی ژنـ ــەر جەسـ ــاری لەسـ زانیـ
بـــۆ هەندێـــك لەمپـــەر و بەربەســـتی نەریتـــی دەگێڕیتـــەوە، 
هـــەر لـــەو بارەیـــەوە دەڵێـــت: »لـــە زۆربـــەی كۆمەڵگـــەی 
ـــوون،  ـــۆی نەب ـــە ه ـــە كۆمەڵگـــەی كوردیشـــەوە ب ـــی ب نەریت
یـــان كەمبوونـــی زانیاریـــی زانســـتی و تەندروســـتی، یـــان 
بـــە هـــۆی نەریـــت و شـــەرم و عەیبـــەوە كەمتـــر باســـی 
هۆشـــیاریی تەندروســـتیی ئافـــرەت دەكرێـــت. بـــۆ نموونـــە 
كاتێـــك كـــە كچێـــك لـــە ماڵـــە بابـــدا ژانەســـكی هەیـــە 
ــان لـــە كاتـــێ ســـووڕی مانگانـــەی،  لـــە ســـەرەمانگ، یـ
ناتوانـــێ و پێـــی شـــەرمە لـــە لای بـــاب و بـــرا، یـــان 
تەنانـــەت لای دایـــك خـــۆی، یـــان خێزانەكـــەی لـــە ماڵـــە 
خـــەزووران و كوڕەكانیـــان باســـی بـــكات، هەتـــا جـــاری وایـــە 
لای ژنانیـــش ناتوانێـــت بیدركێنێـــت، كـــە لـــەو دۆخەدایـــە، 
ـــن مەكـــر  ـــێ ناگـــەن و وادەزان ـــی ت ئینجـــا دەرووبەریشـــی لێ
ـــە هاتنـــی  ـــاز دەكات، یانیـــش كێشـــەیەكی هەیـــە، یـــان ب و ن
میـــوان شـــادمان نییـــە و رووگـــرژە، ئـــەوەش دەبێتـــە گرفـــت 
بـــۆی بەتایبەتـــی لـــە پەیوەندییەكانـــی كۆمەڵایەتیـــدا و 

ــدا«. ــاری خێزانداریـ ــاو بـ لەنـ
ســـەرۆكی ســـەنتەری پەنـــا بـــۆ تووشـــبووانی شـــێرپەنجە، 
لـــە درێـــژەی ئاخافتنەكەیـــدا بـــۆ گـــوڵان ئامـــاژە بـــەوە 
دەكات، »توێژەرانـــی زانســـتی بـــۆ دۆزینـــەوەی زانیـــاری 
و  نەخۆشـــییەكان  دەستنیشـــانكردنی  شـــێوەی  و  نـــوێ 
چارەســـەركردنی وەكـــو تاقیكردنـــەوەكان زیاتـــر كار لەســـەر 
جەســـتەی پیـــاو دەكـــەن، بۆیـــە هـــەردەم بـــاری تەندروســـتیی 
ژنـــان پەراوێـــز خـــراوە، یـــان لـــە دواییـــدا بـــووە، چ لـــە 
لـــە چارەســـەركردنی،  دۆزینـــەوەی نەخۆشـــییەكان و چ 
ــر  ــە ژێـ ــر دەكەونـ ــان زیاتـ ــە ژنـ ــەوەی كـ ــەرەڕای ئـ ــەوە سـ ئـ
ـــۆی  ـــە ه ـــش ب ـــاو، ئەوی ـــو پی ـــییەكان، تاك ـــتانی نەخۆش پەس
درەنگزانیـــن بـــە نەخۆشـــییەكە و درەنگتـــر چارەســـەركردنی، 
و  دۆزینـــەوە  تێچوونـــی  بـــڕی  ئـــەوەی  ســـەرباری 
ــاوان.  ــە پیـ ــرە لـ ــان بەرزتـ ــییەكانی ژنـ ــەری نەخۆشـ چارەسـ
ـــان زیاتـــر دەبنـــە قوربانیـــی  هەروەهـــا )50  تـــا 70٪ی( ژن
ــاوان. بـــۆ  ــو پیـ ــان تاكـ ــەوەی دەرمـ ــەكانی وەك كاردانـ كێشـ
نموونـــە: حەبـــی ئاســـپرین لـــە خانمانـــی ســـاغدا هەمیشـــە 
وەك بەرەنگاربوونـــەوەی نەخۆشـــییەكانی دڵ و دەمـــارەكان 
كار نـــاكات.   ئاشـــكرایە، نەخۆشـــیی میگرێـــن واتـــە 
ژانەســـەری یەكلایـــە كـــە بـــە عەرەبـــی )شـــەقیقە(ی پـــێ 
دەڵێـــن، لـــە پلـــەی دووەمـــی نەخۆشـــیدایە لـــە جیهـــان كـــە 
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زیاتریـــن كێشـــەی بـــە دوای خۆیـــدا هێنـــاوە بـــۆ مـــرۆڤ. 
ئـــەو نەخۆشـــییە لـــە ژنانـــدا بـــە رێـــژەی ٣٣٪  و لـــە 
پیاوانـــدا بـــە رێـــژەی ١٣٪ە، دەرمانەكانیشـــی بـــە رێـــژەی 
٦0٪كاریگـــەرن، واتـــە لـــە هەمـــوو كەســـێكدا و بـــە تەواویـــش 
كاریگـــەر نییـــە، جیاوازیشـــی زۆرە لـــە نێـــوان هـــەر دوو 
ـــەرزە  ـــدا ب ـــە خانمان ـــاوازە و ل ـــەزدا و چارەسەریشـــی جی رەگ
ــەر ژنێـــك گوتـــی:  ــە ئەگـ ــا ناكرێـــت. واتـ ــەوە هاوتـ و پێكـ
چەنـــد رۆژە ژانەســـەرم نابڕێتـــەوە، بـــاوەڕی پـــێ بكـــەو 
ــە و  ــەرم هەیـ ــان ژانەسـ ــش هەمـ ــۆ منیـ ــەدی بـ ــێ: ئـ مەڵـ
بـــە رۆژێـــك كۆتایـــی هـــات؟ چونكـــە ئـــەوە بـــە گوێـــرەی 
هۆرمۆنەكانـــی ژنانـــە كـــە لـــە ژنێكـــەوە بـــۆ ژنێكـــی دی 
ـــە ژن و پیاویشـــدا زۆر  ـــە دڵنیاییـــش ل دەشـــێ بگـــۆڕێ و ب

