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  لەكاتــــــی دووگیانیدا، پێویســــــتە ئافرەت لە چەند خــــــواردن و خواردنەوەیەك دووركەوێتەوە یان 
سنوورداریان بكات بە مەبەستی خۆپاراستن لە ژاراویبوون بە خۆراك و پاراستنی كۆرپە، بۆ نموونە 
ھەندێك خۆراك بە میكرۆبی لیستیریا Listeria ئالوودە دەبن كە خواردنیان لە لایەن ئافرەتی دووگیانەوە 
دەببێتە ئەگەری لەبارچوون یان مردنی كۆرپە لەكاتی لەدایكبوونیدا، پەنیری نەرم یان رووپۆشەكەی 
شــــــین ھەڵگەڕابێت ھەڵگرە بەم میكرۆبە. بەكتریای ســــــالمۆنێللا Salmonella گەلێك جار ھۆكارە بۆ 
ژاراویبوون بە خۆراك، بۆ نموونە شیری پاستیوریزە نەكراو، پەنیری پارمیسان Parmesan ھێلكەی خاو 

ھێلكەی خاو، گۆشتی سووری خاو، گۆشتی پەلەوەڕی یان خۆراكی دروستكراو بە 
و  سەرچاوەن بۆ ئەم بەكتریایە.مشەخۆری تۆكسۆپلازما خــــــا

یان نەخۆشیی پشیلە Toxoplasmosis گەلێك جار لە 
گۆشتی خاو یان بە تەواوی نەكوبێت بەدی دەكرێت، 
ھەروەھا لەناو پیســــــایی پشیلە و لەناو سەوزە و میوەدا 
كە بە باشی نەشــــــۆرابن. واباشترە كە ئافرەتی دووگیان 
دووركەوێتەوە لە قــــــاوە، خواردنەوە ئەلكھولییەكان، خواردنەوە 
وزەبەخشەكان، شوكولاتە، ھەروەھا ماسی و بەرھەمەكانی ماسی 
لەبەر رێژەی جیاوازی كانزای جیوە كە زیان بە كۆئەندامی دەماری 
-Mar كۆرپە دەگەیەنێت، بۆ نموونە ماســــــیی تونە، ماســــــیی مارلین
lin، ســــــوۆردفیش Swordfish، لەگەڵ ئەو خۆراكانەی كە رێژەی بەرزی 
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  لەكاتــــــی دووگیانیدا، پێویســــــتە ئافرەت لە چەند خــــــواردن و خواردنەوەیەك دووركەوێتەوە یان 
سنوورداریان بكات بە مەبەستی خۆپاراستن لە ژاراویبوون بە خۆراك و پاراستنی كۆرپە، بۆ نموونە 

Listeria ھەندێك خۆراك بە میكرۆبی لیستیریا
دەببێتە ئەگەری لەبارچوون یان مردنی كۆرپە لەكاتی لەدایكبوونیدا، پەنیری نەرم یان رووپۆشەكەی 

شــــــین ھەڵگەڕابێت ھەڵگرە بەم میكرۆبە. بەكتریای ســــــالمۆنێللا 
ژاراویبوون بە خۆراك، بۆ نموونە شیری پاستیوریزە نەكراو، پەنیری پارمیسان 

ھێلكەی خاو، گۆشتی سووری خاو، گۆشتی پەلەوەڕی یان خۆراكی دروستكراو بە 
و  خــــــا

ھەروەھا لەناو پیســــــایی پشیلە و لەناو سەوزە و میوەدا 
كە بە باشی نەشــــــۆرابن. واباشترە كە ئافرەتی دووگیان 
دووركەوێتەوە لە قــــــاوە، خواردنەوە ئەلكھولییەكان، خواردنەوە 
وزەبەخشەكان، شوكولاتە، ھەروەھا ماسی و بەرھەمەكانی ماسی 
لەبەر رێژەی جیاوازی كانزای جیوە كە زیان بە كۆئەندامی دەماری 

كۆرپە دەگەیەنێت، بۆ نموونە ماســــــیی تونە، ماســــــیی مارلین 
Swordfish ســــــوۆردفیش ،Swordfish ســــــوۆردفیش ،Swordfish lin

