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  خۆراك لەناو كیسی        نایلۆن هەڵمەگرە!
 دەكرێ كە میوە و س������ەوزە لەناو كیسی پلاس������تیكPlastic bags یان نایلۆنی داخراو لەناو 
س������ەلاجەدا لە پلەی گەرمی -2 4 پلەی س������ەدیدا هەڵبگیرێت، بەڵام ل������ە لایەكی دیكەوە كە 
بەش������ێكی زۆری س������ەوزە یان میوە بەر پلاستیك دەكەوێت دەبێتە ئەگەری ئەوەی كە هەندێك 
ماددەی كیمیایی پلاس������تیك بگەنە ناو س������ەوزە یان میوەوە هەتا ئەگەر بە بڕی كەمیش 
بێ������ت. هەروەها پێچانی خۆراك بە نایلۆن و بە توندی وادەكات كە رووبەرێكی زیاتری 
خۆراك راس������تەوخۆ بەر نایلۆن بكەوێت، ئەمەش ئەگەری گواس������تنەوەی ماددەی 
كیمیایی لەنایلۆنەكەوە بۆ خ������ۆراك زێتر دەكات بەتایبەتی ئەگەر خۆراكەكە گەرم 
بێت و بۆ ماوەیەكی زۆر بە پێچراوی بمێنێتەوە. هەڵگرتنی خۆراك بەتایبەتی سەوزە 
و میوە لە كیس������ی داخراو لەناو سەلاجەدا بۆ ماوەیەك زیان بە خۆراك ناگەیەنێت، 

بە قەنادی خەڵاتم مەكەن
 گەلێ������ك دایك و باوك بۆ رازیكردنی یان خەڵاتكردنی منداڵەكانیان 
قەنادی یان شیرینی دیكەیان پێشكەش دەكەن وەكو چوكلێت، نەستەلە، 
كێك، نوقڵ، كراكەرز، جێلی..تاد، لەكاتێكدا كە ئەم خۆراكانە بە شەكر 
و چ������ەوری تێر و چەورییە نێوەندەكان و بۆن و چێژ و رەنگی كیمیایی 
باركراون كە هەموویان ناتەندروستین. شیرینییەكان Sweets دەبنە هۆی 
بەرزبوونەوەیەكی خێرای ئاس������تی شەكری خوێن، ئەمەش وا لە منداڵ 
دەكات كە زوو هەس������ت ب������ە تێربوون بكات، بەم������ەش منداڵ جگە لە 
فێربوون و زیادبوونی ئارەزوو بۆ خواردنی ش������یرینی و چێژی ش������یرین 
دووردەكەوێتەوە لە خۆراكە تەندروستییانە و گرنگەكان كە تا رادەیەكی 
زۆر پێویس������تی پێیان هەیە بۆ گەش������ەكردن و پتەوبوونی و درێژبوونی 

ئێسك بۆ نموونە شیر، پەنیر، گۆشت، پەلەوەڕ، ماسی، پاقلەمەنییەكان، 
دانەوێڵە، س������ەوزە، میوە. لە لایەكی دیكەوە، زیاد خواردنی ش������یرینی 
هۆكارێكی س������ەرەكییە لەپاڵ كلۆربوون������ی ددان بەتایبەتی لە منداڵان 
كە زۆر پابەندی شووشتنی ددانەكانیان نابن لەپاش خواردنی شیرینی. 
جگە لەمانە، لە چەندین لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە رەنگ و بۆن و چێژە 
دەس������تكردەكان كە دەخرێنە ناو قەنادی و ئایس كرێمی رەنگاوڕەنگ و 
شیرینی دیكەوە هۆكارن بۆ تووشبوونی منداڵان بە دیاردەی زیادبوونی 
بزۆك������ی Hyperactivity ك������ە نزیكەی هەموو دای������ك و باوكان پێیەوە 
ناڕح������ەت دەبن و گەلێ������ك جاریش هۆكارە بۆ تووش������بوونی منداڵ بە 

كارەساتی جۆراوجۆر.

