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    فەراولە     بۆ خۆپاراستن لە شێرپەنجە
بەهای خۆراكی فراولە یان ت������وی فەرەنگی Strawberry لەوەدایە كە دەوڵەمەندە 
بەچەندین ماددەی گرنگ بەتایبەتی ماددە دژەئۆكس������انەكان وەكو ئەنتۆسیانینەكان 
Anthocyanins، فلاڤۆنۆلەكان Flavonols، فینۆلەكان Phenolics، ترش������ەكانی 
هایدرۆكس������ی بینزویك Hydroxybenzoic acids، س������تیلبینەكانStilbenes وەكو 
 ،،C فەراولە سەرچاوەیەكی باشە بۆ ڕیشاڵ، ڤیتامین .Resveratrol ڕێسڤیراترۆل

دەس������تەواژەی ))خۆراكی بێ كۆلیس������تیرۆل(( كە لەپاش ساڵانی نەوەدەكان 
بەزەقی س������ەری هەڵدا ناوبانگێكی خراپی خس������تە پ������اڵ هێلكە، چونكە ئەمە 
ڕاس������تییەكی پزیشكی چەس������پاوە كە ڕێژەی بەرزی كۆلیس������یترۆل هۆكارە بۆ 
نەخۆش������ی دڵ. لێكۆڵینەوەكان ئەمەیان ڕوونكردۆتەوە كە هەر جۆرە خۆراكێكی 
دەوڵەمەند بەكۆلیس������تیرۆل دەبێتە ئەگەری بەرزبوونەوەی ئاس������تی كۆلیستیرۆل 
لەخوێندا، زەردێنەی هێلكەش یەكێكە لەم خۆراكانە. هێلكە Eggs ئەگەرچی 
خۆراكێكی تەواوە و گەلێك ماددەی خۆراكی گرنگ لەپرۆتین و ڤیتامینەكان 
و كانزایەكان لەخۆدەگرێت، بەڵام زەردێنەی هێلكە بڕێكی زۆری لەكۆلیستیرۆل 

یەك زەردێنەی هێلكە      200 ملگم كۆلیسترۆلی تێدایە

 زاراوەی سوپەر خۆراك Superfood لەسەر بنچینەی بەهای خۆراكی 
بەرزە دانراوە بۆ پاراس������تنی تەندروس������تی. لەهاویندا ك������ە زۆربەی میوەكان 
لەبەردەستدا دەبن، پێویستە كە خۆت بێبەش نەكەیت لەو جۆرانەی كە بەسوپەر 
خ������ۆراك ناوەزەد دەكرێن، بۆ نموونە هەنجیر Figs كە بەقەبارە بچووكەكەیەوە 
بەهایەكی خۆراكی بەرزی هەیە و بەباشترین میوە هەژمار دەكرێت، چونكە 
ڕێژەیەكی بەرزی پۆتاس������یۆم لەخۆدەگرێت كە بەڕێژەی 80% پترە لەڕێژەی 
پۆتاس������یۆم لەمۆزدا، هەروەها بەگوێرەی كانزای مەگنسیۆم و ئاسن، جگە 
لەمانە هەرس������كردنی هەنجیر یەكجار ئاسانە. قەیسی Apricots ڕێژەیەكی 
 Summerلەخۆدەگرێت. كولەكەی هاوینە C و ڤیتامین A بەرز لەڤیتامین
 C و ڤیتامین A وزەیەك������ی ك������ەم و ڕێژەیەكی بەرزی ڤیتامی������ن squash
لەخۆدەگرێت. لۆبیای سپی Black eyed peas سەرچاوەیەكی زۆر باشە 
بۆ ڤیتامین B1، ڕیشاڵ، مەگنسیۆم، زینك. جەرجیر Watercress چەندین 
ماددەی دژەئۆس������كان لەخۆدەگرێت كە زێترن لەڕێژەی دژەئۆكسانەكانی سێو 
و برۆكۆلی، ئەم ماددانە ڕۆڵی فەرامۆش������نەكراویان هەیە بۆ خۆپاراس������تن 
لەچەندین نەخۆشی. توتی فەرەنگی یان فەراولەStrawberries سوودبەخشە 
بۆ دابەزاندنی پەس������تانی بەرزی خوێن و سپیكردنەوەی ددانەكان و ڤیتامین 
C بەڕێژەیەك������ی پتر لەپرتەقاڵ لەخۆدەگرێت. كیویKiwi ڕێژەیەكی بەرزی 

ڤیتامین C و ڕیشاڵ و ماددە دژەئۆكسانەكان لەخۆدەگرێت.