ــاوازە«. جیـ
ــواری  ــە بـ ــە لـ ــەڕو كـ ــەوەش دەخاتـ ــدەری ئـ ــە پشـ گوڵاڵـ
رێـــژەی ١٣٪  بـــە  ئافرەتـــان  نەخۆشـــییەكانی دروونـــی، 
نەخـــۆش دەبـــن و لـــە پیاوانـــدا ئـــەو رێژەیـــە ٩٪ە. ســـەبارەت بـــە 
بەرزكردنەوەی ئاســـتی هۆشـــیاریی تەندروســـتیی ئافرەتیش 
وەك نموونـــە هێمـــا بـــۆ چەنـــد خاڵێـــك دەكات، لەوانـــە: 
خۆپاراســـتن، زوو دۆزینـــەوەی  نەخۆشـــی، پێشـــگیری بـــەر 
لـــە چارەســـەركردن،  مانـــەوە لـــە ژیـــان،  كەمتركردنـــی 
ــزان،  ــتنی خێـ ــی،  پاراسـ ــی دارایـ ــوون و بەفیڕۆنەدانـ تێچـ
پاراســـتنی بارودۆخـــی كۆمەلایەتـــی و پەیوەندییـــەكان، 
ـــۆ  ـــر ب ـــەن رەگـــەزی نێ ـــە لای بەرجەســـتەكردنی تێگەیشـــتن ل
كێشـــەكانی تەندروســـتیی ئافـــرەت كـــە جیـــاوازن لەوانـــەی 
پیـــاو، بەردەوامـــی لـــە كاركـــردن و بـــاش راگرتنـــی بـــاری 
ئابـــووری، بەشـــداریی ئافـــرەت لـــە هەڵســـووڕاندنی وڵات 
وەك نیـــوەی كۆمـــەڵ، هەســـتی بەهێزبوونـــی ژن و پێگـــەی 

