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 خۆراكی خێرا یان فاست فوود Fast food بە خێرایی ئامادە دەكرێت، چەوری ماددەی سەرەكيی 
ئامادەكردنیەتی، ھەموویان رێژەیەكی نزمی ریشاڵ و ڤیتامین و كانزاكان لەخۆدەگرن. خۆراكی 
خێرا بەم دواییە لە ھەموو جیھان و لە ناوچەی ئێمەشــــــدا بە شێوەیەكی بەرچاو زیادی كردووە، 
بۆ نموونە ئێســــــتا لە زۆربەی رێســــــتورانتەكان خۆراكی خێرا بەدی دەكرێت. راستە كە خۆراكی 
خێرا ھەرزانە، بەم لە رووی بەھای خۆراكییەوە لاوازە. ئەم خۆراكانە رێژەیەكی بەرزی چەوری 
و خوێ و شــــــەكر لەخۆدەگرن، بۆیە ئەگەری قەڵەوی و تووشــــــبووون بە نەخۆشــــــیی شەكرە و 
نەخۆشــــــییە درێژخایەنەكانیان زیاد دەكەن. لەوانەیە كــــــە یەك ژەمی خۆراكی خێرا بایی پتر لە 
پێویستی رۆژانە لە مادەكانی چەوری، كۆلیستیرۆل، خوێ، شەكر دابین بكات. ئەو كەسانەی 
كــــــە بە زۆری خۆراكی خێرا دەخۆن ئەوا رێژەیەكی یەكجار بەرزی وزە وەردەگرن بێ ئەوەی كە 
دركی پێبكەن، ھەرزەكاران زیاتر لە كەسانی تر عەودالی خۆراكی خێران. ئامارەكان ئاماژە بەوە 
دەكەن كە ھەرزەكاران بە رێژەی %34 و قوتابیان بە رێژەی %23 و پێگەیشتووان بە رێژەی 20% 

كالۆری زیاد لە رێگای خۆراكی خێراوە وەردەگرن. 

خۆراكی خێرا چەند وزە لەخۆدەگرێت؟

كالۆری زیاد لە رێگای خۆراكی خێراوە وەردەگرن. 

كام خۆراك قژ 
بەھێز دەكات؟

تەندروســــــتییانە  خۆراكێكــــــی  پەیڕەوكردنــــــی  رۆژانــــــە    
كاریگەرییەكی ئەرێنی بۆ قژ ھەیە بەتایبەتی بۆ خۆپاراستن 
لــــــە ھەڵوەرین یان تەنكبوون. لێــــــرەدا چەند خۆراكێك دەخەینە 
روو كە رۆڵی بەرچاویان بۆ تەندروســــــتی قژ ھەیە، بۆ نموونە 
گێزەر كە رێژەیەكی بەرزی ڤیتامین A لەخۆدەگرێت گرنگی 
زۆری ھەیە بۆ پێستی سەر و بەھێزكردنی رەگی قژ. بەزالیا 
Green peas رێژەی ھاوســــــەنگ لە ڤیتامین و كانزایەكانی 
تێدایە وەكو زینك، ئاســــــن، كۆمەڵــــــەی ڤیتامین B كە زۆر 
پێویســــــتن بۆ رەگی قژ بەتایبەتی بایۆتین Biotin كە رۆڵی 
ھەیە لە بەھێزكردنی قژدا و لەم خۆراكانەدا ھەیە: گۆشــــــتی 
پەلــــــەوەڕ، قەرنابیت، نۆك و پاقلەمەنییــــــەكان، مۆز، پەنیر، 
شیر، ماسی سالمۆن، ماسی ماكارێل. ھێلكە دەوڵەمەندە بە 
پرۆتین، ئاســــــن، زینك، ڤیتامین 12 كە پێویستن بۆ قژێكی 
دروســــــت و رێگرتن لە ھەڵوەرین. شیر و ماستی كەم چەوری 
رۆڵی بەرچاویان ھەیە لە گەشــــــەی قژدا. مێوژ Raisins بە 
رێژە بەرزەكەی ئاســــــن گرنگی ھەیە بۆ گەشــــــە و دروستی 
قژ، ھەورەھا بە گوێرەی خورما و ســــــەوزە گە تاریكەكان. 
شــــــوفان Oats دەوڵەمەندە بە ریشاڵ كە جگە لە سوودەكانی 
بۆ دڵ و ریخۆڵە، سوودی بۆ پێست و گەشەی قژیش ھەیە. 
رۆبیان Shrimps جگە لە پرۆتین، چەندین ماددەی گرنگ 
 ،B12 لەخۆدەگرێــــــت كە قژ بەھێزدەكەن وەكو زینك، ڤیتامین
ئاسن. گوێز Walnuts بە پێكھاتە گرنگەكانییەوە لە ڤیتامین 

