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ڤیتامینەكانی دواڕۆژ
 Future Vitamins
   لەوانەی������ە كە ب������ەم دواییە گوێت لەم 
زاراوەیە بووبێت كە لە میدیاكاندا باس������ی 
لێ������وە دەكرێت، مادە كیمایی������ە رووەكیەكان 
بزانین  ب������ا   .)Phytochemicals(
مان������ای تەواوی ئەم زاراوەی������ە چیە ؟ لە 
بەرووبووم������ە رووەكیەكان������دا جگە لە مادە 
خۆراكیەكانی وەكو پرۆتین، كاربۆهیدرات، 
ڤیتامین و كانزاكان چەند مادەیەكی تر هەن 
كە زۆر گرنگن بۆ پاراس������تنی تەندروستی 
مرۆڤ، هەندێكیان سیفەتی دژەئۆكسانیان 
هەی������ە Anti- oxidant((، هەندێكی 
دیكە رۆڵیان هەیە لە پاراستنی مرۆڤ لە 
شێرپەنجە، هەندێكی دیكە مرۆڤ دەپارێزن 
لە نەخۆش������ی دڵ. توێژین������ەوەكان روونیان 
كردۆت������ەوە كە دەكرێ ب������ە رێژەیەكی زۆر 
رێگا بگیرێ لە تووش������بوون بە شێرپەنجە، 
بە مانایەكی تر شێرپەنجە لەو نەخۆشیانەیە 
كە دەتوانین خۆمانی لێ بپارێزین. تەنها بە 
چەند گۆڕانێك لە ستایلی ژیانماندا دەتوانین 
بە رێژەی %65 پارێزراو بین لە شێرپەنجە. 
ئەمەش روونكراوەت������ەوە كە هۆكاری 30% 
ی حاڵەتەكانی تووش������بوون بە ش������ێرپەنجە 
بۆ ناڕێكی ل������ە خۆراكدا دەگەڕێتەوە وەكو 
خۆراك������ی چ������ەوری زۆر و خۆراكی كەم 
ریش������اڵە.  دەمێكە زیاد خواردنی میوە و 
س������ەوزەوات ئەگەری تووشبوونی مرۆڤیان 
بە گەلێك جۆری شێرپەنجە كەم كردۆتەوە، 
بەڵام جەخت دەكرێتەوە لەسەر )رۆژانە پێنج 
جار( بۆ تەندروس������تی باش������تر، ئەمەش لە 
لایەن پەیمانگای شێرپەنجەی نیشتیمانیی 
ئەمریكی������ەوە NCI( ( جەختی لەس������ەر 

كراوەتەوە.

 قەب������زی واتە ئەگەر پاش رەتبوونی س������ێ 
رۆژ یان پت������ر ئینجا ریخۆڵە بەت������اڵ بێتەوە. 
هۆكارەكانی قەبزی لە منداڵاندا جیاوازییەكی 
زۆری نییە لەگ������ەڵ گەورەكاندا، هۆكارەكان 

بریتین لە:
• كەمی ئاو و سەوزە و میوە لە خۆراكدا.

• زیاد بەكارهێنانی دەرمانی وەكو ئاسن 
بۆ كەم خوێنی، دەرمانی دژی سك ئێشە.
• دواكەوتنی من������داڵ لە W.C یان 

لەسەر )قەعەدە(.
• بۆتیولی������زم، زۆر ج������ار ژارویبوون 
ب������ە میكرۆب������ی بۆتیولیزم كوش������ندەیە و 
دەبێ������ە ئەگەری بێ هێزی گش������تی، 

خاوبوونەوەی ماسولكەكان. 
ئ������ەم نەخۆش������ییە لەبەر 
خواردن������ی ئالودەب������وو بە 
دوچ������اری  میك������رۆب 

مرۆڤ دەبێت.

هۆكارەكانی قەبزی منداڵ

 خۆراك و خەو
Diet and 
Sleep

   ئای������ا دەزانی كە ب������ە خۆاردنی هەندێك 
جۆری خواردن دەبۆرژێ������ی و بە هەندێكی تر 
هەست بە وزە و چالاكیی دەكەیت! ئەمەش بۆ 
ئەوە دەگڕێتەوە كە هەندێك خۆراك كاریگەرییان 
هەیە لەس������ەر چۆنییەتی نووستنت لە شەودا و 
چۆنییەت������ی بەئاگابوونت لە رۆژدا. ئەمانەی 

خوارەوەش چەند نموونەیەكن:
• خۆراكی پڕ لە كاربۆهیدرات وەكو نان و 
هەویركارییەكان وات لێدەكەن كە زیاتر بە لای 

خەودا بچیت.
• كاربۆهی������درات و پرۆتین بەیەكەوە زیاتر 
دەتبۆرژێنێ، بۆ نموونە دانەوێڵە و ش������یر، كێك 

و پەنیر.