Aڤیتامین Aڤیتامین A لەخۆدەگرن وەكــــــو جگەر و زەیتی جگەری نەھەنگ 
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ھەموو جۆرەكانی چای بەتایبەتی 
چای رەش زیاتر لە قاوە ددانەكان رەنگ دەكەن، ھەروەھا 

ساسی تۆخ وەكو ساسی سۆیا Soy sauce، ساسی تەماتە، ساسی 
 Energy ســــــپۆرت درینك و خواردنەوە وزەبەخشەكان .Curry sauce كاری

drinks چینی عاجی ددان دەڕوشــــــێنن و رەنگی دەكەن. شــــــەرابی ســــــوور 

ماددەی تانین و كرۆمۆجینەكان لەخۆدەگرێت كە ددان رەنگ دەكەن، ھەروەھا 
شەرابی سپیش بە ھۆی ترشێتییەكەیەوە ددان رەنگ دەكات. تووتی مۆر و رەش، 
گێلاس، ھەنار، جۆرەكانی تری میوەی رەنگاوڕەنگ ددان بە رەنگی جیاواز رەنگ 
دەكەن. سۆدا، كۆلا، نوشابە گازدارەكانی تر بە توندی ددانەكان رەنگ دەكەن ،چونكە 
كە ترشــــــێتی ھەندێكیان ھێندە چڕە كە نزیكە لە ترشــــــێتی پاتری. قەنادی، شیرینی، 
مژمژە Popsicles، بنێشــــــت زمان و ددان رەنگ دەكەن. ھەنگاوەكانی خۆپاراســــــتن 
بریتین لە: كەم كردنەوەی ئەم خۆراك و خواردنەوانە، شووشــــــتنی دەم بە شێوەی 

غەرغەرە بە ئاو پاش خواردنی ئەم خۆراكانەی سەرەوە ئینجا بەكارھێنانی 
فڵچەی ددان، ھەروەھا بەكارھێنانی داوی پاككردنەوەی كەلێنی 

ددان Floss سوودی ھەیە.

 دەكەن
ئەو خۆراكانەی ددان رەنگ
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 خۆراكی دروســــــت گرنگی زۆری بۆ بەھێزكردنی سیســــــتەمی بەرگریی لەش ھەیە كە پێویســــــتە بۆ 
خۆپاراســــــتن لە نەخۆشــــــییە وەرزییەكانی وەكو ھەمەت، لەگەڵ ھەوكردنی جومگە، ھەستەوەرییەكان، 
شــــــێرپەنجە. پرۆتین بەشێكە لە میكانیزمی بەرگریی لەشــــــدا، بۆ نموونە خۆراكی دەریا، گۆشتی بێ 
 A ڤیتامین .Nuts چــــــەوری، ھێلكە، نۆك، پاقلەمەنییەكان، بەرھەمەكانی ســــــۆیا، تۆو و كاكڵــــــەكان
رۆڵی ھەیە لە رێكخســــــتنی سستمی بەرگریی لەش و پاراستنی پێست و ناوپۆشی كۆئەندامی ھەرس، 
سەرچاوەكانی بریتین لە: پەتاتەی شیرین، گێزەر، سپێناغ، بیبەری شیرینی سوور، قەیسی، ھێلكە، شیر. 
ڤیتامیــــــن C لەش دەپارێزێت لە ھەوكردنەكان بە ھاندانی دروســــــتبوونی دژەتەن و بەھێزكردنی بەرگریی 
لەش، ســــــەرچاوە خۆراكییەكانی بریتین لە: میوە مزرەكان، بیبەری شــــــیرین، فەراولە، كیوی، تەماتە. 
ڤیتامین E دژەئۆكســــــانە و بەرگری لەش بەھێزدەكات،ســــــەرچاوەكانی بریتین لە: تۆوی گولەبەڕۆژە، 
باوی، زەیتی رووەكی، بندق، ســــــپێناغ، كەرەی فســــــتقی ســــــودانی Peanut butter. كانزای زینك یان 
تۆتیا یارمەتی بەھێزكردنی سســــــتمی بەرگریی لەش دەدات، لەوانەشــــــە كە ھانی چاكبوونەوەی برین 
بدات: گۆشتی بێ چەوری، گۆشتی پەلەوەڕ، خۆراكی دەریا، شیر، دانەوێڵەی تەواو، پاقلەمەنییەكان، 