بەهێـــز و بەســـوودی لـــە كۆمەڵـــدا«.
د. هێـــرش قـــادر دەربەنـــدی، پزیشـــكی پلەبەنـــد، نووســـەر 
ـــە هەمـــان  ـــواری هۆشـــیاری تەندروســـتی، ســـەبارەت ب ـــە ب ل
بابەتێكـــی  تەندروســـتی  »هۆشـــیاریی  دەڵێـــت:  پـــرس 
زۆر واقیعـــی و گرنگـــە، ئەگـــەر بـــاس لـــە هۆشـــیاری 
لـــە  بـــاس  ســـەرەتا  پێویســـتە  بكەیـــن،  تەندروســـتی 
ـــن،  ـــی تەندروســـتی و پاراســـتنی تەندروســـتی بكەی گرنگی
تەندروســـتی ئـــەو لایەنـــە گرنگـــەی ژیانـــی مرۆڤـــە كـــە 
لایەنەكانـــی دیكەشـــی لەســـەر بەنـــدە، دەتوانیـــن بڵێیـــن 
ـــتایەكی  ـــك و مامۆس ـــك و پزیشـــكێك و میدیاكارێ كرێكارێ
ـــاو كۆمەڵگـــەدا  ـــە ن ـــن ل ـــەوكات دەتوان ـــد، ئ ـــی و...هت ئایین
ـــە تەندروســـت و ســـەلامەت  ـــت، ك ـــان هەبێ ـــی كاریگەری رۆڵ
بـــەم شـــێوەیە  بـــن، رێكخـــراوی تەندروســـتیی جیهانـــی 
پێناســـەی تەندروســـتی و ســـاغلەمی دەكات: تەندروســـتی 
بریتییـــە لـــەو بـــارە گشـــتگیرەی مـــرۆڤ كـــە لـــە دۆخێكـــی 
جەســـتەیی،  دەروونـــی،  لایەنـــی  تـــەواوی  جێگیـــری 
كۆمەڵایەتیـــدا بێـــت، نـــەك ئـــەوەی كـــە تەنیـــا نەخـــۆش 
وەكـــو  مـــرۆڤ  باشـــی  تەندروســـتیی  نەبێـــت، چونكـــە 
ـــە لەناوچـــوون و  ـــە و مـــرۆڤ ل ـــوو وای بناغـــەی باشـــی خان
داڕمـــان دەپارێزێـــت، هـــەر بۆیـــە بـــۆ ئـــەوەی تەندروســـتیمان 

بـــاش بێـــت، پێویســـتە هۆشـــیاری تەندروســـتیمان هەبێـــت، 
بـــە رێگەكانـــی خۆپارێـــزی ئاشـــنا  ئـــەوكات دەتوانیـــن 
بیـــن و هـــاوكات بـــە شـــێوەیەكی زانســـتی رووبـــەڕووی 
نەخۆشـــییەكان ببینـــەوە، خانمانیـــش چینێكـــی دانەبـــڕاون 
لـــە كۆمـــەڵ و رێژەیەكـــی زۆری كۆمەڵگـــە پێكدەهێنـــن، 
لـــە ئێستاشـــدا پێشـــوەچوونێكی زۆر لـــە بەشـــداریی خانمـــان 
ــا  ــت، هەروەهـ ــەدی دەكرێـ ــان بـ ــی ژیـ ــوو كایەكانـ ــە هەمـ لـ
ئەگـــەر  كۆمەڵگـــەن،  زیادبوونـــی  داینەمـــۆی  خانمـــان 
ئـــەوان هۆشـــیار و تەندروســـت و لەشســـاغ بـــوون، ئـــەوا 
لـــە پلانێكـــی دوورخایـــەن كۆمەڵگەیەكـــی هۆشـــیار بـــە 