7 سوپەرخۆراك بۆ هاوین

بیتا كارۆتین. سەرچاوەی 
 A رووەكی ڤیتامین

 بیتاكارۆتین Beta-carotene ماددەیەكی دژەئۆكس������انی بەهێزە، ڕەنگێكی 
نێوان زەرد و نارنجی هەیە لەوانەشە كە بەڕەنگی تر لەهەندێك خۆراكدا بەدی بكرێت 
وەكو پەمبە یان سوور یان سپی. بیتاكارۆتین لەچەوریدا دەتوێتەوە، بەڵام بەكوڵاندن 
لەپلەی گەرمی بەرزدا تێكدەش������كێت. بیتا كارۆتین بەناوبانگترینی ئەو 50 ماددە 
كارتۆنۆیدانەی������ە Carotenoids كە لە لەش������دا دەگۆڕێن بۆ ڤیتامین A)رێتینۆل 
)Retinol. سەرچاوە خۆراكییەكانی بیتاكارۆتین ئەمانەن: پەتاتەی شیرین، گێزەر، 
سپێناغ، گەڵای شێلم، كاڵەك، برۆكۆلی، خاس، كولەكەی زستانی Pumpkin. ئەو 
حاڵەتانەی كە پێویس������تیان بەبڕی ڕۆژانەی زیاتری بیتاكارۆتین هەیە بریتین لەكەم 
خواردنی سەوزە و میوە و جگەرەكێشان. سوودە تەندروستییەكانی بیتاكارۆتین بریتین 
 A لە: پاراستنی خانەكان لەكرداری ئۆكسان، وەكو سەرچاوەیەكی ڕووەكی بۆ ڤیتامین
لە لەشدا، بەهێزكردنی سستەمی بەرگری لەش، باشتركردنی فرمانەكانی كۆئەندای 
زاوزێ. جگ������ە لەمانە، بیتاكارۆتین لەش دەپارێزێت لەتووش������بوون بە: ش������ێرپەنجە، 

نەخۆشی دڵ، ئاوی سپی چاو، ڕەبو، هەوكردنی ڕۆماتیزمی جومگەكان.
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    فەراولە     بۆ خۆپاراستن لە شێرپەنجە
 ،B6 ڤیتامین ،B5 ڤیتامین ،B5 ڤیتامین ،B2 ڤیتامین ،B9 فۆلێ������ت )ڤیتامین
ڤیتامین K، ئۆمیگا 3، مەنگەنیز مەگنسیۆم، كۆپەر، پۆتاسیۆم كە هەموویان 
سوودی تەندروستی بەرچاویان هەیە. ڕەنگە سوورییەكەی فەراولە دەگەڕێتەوە 
بۆ ماددە دژەئۆكس������انەكان كە خانەكانی لەش بەگش������تی لەكرداری ئۆكسان 
دەپارێزن، ئەم كردارە دەبێتە هۆی پەیدابوونی ماددەی یان كۆلكەی سەربەس������ت 

Free radicals ك������ە زیان بەهەموو خان������ە و ئەندامەكانی لەش دەگەیەنن كە 
هەندێ������ك جار دەگاتە ش������ێرپەنجە. جگە لەمانە، فەراولە یەكێكە لەو س������وپەر 
خۆراكان������ەی كە دڵ لەنەخۆش������ی دەپارێزێ������ت و دژی هەوكردنەكانی جومگە 
كاردەكات، ئاستی ش������ەكری خوێن جێگیر دەكات، لەش لەتووشبوون بەچەندین 

جۆری شێرپەنجە دەپارێزێت.