بە خۆراك كۆلیستیرۆل دابەزێنە
 جگ������ە لە دەرم������ان چەندین رێ������گای دیكە هەیە بۆ دابەزاندنی ئاس������تی 
كۆلیس������رۆلی بەرز ب������ە مەرجێك لەژێر رێنمایی دكتۆردا بێت. س������یر، لەوانەیە 
كە بە رێژەیەك ئاس������تی كۆلیستیرۆلی گشتی دابەزێنێت، هەروەها بە گوێرەی 
زەنجەبیل، رۆزم������ەریRosemary، زەردەچوو Tumeric، كاكڵەكانی گوێز و 

باوی و فس������تق و بندق كە رۆڵیان هەیە بۆ خۆپاراس������تن 
لەتووشبوون بە نەخۆشيی خوێنبەرەكانی دڵ. ریشاڵ 

كە لە سەوزە و میوە و پاقلەمەنی و دانەوێڵەی 
تەواودا هەیە بەتایبەتی جۆرە تواوەكەی 

 So lub le

fiber كە لە جۆ و س������ێو و میوەی مزر و نیسكدایە رۆڵی هەیە لە دابەزاندنی 
كۆلیس������تیرۆلدا. پرۆتینی بەرهەمەكانی پاقلەی س������ۆیا Soybeans لە شیر 
و تۆفو و ماس������تی سۆیا ئاس������تی كۆلیس������یترۆلی خراپ دادەبەزێنێت. ترشە 
چەوری ئۆمیگا 3 رێژەی دروستكردنی كۆلیستیرۆل لە جگەردا كەم دەكاتەوە، 
س������ەرچاوەكانی خۆراكی ئەم چەوریی������ە بریتین لە: گوێ������ز، تۆوی كەتان، 
ماسی. ماددە فایتۆس������تیرۆلەكان Phytosterols كە بە بڕی كەم 
لە چەندین خۆراكدا هەن، وەكو دانەوێڵەی تەواو، س������ەوزە و زەیتی 
س������ەوزە، ئاستی كۆلیستیرۆل دادەبەزێنن. هەر یەكە لە پاقلەی سۆیا 
و ریشاڵ و فایتۆسیتیرۆلەكان ئاس������تی كۆلیستیرۆل بە میكانیزیمی 
جیاواز دادەبەزێن������ن، بۆیە جۆراوجۆركردن������ی خۆراك گرنگی 
زۆری هەی������ە لەگەڵ دووركەوتن������ەوە لە و خۆراكانەی 
 Trans كە چەورییە نێوەندەكان
fats وات������ە زەیت������ە رووەكییە 
-H  هاردرۆجینك������راوەكان
 drogenated vegetable
oils لەخۆدەگ������رن چونك������ە 
كۆلیس������تیرۆلی  ئاس������تی 
خ������راپ ب������ەرز دەكەنەوە و 
ئاستی كۆلیس������تیرۆلی باش 

دادەبەزێنن. 
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 ئەگەرچ������ی زۆربەمان بە بەها خۆراكییە بەرزەكەی س������ڵق Swiss chard ئاش������ناین، ب������ەڵام بەم دواییە 
 Antioxidants دەركەوتووە كە گەڵا سەوزە تاریكەكان و لاسكەكانی سڵق بە رێژەیەكی بەرزی ماددە دژەئۆسكانەكان

باركراون كە بایەخی تەندروس������تيی یەكجار زۆریان هەیە بەتایبەتی لە سستمی رێكخستنی ئاستی شەكری خوێندا. گەڵاكانی 
س������ڵق بە لای كەم 13 جۆر ماددەی دژەئۆكس������ان لە گروپی پۆلیفینۆلەكان Polyphenols لەخۆدەگرن، بۆ نموونە كامپفیرۆل كە 

رۆڵی هەیە بۆ پاراس������تنی دڵ لە نەخۆش������ی، بیتالێنەكان Betalains كە رۆڵیان هەیە بۆ رزگاركردنی لەش لە ماددە زیانبەخش������ەكان. 
 A، كە گرنگيی هەیە بۆ بیناكردنی ئێسك، ڤیتامینە دژەئۆكسانەكان وەكو ڤیتامین K س������ڵق س������ەرچاوەیەكی زۆر دەوڵەمەندە بۆ: ڤیتامین