ــەم«. ــە بەرهـ ــكی دێتـ ــتی پزیشـ زانسـ
بـــواری  لـــە  شـــارەزا  كەلهـــوری  ئەحمـــەد  دیـــاری 
هۆشـــیاریی تەندروســـتی، رایوایـــە: »پێویســـتە خانمـــان 
هۆشـــیاریی تەندروســـتیی تەواویـــان هەبێـــت، بـــۆ ئـــەوەی 
پێـــش هـــەر نەخۆشـــی و ناخۆشـــییەك بگـــرن كـــە بـــەرەو 
زانیـــاری  »بـــۆ  دەڵێـــت:  هـــاوكات  دێـــت«.  روویـــان 
ــە  ــە لـ ــتادا یەكێكـ ــە ئێسـ ــك لـ ــێرپەنجەی مەمـ ــان، شـ خانمـ
ـــە  ـــەر ل ـــان ه ـــدا، بێگوم ـــاو خانمان ـــە ن ـــاوەكان ل ـــێرپەنجە ب ش
تەمەنـــی ســـەرەتای گەنجێتیـــەوە تـــا كۆتایـــی تەمـــەن 
ــە  ــەرە، بۆیـ ــێرپەنجەیەیان لەسـ ــەو شـ ــیی ئـ ــان مەترسـ خانمـ
پێویســـتە مـــاوە مـــاوە پشـــكنینی بـــۆ بكـــەن، كـــە ماوەكـــە 
ــە  ــك لـ ــە هەندێـ ــت. رەنگـ ــر نەبێـ ــگ زیاتـ ــەش مانـ ــە شـ لـ
خانمـــان نەتوانـــن هەمـــووكات ســـەردانی تاقیگـــەكان و 
نەخۆشـــخانەكان بكـــەن، بۆیـــە ئێمـــە رێنماییـــان دەكەیـــن كـــە 
چـــۆن لـــە ماڵـــەوە ئـــەم پشـــكنینە بـــۆ مەمـــك بكرێـــت و 
تـــۆی خانمیـــش بـــە هەنـــدی وەربگـــرە. ســـەرەتا بەرامبـــەر 
ئاوێنـــە راوەســـتە، دەســـتەكانت ببـــە ســـەرەوە، دواتـــر بـــە 
ــتت  ــەردوو دەسـ ــە هـ ــر بـ ــوارەوە و دواتـ ــە خـ ــی بیانهێنـ رێكـ
كەمـــەرت بگـــرە، لـــە هەرســـێ كاتەكـــە جـــوان تەماشـــا بكـــە، 
بزانـــە شـــێوە و ئەنـــدازەی مەمكەكانـــت لـــە یەكـــدی جیـــاوازە 
یـــان نـــا، چوونكـــە نابێـــت جیاوازیـــی بەرچاویـــان هەبێـــت. 
دواتـــر بەشـــێوەی بازنەیـــی و بـــەش بـــەش بـــۆ دواوە و بـــەش 
ـــا  ـــە ئای ـــە، بزان ـــاجی مەمكـــت بك ـــەرەوە، مەس ـــۆ س ـــەش ب ب
ــەدوای  ــە. لـ ــان نییـ ــە، یـ ــاو مەمكـــت هەیـ ــە نـ گرێیـــەك لـ
هەمـــوو ئەمانـــەش، پشـــكنین بـــۆ نووكـــی مەمـــك بكـــە، 
ئەگـــەر نووكەكـــەی لـــە نـــاوەوە بـــوو، یـــان خوێـــن و هـــەر 
ــایی لـــێ دەردەهـــات، پێویســـتە ســـەردانی  شـــتێكی نائاسـ
دووگیانـــی  لەقۆناغـــی  هەروەهـــا  بكەیـــت.  پزیشـــك 
ژنـــان بەهـــۆی ناهۆشـــیارییان لـــە ئەنجامدانـــی هــــەندێك 
ـــی  ـــەر ژیان ـــاو، مەترســـی لەسـ ـــەڵەی بـ ـــەوت و هـ هـەڵسوكـ
خــــۆیان و كۆرپەكەیـــان دروســـت دەكـــەن، هەروەهـــا ئافرەتـــان 
زۆرجــــار لـــە ژیانـــی ئاســــاییاندا ئاشـــنا نیـــن بـــەوەی كـــە 
ـــت، كـــە  ـــكاری بەســـەر جەســـتەیاندا دێ ـــە گۆڕان ـــۆرێك لـ جـ
ئـــەو گۆڕانكــــارییانە لەوانەیـــە مەترســـی لـــە ســـەر ژیانیـــان 

ــكات«. ــت بـ دروسـ
 ئـــەو پســـپۆڕەی هۆشـــیاریی تەندروســـتی، ئامـــۆژگاری 
»ئافرەتانـــی  دەڵێـــت:  و  دەكات  دووگیـــان  ئافرەتانـــی 

 ئامادەم دە ئەوەندەی ئەو 
پارەیەی بۆ دەرمان و چارەسەری 
نەخۆشیی منداڵم خەرج دەكرێت، 
بۆ ڕێگری لە تووشبوونی بە 
نەخۆشی خەرجی بكەم، چونكە 
ئەوە زۆر باشتر منداڵەكەم 
دەپارێزێت