• ژەمی گەورە وات لێدەكات كە هەست بە 
هیلاكی بكەیت، بە تایبەتی كە كاربۆهیراتی 

زۆر بێت وەكو برنج، نان، پەتاتە، شیرینی.
• كافائین لە خواردن )شوكولاتە و نەستەلە( 
و خواردنەوەكان������دا )چا، ق������اوە، كاكاو، كۆلا، 
خواردنەوە وزەبەخشەكان(،ئەگەرچی لە سەرەتا 
وروژێنەرە بۆ مێش������ك بەڵام هۆرمۆنەكان بلۆك 
دەكات لە مێش������كدا وات لێدەكات كە تووشی 

بۆرژان بیت.
 ئەگەرچی ئەلكهول سەرەتا وات لێ دەكات 
كە هەس������ت بە خاوبوونەوە بكەیت و زوو بچیتە 
خەوەوە، بەڵام لە درێژەی شەودا خەوت دەزڕێنێ 

و لە خەوێكی ئارام بێبەشت دەكات.
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  ژاراویب������وون بە خۆراك هەندێك جار ژیان 
دەخاتە مەترسییەوە، ئەمەش لەبەر ئالودەبوونی 
خۆراك������ە بە میكرۆب������ی جۆراوج������ۆر، بۆیە 
تاقتكردنی خۆراك مەسەلەیەكی چەندی بڵێی 
گرنگە. نان، سەموون، دانەوێڵە لەناو شتێكی 
وشك و داخراودا لە پلەی گەرمی كە پتر نەبێت 
لە 38پلەی سانتیگراد هەڵبگرە. دەبێ پلەی 
گەرمی ناو سەلاجەكەت لە ژێرەوەی 4 پلەی 
سەدی و پلەی گەرمی ناو فریزەر لە ژێرەوەی 
18پلەی س������ەدیدا بێت.گۆشتی خاو و ماسی 
خاو لەناو دەفرێكدا لە لای بنەوەی سەلاجەدا 
بنێ تاكو ئەو ش������لەیەی كە لێی������ان دەتكێت 
نەكەوێتە سەر خۆراكەكانی تر. ئەمە یارمەتی 
پاك راگرتنی ناو سەلاجەكەت دەدات هەر وەكو 
خاوێنكردنەوەی ناو س������ەلاجە و فریزەر كە زوو 
زوو ئەنجام������ی دەدەیت. هێلكە لەناو كارتۆندا 
بنرێ ئینجا بخرێتە ناو سەلاجە، دانانی هێلكە 
لەناو شوێنی تەرخانكراو لە دەرگای سەلاجەدا 
ساردێتی هێلكەكان بەباشی ناپارێزێت. ئەگەر 
هێلكەیەك درزی ب������رد، بیخەرە ناو دەفرێكی 
داخراو و هەر لەناو س������ەلاجەدا بیهێڵەوە و بەر 
لە تێپەڕبوونی چوار رۆژ بۆ خواردن بەكاری 
بێنە، ئەگەر زیاتر مایەوە فرێی بدە. خۆراكی 
زیاد پاش ژەمەكان لە میانەی دوو كاتژمێردا 
بخەرە ناو س������ەلاجە لەن������او قاپی تەنكدا تاكو 
هەموو خۆراكەكە وەكو یەك و لە یەك كات و 
بە خێرایی س������ارد ببن. دەكرێ خۆراكی پاش 
ژەمەكان لەناو كیس������ەی تایبەت )كیس������ەی 
فریزەر Freezer Bags(. بەم ش������ێوەیە 
دەك������رێ خۆراك ب������ۆ ماوەی چ������وار رۆژ بە 

سەلامەتی تاقت بكرێ.

ئاگاداربە لە شێوازی 
هەڵـــــگـــرتنی  

خۆراكەكان

 Medical پزیش������كی  تات������ووی   
Tattoo، وات������ە كوتین بۆ مەبەس������تێكی 
پزیش������كی، زۆر جار بۆ تاقیكردنەوەی بوون 
و نەبوونی هەس������تەوەری بەكاردێت. هەروەها 
وەكو هاریكارییەك بۆ چارەس������ەر بە تیش������ك 
ب������ۆ كەمكردنەوەی   ،Radiotherapy
تێكشكانی ش������انەكان كەهەر چەند شوێنی 
تیش������ك لێدان بچووكتر بێت باشترە بۆ كەمتر 
زیان گەیان������دن بە ش������انەكانی دەورووبەر و 
یارمەتیدانی ئاراس������تەكردنی پیمی ئامێری 
تیش������ك. لەپ������اش نەش������تەرگەری لابردنی 
مەم������ك، بۆ ش������ێوەدانەوە بە س������ینگ لەو 
كاتەی كە گ������ۆی مەم������ك لادەبرێت، یان 
لەپاش گواس������تنەوەی گرافتی پێس������ت بۆ 
ش������وێنی لابردنی مەمك. هەروەها لە باوری 
جوانكاریدا تاتووی بەكاردێت بۆ شاردنەوەی 
دروس������تكردنی  قژڕووتانەوە،  قانی  هەندێك 

هێڵی برۆ یان درێژكردنەوەی برۆكان.

تاتووی پزیشكی بۆ كێ دەكرێت؟

رێنمایی سەبارەت بە 
خۆراكی قووتووبەند
• خۆراكی قوتووبەند یەكێكە لە نەرێتە خەراپەكانی خواردن. 