و كانزا سوودی زۆری بۆ قژ ھەیە. 
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ی بەتایبەتی 
ن بۆ قەڵەو

كراوەكان Sweetened beverages ھۆكار
 خواردنەوەی شیرنی

 كە شیرینی و
وەدا ھاتووە

ن لێكۆڵینە
  لە چەندی

ن لە لایەنی 
تیدا، مندا

. لە راســــــ
ی شــــــیرینی دەكات

 لە خواردن
نداڵ حەز

ــنان كە م
ەمە ئاشــــ

 و باوكان ب
ھەموو دایك

 منداڵدا. 
لە

یاد خواردنی 
خواردن. ز

 بۆ زیاتر 
یرین، تامی شیرینی ھانی مێشك دەدات

زكردن لە چێژی ش
اون بۆ حە

ۆگۆرام كر
ۆژییەوە پر

بایۆل

راوەكان وا 
ن كاربۆنك

زییەكان یا
اردنەوە گا

ستكرد، خو
ك، شەربەت و شیرەی میوەی دە

ۆدا، سپۆرت درین
 خواردنەوەی ســــــ

شــــــیرینی و

ویستن بۆ 
 كە زۆر پێ

ۆراكە گرنگەكانی تر
انەكان و خ

دروســــــتیی
 شــــــلە تەن

ی شــــــیر و
 خواردنەوە

ەوێتەوە لە
 كە دوورك

نداڵ دەكات
لەم

یرینكراو، 
اردنەوەیەكی ش

دا نەك خو
 تێنووبوونی

 منداڵەكەت لەكاتی
 ئاو بدەیتە

ـە كە كوپێك
ڵ. واباشـــــ

و گەشــــــەی مندا
ەندروســــــتی 

ت

 باوكدایە 
ێر كۆنترۆلی دایك و

ی زۆر لەژ
 تا رادەیەك

 مەسەلەیەش
انەدا. ئەم

 لە قوتابخ
ی شــــــیرینی

وورداركردنی خواردن
گەڵ ســــــن

لە

ی ببێتە جێگرەوە، 
ـیر و شیرەی میوەی سروشت

 زیاتر شـــــ
دەستپێبكرێت و

 لەماڵەوە 
ی شــــــیرینی ھەر

وورداركردن
ە لە ســــــن

بەتایبەتی ك

كو بە كەمی و 
دەغە بكەیت، بەڵ

منداڵەكــــــەت قە
 بە یەكجاری لە

ی شــــــیرینی
 كە خواردن

ە ناگەیەنێت
رگیز مانای ئەو

ئەمــــــەش ھە

نن ئەوان 
یە كە دەبی

كەنەوە، بۆ
لاساییان دە

 باوك دەكات یان 
چاو لە دایك و

تایبەتدا پێی بدرێت. مندان زۆر 
زیاتر لەكاتی بۆنەی 

 دەخۆنەوە.
 زیاتر ئاو

ەمان شیوە
ئەوا ئەوانیش بە ھ

دەخۆنەوە 
لەجیاتی بیبسی ئاو 

ۆل دەكەیت؟
منداڵەكەت كۆنتر

رینی لای 
 حەزی شی

چۆن

ھەندێك لە تووشــــــبووان بــــــە خەمۆكــــــی Depression بڕی 
زیادی خۆراك دەخۆن و كێشــــــی لەشیان زیاد دەكات، ھەندێك 
تووشــــــبووانی تر بڕی كەمتری خۆراك دەخۆن، دەرەنجام كێشی 
لەشــــــیان دادەبەزێت، ئەمەش لە ھەردوو حاڵەتدا كاریگەرییەكی 
نێگەتیڤ دەكاتە ســــــەر مــــــەزاج. خۆراكێكی تەندروســــــتییانە 
كاریگەرییەكــــــی پۆزەتیڤی ھەیە بــــــۆ كەمكردنەوەی ئەگەری 
نەخۆشی دڵ، شەكرە، قەڵەوی و نەخۆشيی تر، ئێستا ئەمەش 
سەلمێنراوە كە خۆراكی دروســــــت كاریگەری پۆزەتیڤ دەكاتە 