تێدایە كە پترە لە200 ملگم لە هێلكەیەكی مام ناوەندیدا، كەواتە لەڕووی زانستییەوە خواردنی هێلكە ئاستی 
كۆلیستیرۆل بەرزدەكاتەوە. بۆ خۆپاراستن، باشترە كە ڕۆژانە كەمتر لە300 ملگم كۆلیستیرۆل لەخۆراكتدا 
هەبێت. ئەوانەی كە نەخۆش������ی ش������ەكرە یان دڵیان هەی������ە نابێ ڕۆژانە پتر لە200 ملگم كۆلیس������تیرۆل 
لەخۆراك������دا وەربگرن، بۆیە لەكاتی خواردنی یەك هێلك������ە ڕۆژانە دەبێ هیچ خواردنێكی دیكە نەخورێت 
كە كۆلیس������تیرۆلی تێدابێت یانیش دەتوانیت تەنیا س������پێنەی هێلكە بەسەربەس������تی بخۆیت، چونكە هیچ 
كۆلیس������تیرۆلی تێدا نییە. ئەوانەی كە كۆلیس������تیرۆلی بەرزیان هەیە نابێ هەفتانە زێتر لەسێ زەردێنەی 
هێلكە بخۆن. ئەوانەی كە نەخۆشی دڵیان هەیە نابێ هەفتانە پتر لەدوو زەردێنەی هێلكە بخۆن، دەتوانن 

سپێنەی هێلكە بەسەربەستی بخۆن و باشترە كە هێلكە بە كوڵاوی بخۆن نەك لەزەیتدا سووربكرێتەوە. 

یەك زەردێنەی هێلكە      200 ملگم كۆلیسترۆلی تێدایە

 پرۆتینەكان Proteins پێكهاتووی ئۆرگانی ئاڵۆزن، یەكەی بنچینەیی 
بینای شانەكانی لەشن. خانەكان، ئەندامەكان، ماسوڵكەكان، شانە بەستەرەكان، 
ئێس������كەكان بەبێ پرۆتین لەیەكتر دەترازێن. هەموو ئەنزیمەكان كە بزوێنەری 
زیندە كارلێكە كیمیاییەكانی لەش������ن لەپرۆتی������ن پێكهاتوون، هەروەها زۆربەی 
هۆرمۆنەكان لەپرۆتین پێكهات������وون. پرۆتینەكان لەژمارەیەكی زۆری یەكەی 
بچووكتر پێكهاتوون لەترش������ە ئەمینییەكان، بۆ نموونە زۆربەی پرۆتینەكانی 
لەش 200-400 ترشی ئەمینی لەخۆدەگرن. لەش پێویستی بە20 جۆری ترشی 
ئەمینییەوە هەیە بۆ دروس������تكردنی پرۆتینەكانی، ل������ەش دەتوانێت تەنیا 13 
جۆری ترش������ی ئەمینی دروست بكات، بەڵام توانای دروستكردنی 9 جۆری 
ترش������ە ئەمینی تری نییە، واتە دەبێ تەنیا لەڕێگای خۆراكەوە بگەنە لەش، 
 .Amino acids Essential بۆیە پێیان دەوترێ ترش������ە ئەمینە پێویستەكان
س������ەرچاوە ڕووەكییەكانی پرۆتین بە بەراورد لەگەڵ س������ەرچاوە ئاژەڵییەكانی 
پرۆیتین هەندێك لەترشە ئەمەینییە زەروورەكانی تێدا نییە بەتایبەتی لە جۆری 
لایسین Lycine و میتیۆنین Methionine. بەپێی چالاكی بەدەنی و مەشقی 
وەرزش������ی بڕی پێویستی ڕۆژانەی پرۆتین بۆ یەكێكی پێگەیشتوو دەگۆڕێ، 
وەرزش������وانەكان زیاتر پرۆتینیان پێویستە. س������ەرچاوە خۆراكییە دەوڵەمەندەكان 
بەپرۆتین بریتین لە: گۆش������ت، ماسی، پەڵەوڕ، شیر و بەرهەمەكانی، هێلكە، 