لە زۆربەی كۆمەڵگەی نەریتی 
بە كۆمەڵگەی كوردیشەوە بە 
هۆی نەبوون، یان كەمبوونی 
زانیاریی زانستی و تەندروستی، 
یان بە هۆی نەریت و شەرم و 
عەیبەوە كەمتر باسی هۆشیاریی 
تەندروستیی ئافرەت دەكرێت

 تەندروستی بریتییە لەو بارە 
گشتگیرەی مرۆڤ كە لە دۆخێكی 
جێگیری تەواوی لایەنی دەروونی، 
جەستەیی، كۆمەڵایەتیدا بێت، 
نەك ئەوەی كە تەنیا نەخۆش 
نەبێت
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ـــان پێویســـتە  ـــان و كۆرپەكەی ـــۆ ســـەلامەتی خۆی دووگیـــان ب
لـــەو قۆناغـــەدا لـــە قەلەقـــی و ئـــەو شـــتانەی خـــوارەوە 

دوربكەونـــەوە:
 ١ـ تیشـــك: چەند ژمــــارە و رێژەی گرتنی تیشـــكەكان 
زۆرتـــر بێـــت، مەترســـی بـــۆ ســـەر كۆرپەلـــە زۆرتـــرە، 
پێویســـتە خانمـــان لەحاڵەتـــی پێویســـت نەبێـــت نەیگـــرن.

 ٢ـ موولابـــەرەكان: لـــەو ماوەیـــەدا مـــووی خانمـــان 
لەســـەر جەســـتەیان گەشـــە دەكات، نابێـــت خۆیـــان زۆر 
دوای  چونكـــە  بگـــرن،  ئـــارام  دەبێـــت  و  بـــد ەن  ئـــازار 
منداڵبـــوون هۆرمونـــەكان بـــۆ دۆخـــی ئاســـایی خۆیـــان 

دەگەڕێنـــەوە.
ـــاوی  ـــە ئ ـــاوی گـــەرم: هەندێكجـــار خۆشووشـــتن ب  ٣ـ ئ
ـــك  ـــی دای ـــتانی خوێن ـــی پەس ـــۆی دابەزین ـــە ه گـــەرم دەبێت

ـــتەیی. و لاوازی جەس
 ٤ـ ئامێرەكانـــی وەك )مۆبایـــل و ئایپـــاد و كۆمپیوتـــەر 
و تەلەفزیـــۆن و مایكرۆفـــەر( پێویســـتە بەكارهێنانیـــان 
موگناتیســـی  شـــەپۆلی  چونكـــە  بكەنـــەوە،  كەمتـــر 

بڵاودەكەنـــەوە. 
5ـ لێدانـــی ســـك: پەیوەســـتە بـــە ئـــەوەی كـــە هێـــزی 
ـــەن  ـــت لەلای ـــۆ بكرێ ـــت پشـــكنینی ب ـــدە، دەبێ ـــە چەن لێدانەك
پزیشـــكەوە، چونكـــە رەنگـــە ژیانـــی كۆرپەلـــە بكەوێتـــە 

مەترســـییەوە. 
٦ـ نەخۆشـــیی ســـوورێژە: خانمانـــی دووگیـــان نابێـــت 
نزیـــك ببنـــەوە لـــە ئـــەو كەســـانەی كـــە خۆیـــان لـــە دژی 

