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نــۆرەی دڵ Heart attack حاڵەتێكــی مەترســیدارە،پاش 
دەربازبــوون لــە نــۆرەی دڵ پێویســتە لەســەر تووشــبوو كــە 
زۆر بــە وردی پەیــڕەوی چەنــد رێنماییــەك بــكات و ســتایلی 
ژیانــی بــە تــەواوی بگۆڕێــت، بــە مەبەســتی رێگرتــن لــە 
دووبارەبوونــەوەی نــۆرەی دڵ لــە ئایینــدەدا و دوورخســتنەوەی 
پــاش  تووشــبوو  ئەگەرچــی  ژیانــی.  لەســەر  مەترســی 
دەكات،  تەندروســتی  باشــتربوونی  بــە  هەســت  هەفتــە  دوو 
بــەڵام لەوانەیــە كــە ســێ مانــگ پشــووی پێویســت بێــت 
پێــش گەڕانــەوە بــۆ كار و چالاكییــە ئاســاییەكانی ژیــان. 
رێنماییەمــان: بەكارهێنانــی دەرمــان بــە رێكــی و بــە رێنمایــی 
دڵ،  نــۆرەی  دووبارەبوونــەوەی  لــە  رێگرتــن  بــۆ  دكتــۆر 
ــر بێــت لــە 80/130 ملــم  پێویســتە كەپەســتانی خوێــن نزمت
ــە 35 گــرێ )88.9ســم(  جیــوە، پێوانــەی چێــوەی كەمــەر ل
كەمتــر بێــت بــۆ ئافــرەت و لــە 40 گــرێ )101.6ســم( كەمتــر 
بێــت بــۆ پیــاو، تێكــڕای بارســتایی لــەش BMI لــە نێــوان 
ــت  ــر بێ ــن كەمت ــەكری خوێ ــتی ش ــت، ئاس 18.5-24.9 دا بێ
لــە 100 ملگــم/ دێســیلیتر، ئاســتی كۆلیســتیڕۆڵی گشــتیی 

ــە 180ملگم/دێســیلیتر،  ــت ل ــر بێ ــدا كەمت ــە خوێن ل

كۆنتڕۆڵكردنــی  هەروەهــا 
كێشــی لــەش و ئەنجامدانــی 
تەنیــا  وەرزشــی  مەشــقی 

بــۆ  دكتــۆر  چاودێــری  بــە 
مــاوەی  و  جــۆر  دیاركردنــی 

مەشــقەكە، رێكخســتنی خــۆراك 
بــۆ كالــۆری نــزم و دووركەوتنــەوە 
 Trans نێوەنــدەكان  چەورییــە  لــە 

لەگــەڵ  تێــرەكان،  چەورییــە  و   fats
رووەكــی،  خۆراكــی  زیادكردنــی 
گۆشــتی  و  شــیرەمەنی  هەڵبژاردنــی 
بــێ چــەوری، زیــاد بەكارهێنانــی زەیتــی 
ــە خواردنــی  زەیتــوون بــۆ خــۆراك، رۆژان
، بڕێكــی دیاریكــراو لــە كاكڵەكانــی وەكــو  ێــز گو

و  جگەرەكێشــان  لــە  دووركەوتنــەوەی  كازو،  یــان  بــاوی 
 Second دوكەڵــی جگــەرە )دەســتی دوو

.)hand smoke

ژیان پاش دەربازبوون لە نۆرەی دڵ 
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ئەو ڤیتامینانەی جگەر دەپارێزن 
جگــەر بــەردەوام كاردەكات بــۆ رزگاركردنــی لــەش لــە مــاددەی زیانبەخــش كــە لــە 
خــۆراك و ژینگــەوە دەگەنــە لــەش، هەروەهــا یارمەتیــدەرە بــۆ تێكشــكاندنی خــۆراك و 
دابینكردنــی وزە بــۆ ئەندامەكانــی لــەش. بــۆ هاندانــی فرمانەكانــی جگــەر، دڵنیابــە 
لــەوەی كــە چەنــد ڤیتامینێكــی گرنــگ بــۆ جگــەر لــە خۆراكــی رۆژانەتــدا دابیــن 
دەكەیــت، ئەگینــا پێویســتە كــە ئــەم ڤیتامینانــە بە شــێوەی كەپســولی یاریــدەدەر دابین 
بكەیــت. ئــەو ڤیتامینانــەی گرنگــن بــۆ تەندروســتیی جگــەر بریتیــن لــە: ڤیتامیــن 
A، چونكــە كەمــی ئــەم ڤیتامینــە لەوانەیــە ببێتــە ئەگــەری كەمبوونــەوەی ئاســن 