 .Soya پاقلەمەنیەكان، باوی وگوێز و كازو، پاقلەی سۆیا

پرۆتینە پێویستەكان

بەهای خۆراكی هەنجیر 
 بەه������ا بەرزەكەی هەنجیر Figs زیات������ر لەوەدایە كە ڕێژەیەكی بەرزی 
ڕیش������اڵ لەخۆدەگرێت لەگەڵ ش������ەكری سروش������تی بەش������ێوەی فركتۆز 
Fructose كە بەش������ەكری میوە ناس������راوە، هەروەها كانزاكانی كالسیۆم، 
مەنگەنیز، پۆتاس������یۆم، مەگنسیۆم، ئاسن، كۆپەر. ڕیشاڵی ڕووەكی تۆن 
و باڵانس������ی گرژبوونەوە و خاوبوونەوەی ڕیخۆڵە ڕێكدەخات، هەنجیریش 
لەبەر ئەو بڕەی باش������ەی ڕیشاڵ س������وودی بۆ كۆئەندامی هەرس هەیە. 
جگە لەمە، ڕێژە بەرزەكەی پۆتاسیۆمی هەنجیر كە لە هەموو میوەكانی 
تر پترە، یارمەتی كۆنترۆڵكردنی پەس������تانی خوێن دەدات. هەنجیر چڕی 
ئێسكەكان باش������تر دەكات و لەپوكانەوە دەیانپارێزێت. 
ڕۆژانە خواردنی س������ێ هەنجیر ی������ان پتر ئەگەری 
لاوازی چ������اوەكان كە پەیوەس������تە بەتەمەن بەڕێژەی 
36% كەم دەكاتەوە. هەروەها هەنجیر كۆئەندامی دڵ 
و س������ووڕان لەنەخۆش������ی دەپارێزێت بەوەی كە 
ئاستی چەوری گلیسریدە سیانییەكان 
دادەبەزێنێ������ت.   Trigelysrides
هەنجیر گرنگییەكی تریشی 
هەی������ە ب������ۆ پاراس������تنی 
ئافرەتان لەشێرپەنجەی 
لەپ������اش  مەم������ك 
وەستانی  تەمەنی 
س������ووڕی خوێنی 
ن  ی������ا نە نگا ما
 .Menopause
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 ئەم������ە هەرگیز ئاس������ایی نییە كە ئ������ارەزووی خواردن ك������ەم بێتەوە یان 
نەمێنێ������ت لەوكاتەی كە لەش بەتوندی پێویس������تی بەوزەی خۆراك و ماددە 
خۆراكییەكانی ترەوە هەیە. هەر نەخۆش������ییەك لەوانەیە كە كاریگەری بكاتە 
سەر ئارەزووی خواردن، بەڵام پاش چاكبوونەوە دەبێ ئارەزووی خواردن وەكو 
پێشان ئاس������ایی بێتەوە، بۆ نموونە بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش لەبەر 
 Loss هەر هۆكارێك بێت دەبێتە ئەگەری كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن
of appetite، بەڵام ڕاس������تەوخۆ لەپاش دابەزین������ی پلەی گەرمی لەش 
ئارەزووی خواردن وەكو خۆی دەگەڕێتەوە. كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن 
دەبێتە ئەگەری بێهێزی گش������تی و دابەزینی كێش������ی لەش. هۆكارەكانی 
كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن لەمنداڵ و لەگەورەكاندا هاوبەشن، ئەگەرچی 
جیاوازییەكی كەمیان هەیە، بۆ نموونە خەمۆكی زیاتر لەبەس������اڵاچووەكاندا 
هۆكارێكی زەقی كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن و كەمبوونەوەی كێش������ی 
لەشە، كەچی لەمنداڵاندا هەوكردنەكان و بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش 
هۆكارێكی باوە. هۆیەكانی ت������ری كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن بریتین 
لە: ناڕحەت������ی دەروونی، توڕەبوون، ژیانی تەنیایی، پەس������تی، خەمۆكی، 
هەوكردنی تی������ژ و درێژخایەن، ئایدز، دووگیان������ی بەتایبەتی لە3 مانگی 
س������ەرەتای دووگیانیدا، شێرپەنجە، سس������تبوونی گلاندی 
دەرەقی Hypothyroidism، جگەرەكێشان، ڕاهاتن 
لەس������ەر خواردنەوەی ئەلكه������ول، زیانی لابەلای 
هەندێ������ك دەرمان وەك������و دەرمان������ی كیمیایی 
شێرپەنجە، ئەمفیتامینەكان، دەرمانی دژەژی 
یان ئەنتی بایۆتیك Antibiotics، كۆدائین، 