ــن. ــییە دەكوتـ ــەم نەخۆشـ ئـ
ســـەرەتای  مانگـــی  ســـێ  لـــە  قـــژ:  رەنگـــی  7ـ   
بكـــەن. رەنـــگ  قژیـــان  نابێـــت  خانمـــان  دووگیانیـــدا 
 ٨ـ دڵەڕاوكـــێ: لــــە قــــۆناغی دووگیانیـــدا بــــاوە و 
ئـــەوەش بەهــــۆی گۆڕینـــی هۆرمونەكانەوەیـــە ، پێویســـتە 
ـــن. ـــدا زاڵ ب ـــەر دڵەڕاوكێ ـــدەن بەس ـــان هەوڵب ـــی دووگی ژنان
٩. پێـــڵاوی بـــەرز، پێویســـتە ژنانـــی دووگیـــان لـــە 
كاتـــی دووگیانـــی بـــە هەمـــوو شـــێوەیەك لـــە پێـــڵاوی 
ــی  ــە مەترسـ ــەوە، چونكـ ــی دوور بكەونـ ــەرز و لەپێكردنـ بـ
ـــان دروســـت دەكات«. ـــاری تەندروســـتی كۆرپەلەكەی ـــۆ ب ب
چالاكـــی مەدەنـــی كەلســـووم گەزنەیـــی، ســـەرەتا باســـی 
ئـــەوە دەكات كـــە »ئافـــرەت دەبێـــت بـــە دایـــك و پێویســـتە 
لـــە هەمـــوو  بێـــت و هۆشـــیاریی جوراوجـــۆری  بەهێـــز 
ـــز دروســـت  ـــی بەهێ ـــا بتوانێـــت منداڵ ـــوارەكان هەبێـــت، هەت ب
بـــكات«. ســـەبارەت بـــە هۆشـــیاریی تەندروســـتیش گوتـــی: 
ـــۆ هەمـــوو  »هۆشـــیاریی تەندروســـتی بوارێكـــی گرنگـــە ب
ـــوارەدا  ـــەو ب ـــن زانیارییـــان ل ـــان زۆرتری خێزانێـــك و دەبێـــت ژن
هەبێـــت، زۆریـــش گرنگـــە لـــە دابونەریتـــی تەقلیـــدی 
زانیاریـــی زانســـتی و  بـــدەن  هـــەوڵ  دوور بكەونـــەوە و 
ــك و  ــە دایـ ــت بـ ــە ژن دەبێـ ــت، چونكـ ــتییان هەبێـ تەندروسـ
پێویســـتی بـــەوە هەیـــە، كـــەوا منداڵەكـــەی بـــە جەســـتەیەكی 
ــكات  ــێ بـ ــزگاری لـ ــكات و پارێـ ــەروەردە بـ ــت پـ تەندروسـ
هۆشـــیار بێـــت لـــە هـــەر ڤایـــروس و نەخۆشـــییەكی كوشـــندە 

دەبێتـــەوە«.  خێزانەكـــەی  و  منـــداڵ  رووبـــەڕووی  كـــە 
گوتیشـــی: »هۆشـــیاری و بەئاگابوونـــی دایـــكان لـــە 
بـــواری تەندروســـتی، رزگاركردنـــی منـــداڵ و خێزانـــە 
لـــە نەخۆشـــییە كوشـــندەكان و هـــەر مەترســـییەك كـــە 
رووبەڕوویـــان دەبێتـــەوە«. جەختـــی لـــەوەش كـــردەوە كـــە 
»ئافـــرەت دەتوانێـــت چاودێـــری تەندروســـتیی خـــۆی بكات، 
ـــەو قۆناغـــەدا  ـــە ل ـــوون، بۆی ـــە كاتـــی دووگیانب بەتایبـــەت ل
ـــە،  ـــی تەندروســـتی هەی ـــە زانیـــاری و چاودێری پێویســـتی ب
واتـــە ئافـــرەت دەتوانێـــت خـــۆی دكتـــۆری خـــۆی بێـــت 
و چارســـەری نەخۆشـــییەكانی خـــۆی بـــكات و خـــۆی 
ـــە  ـــار رێگریكردن ـــەش زۆر ج ـــەوە، دەرمانەك ـــان بدۆزێت دەرم
لـــە تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــی و هـــەر ئـــەوەش وادەكات 
خـــۆی و منداڵـــی لـــە نەخۆشـــییە درێژخایەنـــەكان دوور 
بـــن«. شـــەرمین محەمـــەد، فەرمانبـــەرە و وەك خـــۆی 
باســـی كـــرد، دایكـــی چـــوار منداڵـــە، ئـــەو دایكـــە یەكێكـــە 
ـــە  ـــەوڵ دەدەن پێشـــگری ل ـــە ه ـــەی ك ـــەزاران دایكان ـــەو ه ل
تووشـــبوونی منداڵیـــان بـــە نەخۆشـــییەكان بكـــەن. شـــەرمین 
دەڵێـــت: »زۆر لـــە دایـــك و بـــاوكان وا هەســـت دەكـــەن، 
نەخۆشـــی تەنیـــا بـــە پـــارە چارەســـەر دەكرێـــت، بـــەڵام 
مـــن ئامـــادەم دە ئەوەنـــدەی ئـــەو پارەیـــەی بـــۆ دەرمـــان 
ــۆ  ــت، بـ ــەرج دەكرێـ ــم خـ ــیی منداڵـ ــەری نەخۆشـ و چارەسـ
ڕێگـــری لـــە تووشـــبوونی بـــە نەخۆشـــی خەرجـــی بكـــەم، 