ســــــەر مەزاج، ئەمەش ســــــوودی زۆری ھەیە بۆ تووشبووان 
بە خەمۆكی. جەختكردنەوە لەســــــەر زیاد خواردنی سەوزە 
و میوەی جۆراوجۆر، دانەوێڵەی تەواو، شیرەمەنی كەم 
چەوری، گۆشتی بێ بەز، ئەم خۆراكانە بڕی پێویستی 
وزە و ڤیتامین و كانزایەكان بۆ لەش دابین دەكەن. ھەوڵ 
بدە رۆژانە بەلای كەم 3 ژەمی تەواو بخۆیت، لە بەینی 
ژەمەكانیش ســــــەوزە و میوە بخۆ لەگەڵ خواردنەوەی 
بڕی زیادی ئــــــاو. كە ژەمێك بەلاوە دەنێیت، ئاســــــتی 

شەكری خوێنت دادەبەزێت، ئەمەش مەزاج ناخۆش دەكات 
لەگەڵ ھەســــــتكردن بە بێھێزی و ناڕحەتی و ماندووبوون. 

دووركەوە لە خۆراكی خێرا و چەورییە تێرەكان و شیرینی زیاد، 
ھەروەھــــــا لە خواردنەوە گازدار و شــــــیرینكراوەكان كە كالۆری 
بەتاڵ دەدەنە لەش و ئەگەری تووشبوون بە شەكرە و قەڵەوی و 
بەرزبوونەوەی كۆلیستیرۆل زیاد دەكەن لەگەڵ بەرزبوونەوەیەكی 
خێرای ئاستی شەكری خوێن و زوو دابەزینەوەی، ئەمەش وات 
لێدەكات كە ھەست بە بێھێزی و بێ مەزاجی بكەیت. خواردنی 
ماسی لەبیر نەكەیت وەكو سەرچاوەیەكی باش بۆ ئۆمیگا3 كە 

نیشانەكانی خەمۆكی سووك دەكات. 

خۆراك بۆ تووشبووان
 بە خەمۆكی

ریجیمكردن Dieting ھەرگیز بــــــاش نییە لەكاتی دووگیانیدا، 
ھەتا بۆ ئــــــەو ئافرەتانەی كە بۆخۆیان كێشــــــیان زۆر زیادە یان 
قەڵەون. بە ریجیمكردن، تۆ خۆت و كۆرپەكەت برســــــی دەكەیت 
كە بەردەوام پێویستیتان بە ماددەی خۆراكی جۆراوجۆرەوە ھەیە. 
زیادبوونی كێشــــــی لەش بە درێژایی مانگەكانی دووگیانی تا 
-12 15 كیلۆگرام دەكەوێتە نێو ســــــنووری ئاساییەوە، ناتوانرێت 
كە رێگا لەم زیادبوونەی كێشی پەیوەست بە دووگیانی بگیرێت. 
بەشــــــێك لە زیادبوونی كێش لەگەڵ گۆڕانەكانی پەیوەســــــت بە 
دووگیانیدا روودەدات وەكو زیادبوونی قەبارەی خوێن، بەشــــــێكی 
تــــــری زیادبوونی كێش دەگەڕێتەوە بۆ كۆی زیادبوونی كێشــــــی 
كۆرپە، شلەی دەوری كۆرپە، گەورەبوونی منداڵدان، گەورەبوونی 
مەمكەكان و كێشــــــی وێش، ئەم كێشە زیادە پاش لەدایكبوونی 
منداڵ نامێنێت. ھەندێك جار ئافرەتی دووگیان كێشی زیاد دەكات 
لەبەر قەتیســــــەبوونی Retention شلە لە لەشدا كە ھۆكارەكەی 
دەگەڕێتەوە بۆ فشــــــاری منداڵدان بە قەبارە گەورەكەیەوە لەسەر 
لێشاوی خوێنی گەڕاوە لە قاچەكانەوە بۆ دڵ. كەواتە دووگیانی 
كاتێكی گونجاو نییە بۆ ریجیمكردن، لەجیاتی ئەمە پێویســــــتە 
كە پەیڕەوی خۆراكێكی تەندروســــــتییانە بكرێت. شەكری خوێن 
لە بەینی ژەمە ســــــەرەكییەكاندا بۆ ئاســــــتی زۆر نزم دادەبەزێت، 
ئەمەش ھەستی برسیبوون پەیدا دەكات، بۆیە ئافرەتی دووگیان 
ناچار دەبێت كە شتێك بخوات، ئەمەش ئاستەنگێكی ترە لەبەردەم 