 .Digoxin مۆرفین، دیگۆكسین

 چارەس������ەری كارەبایی سەر یان لەكارەبادانی سەر ECT ڕێگایەكی 
بەناوبانگە بۆ چارەس������ەركردنی گەلێك نەخۆشی دەروونی هەرچەندە كە 
میكایزمی لەسەر مێشك تا ئێستا بەتەواوی نەزانراوە. لەكارەبادانی سەر 
ڕێگایەكی چارەس������ەری بێ زیان و بێ ئازارە، ئەنجامی باشی هەیە، 
تەنیا لەو كەس������انەدا نەبێ كە نەخۆش������ییان لەدەزگای دڵ و سووڕاندا 
هەیە. لەكارەبادانی س������ەر دەبێ تەنیا بۆ ئەو حاڵەتانە بەكاربێت كە زۆر 
پێویس������تیان پێی هەیە بەبڕیاری دكتۆری نەخۆشییە دەروونییەكان، بۆ 
نموونە خەمۆكی قووڵ Deoression كە 90%-80ی حاڵەتەكان س������وود 
لەم چارەسەرە وەردەگرن و نیشانەكانی وەكو خەوزڕان، قەبزی، بیركردنەوە 
لە خۆكوشتن، هەستكردن بەتاوان، كزبوونی ئارەزووی خواردن، كزبوونی 
حەزی سێكس������ی بەگش������تی كەمتر دەبن������ەوە، لێرەدا ل������ە كارەبادان بۆ 
چارەسەركردنی خەمۆكی قووڵ زۆر لەبەكارهێنانی دەرمان بەسوودترە. 
نەخۆش������ی دوولایەنە Bipolar واتە تاوێك هەس������تكردن بەخۆش������ی و 
ئاس������وودەیی و تاوێك������ی تر هەس������تكردن بەخەمۆكییەكی قووڵ، بەڵام 
لێرەدا پاش س������وود وەرنەگرتن لەچارەسەر بەدەرمان ئینجا لەكارەبادانی 
سەر هەڵدەبژێردرێ. حاڵەتەكانی ش������یزۆفرینیا Schizophrania زۆر 
س������وود لە لە كارەبادانی س������ەر وەردەگرن بەتایبەتی بێ ئەنجامبوونی 
چارەس������ەر بەدەرمان. هەروەها ECT بەچارەسەرێكی گونجاو دادەندرێ 
بۆ خەمۆكییەك كە مەترسی خۆكوشتنی لێ بكرێت، چونكە چارەسەر 
بەدەرمان ماوەی پێویس������تە كە لەوانەیە لەو ماوەیەدا خۆی لەناوببات، 
هەروەه������ا بۆ خەمۆك������ی لەپیرەكاندا كە باری تەندروس������تیان باش نییە 

بەرگەی دەرمان و زیانە لابەلاكانی ناگرن.

 خەمۆك������ی Depression یان دڵتوندی و بێ������زاری لەنزیكەی 20%ی ئافرەتە دووگیان������ەكان بەدرێژایی مانگەكانی 
دووگیانی بەدی دەكرێت. خەمۆكی لەكاتی دووگیانیدا پێویس������تی بەچارەسەری پزیشكی تایبەتەوە هەیە. گرنگترین 
نیشانەكانی خەمۆكی بریتین لە: هەستكردن بەبێزاری، خەوزڕان، نائومێدی، كەمبوونەوەی حەز و ئارەزوو بۆ هەموو 
ش������تێك. ئەگەر چارەسەری خەمۆكی بەش������ێوەی دەرمان وەردەگریت، ئەوا لەوانەیە كە دكتۆرەكەت دەرمانەكەت 
ی������ان دەرمانەكانت ڕابگرێت بەلای كەم لە3 مانگی س������ەرەتای دووگیانیدا، پاش������ان لەوانەیە بەژەمی بچووك 
دەرمانت بۆ تەرخان بكات. وەس������تاندنی دەرمانەكانی دژەخەمۆكی لەپڕێكەوە دەبێتە ئەگەری سەرهەڵدانی 
چەندین نیش������انەی جەس������تەیی و هزری ناخۆش، لەوانەیە كە كاریگەری خراپیش بكاتە سەر كۆرپە. بۆ 
خۆپاراس������تن و كۆنترۆڵكردنی خەمۆكییەكەت و بۆ دووگیانییەكی سەلامەت، ئەگەر دەرمان وەربگریت 