C، E، هەروەه������ا ڤیتامینەكان������ی B1، B2، B3، B5، B6، B9 ی������ان فۆلێت كە هەموویان بایەخی تەندروس������تی زۆریان هەیە بەتایبەتی لە 
كرداری بەرهەمهێنانی وزە لە لەش������دا، لەگەڵ كانزایەكانی مەگنسیۆم، مەنگەنیز، پۆتاسیۆم، ئاسن، فۆسفۆر، زینك یان تۆتیا، هەروەها كۆپەر و 
كالس������یۆم كە گرنگی بەرچاویان هەیە بۆ تەندروس������تی ئێسك. سڵق سەرچاوەكی گرنگە بۆ ریشاڵ و پرۆتین. جگە لە پرۆفایلە خۆراكییە باشەكەی 

خۆپاراستن سڵق، س������وودە تەندروستییەكانی بریتین لە: جێگیركردنی ئاستی شەكری خوێن بەتایبەتی لە تووشبووان بە  شەكرەدا،  نەخۆشی 
تەندروستی لە تووشبوون بە چەندین جۆری شێرپەنجە، چالاكی دژی هەوكردنەكان وەكو هەوكردنی جومگە،  پاراس������تنی 

ئێسك.

سوودەكانی سڵق. نوێترین زانیاری

  خۆراك لەناو كیسی        نایلۆن هەڵمەگرە!
بەڵام دانانی خۆراك لەناو كیسی پلاستیك لە شوێنی گەرمدا باش نییە چونكە بە 
كاریگەریی گەرمی رێژەیەكی زیاتر لە ماددە كیمیاییەكانی پلاس������تیك دەچنە ناو 
 )Boil-in-a-bag( خۆراكەوە، هەر لەبەر ئەوەیە كە كوڵاندن لەناو كیسی نایلۆندا
زیانبەخشە، هەروەها بە گوێرەی گەرمكردنەوەی خۆراك لەناو دەفری پلاستیكی بە 
فڕنی مایكرۆوێڤ یان دروستكردنی كێك و خۆراكی دیكە لەناو قاڵبی پلاستیكی 
ك������ە بەرگەی گەرمی فڕنی كارەبایی دەگرن. گرنگ������ە ئەمەش لەبیر نەكرێت كە 
هەر كەس������ێك بۆچوونێكی تایبەتی هەیە س������ەبارەت بە دانانی خۆراك لەناو كیسی 
نایلۆندا، هەت������ا لەكاتی كڕینی خۆراك، بەڵام تا ئێس������تا هەڵگرتنی خۆراك لەناو 

كیسی كاغەزدا لە هەموو جۆرەكانی كیسی پلاستیك سەلامەتترە.
  گەلێ������ك كەس بەتایبەتی گەنجەكان و هەندێك وەرزش������وان 2 هێلكە یان زیاتر 
لەناو دەفرێكدا دەش������ەقێنن و بە خاوی دەیخۆن، لە راستیدا ئەمە هەرگیز رێگایەكی 
س������ەلامەت نییە، هۆكارەكەش دەگەڕێتەوە بۆ ئەگ������ەری ئاڵوودەبوونی هێلكەی خاو 
Raw egg بە بەكتریای س������المۆنێللا Salmonella لەگەڵ ئەگەری كەمبوونەوەی 
رێژەی هەڵمژینی بایۆتین Biotin كە یەكێكە لە كۆمەڵەی ڤیتامین B و لە سپێنە 
و زەردێن������ەی هێلكەدا هەی������ە، خواردنی هێلكەی خاو دەبێت������ە هۆی كەمبوونەوەی 
هەڵمژین������ی ڤیتامینی بایۆتی������ن، چونكە پرۆتینی ئەڤیدین كە زیاتر لە س������پێنەی 
هێلكەدایە لەگەڵ بایۆتی������ن یەكدەگرێت رێگا لە هەڵمژینی دەگرێت. جگە لەمانە، 
 .Avian flu هێلكەی خاو هۆكارێكە بۆ گواستنەوەی نەخۆشیی ئەنفلوەنزای باڵندە
بۆ خۆپاراس������تن لە ئەگەری گواس������تنەوەی میكرۆب بە رێگای هێلكە، پەیڕەوی 
چەن������د خاڵێك بكە بۆ نموونە، ئەوە راس������تییەكە كە ب������ە كوڵاندنی هێلكە بەكتریای 
س������المۆنێللا لەناودەچێت، پاش كڕینی هێلكە راس������تەوخۆ بیخەرە سەلاجەوە و واباشە 
كە لەماوەی -2 4 هەفتەدا بخورێت، وا باش������ە كە 2 كاتژمێر پاش كوڵاندنی تەواوی 
هێلكە و س������اردبوونەوەی ئینجا بخرێتە ناو س������ەلاجە. پێویستە كە هەموو ئەو جۆرە 
خۆراكانەی ك������ە هێلكە لەخۆدەگرن لەناو س������ەلاجەدا هەڵبگیرێن. دەكرێ هێلكەی 
خاوی پاستوریزەكراو Pasteurized eggs كە بۆ ماوەیەك لە پلەی زیاتر لە 71 پلەی 
سەدی )160 پلەی فەهرەنهایت( گەرم دەكرێت ئینجا لەگەڵ هەندێك جۆرە خۆراكدا 
تێك������ەڵ دەكرێت وەكو ئایس كرێم و زەلاتەی قەیس������ەر Caesar salads تا رادەیەكی 