ریجیمكردندا.

نابێ لەكاتی دووگیانیدا 
ریجیم بكەیت
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پاش قەستەرەی دڵ
قەســــــتەرەی دڵ Cardiac catheterisation پشــــــكنینێكی گرنگــــــە بۆ دەستنیشــــــانكردنی نەخۆشــــــی لە دڵ و 
خوێنبەرەكانی تاجی دڵ، لە ھەمان كاتیشــــــدا وەكو رێگایەكی چارەســــــەركردن بۆ ھەندێك 
حاڵەت ســــــوودی لێوەردەگیرێت، بەگشتی تێستی رۆتینی قەستەرە نزیكەی -20 30 
خولەك دەخایەنێت. پاش قەستەرە، نەخۆش بۆ ماوەی چەند كاتژمێرێك پێویستی بە 
پشوودان ھەیە، زۆربەی نەخۆشەكان رۆژی دواتر دەچنەوە سەر كار و چالاكیی 
ئاسایی خۆیان، گەلێك نەخۆش پێویستییان بە پاراسیتۆل دەبێت بۆ سووككردنی 
ئازاری شوێنی قەستەرە، پێویستە كە پاش 7 رۆژ داوەكان لە شوێنی چوونە 
ژوورەوەی قەستەرە لاببرێن. ئاكامەكانی پاش قەستەرەی دڵ بریتین لە: ئازار 
و سووربوونەوە یان مۆربوون و ئاوسانی ژێر پێست لە شوێنی كونی قەستەرەدا 
كە بۆ چەند رۆژێك بەردەوام دەبێت و پاشان لەخۆیەوە نامێنێت، ھەندێك 
جاریش ھەوكردن لەم شــــــوێنەدا روودەدات كە پێویستی بە چارەسەر 
 Angiogram دەبێــــــت، ئەگەر بۆیە بۆ بینینی خوێنبەرەكانی دڵ
بەكاربێت ئەوا نەخۆشی ھەســــــت بە گەرمبوونی پێست دەكات 
یان ھەندێك كەس تووشــــــی ھەســــــتەوەری بە مــــــاددەی بۆیە 
دەبــــــن. ئەگەرچی دەگمەنیش بێت، بەم لەوانەیە كە ئاڵۆزی 
مەترسیدار پاش قەستەرەی دڵ رووبدەن بە شێوەی: جەڵتەی 
مێشــــــك، نۆرەی دڵ، برینداربوونی خوێنبەرێكی تاجی دڵ، 

ھەورەھا مردن لەكاتی قەستەرەدا.

پشــــــكنینێكی گرنگــــــە بۆ دەستنیشــــــانكردنی نەخۆشــــــی لە دڵ و  قەســــــتەرەی دڵ 
خوێنبەرەكانی تاجی دڵ، لە ھەمان كاتیشــــــدا وەكو رێگایەكی چارەســــــەركردن بۆ ھەندێك 

حاڵەت ســــــوودی لێوەردەگیرێت، بەگشتی تێستی رۆتینی قەستەرە نزیكەی 
خولەك دەخایەنێت. پاش قەستەرە، نەخۆش بۆ ماوەی چەند كاتژمێرێك پێویستی بە 
پشوودان ھەیە، زۆربەی نەخۆشەكان رۆژی دواتر دەچنەوە سەر كار و چالاكیی 
ئاسایی خۆیان، گەلێك نەخۆش پێویستییان بە پاراسیتۆل دەبێت بۆ سووككردنی 