• خۆراكی قوتووبەند هەرگیز جێگرەوە نیە بۆ خۆراكی سروشتی. 
•  چەندین مادەی كیمیایی لەگەڵ خۆراكە قوتووبەندەكاندا تێكەڵكراون. 

•  خۆراكی قوتووی قۆپاو بەكارمەهێنە بۆ خواردن. 
•  قوتووی كونبوو ئەگەری پیسبوونی بە میكڕۆب لێدەكرێت. 

•  قوتووی ئاوساو شیاو نییە بۆ خواردن و مەترسیدارە بۆ تەندروستی. 
• خۆراكی قوتووی بەسەرچوو لەوانەیە ببێتە هۆی ژاراویبوون بە خۆراك.

•  قوتووی خۆراك كە ژەنگی هەڵهێنابێت بۆ خواردن ناشێت.
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 تووڕەبوون و س������ەرنەكەوتن ل������ە كارێكدا، 
ش������ەكەتی، كفتی و بێزاری وامان لێ دەكات 
كە بە ئانقەس������ت خۆمان دوچاری كارەس������ات 
پەس������تی كە دەگاتە  بكەین.   Accident
رادەی تووڕەب������وون یان قیس������كەتەنگی، زۆر 
ج������ار وا لە مرۆڤ دەكات كە بە ئانقەس������ت 
كارەس������اتێكی بچووك یان كارەساتێكی گەورە 
ئەنجام بدات بەب������ێ ئەوەی كە بیر لە ئەنجام 
و ئاكام������ە خراپەكان������ی بكاتەوە، پاش������ان كە 
كارەس������اتەكە روویدا ئینجا هەست بە هەڵە و 
ت������اوان دەكات چونكە دەرك ب������ەوە دەكات كە 
دەس������تی لە روودانی كارەس������اتەكەدا هەبووە، 
هەروەها ب������ە رادەیەك پەش������یمان دەبێتەوە كە 
توندیەك������ەی ب������ە گوێرەی زی������ان و قەبارە و 
گەورەیی كارەساتەكە دەگۆڕێت، ئینجا خۆی 
بە خۆی دەڵێت ))پێویس������تیم بە س������زادانێكی 
خۆم هەیە((. نزیك������ەی هەموومان كەم یان 
زۆر، رووبەڕووی كارەس������اتین كە بە دەستی 
خۆمان دروستی دەكەین، لە راستیدا ئەمەش 
بە دەورووبەرەوە بەن������دە هەندێك كەس لە پاش 
پەس������تییەكی تیژی ماوە كورت������دا دوچاری 
كارەسات دەبنەوە. هەندێك كەسی تر بەرگەی 
پەستییەكەیان دەگرن بۆ ماوەیەكی درێژ بەڵام 
هەر پاش������ان رووبەڕووی كارەس������ات دەبنەوە. 
كەس������انێكیش هەن بەردەوام و لە هەر ساتێكدا 
لە ئامادەباش������یدان بۆ تووشبوون بە كارەسات. 
ئەو كارەس������اتەی ك������ە دەیخوڵقێنن بە هەوڵێك 
))هەوڵێكی نا سەركەوتووانە(( بۆ داپۆشینی 
گرفتەكانیان لە قەڵەمی دەدەن. خەم و پەژارە 
Grief، تووڕەی������ی، داڕمان یان فەش������ەل و 
سەرنەكەوتن لە كارێكدا Frusration یان 
پەس������تی وا لە مرۆڤ دەكات كە ترسناكانە 
و بە ب������ێ وریایی كارەس������ات ئەنجام بدات. 
گۆڕانێكی گەورە لە ژیانی یەكێكدا، دەیخاتە 
بە  كارەسات  رووبەڕووبوونەوە  ژێر مەترس������ی 

بەردەوامی و بۆ ماوەیەكی دوور و درێژ.

كارەساتەكان 
لەخۆیانەوە روونادەن!

%35ی شێرپەنجەكان پەیوەندیان بە خۆراكەوەو هەیە
• ب������ەرە بەرە چ������ەوری ل������ە خۆراكتدا كەم 

بكەرەوە.
• سەوز و میوە زیاد بخۆ. زۆر كەم چەوریان 
تێدایە، ڤیتامین و كانزا و مادەی دژەئۆكسێنییان 

تێدایە كە لە راستیدا دژی شێرپەنجەن. 
• ریش������اڵی رووەكی زی������اد بخۆ بە خواردنی 
تەواو، میوە.  دانەوێڵ������ەی  پاقلەییەكان،  رووەكە 
ریش������اڵ مادە ش������ێرپەنجەكارەكان لە ریخۆڵەدا 
رادەماڵێ������ت و نایەڵێت كە ماوەیەكی زۆر لەوێدا 

بمێننەوە.