باش سەلامەت بێت و بەم پلەی گەرمییە بەكتریای سالمۆنێللا لەناوبچێت. 

خواردنی هێلكەی خاو زیانبەخشە
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قەبارەی كەمەر و ئەگەری نەخۆشیی دڵ 
  قەبارەی كەمەر Waist size زانیاری گرنگمان س������ەبارەت بە ئەگەری تووشبوون 
بە نەخۆشیی دڵ و جەڵتە دەداتێ.ئەم ئەگەرە لە ماوەی 10 ساڵدا لەپاش گەورەبوونی 
قەب������ارەی كەمەر زیات������ر دەبێت، بەتایبەت������ی لەگەڵ بوونی فاكت������ەری دیكەی وەكو 
جگەرەكێش������ان و ئاستی بەرزی كۆلیستیرۆلی خراپ LDL. لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە 
كە هەر 5 س������انتیمەتر زیادبوونی قەبارەی كەمەر ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی لە 
كۆئەندامی دڵ و س������ووڕان بە رێژەی %17 زیاد دەكات لە ماوەی 10 س������اڵدا، هەتا 
بەب������ێ بوونی فاكتەری دیكە كە ئەگەری تووش������بوون زیاد دەك������ەن. قەبارەی كەمەر بە 
پێوانەكردنی چێوەی كەمەر Waist circumference بە ش������ێوەیەكی ئاسۆیی كە تەریب بێت 
لەگەڵ زەویدا كە دەكرێت هەر كەسێك بەخۆی پێوانەی بكات. قەبارەی گەورەی كەمەر 
یان قەڵەویی س������ك بەوە پێناسەدەكرێت كە چێوەی كەمەر لە 101.6سانتیمەتر پتر بێت لە 
پیاودا، لە ئافرەتیش������دا لە 88.9 س������انتیمەتر پتر بێت ،دەگووترێت كە لەوانەیە ئەم كەسانە 
كەوتبنە س������ەر رێگا بۆ تووش������بوون بە نەخۆشی شەكرە و نەخۆشیی دڵ، ئەگەر زوو كێشی 
لەش و قەبارەی كەمەر دانەبەزێنن ئەوا تووش������بوونیان حەتمی دەبێت و مەسەلەكە تەنیا بە كات 
بەس������تراوەتەوە. قەبارەی كەمەر بۆیە گرنگە چونكە رێژەی زیادی چەوریی لەش دەستنیش������ان 
دەكات لەوكاتەی كە لە پێگەیشتووەكاندا كە كێشی لەش زیاد دەكات ئەوا سەرەتا لە ناوچەی 
ورگ و كەم������ەر كۆدەبێتەوە، پاش كۆبوونەوەیەكی زۆری چەوری ئینجا بەش������ەكانی دیكەی 

لەش دەگرێتەوە.