 A و كەمخوێنــی، بــە پێچەوانەشــەوە كەمــی ئاســن هانــدەرە بــۆ كەمــی ڤیتامیــن
لــە جگــەردا. ڤیتامیــن D،چونكــە نزیكــەی 90%ی تووشــبووان بــە نەخۆشــیی 
درێژخایەنــی جگــەر بەتایبەتــی مۆمبوونــی جگــەر Cirrhosis تــا رادەیەكــی 

زۆر دوچــاری كەمــی ڤیتامیــن D دەبــن. ڤیتامیــن E، فرمانەكانــی جگــەر 
ــەوەی چــەوری لــە جگــەردا.  باشــتر دەكات بەتایبەتــی لــە حاڵەتــی زیــاد كۆبوون

ڤیتامیــن B12 كــە تاكــە ڤیتامینــە لــە گرووپــی ڤیتامینەكانــی B كــە 
ــەوە.  ــد ســاڵێك دەمێنێت ــۆ مــاوەی چەن ــت و ب ــە جگــەردا خــەزن دەكرێ ل
ڤیتامیــن C كــە بــە ترشــی ئەســكۆربیك ناســراوە، زۆر گرنگــە و هانــی 

جگــەر دەدات بــۆ رزگاركردنــی لــەش لــە مــاددە زیابەخــش و ژەهراوییەكان، 
هەروەهــا كــە ســیفەتی دژەئۆكســانی هەیــە، خانەكانــی جگــەر لــە مۆلیكیولــە 

Free radi�  ناتەواوەكان�ـی ئۆكس�ـجین دەپارێزێ�ـت، ك�ـە ب�ـە كۆلك�ـە سەربەس�ـتەكان 
cals ناســراون و زیانــی زۆر بــە خانــەكان دەگەیەنــن.

هەرگیز بە رووی منداڵەكەتدا مەقیژێنە!
دایــك و بــاوكان باشــترین شــتیان بــۆ منداڵەكانیــان دەوێــت، بۆیــە گەلێــك جــار دووچــاری هەڵــەی قیژانــدن، یــان هاواركــردن 
Yelling لەســەر منــداڵ دەبــن، بــەڵام پێویســتە لەمــە وریابــن كــە لەوانــە ببێتــە ئەگــەری گرفتــی تەندروســتی. گەلێــك دایــك 
و بــاوك بــە شــێوەیەكی نەخــوازراو دوچــاری هاواركــردن لەســەر منداڵیــان دەبنــەوە. ئەمــە روونــە كــە خودانكــردن و گەورەكردنــی 
منــداڵ كارێكــی ئاســان نییــە، بەتایبەتــی لــەوكات و شــوێنانەی كــە شــتی ناڕێــك و نەگونجــاو ئەنجــام دەدەن. رێــكاری 
تونــدی دایــك و بــاوك كــە قیژانــدن لەســەر منــداڵ لەخۆبگرێــت، مانــای جۆرێــك ســەرنەكەوتن لــە خودانكردنــی منــداڵ 

دەگەیەنێــت. هاواركــردن و قیژانــدن لەســەر منــداڵ لەوانەیــە كــە كاریگەریــی درێژمــاوە بكاتــە ســەر گەشــە 
ــار و  ــە رەفت ــی پەیوەســت ب ــەكان: گرفتەكان ــە نێگەتیڤ ــداڵ. كاریگەریی ــێتیی من ــەندنی كەس و پەرەس

هەڵســوكەوت، بــۆ نموونــە: قیژانــدن لەســەر نەوجەوانێكــی 13 ســاڵی ئەگــەری ئاســتی رەفتــاری 
خــراپ لــە ســاڵانی دواییــدا زیــاد دەكات، گــۆڕان لــە گەشــە و پەرەســەندنی مێشــك، 

قیژانــدن و بەكارهێنانــی وشــەی نەشــیاو كاریگەریــی نەرێنــی دەكاتــە ســەر 
پێكهاتــەی فیزیكــی مێشــك، بەتایبەتــی لــە ســەنتەری رێكخســتنی دەنــگ 
و زمــان. لــە لایەكــی دیكــەوە، قیژانــدن جگــە لــەوەی كــە منــداڵ دوچــاری 
ئەگــەری  بگاتــە  كار  لەوانەیــە  دەكات،  غــەم  و  تــرس  و  ناڕەحەتــی 
ــۆ  ــگا ب ــەن كــە رێ ــدەدا، هەروەهــا سترێســی درێژخای ــە ئاین خەمۆكــی ل
چەندیــن گرفــت و نەخۆشــیی جەســتەیی خــۆش دەكات، ئەمــە جگــە 
لــە ئــازاری درێژخایــەن لــە ئاینــدەدا بەتایبەتــی هەوكردنــی جومگــە، 