 بە پێی لێكۆڵینەوەكی دەزگای توێژینەوەی 
ش������ێرپەنجەی ئەمەریكی %35ی شێرپەنجەكان 
لەبەر جۆری خۆراك روودەدەن. لەمێژە مەسەلەی 
پەیوەندی خۆراك بە ش������ێرپەنجەوە باس������ی لێوە 
دەكرێ. توێژینەوەكان دەڵێن كە لەوانەیە خۆراكی 
كەم چەوری و پڕ لە س������ەوزە و میوە و ریشاڵی 
رووكی م������رۆڤ بپارێزن لە ش������ێرپەنجە. بەڵام 
هەرگی������ز یەك جۆرە میوە ئەم ئامانجە ناپێكێت. 
بۆ باشترین خۆپاراس������تن لە شێرپەنجە رێنماییە 

خۆراكییەكان بەم شێوەیەن: 

 نیوەی پیاوان
 لە تەمەنی 50
 ساڵیدا تووشی
 قژڕووتانەوەی
هۆرمۆنی دەبن

قژڕووتان������ەوەی هۆرمۆن������ی بریتیە لە 
هەڵوەرینی قژ لە ئەنجامی چەند هۆكارێك 
ب������ە یەكەوە لەمانە ه������ۆكاری زگماكی و 
)ئەندرۆجینەكان  نێرینەیی  هۆرمۆنەكانی 
ی   )Androgens). (%40
دەبنەوە.  ئەم گرفتە  ئافرەتانیش دوچاری 
لە زۆربەی پیاوە تووش������بووەكاندا، قژ لە 
لای پێش������ەوە و تۆقی سەردا هەڵدەوەرێ، 
كەچی قژی لا تەتیش������تەكان و پاشەوەی 
س������ەر هەڵناوەرێت. هەندێك جار زاراوەی 

قژهەڵوەرین������ی نێرینەیی ب������ۆ ئەم گرفتە 
بەكاردەهێنرێ������ت ك������ە زاراوەیەكی هەڵەیە 
چونك������ە گرفتەكە لە هەر دوو نێر و مێدا 
ب������ەدی دەكرێت، بەڵام ل������ە هەردووكیاندا 
هۆرمۆن������ی نێرین������ەی هۆكارێكی زەق و 
سەرەكییە . لە هەندێك پیاو و لە زۆربەی 
ئافرەتاندا كە دوچاری گرفتەكە دەبنەوە، 
 Diffuse( ( تەنكبوونی قژ بە گشتی
Hair Lossتێبینی دەكرێ كە زیاتر لە 

تۆقی سەردا روودودات.
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 گرژبوونی قۆڵۆن یان دیاردەی ناڕەحەتی 
قۆڵۆن IBS بریتییە لە تێكچوون لە ریتمی 
گرژبوون و خاوبوونەوەی ریخۆڵە ئەستوورە 
)قۆڵ������ۆن(. هەندێ������ك ج������ار قۆڵ������ۆن زیاد 
گرژدەبێتەوە، ئەمەش رەوانی وەكو سكچوون 
پەی������دا دەكات، هەندێك جاریش قۆڵۆن زیاتر 
خاودەبێتەوە ئەمەش نیمچە قەبزییەك پەیدا 
دەكات. تا ئێس������تا هۆكاری راس������تەقینەی 
تووش������بوون بەم نەخۆش������ییە ب������ە تەواوی 
دیارنییە و چاكبوونەوی تەواویش������ی نییە. 
گرژبوونی قۆڵۆن بێزاری و نیگەرانییەكی 

گرژبـــوونی قۆڵۆن
زۆر بۆ تووش������بوو پەیدا دەكات، بە هەرحاڵ 
كۆنترۆڵكردنی نیش������انەكان دێتی ئەنجام بە 
پارێزێكی خۆراك و دەرمان و كەمكردنەوەی 
سترێس و وەرزش. بە گشتی ئەم خۆراكانەی 
كە ئەگەری نیشانەكان زیاد دەكەن بریتین لە:
شیر و بەرهەمەكانی، نەستەلە و شوكولاتە، 
ئەلكهول، قاوە، چا، كاكاو، س������ۆدە، نوشابە 
گازدارەكان، ش������یریینی و هەویركارییەكان، 
چەوری، بنێشت، شەكری فركتۆز. هەروەها 
جگەرەكێش������ان و هەندێك دەرمان نیشانەكان 

زیاد دەكەن.

هەرزانترین و ئاسانترین سەرچاوەی وزە بۆ لەشی مرۆڤ
 كاربۆهیدرات������ەكان ك������ە نیشاس������تە و 
شەكرەكان و ریشاڵی رووەكی دەگرێتەوە بە 
هەرزانترین و ئاس������انترین سەرچاوەی وزەی 
خۆراكی دادەنرێت، ك������ە بەم وزەیەوە پلەی 
گەرمی لەش بە جێگی������ری دەمێنێتەوە و 
فرمانی ئەندامەكانی پ������ێ رادەپەڕێنرێت، 
ئ������ەم وزەیە هێ������زی جوولانەوەی لەش������یش 
دابی������ن دەكات. یەك گ������رام كاربۆهیدرات 