بندق، كازو، فســــــتق. ماددە خۆراكییە گرنگەكانی تر بریتین لە: كاكڵــــــەكان وەكو گوێــــــز، باوی، 
 B9 ڤیتامین ،B6 یان فۆلێت، كانزای سیلینیۆم، ئاسن.ڤیتامیــــــن

بە خۆراك بەرگریی لەشت بەھێز بكە
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بندق، كازو، فســــــتق. ماددە خۆراكییە گرنگەكانی تر بریتین لە: كاكڵــــــەكان وەكو گوێــــــز، باوی، 
B9 ڤیتامین B9 ڤیتامین B9 ،B6 ڤیتامیــــــنB6 ڤیتامیــــــنB6.یان فۆلێت، كانزای سیلینیۆم، ئاسن

نەخۆشانی شەكرە دەتوانن 
میوە بخۆن، بەم !

 پەیوەندیی نێوان خواردنی شیرینی و نەخۆشیی شەكرە 
تووشــــــبووانی نیگەران كردووە، بۆ نموونە میوەكان كە 
رێژەی جیاوازی شەكر لەخۆدەگرن. ئەمە روونكراوەتەوە 
كە نەخۆشانی شەكرە  دەتوانن میوە بخۆن، لە راستیدا 
ھەڵبژاردنی میوە لە خۆراكی پرۆسێسكراو باشترە كە 
رێژەی بەرزی شــــــەكر و كاربۆھیدراتی تر و چەوری 
لەخۆدەگرن. میــــــوەكان ماددەی گرنگی سروشــــــتی 
لەخۆدەگــــــرن لە ریشــــــاڵ، ڤیتامین، ئەنزیــــــم، كانزا، 
ماددەی دژەئۆكسان كە پێویستن بۆ نەخۆشانی شەكرە. 
زۆربەی نەخۆشانی شەكرە دەتوانن كە ھەمان خۆراكی 
كەســــــانی ئاســــــایی بخۆن، بەم بە كەمكردنەوەی بڕ 
و كەڕەتەكانــــــی خواردن. گەلێك جار خواردنی میوەی 
شیرین لەبەر رێژە بەرزەكەی شەكر بۆ نەخۆشانی شەكرە 
مەترســــــیدار دەبێت. میوەی شیاو بە بڕی گونجاو بۆ 
نەخۆشــــــانی شەكرە بریتین لە: سێو، فەراولە، ھەرمێ، 
ئاڵو، گێلاس. میوە نەگونجاوەكانیش بریتین لە: خورما، 

شووتی، بۆیە پێویســــــتە كە بڕی كەم بخورێن. وا 
باشــــــە كە بڕی میوەی رۆژانە لە ٣٠ گرام زیاتر 
نەبێت كە دەكاتە نزیكەی ١٥گرام كاربۆھیدرات 
 ،(Fructose فرەكتۆز) بە شێوەی شەكری میوە

بۆ نموونە نیو مۆز یان ســــــێوێكی مامناوەندی، ٢ 
كەوچك كشــــــمش یان مێوژ. باش نییە كە تووشبوو 

بە نەخۆشــــــی شــــــەكرە بڕی زیادی میوەی شیرین لە 
ماوەیەكی كەمدا بخوات.