ــەم دەپارێزێـــت«.  ــتر منداڵەكـ ــەوە زۆر باشـ ــە ئـ چونكـ
راگەیاندنـــی  كارمەنـــدی  ســـەلمان  ســـامان 
ـــرە و جەخـــت  ـــی گشـــتی تەندروســـتیی هەولێ بەڕێوەبەرایەت
لـــەوە دەكاتـــەوە كـــە »هۆشـــیاریی تەندروســـتیی تاكەكانـــی 
كۆمەڵگـــە بەگشـــتی زەروورەتێكـــی زۆری هەیـــە، بـــۆ 
ـــە  ـــە، ب ـــی خـــۆی هەی ـــەو هۆشـــیارییە گرنگی ـــش ئ خانمانی
ــر  ــتەیان زیاتـ ــەی جەسـ ــان پێكهاتـ ــەوەی خانمـ ــی ئـ حوكمـ
ـــەوان  ـــۆ نەخۆشـــی و ناخۆشـــی، ئ ـــاوان موعـــەرەزن ب ـــە پی ل
ــتیدا  ــی تەندروسـ ــۆری گۆڕانكاریـ ــی جۆراوجـ ــە قۆناغـ بـ
تێپـــەڕ دەبـــن«. ئامـــاژەی بـــەوەش كـــرد كـــە »هەمـــوو 
تاكێـــك بـــە پاكوخاوێنـــی و هۆشـــیاریی تەندروســـتی و 
بـــە ســـەردانیكردنی نەخۆشـــخانە لەكاتـــی تووشـــبوون بـــە 
ـــاری تەندروســـتی  نەخۆشـــی لـــە مەترســـییەكان بـــۆ ســـەر ب
خـــۆی بـــەدوور دەبێـــت.  بەتایبەتـــی دایـــكان دەتوانـــن بـــە 
بـــۆ پاكوخاوێنـــی و  تایبـــەت  گرتنەبـــەری رێوشـــوێنی 
ـــوود  ـــن و بەس ـــەوەی خاوێ ـــواردن و خواردن ـــتكردنی خ دروس
بـــە رێـــژەی ٩0٪ لـــە تووشـــبوونی منـــداڵ و خێزانیـــان 
بكـــەن«.  نەخۆشـــییەكان  بـــە  تووشـــبوون  لـــە  رێگـــری 
گوتیشـــی: »هۆشـــیاری لـــە بـــارەی پارێزگاریكـــردن لـــە 
ددان و پشـــكنینی پەســـتانی خوێـــن و شـــەكرە، چۆنێتـــی 
دابەزاندنـــی كێشـــی لـــەش و ...هتـــد، گرفتـــە دەروونـــی 
ــەوە  ــەر ئـ ــەوە، لەبـ ــەم دەكاتـ ــان كـ ــتەییەكانی خانمـ و جەسـ
پێویســـتە ئافرەتـــان بابەتـــە پزیشـــكییەكان لـــە گۆڤـــار و 
بخوێننـــەوەو  تەندروســـتییەكان  نامیلكـــە  و  رۆژنامـــە 

ــرن«.   ــێ  وەربگـ ــوودی لـ سـ

 ئەوەندەی  زانیاری لە سەر 
جەستەی پیاوان هەیە، ئەوەندە 
زانیاری لە سەر جەستەی ژنان 
نییە، هۆكارەكەشی بۆ هەندێك 

لەمپەر و بەربەستی نەریتی 
دەگەڕیتەوە 

 توێژەرانی زانستی بۆ 
دۆزینەوەی زانیاری نوێ و شێوەی 

دەستنیشانكردنی نەخۆشییەكان 
و چارەسەركردنی وەكو 

تاقیكردنەوەكان زیاتر كار لەسەر 
جەستەی پیاو دەكەن، بۆیە 

هەردەم باری تەندروستیی ژنان 
پەراوێز خراوە

كرێكارێك و پزیشكێك و 
میدیاكارێك و مامۆستایەكی 

ئایینی و...هتد، ئەوكات 
دەتوانن لە ناو كۆمەڵگەدا 

رۆڵی كاریگەریان هەبێت، كە 
تەندروست و سەلامەت بن
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