4 كال������ۆری وزە دەداتە لەش. گلوكۆز كە 
تاكە سەرچاوەی  ش������ەكرەكانە،  سادەترینی 
وزەیە بۆ مێش������ك و ماسوڵكەكان. هەروەها 
كاربۆهیدرات������ەكان رۆڵی گەورەیان هەیە لە 
هێش������تنەوەی بالانسی نێوان ئاو و كانزاكان 
لە لەشدا. وا باش������ە كە خۆركی رۆژانەی 
مرۆڤی پێگەیشتوو بە رێژەی -%55 %60 

لە كاربۆهیدرات پێكهاتبێت.          
ژاراویبوون������ی گلان������دی دەرەق������ی  
Thyroitoxicosisك������ە بریتی������ە 
ل������ە زی������اد كاركردن������ی ئ������ەم گلاندە 
وات������ە   Hyperthyroidism
زی������اد چالاكبوون������ی ش������انەكانی ناو 
گلاندەك������ە كە دەبێتە ئەگ������ەری زیاد 
بەرهەمهێنانی هۆرمۆنی پایرۆكس������ین 
ی������ان   )  T4ی������ان)Thyroxine
هەردووكیان.  ی������ان   T3(( هۆرمۆنی 
هۆرمۆنەكانی گلاندی دەرەقی لەسەر 
ئاس������تی خانەدا گرنگن، گاریگەری 
دەكەن سەر نزیكەی هەموو خانەكانی 
دەرەقی  هۆرمۆنەكانی  فرمانی  لەش. 
بریتییە لە زیندەپ������اڵ )میتابۆلیزم( و 
فرمانی خان������ەكان. لەگەڵ زیادبوونی 
ئەم هۆمۆنان������ەدا، كرداری میتابۆلیزم 
دەم������اری  دەزگای  و  تاودەدرێ������ت 
س������یپەپاویش تاودەدرێ������ت، كە ئەمەش 
دەبێتە ه������ۆی تاودانی كۆئەندامەكانی 
ل������ەش هەر وەك������و زیادبوون������ی ژەمی 
ئەدرینالین لە لەش������دا كە نیشانەكانی 
بریتین ل������ە: خێرابوونی لێدانەكانی دڵ 
و دڵەكوتێ Palpitation، دەس������ت 
نیش������انەكانی   ،Tremor لەرزی������ن 
پەستی، سكچوون لەبەر زیاد گرژبوونی 
ریخۆڵە، كەمبوونەوەی كێش������ی لەش، 
بەرگەنەگرتن������ی گەرما، ئارەقەكردنی 

لەپی دەستەكان.

ژاراویبوونی گلاندی 
دەرەقی زیاتر لە 
ئافرەتدا دەبینرێ 
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خەمۆكی 
چارەسەری تەواوی هەیە

 خەمۆكی Depression،یەكێكە لەو نەخۆش������ییە دەروونیانەی كە بەبێ جیاوازی لە هەموو كۆمەڵگاكاندا و 
لەهەموو ئاستە كۆمەڵایەتییەكاندا دەبینرێ. نزیكەی هەموومان رۆژێك لە رۆژان دوچاری چەندین نیشانەی خەمۆكی 
بووینە، لەوانەشە كە هەر یەكێكمان و لە هەر كاتێكدا دوچاری خەمۆكی بین. خەمۆكی زۆر جار مەترسی دەخاتە سەر 
تووش������بوو لەبەر ئەوەی كە ئەگەری خۆكوش������تن لە ئارادایە و زۆر جاریش پاش چاكبوونەوەی نەخۆش بۆ ماویەك دیسان 
خەمۆكی بەرۆكی دەگرێتەوە و دەیهێنێتەەوە خاڵی س������فر. خەمۆكی لە راس������تیدا ژیانی تووشبووان تاڵ دەكات، وایان لێ 
دەكات كە هەست بە خۆشی نەكەن لە شتە خۆشەكان كە هەموومان هەستییان پێ دەكەین، بۆیە دەبینین كە تووشبووان خاوەن ژیانێكی سارد و سڕن. 
زۆر جاریش تووش������بوو پیش������ە و خێزان لەدەست دەدات، یان لەوانەیە كە لەهەر س������اتێكدا و لەناكاو كۆتایی بە ژیانی خۆی بێنێت. بۆ زانینی گشت 

لایەنەكانی خەمۆكی ئەم گفتوگۆیەمان لەگەڵ بەڕێز د.كارزان جەلال شاە / پسپۆڕی نەخۆشییە دەروونییەكان ئەنجامدا..

د.كارزان جەلال شاە

* لەوانەی������ە كە هەر كەس������ێك لە هەر 
تەمەنێك������دا و لە هەر س������اتێكدا دوچاری 
خەمۆكی بێت������ەوە، ئایا ئەگەری خەمۆكی 
لە پی������او یان ئافرەت و ل������ە چ تەمەنێكدا 

زیاترە؟ 
 - خەمۆكی لە 10-%20 ی كۆمەڵگادا 
دەبین������رێ، ئافرەت زیاتر لە پیاو تووش������ی 
دەبێت بە رێ������ژەی 1:2. زیاتر لە تەمەنی 
هەرزەكاریدا و لەكاتی خولی مانگانەدا كە 
لەوانەیە پەیوەن������دی هەبێت بە هەڵبەزین و 
دابەزینی چەند هۆرمۆنێك كە بەرپرسن لە 