 Light therapy بەڕووناكی چارەسەر  لەگەڵ 
یان بەبێ ئەمانەش پێویستە كە پەیڕەوی چەند 
خاڵێكی دیكە بكەیت لەمانە: مەشقی وەرزشی 
ڕێك لەژێر چاودێری دكت������ۆر، پەیڕەوكردنی 
خۆراكێكی تەندروس������تیانە، هەڵمژینی هەوای 
پاك، هەروەها تێكەڵبوون لەگەڵ كەس������وكار و 
س������ووككردنی خەمۆكی  بۆ  كۆمەڵایەتیبوون 

سوودی هەیە.

خەمۆكی لەكاتی       دووگیانیدا

چارەسەری كارەبایی سەر

كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن 
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 یەكێك لەڕێگا كاراكان بۆ كۆنترۆڵكردن یان س������ووككردنی 
 Physical س������ترێس بریتییە لەئەنجامدانی مەشقی فیزیكی
activity كە هانی ش������انەكانی مێشك دەدات بۆ زیاتر دەردانی 
م������اددە ئیندۆرفینەكانEndorphins، ئەو ماددانە هەس������تی 
خۆشی دەبەخشن و دوورت دەكەنەوە لەگوشار و نیگەرانییەكانی 
ڕۆژانەت. هەموو كەس������ێك ئەو ڕاس������تییە دەزانێت كە مەشقی 
وەرزشی سوودی زۆری بۆ تەندروستی دەروونی و جەستەیی هەیە 

و هیچ جێگرەوەیەكی نییە، بەڵام گەلێك كەس لەبەر مەش������غولی و 
سەرقاڵی بەشتی تر و ڕۆتینی ژیانی ڕۆژانە و پاشان لەبەر هیلاكبوون 

هەرگیز ناتوانن كە مەش������قی وەرزشی ئەنجام بدەن. ئەگەر تۆ وەرزشوان نیت 
و هەرگیز مەش������قی وەرزشی ئەنجام نادەیت، ئەوا هێشتا دەتوانیت كە بەمەشقێكی 

كەم دەستپێبكەیت هەر بەمەبەستی س������ووككردنی سترێسی ڕۆژانەت. لەڕاستیدا هەر 
جۆرێكی مەش������قی وەرزشی وەكو مەش������قی هەوایی یان هەڵگرتنی قورسایی هەمان 

سوودیان هەیە بۆ سووككردنی سترێس. ئەمەش ڕاستییەكی زانستی سەلمێنراوە 
كە مەشقی وەرزشی مەزاج باشتر دەكات و هەستی باوڕ بەخۆبوون پتەوتر 

دەكاتن هەروەها نیشانەكانی خەمۆكی و پەستی سووك دەكات و 
نووستن خۆشتر و باشتر دەكات.
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بە مەشقی وەرزشی 
سترێس بەلاوەنێ

 لەوكات������ەی كە ڕەقبوونی خوێنبەرێك������ی دڵ دەبێتە هۆی گیرانی تەواو، ئەوا تەنیا ڕێگا بریتییە 
لەدانان������ی لوولەخوێنێك لەش������وێنی خوێنبەرە داخراوەكە، بەم نەش������تەرگەرییە بەبایپاس ناوزەد دەكرێت 
Heart bypass surgery كە لەژێر بەنجی گش������تیدا ئەنجام دەدرێت. ئێس������تا ئەم نەش������تەرگەییە 
پێش������كەوتنێكی زۆری بەخۆوە بینی������وە، بۆ نموونە بەڕێگای پێنۆڕی تایبەت یان بەنەش������تەرگەری 
OPCAB كە بەبێ وەس������تانی دڵ ئەنجام دەدرێت. خوێنبەرێك یان خوێنهێنەرێك لەقاچ یان مەچەك 
وەردەگیرێت و بەش������اخوێنبەر و دڵ دەبەس������ترێتەوە لەو شوێنەی كە خوێنبەرێكی تاجی دڵ بەتەواوی 
گیراوە. ئەم نەش������تەرگەرییە 6-4 كاتژمێر دەخایەنێت، ئاڵۆزییە تەندروس������تییەكان كە لەوانەیە لەپاش 
هەر نەش������تەرگەرییەكدا ڕووبدەن بریتین لە: مەیینی خوێ������ن لەبۆڕییە خوێنەكانی قاچدا و ئەگەری 
گەیش������تنی تۆپەڵی مەییوی خوێن بەس������ییەكان، گرفت لەهەناسەدا، هەوكردن لەسییەكان و سینگ 