ئازاری شوێنی قەستەرە، پێویستە كە پاش 
ژوورەوەی قەستەرە لاببرێن. ئاكامەكانی پاش قەستەرەی دڵ بریتین لە: ئازار 
و سووربوونەوە یان مۆربوون و ئاوسانی ژێر پێست لە شوێنی كونی قەستەرەدا 
كە بۆ چەند رۆژێك بەردەوام دەبێت و پاشان لەخۆیەوە نامێنێت، ھەندێك 
جاریش ھەوكردن لەم شــــــوێنەدا روودەدات كە پێویستی بە چارەسەر 

دەبێــــــت، ئەگەر بۆیە بۆ بینینی خوێنبەرەكانی دڵ
بەكاربێت ئەوا نەخۆشی ھەســــــت بە گەرمبوونی پێست دەكات 
یان ھەندێك كەس تووشــــــی ھەســــــتەوەری بە مــــــاددەی بۆیە 
دەبــــــن. ئەگەرچی دەگمەنیش بێت، بەم لەوانەیە كە ئاڵۆزی 
مەترسیدار پاش قەستەرەی دڵ رووبدەن بە شێوەی: جەڵتەی 
مێشــــــك، نۆرەی دڵ، برینداربوونی خوێنبەرێكی تاجی دڵ، 

ھەورەھا مردن لەكاتی قەستەرەدا.

 شــــــێرپەنجە Cancer یەكێكە لە مەترســــــیدارترین نەخۆشییەكان كە تا ئێستا چارەسەری تەواوی بۆ نییە، بۆیە دكتۆران جەخت 
لە تەكنیكەكانی خۆپاراســــــتن لە شــــــێرپەنجە دەكەنەوە. بە پێی دوا لێكۆڵینەوەكان بڕی زیادی چەوریی لەش ئەگەری شێرپەنجە 
 .Carcinogens زیاتر دەكات. چینەكانی چەوری لە لەشــــــدا كۆگای گونجاون بۆ كۆبوونەوە و وروژاندنی ماددە شێرپەنجەییەكان
رێژەی چەوری دروست بۆ لەش پێویستە، بەم زیادبوونی رێژەی چەوری یان زیادبوونی كێشی لەش لەبەر زیاد خواردنی چەوری 
و شــــــیرینی و خۆراكی پڕ وزە كە پتر بێت لە پێویســــــتی رۆژانە، ئەمڕۆ یان ســــــبەی گرفتێكی تەندروستی یان چەندین گرفتی 
تەندروســــــتی پەیدا دەكات. شــــــوێنە ســــــەرەكییەكانی لەش كە چەوری زیاد تیایاندا چین چین لەژێر پێستدا جێگیر و كۆدەبێتەوە 
بریتین لە: ناوچەی ســــــك و كەمەر، پشــــــت، رانەكان، ســــــینگ، مل، قۆڵەكان. تاكە رێگا بۆ خۆپاراستن لە ئەگەری پەیدابوونی 
شــــــێرپەنجە لەبەر رێژەی زیادی چەوری لەش بریتییە لە دابەزاندنی كێشــــــی زیاد. بێگومان چەوری زیاد و كێشی زیاد جگە لە 
شــــــێرپەنجە ھۆكارە بۆ چەندین نەخۆشــــــیی گەورە، بۆیە ئەگەر ئەم گرفتەت ھەیە، با ئەم بابەتە ببێتە ھاندەر بۆ دابەزاندنی كێش 

لەژێر چاودێری دكتۆر.