 هۆرم������ۆن Hormone ماددەیەك������ی 
كیمیاییە لە گلاندە كوێرەكانەوە راس������تەوخۆ 
دەڕژێتە ناو خوێن و كاریگەریی بەرچاو دەكاتە سەر 
بەشێك یان پتر لە ئەندام و كۆئەندامەكانی لەش. بڕی 
كەمیی هۆرمۆن پێویس������تە بۆ گۆڕینی سیفەتی خانەكانی 
لەش، بۆیە تێكچوونی هاوس������ەنگیی هۆرمۆنەكان مەسەلەیەكی 
زۆر هەس������تیارە لە ئافرەتدا. هۆرمۆنەكان رۆڵێكی گرنگیان هەیە لە 
هەڵبەزین و دابەزینی مەزاج������دا و كەوتوونەتە ژێر كاریگەريی خۆراك، 
مەش������قی وەرزشی، نووس������تن، دەرمان. ئەو حاڵەتانەی كە دەبنە ئەگەری 
گۆڕانی بەرچاو لە هۆرمۆنەكان و گۆڕان لە مەزاجی ئافرەتدا بریتین لە: 
دووگیانی، چلە، سووڕی خوێنی مانگانە )عادة(،ماوەیەك بەر لە وەستانی 
یەكجارەكی ع������ادة Pre-menopause، Menopause. چەندین هۆرمۆن 
لە لەش������دا بەرپرس������ن لە گۆڕینی مەزاج Mood، ب������ۆ نموونە هۆرمۆنی 
ئیس������ترۆجین Estrogen كە رۆڵی هەیە بۆ زیادكردنی ئاستی هۆرمۆنی 
سیرۆتۆنین و ئیندۆرفینەكان لە لەشدا كە ئەمەش خەمۆكی كەم دەكاتەوە، 

هەر لەبەر ئەمەش������ە كە ئاستی نزميی ئیسترۆجین ئەگەری خەمۆكی و 
-Pr Anxiety زیاتر دەكات. هۆرمۆنی پرۆجێستیرۆن   نۆرەكانی پەس������تی
gesterone كە كاریگەرییەكی ئارامبەخش������ی هەیە و بە رێژەیەكی بەرز 
لە مێش������كدا چڕدەبێتەوە، كەمی ئەم هۆرمۆن������ە پەیوەندی بە خەوزڕان و 
خەمۆكی و پەستییەوە هەیە. هۆرمۆنی تێستۆستیرۆن Testosterone كە 
بە ش������ای هۆرمۆنەكان ناسراوە و رێژەكەی لە لەشی ئافرەت دەگاتە 10% 
ی رێژەكەی لە پیاودا، بەڵام بەم رێژە كەمەش������ەوە كاریگەريی بەرچاوی 
هەیە لەس������ەر مەزاج و رێكخستنی ئارەزووی سێكسی و بارستایی ئێسك 
و ماسوولكە، كەميی تێستۆستیرۆن دەبێتە هۆی كەمبوونەوەی ئارەزووی 
سێكسی و گۆڕان لە مەزاجدا. هۆرمۆنی كۆرتیزۆل Cortisol كە لەكاتی 
سترێسدا دەردەدرێت سوودی هەیە بۆ زیادكردنی وریابوون و بەرگەگرتنی 
ئازار و كەمكردنەوەی هەستكردن بە ماندووبوون، بەڵام لە هەمان كاتیشدا 
ئاس������تی ب������ەرزی بەردەوامی كۆرتیزۆل ئەگەری تووش������بوون بە جەلتە و 
نەخۆشيی دڵ و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن زیاد دەكات كە كاریگەريی 

نێگەتیڤ دەكەنە سەر مەزاج.

هۆرمۆن كاریگەری دەكاتە سەر مەزاجی ئافرەت
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هەموو لایەنەكانی 
K ڤیتامین