روودانی خولی مانگانەی ئافرەتدا.
* خەمۆك������ی بە چەندین ش������ێوە پۆلێن 
كراوە بە پێی فاكت������ەری جۆراوجۆرەوە. بە 
پێ������ی دوایین پۆلێنك������ردن خەمۆكی چەند 

جۆری هەیە؟ 
 - بە پێی توندیی خەمۆكی سێ جۆری 
هەیە: خەمۆكی سووك Mild، خەمۆكی 
مام ناوەن������دی Moderate، خەمۆكی 
تون������د ی������ان ق������ووڵ Severe. بە پێی 
پۆڵێنێكی تر خەمۆكی دەكرێ بە دوو جۆر: 
تاك جەمس������ەر Unipolar و خەمۆكس 
دوو جەمسەر Bipolar. لەگەڵ بوون و 

نەبوونی نیشانەكانی سایكۆتی
 )ژهان������ی Psychotic(، یانی������ش 
 Melancholia میلانكۆلی������ا  جۆری 
)الكابە الس������ودائیە(، هەروەها خەمۆكیی 

پاش منداڵبوون و چلە.
* ئەگەری تووش������بوون ب������ە خەمۆكی 
زی������اد دەكات بە بوون������ی كۆمەڵێك فاكتەر 
كە هەندێكیان بەدەست مرۆڤ و هەندێكی 
تریان بەدەس������ت مرۆڤ نین، ئەو هۆكارانە 

چین كە ئەگەری تووش������بوون بە خەمۆكی 
زیاد دەكەن؟  

 - جینەكان )زگماكی(. لەدەس������تدانی 
كەسێكی خۆشەویس������ت. مردنی دایك یان 
ل������ە تەمەن������ی منداڵیدابەكارهێنانی  باوك 
هەندێ������ك دەرم������ان لەكات������ی دووگیانیدا. 
دووگیانیدا، گرفت  لەكات������ی  بەدخۆراكی 
لەكات������ی منداڵبووندا، ئای������ا منداڵبوون لە 
ماڵ������ەوە یان لە نەخۆش������خانەدا بووە و ئایا 
منداڵ دوچاری كەمی گازی ئۆكس������جین 
Hypoxia ب������ووە یان نا. زەردوویی زۆر 

 .Jaundice
* رۆڵ������ی خێزان گرنگ������ی زۆری هەیە 
لەسەر لایەنی دەروونی منداڵدا، مامەڵەی 
خراپ، بەس������ەرهاتی ناو خێزان و ململانێ 
نێ������وان ژن و مێرد بمان������ەوێ و نەمانەوێ 
كاریگەرییەكی بەرچاو دەكاتە سەر دەروونی 
منداڵەكان، زۆر جاریش تووش������ی نەخۆشی 
دەروونی دەكات. ح������ەز دەكەین وردەكاری 
ئەم مەسەلەیە بزانین بە تایبەتی ئەوەی كە 

پەیوەندی بە خەمۆكییەوە هەیە؟ 
 - لە نێو خێزاندا سێ جۆر مامەڵەی خراپ 
هەیە كە ئەگەری تووشبوونی منداڵەكانیان 
زوو یان درەن������گ بە خەمۆكی زیاد دەكەن 
وەكو: ئەزیەتدانی بەدەنی )فیزیكی( وەكو 
لێدان و ئەش������كەنجەدان، فەرامۆش������كردنی 
منداڵ Child Neglect، دەستدرێژی 

.Sexual Abuse سێكسی
 * چ������ۆن گرفتە دەروونیی������ەكان زۆر 
جار دەبنە ئەگەری پەیدابوونی نەخۆش������ی 
جەستەیی ئاواش زۆر جارنەخۆشی جەستەیی 
یان ئۆرگانی )ح��ذوی( درێژخایەن دەبێتە 

ئەگەری گرفتە دەروونییەكان كە یەكێكیان 
فیزیكییەكان  نەخۆشییە  چۆن  خەمۆكییە، 

دەبنە ئەگەری خەمۆكی؟
نەخۆش������ییە  ك������ە  ئ������ەوەی  لەب������ەر   -
و  بنب������ڕ  چارەس������ەری  درێژخایەن������ەكان 
یەكجارەكیی������ان نیی������ە بۆیە تووش������بوو تا 
رادەیەكی زۆر ماندوو و هەراس������ان دەكەن، 
ئەم نەخۆشییە درێژخایەنانەی كە لەوانەیە 
خەمۆكی پەیدا بكەن بریتین لە: نەخۆشی 
شەكرە، نەخۆشی دڵ، بەرزبوونەوەی پەستانی 
خوێن، سستبوونی گلاندی دەرەقی. هەروەها 
هەندێك لە دەرمانەكانی كۆنترۆڵكردنی ئەم 
نەخۆش������ییانەش وەكو زیان������ی لابەلا دەبنە 
هۆی خەمۆك������ی وەكو بیت������ا بلۆكەرەكان 
كە   Tenormin تینۆرمی������ن  نموونەی 
بۆ كۆنترۆلكردنی پەس������تانی بەرزی خوێن 