زێدە چەوریی لەش ئەگەری شێرپەنجە زیاد دەكات

 ھەوكردن بە ڤایرۆســــــی ئایدز HIV بە 3 قۆناغدا دەڕوات، قۆناغی یەكەم یان قۆناغی تیژ Acute stage كە لە 2-6 
ھەفتەی ســــــەرەتای تووشبووندا دەســــــتپێدەكات، واتە كە لەش لە ســــــەرەتای بەرەنگاربوونەوە یان پەیداكردنی بەرگریدایە 
بەرانبەر بە ڤایرۆسی ئایدز. لەم قۆناغەدا نیشانەكان وەكو ھەكردنە ڤایرۆسییەكانی تر وان بۆ نموونە ھەمەت كە لەوانەیە 
بۆ ماوەی 2-1 ھەفتە بەردەوام بن. نیشــــــانەكانی سەرەتای تووشــــــبوون بە ڤایرۆسی ئایدز ئەمانەن: سەرئێشە، سكچوون، 
ھێڵنج و رشــــــانەوە، ھەســــــتكردن بە ماندووبوون و ھیلاكی، ئازاری ماسوولكە، سووتانەوەی قوڕگ، بەرزبوونەوەی پلەی 
گەرمیی لەش، دەركەوتنی چەند پەڵەیەكی ســــــووری بێ خورشــــــت لەسەر پشتی پێیەكاندا، پاشان نیشانەكان بە تەواوی 
نامێنن و تووشــــــبوو دەچێتە قۆناغی دووەمەوە كە بێ نیشــــــانەیە، ئینجا قۆناغی سێیەم دەستپێدەكات كە مەترسیدارترین 
قۆناغە و رێژەی خانەكانی لیمفۆسایتی CD4 دادەبەزێت بۆ كەمتر لە 200 خانە و تووشبوو دوچاری نەخۆشی و ھەوكردن 

بە جۆرەھا میكرۆبی تر دەبێتەوە وەكو كولبوونی دەم، ھەوكردنی سییەكان و نەخۆشیی سیل. 

لە سەرەتای تووشبوون بە ئایدزدا
2-6

ھەفتەی ســــــەرەتای تووشبووندا دەســــــتپێدەكات، واتە كە لەش لە ســــــەرەتای بەرەنگاربوونەوە یان پەیداكردنی بەرگریدایە 
بەرانبەر بە ڤایرۆسی ئایدز. لەم قۆناغەدا نیشانەكان وەكو ھەكردنە ڤایرۆسییەكانی تر وان بۆ نموونە ھەمەت كە لەوانەیە 
 ھەفتە بەردەوام بن. نیشــــــانەكانی سەرەتای تووشــــــبوون بە ڤایرۆسی ئایدز ئەمانەن: سەرئێشە، سكچوون، 
ھێڵنج و رشــــــانەوە، ھەســــــتكردن بە ماندووبوون و ھیلاكی، ئازاری ماسوولكە، سووتانەوەی قوڕگ، بەرزبوونەوەی پلەی 
گەرمیی لەش، دەركەوتنی چەند پەڵەیەكی ســــــووری بێ خورشــــــت لەسەر پشتی پێیەكاندا، پاشان نیشانەكان بە تەواوی 
نامێنن و تووشــــــبوو دەچێتە قۆناغی دووەمەوە كە بێ نیشــــــانەیە، ئینجا قۆناغی سێیەم دەستپێدەكات كە مەترسیدارترین 
خانە و تووشبوو دوچاری نەخۆشی و ھەوكردن 
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ئیفلیجبوونی مێشكئیفلیجبوونی مێشك
 ئیفلیجبوونی مێشــــــك Cerebral palsy واتە گرفت لە جووڵە، تۆنی ماسوولكە، گرفت لە پۆزیشنەكانی وەستان 
و دانیشــــــتندا كە ھۆكارەكەی دەگەڕێتەوە بۆ پەرەسەندنێكی ناتەواو لە مێشكێكی پێنەگەیشتوودا پێش لەدایكبوون. 
نیشانەكان لە تەمەنێكی زوو یان پێش تەمەنی قوتابخانە سەرھەڵدەدەن كە بریتین لە: توندبوونی تۆنی ماسوولكەكانی 
قەد و پەلەكان، پۆزیشن و رۆیشتنی ناتەواو، جوولەی خۆنەویست، لەگەڵ چەند نیشانەیەكی پەیوەست بە ناڕێكی 
لە گەشــــــە و پەرەســــــەندنی مێشك وەكو كەمی زیرەكی، گرفت لە بینین و بیستندا، پەركەم Seizures. ھۆكاری 
راستەقینەی ئیفلیجبوونی مێشك لەبەر پەرەسەندنی مێشك پێش لەدایكبوون بە تەواوی نەزانراوە، بەم فاكتەرە 
ھاندەرەكان بریتین لە: گرفتی جینی، ھەوكردن لە لەشــــــی دایك لەكاتی دووگیانیدا وەكو ســــــورێژەی ئەلمانی 
یان رۆبێللا Rubella، نەخۆشــــــی پشــــــیلە Toxoplasmosis، فەرەنگی Suphilis و ھەوكردنی ڤایرۆســــــی تر، 
جەڵتەی كۆرپە Fetal stroke، كەمبوونی ئۆكســــــجین بۆ مێشكی كۆرپە بەتایبەتی لەكاتی منداڵبوونی سەخت 