 ڤیتامین K لە گروپی ئەو ڤیتامینانەیە 
كە لە تەنیا لە چەوریدا دەتوێتەوە، گرنگی 
تەندروس������تی زۆری هەیە. ئەم ڤیتامینە لە 
ش������انە چەورییەكانی لەشدا خەزن دەكرێت، 
ئەگەرچی كەمی ڤیتامین K لە لەش������دا 
حاڵەتێكی دەگمەنە، بەڵام ئەگەر رووبدات 
ئەوا گرفتی تەندروس������تی گ������ەورە پەیدا 
دەكات، بۆیە دابینكردنی بڕی پێویس������تی 
رۆژان������ەی ئەم ڤیتامین������ە گرنگی زۆری 
هەیە لە مەیینی دروستی خوێندا، هەروەها 
رۆڵی هەیە لە پاراستنی پتەویی ئێسك لە 
 K بەس������اڵاچوواندا، لەمەش زیاتر ڤیتامین
زەروورە بۆ منداڵی تازەبوو لە كەمكردنەوەی 
ئەگ������ەری روودان������ی گرفت������ی گەورەی 
پەیوەس������ت ب������ە خوێنبەرب������وون بەتایبەتی 
خۆراكییەكانی  س������ەرچاوە  مێشكدا.  لەناو 
ڤیتامین K بریتین لە: سەوزە گەڵا كەسكە 
تاریكەكان و هەندێك میوە، بۆ نموونە خاس، 
سڵق، كەلەرم، گەڵاكانی ش������ێلم، سپێناغ، 
برۆكۆلی، زەیتی پاقلەی سوودان، هەروەها 
ڤیتامین K بە هۆی بەكتریا لە ریخۆڵەی 
مرۆڤدا دروس������ت دەبێت. هۆكاری كەمیی 
ڤیتامی������ن K دەگەڕێتەوە ب������ۆ كەمیی لە 
خۆراكدا، هەندێك نەخۆشی كە كاریگەریی 
نێگەتی������ڤ دەكەن������ە س������ەر هەڵمژینی لە 
كۆئەندام������ی هەرس������دا، هەندێ������ك جاریش 
زیانی لابەلای چەند دەرمانێك. كەمیی 
ڤیتامی������ن K دەبێتە ئەگ������ەری گرفت 
لە كرداری ئاس������ایی مەیینی خوێندا 
بە ش������ێوەی خوێنبەربوون لە هەندێك 
ش������وێنی لەش������دا وەكو پ������وك و ژێر 
پێست. پێویستی رۆژانەی ڤیتامین 
K بۆ پی������اوان 120 مایكرۆگرام و 
بۆ ئافرەت������ان 90 مایكرۆگرامە. وا 
باش������ە كە هەموو منداڵێكی تازەبوو 

پێبدرێت   K ڤیتامین دەرزییەكی 
بۆ رێگرتن لە كەمبوون و گرفت 
لە مەیینی خوێندا. بەكارهێنانی 
 K ڤیتامی������ن  زۆری  ب������ڕی 
بەتایبەت������ی لە رێگای دەرزی 
لەوانەیە كە مەترس������یدار بێت 
بەتایبەتی بۆ ئەو كەس������انەی 
كە چەند دەرمانێك بەكاردێنن 

.Warfarin وەكو وارفارین

 ڤیاگرا Viagra ئەم دەنكە ش������ینە تەشیلەییە 
كە لە لایەن كۆمپانیای دەرمانی پفیزەری Pfizer ئەمەریكی دۆزرایەوە، هەر لە ئاداری س������اڵی 1998 كە 
ئەم دەرمانە كەوتە بازاڕەكانەوە بە هەزاران پاكێتی لێ فرۆش������را و یارمەتی زۆری پیاوانی دا لە سەرتاسەری 
جیهاندا بۆ چارەس������ەركردنی گرفتی لاوازیی سێكسی نێرینە، بەڵام پاش هەواڵی مردنی نزیكەی 120 كەس 
پاش بەكارهێنانی ڤیاگرا راچێتەكانی بەرەو كەمی چوون، بەڵام هێشتا هەر گەلێك زۆرن. گەلێك لەو مردنانە 
روویانداوە لەو كەس������انەدا كە نەدەبووایە ڤیاگرا وەربگرن لەبەر ئەوەی كە بە س������ەختی نەخۆشیی دڵیان هەبووە 
كە دڵیان بەرگەی سێكسكردنێكی ئاسایی نەدەگرت یان دەرمانی نایترێتەكانیان وەرگرتووە كە هەرگیز نابێت 
لەگ������ەڵ ڤیاگرادا بەكاربهێنرێن. ئەو زیانە لابەلایانەی كە لەوانەیە لەپاش بەكارهێنانی ڤیاگرا رووبدەن بریتین 
لە: س������ووربوونەوەی پێس������ت، گیرانی لووت، سەرئێش������ە، گۆڕان لە بینیندا، ناڕحەتی گەدە. پێش ئەوەی كە 
ڤیاگرا یان هەر دەرمانێكی دیكە بۆ لاوازیی سێكسی وەربگریت پێویستە كە دكتۆر بڕیار لەسەر بەكارهێنانی 
ب������دات. راس������تە كە ڤیاگرا بە رێژەی پتر لە %75 یارمەتی گەلێك پی������او دەدات، بەڵام نابێ كە هەر پیاوێك 
لەخۆوە بەكاری بێنێت، چونكە لەوانەیە كە كاریگەریی نەبێت یان مەترس������ی بخاتە س������ەر تەندروستی ئەگەر 
ئەو كەس������ە: دەرمانە نایترێتەكان Nitrates وەردەگرێت وەكو نایترۆگلیسرین Nitroglycerin یان حەبی بن 
زمان یان حەبی نایترێتەكانی ئایزۆسۆرباید Isosorbide nitrates بۆ نموونە ئایسۆردیل Isordil، دەرمانی 
ش������لبوونەوەی خوێن وەردەگرێت، دەرمانی ئەلفا بلۆكەر بۆ چارەس������ەری ئاوسانی پرۆستات یان بەرزبوونەوەی 
پەستانی خوێن وەردەگرێت، نەخۆشیی دڵ یان پەككەوتنی دڵی Heart failure هەبێت، لە رابردوودا تووشی 
جەڵتەی مێش������ك بووبێت، پەستانی خوێنی نزم بێت یان زۆر بەرز بێت، نەخۆشیی شەكرەی هەبێت و بە باشی 