ــی مــل وپشــت. سەرئێشــە، گرفــت و ئازارەكان
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   كیــوی Kiwifruit بەهایەكــی خۆراكیــی بــەرزی 
هەیــە، دەوڵەمەنــدە بــە ڤیتامیــن C و E، ریشــاڵ، مــاددە 
كارۆتینۆیــدەكان  و  فلاڤۆنۆیــدەكان  دژەئۆكســانەكانی 
كانــزای  لەگــەڵ  دەپارێــزن،  خانــە  نــاو   DNA كــە 
ســوودە  كۆپــەر.  فۆســفۆر،  مەگنســیۆم،  پۆتاســیۆم، 
تەندروســتییەكانی كیــوی: ســووككردنی نیشــانەكانی 
هەوكردنــی رۆماتۆیــدی جومگــە و ســەوەفان)داخوران(، 
و  شــەوانە  كۆكــەی  بەتایبەتــی  كۆكــە  ســووككردنی 

هەناســە تەنگــی و خیــزەی ســینگ لــە نەخۆشــانی 
رەبودا، دابەزاندنی ئاســتی كۆلیســتیڕۆڵ و خۆپاراســتن 
ــی پەســتانی  ــەرەكان، كۆنتڕۆڵكردن ــی خوێنب ــە رەقبوون ل
بــە  تووشــبوون  ئەگــەری  لــە  خۆپاراســتن  خوێــن، 
نەخۆشــییەكانی كۆئەندامــی دڵ و ســووڕان بەتایبەتــی 
 ،CHD دڵ  تاجیــی  خوێنبەرەكانــی  نەخۆشــیی 
بۆنموونــە:  شــێرپەنجە،  ئەگــەری  لــە  خۆپاراســتن 
ــی  ــی سســتمی بەرگری ــۆن، بەهێزكردن شــێرپەنجەی كۆڵ

بەهای خۆراكیی شیرەی گێلاس
بەتایبەتــی  دژەئۆكســانەكان  بەهــۆی  دڵ  تەندروســتیی 
كوێرســێتین Quercetin كــە رێگــرن لــە ئۆكســان و نیشــتنی 
ناوپۆشــی خوێنبەرەكانــدا،  كۆلیســتیڕۆڵی خــراپ لەســەر 
خۆپاراســتن لــە ئەگــەری تووشــبوون بــە چەنــد جۆرێكــی 
شــێرپەنجە بەتایبەتــی شــێرپەنجەی مەمــك، جگــەر، پێســت، 
ــە لەشــدا، ســووككردنی  ــردن ل ــەوەی ئاســتی هەوك كەمكردن
ــاش مەشــقی وەرزشــی،  ــازار و ســووتانەوەی ماســوولكە پ ئ
ــی  ــن و ئاســتی هۆرمۆن رێكخســتنی ئاســتی شــەكری خوێ
ئینســولین، رێكخســتنی ئاســتی كۆلیســتیڕۆڵ، خۆپاراســتن 
بــە جەڵتــەی مێشــك، هاندانــی  لــە ئەگــەری تووشــبوون 
زیادكردنــی  بەهــۆی  و فرمانەكانــی مێشــك  تەندروســتی 
ســووڕی خوێــن بــۆ مێشــك، پاراســتنی تەندروســتیی پێســت 
بەتایبەتــی تووشــبوون بــە شــێرپەنجەی پێســت و دواخســتنی 
ســووككردنی  لەگــەڵ  هــاوكات  لۆچبــوون  پەیدابوونــی 
ــە  زیپكــەی گەنجێتــی، پاراســتنی تەندروســتی قــژ بۆنموون