مێشــــــكی كۆرپەدا بە بەكتریا یان ڤایــــــرۆس، زەبر بۆ و زەحمەتــــــدا، ھەوكردن لە مێشــــــك یان لە دەوری 
پاش ناوچەی ســــــەری منداڵ، زەردوویی توند یان  چارەسەرنەكراو 

 Premature لەدایكبوون، لەدایكبوونی ناكام
birth بەتایبەتی لە مــــــاوەی كەمتر لە 37 
ھەفتەی دووگیانیدا، كەمیی كێشی منداڵ 

لەكاتی لەدایكبووندا بەتایبەتی كەمتر لە 2.5 
كیلۆگرام، دووگیانیی جمك یان زیاتر.

1-سكچوون Diarrhea نیشانەیە، نەخۆشی نییە و دەبێتە ھۆی ونكردنی شلەی لەش، ئەمەش ئاڵۆزی پەیدا دەكات، ھەروەھا لەگەڵ سكچووندا 
نیشانەی وەكو رشانەوە، بەرزبوونەوەی پلەی گەرمیی لەش، سك ئێشە، كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن روودەدەن.

2-ســــــكچوون ھەندێك جار بەبێ بوونی ھەوكردن روودەدات. بەگشــــــتی، ھۆكاری ســــــكچوون دەگەڕێتەوە بۆ بەكتریا، ڤایرۆس، مشەخۆر، بەم 
ھەندێك جار بەبێ ھەوكردن بە میكرۆب ســــــكچوون پەیدادەبێت، بۆ نموونە وەكو زیانی لابەلای ھەندێك دەرمان، ھەســــــتەوەریی خۆراك، نەخۆشــــــییە 

درێژخایەنەكان، رەنگ و چێژە دەستكردەكانی خۆراكی، سترێس یان شەكەتی دەروونی.
3-سكچوون دەبێتە ھۆی كەمبوونەوەی قەبارەی میز. ھەروەھا دەبێتە ئەگەری ھێڵنج و سك ئێشە. ئەگەر سكچوون بۆ ماوەی پتر لە 48 كاتژمێر 
بەردەوام بێت یان پلەی گەرمیی لەش بۆ زێتر لە 38.5 پلەی سەدی بەرزبێتەوە، ئەوا پێویستە نەخۆش بە زووترین كات بگەیەنرێتە لای دكتۆر.

4-بنەمای سەرەكیی چارەسەركردنی سكچوون بریتییە لە رێكخستەوەی كۆئەندامی ھەرس. ھەروەھا نەخۆش پێویستی بە قەرەبووكردنەوەی شلەی 
ونبوو ھەیە لە رێگای زیادخواردنەوەی شــــــلە و سوپ. زیادونكردنی شلە لەبەر سكچوون ھۆكارێكی سەرەكییە بۆ تێكدانی گورچیلە و تێكدانی 

ھاوسەنگی ئەلیكترۆلایتەكانی Electrolytes لەش كە ئاكامی خراپیی تەندروستییان لێدەكەوێتەوە.
5-شووشتنی دەست بە ئاو و سابون رێگایەكی كاریگەرە بۆ رێگرتن لە بوبوونەوەی سكچوون، لەوكاتەی كە زۆربەی حاڵەتەكانی سكچوون 

بە ھۆی میكرۆب یان ھەوكردنەوە روودەدەن. 