سوودی لێ وەردەگیرێت. 
 * ژیان پڕە لە كیشمەكێش������ی دەروونی 
رۆژانە، پڕە لە كارەس������ات و قەومان، ئایا 

دەبنە ئەگەری خەمۆكی؟
 - بێگوم������ان، هێدم������ەی یان ش������ۆكی 
دەروونی، فش������اری دەروون������ی هۆكارن بۆ 

تووشبوون بە خەمۆكی.
* خەمۆك������ی زیاتر ل������ە چ تەمەنێكدا 
بەدی دەكرێت؟ ئایا جوگرافیا و سروشتی 
كۆمەڵ������گا هیچ رۆڵێكی هەی������ە لە زیاتر 

تووشبوون بە خەمۆكی؟
 - خەمۆكی لە هەر تەمەنێكدا دەبینرێ، 
بەڵام زیاتر لە تەمەنی 15-25 س������اڵیدا . 
هەروەه������ا ل������ە هەم������وو كۆمەڵگایەكدا بە 

تایبەتی لە هەژارەكان و گوندنشینەكاندا.
* نیش������انەكانی خەمۆك������ی، كلیل������ی 

گفتوگۆ: د.عادل حوسێن

70

ژمارە )741( 
2009/7/13

 تەندروستی



71

ژمارە )741( 
2009/7/13

تەندروستی

 *  ئێستا دەرمانی نوێ بۆ چارەسەركردنی 
خەمۆكی هاتوونەتە بازاڕەكان و هەمووشیان 
ل������ە لایەن ئەژانس������ی خ������ۆراك و دەرمانی 
ئەمریكییەوە FDA رێگ������ە پێدراون، ئایا 
كاریگەری دەرمانەكانی خەمۆكی چۆنە و 

شێوازی بەكارهێنانیان چۆنە؟  
 - پ������اش 3-6 هەفتە ل������ە بەكارهێنانی 
دەرمان ئینجا ئەنجامی دەبێت و كاریگەری 
دەرمان لەس������ەر خەمۆكی دەردەكەوێت. كە 
نیش������انەكانی خەمۆكی كەمبوونەوە، دیسان 
دەرمان������ی دژی خەمۆكی بە هەمان ژەمی 
پێشوو بۆ ماوەی شەش مانگ بە بەردەوامی 
دەدەینە نەخۆش. پاش ئەم ش������ەش مانگە، 
نەخۆش لەسەر دەرمان بەردەوام دەبێت بەڵام 
ژەم������ی دەرمانەكان بەرە بەرە كەم دەكەینەوە 

ئینجا رایدەگرین.  
 * پ������اش چارەس������ەركردن ب������ە دەرمان 
ئەگ������ەری  تەواویش������ەوە،  كۆرس������ی  ب������ە 
س������ەرهەڵدانەوەی خەمۆك������ی هەیە، ئەگەر 
هەیە ئایا هەمان ئەم نیش������انانەی دەبێت كە 

لەسەرەتای تووشبووندا هەبوون؟ 
ی������ان دووبارە  - ئەگ������ەری گەڕان������ەوە 
س������ەرهەڵدانەوەی خەمۆك������ی لەئارادای������ە. 
نیش������انەكانی س������ەرهەڵدانەوەش بریتین لە: 
تێكچوونی خەو، دڵتوندی، هەس������تكردن بە 
نائارامی Unsafe، یان دووبارەبوونەوەی 
فك������ری ناخۆش)بیركردنەوە ل������ە مردن یان 
خۆكوشتن(. لێرەدا دەبێ نەخۆش بە زووترین 
كات سەردانی دكتۆر بكات یان ببردرێت بۆ 

لای دكتۆر. 
 * هەر وەكو دەزانین دەرمانەكان مادەی 
كیمیایی������ن و نزیكەی هەم������وو دەرمانەكان 
 Side زیانی تەندروس������تی لابەلایان هەیە
Effects، دەرمانەكانی دژی خەمۆكیش 
بەدەر نی������ن لە زیانی تەندروس������تی لابەلا. 
زۆر ل������ە تووش������بووان پ������اش بەكارهێنانی 
دەرمانەكان بەدەست چەند زیانێكی لابەلای 
ئەم دەرمانانەو دەناڵێنن، دەكرێ باس������ی ئەم 

زیانانە بكەن؟ 
 - وش������كبوونی دەم، شڵەژان لە بینیندا، 
گرفت لە گەدەدا بە ش������ێوەی بەدهەرس������ی 

)سوء هچم(، قەبزبوون.
 ECT چارەس������ەر بە لێدانی كارەبا * 
لەمێژە ب������ۆ حاڵەتە قوڕس������ە دەروونییەكان 
سوودی لێ وەردەگیرێت، كە ئەم چارەسەرە 

بۆ خەمۆكی بەكاردەهێنن؟
 - لە خەمۆكییدا، تەنها لەو كاتانە پەنا 

بۆ ئەم چارەسەرە دەبەین كە:

لەوانەیە 
پەیوەندی 
هەبێت بە 

هەڵبەزین و 
دابەزینی چەند 

هۆرمۆنێك 
كە بەرپرسن 
لە روودانی 

خولی مانگانەی 
ئافرەتدا 

دەستنیش������انكردنن، لەوانەیە یەك یان پتر لە 
نیشانەكان بەیەكەوە سەر هەڵبدەن، نیشانەكان 

لە هەر تەمەنێكدا چین؟
1. دڵتوندییەكی بەردەوام و نەمانی حەز 
و ئ������ارەزووەكان بە لای كەم بۆ ماوەی دوو 

هەفتە. 
2. زیادبوون یان كەمبوونەوەی كێش������ی 
لەش لەب������ەر كەمبوونەوە ی������ان زیادبوونی 

ئارەزووی خواردن.
3. هیلاكی و بێ تاقەتی.