و كۆئەندام������ی میزەڕۆدا، ونكردنی خوێن و كەمخوێنی. ئاڵۆزییە تەندروس������تییەكان كە لەوانەیە 
لەپاش نەش������تەرگەری بایپاس������ی دڵدا ڕووب������دەن بریتین لە: نۆری دڵ ی������ان جەڵتە كە لەوانەیە 

برینی  هەوكردنی  بێت،  كردنەوەی سینگ بەتایبەتی لەكەسانی قەڵەو و كوش������ندە 
نەخۆش������انی ش������ەكرە و لەو كەس������انەی 

كە ب������ۆ جاری دووەم نەش������تەرگەری 
ك������راوەی دڵیان بۆ ئەنج������ام دەدرێت، 

بەرزبوونەوەیەكی كەمی پلەی گەرمی 
لەش، س������ینگ ئێشەیەكی سووك كە 
لەوانەیە بۆ ماوەی 6 مانگ بەردەوام 
بێت، تێكچ������وون لەڕیتمی لێدانەكانی 
و  لەبیرچوونەوە   ،Heart rhythm دڵ

گرفت لەسەرنجدان و بیركردنەوەدا. 

نەشتەرگەری بۆ نەخۆشی خوێنبەرەكانی دڵ 

 خەمۆك������ی Depression یان دڵتوندی و بێ������زاری لەنزیكەی 20%ی ئافرەتە دووگیان������ەكان بەدرێژایی مانگەكانی 
دووگیانی بەدی دەكرێت. خەمۆكی لەكاتی دووگیانیدا پێویس������تی بەچارەسەری پزیشكی تایبەتەوە هەیە. گرنگترین 
نیشانەكانی خەمۆكی بریتین لە: هەستكردن بەبێزاری، خەوزڕان، نائومێدی، كەمبوونەوەی حەز و ئارەزوو بۆ هەموو 
ش������تێك. ئەگەر چارەسەری خەمۆكی بەش������ێوەی دەرمان وەردەگریت، ئەوا لەوانەیە كە دكتۆرەكەت دەرمانەكەت 
ی������ان دەرمانەكانت ڕابگرێت بەلای كەم لە3 مانگی س������ەرەتای دووگیانیدا، پاش������ان لەوانەیە بەژەمی بچووك 
دەرمانت بۆ تەرخان بكات. وەس������تاندنی دەرمانەكانی دژەخەمۆكی لەپڕێكەوە دەبێتە ئەگەری سەرهەڵدانی 
چەندین نیش������انەی جەس������تەیی و هزری ناخۆش، لەوانەیە كە كاریگەری خراپیش بكاتە سەر كۆرپە. بۆ 
خۆپاراس������تن و كۆنترۆڵكردنی خەمۆكییەكەت و بۆ دووگیانییەكی سەلامەت، ئەگەر دەرمان وەربگریت 

 Light therapy بەڕووناكی چارەسەر  لەگەڵ 
یان بەبێ ئەمانەش پێویستە كە پەیڕەوی چەند 
خاڵێكی دیكە بكەیت لەمانە: مەشقی وەرزشی 
ڕێك لەژێر چاودێری دكت������ۆر، پەیڕەوكردنی 
خۆراكێكی تەندروس������تیانە، هەڵمژینی هەوای 
پاك، هەروەها تێكەڵبوون لەگەڵ كەس������وكار و 
س������ووككردنی خەمۆكی  بۆ  كۆمەڵایەتیبوون 

سوودی هەیە.

خەمۆكی لەكاتی       دووگیانیدا