كەمخوێنــی. لــە  خۆپاراســتن  قــژ،  تەنكبوونــی 

كیوی زیاتر لە پرتەقال 
)ڤیتامین C (ی تێدایە

ــان گێلاســی  شــیرەی گێلاســی Cherry Juice رەش، ی
بــە  هەیــە.  خۆراكییــان  بەهــای  هەمــان  گــەش  ســووری 
گوێرەی لێكۆڵینەوەكان، پەرداخێك شــیرەی گێلاس یەكســانە 
بــە خواردنــی 23 پارچــە لــە میــوە و ســەوزەی جۆراوجــۆر، 
دژەئۆكســانەكان  مــاددە  بــەرزی  رێژەیەكــی  هەروەهــا 
لــە  جگــە  ئەمــە  لەخۆدەگرێــت، 
چەندیــن ڤیتامیــن و كانــزا. ســوودە 
تەندروســتییەكانی شــیرەی گێــاس 
خــەوزڕان  ســووككردنی  ئەمانــەن: 
ســەرچاوەیەكی  گێــاس  چونكــە 
 Melatonin باشــە بــۆ میلاتۆنیــن
كــە خــەو رێكدەخــات، ســووككردنی 
هەوكردنــی  نیشــانەكانی 
بەگــەكان  نەخۆشــیی  و  جومگــە 
ئەنجامــی  لــە   )Gout )گاوت 
ترشــی  ئاســتی  بەرزبوونــەوەی 
پاراســتنی  خوێنــدا،  لــە  یۆریــك 
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لــەش دژ بــە هەوكردنــە بەكتریایــی و ڤایرۆســییەكان، 
و  هــەرس  كۆئەندامــی  تەندروســتیی  باشــتركردنی 
رێكخســتنی جووڵــەی ریخۆڵــە، پاراســتنی تەندروســتیی 
پاراســتنی تەندروســتیی چــاو  پێســت و ســافكردنی، 
لــە گۆڕانەكانــی پەیوەســت بــە تەمــەن، رێكخســتنی 
ئاســتی شــەكری خوێــن، بۆیــە گونجــاوە بــۆ تووشــبووان 

بــە نەخۆشــیی شــەكرە.

 %99 رێــژەی  تــا   IUD لەولــەب  بەكارهێنانــی    
ئامانجەكــەی دەپێكێــت. لەولــەب پلاســتیكێكە لــە شــێوەی 
پیتی T كە ماددەی كۆپەر، یان هۆرمۆنی پرۆجێستیرۆن 
لەخۆدەگرێــت. زیانــە لابەلاكانــی لەولەبــی ناهۆرمۆنــی كــە 
زۆربەیــان لــە كۆپــەر دروســتكراون ئەمانــەن: درووســتبوونی 
ــد  ــۆ چەن ــە ب ــوارەوەی ســك و پشــت ك ــە بەشــی خ ــازار ل ئ
ــەردەوام دەبێــت، بینینــی چەنــد دڵۆپێكــی خوێــن  رۆژێــك ب
لــە مــاوەی نێــوان ســووڕەكانی مانگانــەدا، ناڕێكبوونــی 
بینینــی  زیاتــر  لەگــەڵ  هــاوكات  مانگانــە  ســووڕەكانی 
ســووڕی  رۆژەكانــی  ژمــارەی  درێژبوونــەوەی  و  خوێــن 
مانگانــە، زیادبوونــی ئــازار لەكاتــی ســووڕی مانگانــەدا، 
 Ectopic روودانــی دووگیانــی لــە دەرەوەی منداڵــدان
pregnancy. هەروەهــا زیادبوونــی ئەگــەری هەوكردنــی 
شــانەكانی حــەوز دێتــە پێشــەوە كــە بریتییــە لــە هەوكردنــی 
ــدان  ــوان منداڵ ــەی نێ ــوپ )لوول ــی فال ــدان، لوولەكان منداڵ

زاوزێ.  دیكــەی  ئەندامەكانــی  لەگــەڵ  هێلكــەدان(،  و 
ــی: وەســتانی ســووڕی  ــی هۆرمۆن ــی لەولەب ــە لابەلاكان زیان

مانگانــە Amenorrhea، بینینــی خوێــن لــە مــاوەی 
بینینــی  زیــاد  مانگانــەدا،  ســووڕەكانی  نێــوان 

مانگانــەدا،  ســووڕی  لەكاتــی  خوێــن 
و  پشــت  خــوارەوەی  بەشــی  لــە  ئــازار 
كیســی  پەیدابوونــی  ئەگــەری  ســكدا، 
هاوشــێوەی  سەرئێشــەی  هێلكــەدان، 

ــج،  شەقەســەر، زوو هەڵچــوون، سەرســووڕان، هێڵن
رشــانەوە، ئــازار، یــان ناڕەحەتــی لــە مەمكــدا، 

زیادبوونــی كێشــی لــەش، گــۆڕان لــە گەشــەی قــژدا، 
پەیدابوونــی  و  پێســت  خورشــتی  ئەگــەری 

زیپكــە، گــۆڕان لــە مەزاجــدا، خەمۆكــی. 

زیانە لابەلاكانی بەكارهێنانی لەولەب
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