4. ژان، یە تایبەتی سەرئێشە یان پشت 
ئێشە.

5. كەمبوونەی ئارەزووی سێكسی.
6. هەستكردنێكی بەردەوام بە تاوان كە 
 Inappropriate لە جێی خۆیدا نییە

.Guilt
7. تێكچوونی خەو، بە شێوەی ناوە ناوە 
پچڕانی خەو یان لە خەو هەڵسانەوە بەیانیان 
زوو كە ئیتر نەخۆش ناتوانێ دووبارە بچێتە 
خەوەوە. تووش������بوو هەرگیز وەكو تووشبووان 
بە پەستی گرفتی نییە لە سەرەتای چوونە 

خەوەوە.
هەلوەس������ە  ج������ار  هەندێ������ك   .8
تایبەیت������ی  ب������ە   Hallucinations
هەلوەسەی بیستن، هەندێك جاریش دیلیوژن 

.Dilusion
9. نەمانی سەرنجدان و تەركیز. هەروەها 

كەمبوونەوەی توانای بیركردن)تفكیر(.
  10. بیركدن������ەوەی بەردەوام لە مردن و 

خۆكوشتندا.
  110. ش������ڵەژان لە كار و پیش������ەجدا، 

شڵەژان لە خوێندنی قوتابیاندا.
  12. لە منداڵاندا، لە جیاتی دڵتوندی، 
من������داڵ دوچ������اری ن������ۆرەی هەڵچوون و 

ناڕحەتی Agitation دەبێتەوە.
 * پاش دەستنیش������انكردنی خەمۆكی، 
س������ەرەتا چۆن دەس������ت بە چارەس������ەركردن 

دەكەن؟ 
 - س������ەرەتا دەبێ بە وەرگرتنی مێژووی 
نەخۆش������ی و چەندی������ن پش������كنین بوونی 
نەخۆش������ییە جەسس������تەییەكان بەلاوەبنرێ. 
ب������ۆ خەمۆك������ی س������ووك و خەمۆكی مام 
ناوەن������دی دانیش������تن لەگ������ەڵ نەخۆش������دا 
گرنگ������ە، لێ������رەدا دكت������ۆر چارەس������ەری 
 Psychotherapy ن������ی و و ر ە د
بەتایبەتی������ش CBT. ب������ۆ خەمۆكی مام 
ناوەندی و خەمۆك������ی توند دەرمان دەدەینە 
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1. چارەسەركردن بە دەرمان و جۆراوجۆر 
كردنی دەرمان بۆ ماوەی یان كۆرسی تەواو 
كاریگەری نەبێت و هیچ پێشڤەچوونێك لە 

نەخۆشبەدی نەكەین.
2. ئەگەر نیشانەی سایكۆتی )ژهانی 
Psycchotic( وەكو دابڕان لە واقیع و 

هەلوەسەی توند لە نەخۆشدا دەربكەون.
كپب������وون  نیش������انەكانی  ئەگ������ەر   .3
دەركەون  تووشبوودا  لە   Retardation
كە بریتین لە:نەخواردن، قسەنەكردن، جوولە 

نەكردن. 
* خەمۆك������ی گرفتێكی تەندروس������تی 
گەورەیە ل������ە هەر تەمەنێك������دا، گەورەكان 
دەبێ زۆر زوو بەدوای چارەسەردا بگەڕێن، 
چونكە دەبێتە ئەگەری شێواندنی ژیانی و 
لەبیرك������ردن. هەروەها خەمۆكی هۆكارێكی 
پێگەیش������تووانەی  ل������ەو  مردن������ە  زەق������ی 
ك������ە دوچ������اری نەخۆش������ی دڵ بونەتەوە.
كەی نواندنی تووش������بوو ب������ە خەمۆكی لە 

نەخۆشخانەدا پێویست دەكات؟ 
- ل������ەم حاڵەتانەی خ������وارەوەدا نەخۆش 

داخلی نەخۆشخانە دەكەین:
• ئەگ������ەر نەخۆش هەوڵی خۆكوش������تن 
بدات یان هەوڵی خۆكوش������تنی دابێت بەڵام 

نەمردبێت.
• ئەگەر نیشانەكانی كپبوون لە نەخۆشدا 

دەركەون.
• ئەگ������ەر خەمۆكییەك������ە زۆر قووڵ و 

نیشانەكان زۆر قوڕس بوون.