چەند راستییەك سەبارەت بە سكچوون

 نووســــــتنێكی باش جەســــــتە و دەروون تازە دەكاتەوە، گەلێك جار دابینكردنی نووســــــتنێكی تەواو كارێكی گران دەبێت بەتایبەتی كە بە 
پۆزیشــــــنێكی گونجاو نەخەویت. سەرینی گونجاو بە گوێرەی پۆزیشن یان شێوازی نووستن گرنگی زۆری ھەیە بۆ دابینكردنی خەوێكی 
ئارام و رێگرتن لە ئازاری ماســــــوولكە و جومگەكان پاش لە خەو ھەڵســــــان كە لە گەلێك كەس بەدی دەكرێت لەبەر پۆزیشنی نەگونجاوی 
نووستن و دانانی ناڕێكی سەرین. لاری خوارەوەی پشت بە شێوەی پیتی S ی ئینگلیزییە، بۆیە پێویستە كە لەكاتی نووستندا بە سەرینێكی 
گونجار سەپۆرت بكرێت بۆ دابینكردنی باشترین ئاستی خاوبوونەوەی ماسوولكەكان و رێگرتن لە ئازار و گرژبوونەوەی ماسوولكە. دەتوانیت 
بە گوێرەی ھەر پۆزیشــــــنێكی نووســــــتن 2 سەرین یان زیاتر بەكاربێنیت، لەوانەیە كە لە ســــــەرەتادا ھەست بە ناڕەحەتییەكی سووك بكەیت 
بەم پاشان لەشت خۆی رادەھێنێت ئینجا درك بە ئەنجامە باشەكەی دەكەیت. ئەگەر لەسەر سك دەخەویت Stomach Sleeper، جگە لە 
سەرینی سەر، سەرینێكی تر بخەرە ژێر نێكەكان بۆ كەمكردنەوەی سترێس لەسەر خوارەوەی پشت و ملدا. ئەگەر لەسەر تەنیشت دەخەویت 
Side Sleeper، جگە لە سەرینی سەر، سەرینێكی دیكە بخەرە نێوان ئەژنۆكانتەوە. ئەگەر لەسەر پشت دەخەویت Back Sleeper، جگە 

لە سەرینی سەر، سەرینێكی تر بخەرە ژێر ئەژنۆكانەوە بۆ كەمكردنەوەی فشار لەسەر خوارەوەی پشتدا.

سەرینت بە پێی شێوازی نووستن رێكبخە

٦٩ ژمارە (٩٤٢)  ٢٠١٣/٨/٢٦

تی
وس
ندر
تە

1-سكچوون 
نیشانەی وەكو رشانەوە، بەرزبوونەوەی پلەی گەرمیی لەش، سك ئێشە، كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن روودەدەن.

2-ســــــكچوون ھەندێك جار بەبێ بوونی ھەوكردن روودەدات. بەگشــــــتی، ھۆكاری ســــــكچوون دەگەڕێتەوە بۆ بەكتریا، ڤایرۆس، مشەخۆر، بەم 
ھەندێك جار بەبێ ھەوكردن بە میكرۆب ســــــكچوون پەیدادەبێت، بۆ نموونە وەكو زیانی لابەلای ھەندێك دەرمان، ھەســــــتەوەریی خۆراك، نەخۆشــــــییە 

درێژخایەنەكان، رەنگ و چێژە دەستكردەكانی خۆراكی، سترێس یان شەكەتی دەروونی.
3-سكچوون دەبێتە ھۆی كەمبوونەوەی قەبارەی میز. ھەروەھا دەبێتە ئەگەری ھێڵنج و سك ئێشە. ئەگەر سكچوون بۆ ماوەی پتر لە 

بەردەوام بێت یان پلەی گەرمیی لەش بۆ زێتر لە 
4-بنەمای سەرەكیی چارەسەركردنی سكچوون بریتییە لە رێكخستەوەی كۆئەندامی ھەرس. ھەروەھا نەخۆش پێویستی بە قەرەبووكردنەوەی شلەی 
ونبوو ھەیە لە رێگای زیادخواردنەوەی شــــــلە و سوپ. زیادونكردنی شلە لەبەر سكچوون ھۆكارێكی سەرەكییە بۆ تێكدانی گورچیلە و تێكدانی 

ھاوسەنگی ئەلیكترۆلایتەكانی 
5-شووشتنی دەست بە ئاو و سابون رێگایەكی كاریگەرە بۆ رێگرتن لە بوبوونەوەی سكچوون، لەوكاتەی كە زۆربەی حاڵەتەكانی سكچوون 

بە ھۆی میكرۆب یان ھەوكردنەوە روودەدەن. 

چەند راستییەك سەبارەت بە سكچوون