كۆنترۆڵی نەكردبێت.

كێ نابێ ڤیاگرا 
بەكاربێنێت؟

  پشكنینی س������ۆناری دۆپلەر Doppler ultrasound بە بەكارهێنانی شەپۆلی دەنگ بە لەرەلەری 
بەرزەوە High-frequency بۆ پێوانەكردنی هاتوچۆ یان لێش������او و پەس������تانی خوێن بەكاردێت. سۆناری 
ئاسایی تەنیا وێنە نیشان دەدات، هاتوچۆی خوێن نیشان نادات. پشكنینی سۆناری دۆپلەر سوودبەخشە بۆ 
دەستنیشانكردنی چەندین حاڵەت و نەخۆشی وەكو: تۆپەڵی مەییوی خوێن Blood clots، دەستنیشانكردنی 
كەموكوڕی ل������ە زمانەكانی ناو خوێنهێنەرەكانی قاچدا، كەموكوڕيی لە زمانەكانی دڵدا، س������ەقەتی یان 
نەخۆشییە زگماكییەكانی دڵ، گیرانی خوێنبەر Arterial occlusion، كەمبوونەوەی سووڕی خوێن لە 
قاچەكاندا، ئاوسانی خوێنبەر Aneurysms، تەس������كبوونەوەی خوێنبەرەكان وەكو خوێنبەرەكانی كارۆتید 
Carotid لە ناوچەی ملدا. هەروەها بە سۆناری دۆپلەر دەكرێ كە خێرایی هاتوچۆی خوێن دیاربكرێت. 
گەلێك جار ئەم پش������كنینە دەبێتە جێگرەوە یان ئەلتەرناتیڤێكی بێ زیانی لابەلا بۆ پشكنینی وێنەگرتنی 
خوێنب������ەر Artereography و وێنەگرتنی خوێنهێن������ەرە Venography كە بریتین لە بەكارهێنانی بۆیە 
بە رێگای دەرزی راس������تەوخۆ بۆ ناو بۆڕی خوێن و پاش������ان وێنەگرتن بە تیشكی X. پشكنینی دۆپلەر 
سوودێكی دیكەشی هەیە كە بریتییە لە دەستنیشانكردنی برینداربوونی بۆڕییەكانی خوێن و چاودێریكردنی 
هەندێك لەو چارەس������ەرانەی كە بۆ خوێنبەر یان خوێنهێنەرەكان ئەنجام دەدرێت.  جگەرەكێشان لەوانەیە كە 
ئەنجامی پش������كنینی س������ۆناری دۆپلەر بگۆڕێت چونكە ماددەی نیكۆتین دەبێتە هۆی تەسكبوونەوەی 

خوێنبەرەكانی دەوروبەر و پەلەكان.

پشكنینی سۆناری دۆپلەر