 خۆراكی دروســــــت گرنگی زۆری بۆ بەھێزكردنی سیســــــتەمی بەرگریی لەش ھەیە كە پێویســــــتە بۆ 
خۆپاراســــــتن لە نەخۆشــــــییە وەرزییەكانی وەكو ھەمەت، لەگەڵ ھەوكردنی جومگە، ھەستەوەرییەكان، 
شــــــێرپەنجە. پرۆتین بەشێكە لە میكانیزمی بەرگریی لەشــــــدا، بۆ نموونە خۆراكی دەریا، گۆشتی بێ 

چــــــەوری، ھێلكە، نۆك، پاقلەمەنییەكان، بەرھەمەكانی ســــــۆیا، تۆو و كاكڵــــــەكان 
رۆڵی ھەیە لە رێكخســــــتنی سستمی بەرگریی لەش و پاراستنی پێست و ناوپۆشی كۆئەندامی ھەرس، 
سەرچاوەكانی بریتین لە: پەتاتەی شیرین، گێزەر، سپێناغ، بیبەری شیرینی سوور، قەیسی، ھێلكە، شیر. 

ڤیتامیــــــن 
لەش، ســــــەرچاوە خۆراكییەكانی بریتین لە: میوە مزرەكان، بیبەری شــــــیرین، فەراولە، كیوی، تەماتە. 

ڤیتامین 

بە خۆراك بەرگریی لەشت بەھێز بكە

نەخۆشانی شەكرە دەتوانن نەخۆشانی شەكرە دەتوانن نەخۆشانی شەكرە دەتوانن نەخۆشانی شەكرە دەتوانن 
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گرنگیدان بە پێستی 
منداڵی تازەبوو

ھەندێك ئافرەت بۆ یەكەم جار لەپاش ھەفتەی بیستەمی 
دووگیانیــــــدا دووچاری بەرزبوونەوەی پەســــــتانی خوێن دەبن 
Gestational hypertension و لــــــە ماوەی ٦ ھەفتەی پاش 

منداڵبووندا پەستانی خوێن بۆ حاڵەتی ئاسایی پێش دووگیانی 
دادەبەزێت، بــــــەم ئەگەر لەگەڵ بەرزبوونەوەی پەســــــتانی 
خوێــــــن پرۆتین لەگەڵ میزدا بەدی بكرێت و نیشــــــانەی تر 
دەركەون و پەستانی خوێن پاش منداڵبوون درەنگ دابەزێت، 
Pre- ئەوا بــــــە حاڵەتەكە دەووترێــــــت ژاراویبوونی دووگیانی
eclampsia. ھۆكاری تووشــــــبوون بە بەرزبوونەوەی پەستانی 
خوێــــــن لەكاتی دووگیانیدا ھێشــــــتا بە تــــــەواوی نەزانراوە. 
زۆربەی حاڵەتەكان بێ نیشــــــانەن، بەم ئەگەر حاڵەتەكە بۆ 
ژاراویبوونی دووگیانی پەرەبســــــەنێت، ئەوا چەند نیشانەیەك 
لە تووشبوو دەردەكەون وەكو: سەرئێشەیەكی توند و بەردەوام، 
تێكچوونی بینین، ســــــك ئێشــــــە، رشــــــانەوە، كەمبوونەوەی 
جوولەی كۆرپــــــە. بەرزبوونەوەیەكی ســــــادە یان مامناوەندی 
پەســــــتانی خوێن لەكاتی دووگیانیــــــدا نابێتە ئەگەری ھیچ 
گرفتێك بۆ دایك و كۆرپــــــە، بەم بەرزبوونەوەیەكی زیاتری 
پەستانی خوێن ئەگەری ئەم ئاڵۆزییانەی لێدەكرێت: جەڵتەی 
مێشك، نەخۆشیی گورچیلە، نەخۆشی جگەر، گرفتەكانی 
پەیوەست بە مەیینی خوێن، خوێنبەربوونی سەخت لە وێش 
Placenta، كزبوونی گەشــــــەی كۆرپە، منداڵبوونی ناكام یان 

پێشوەخت، لەدایكبوونی كۆرپە بە مردوویی.

بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن لەكاتی دووگیانیدا

گرنگیدان بە پێستی 
منداڵی تازەبوو
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 باڵغبوونی تەواو واتە سووڕی خوێنی مانگانەی 
دەستی پێكردبێت و بە شێوەیەكی رێك جێگیربووبێت. 
نیشــــــانەكانی تری باڵغبوون بریتین لە: گەشــــــەكردنی 
مەمك، گەشــــــەكردنی موو لە خــــــوارەوەی ناوك و بن 
كەوشــــــەكاندا، درێژبوونێكی كتوپڕی بــــــا، زیادبوونی 
كێشــــــی لەش، گۆڕان لە روخســــــاری گشتی و كونتوری 
لەشدا، گەورەبوونی قەبارەی منداڵدان، چالاكبوونی گلاندە 
چەورییەكانــــــی پێســــــت و ئەگەری ســــــەرھەڵدانی زیپكەی 
گەنجێتی، گۆڕان لە باری دەروونیدا. باڵغبوون Pubarty ئەو 
كاتە سەرھەڵدەدات كە گلاندی پتیوتەری Pituitary كە كەوتۆتە 
ژێرەوەی مێشــــــك ھۆرمۆنێك دەردەدات بە ناوی گۆنادۆترۆپین 
Gonadotropin كە ھێلكەدانەكان ھاندەدات بۆ زیاد بەرھەمھێنانی 

ھۆرمۆنی ئیســــــترۆجین Estrogen. لەگەڵ باڵغبووندا گۆڕانێكی 
بەرچــــــاو لە لایەنی ســــــۆز و لایەنی دەروونیــــــدا روودەدات لەگەڵ 
زیادبوونی ئەگەری زاوزێ و دووگیانی و منداڵبوون. بەگشتی ئەو 
گۆڕانانەی كە پەیوەستن بە باڵغبوون لە نێوان تەمەنی ٩ - ١٦ ساڵیدا 
بەرە بەرە ســــــەرھەڵدەدەن. تەمەنی باڵغبوون لە كچێكەوە بۆ كچێكی تر، 
ھەروەھا بە پێی شــــــوێنی جوگرافی دەگۆڕێت، بۆ نموونە لەو شوێنانەی 
جیھاندا كە خۆراك و ئاستی ژیانیان باشە باڵغبوون لە تەمەنێكی بچووكتر 
دەستپێدەكات.                                                      

نیشانەكانی باڵغبوونی 
كچ

 پێســــــتی منداڵی تازەبوو زۆر ناســــــك و نەرمە، زۆریش ھەســــــتیارە، بۆیە 
چاودێرییەكی تایبەتی پێویســــــتە. یەكێك لە گرفتە باوەكان زیپكەی منداڵە 
Baby acne كــــــە بە ھۆی ئەو ھۆرمۆنانە روودەدات كە لە دایكەوە لەكاتی 
دووگیانیدا گەیشــــــتوونەتە لەشی منداڵ، ئەم زیپكانە لەخۆیانەوە نامێنن 
بۆیە پێویست بە ھیچ چارەسەرێك ناكات تەنیا ئەگەر زیپكەكان سەختتر 
بــــــوون و پاش ٣ مانگ چــــــاك نەبوونەوە. شــــــین و مۆربوونی چەند 
شــــــوێنێكی لەش لەبــــــەر تێپەڕبوونی منداڵ بــــــە كەناڵی لەدایكبوون 
حاڵەتێكی باوە و ھیچ مەترســــــی نییــــــە و لەخۆیەوە پاش ماوەیەك 
كاڵ دەبێتەوە. چەند رۆژێك پاش لەدایكبوون، پێستی منداڵ وشك 
دەبێــــــت و تفر فــــــڕێ دەدات، لێرەدا ھەفتانــــــە تەنیا ٣- ٤ جار 
منداڵكەت بشۆ و بە توندی بە خاولی زبر پێست وشك مەكەرەوە 
چونكە پێستەكەی ھێندە ناســــــكە لەوانەیە بە وشككردنەوە و 
داڕوشــــــاندنێكی توند بقڵیشــــــێت یان بدڕێــــــت. بەكارھێنانی 
ماددەی شــــــێداركەرەوە Moisturizer بە شێوەی گیراوە یان 
زەیتی منداڵ Baby oil سوودبەخشــــــە، ھەروەھا كرێمی 
تایبەت بۆ چارەسەركردن و خۆپاراستن لە سووربوونەوەی 

 Diaper پێســــــت لە ئەنجامی بەكارھێنانــــــی دایاپەر
(حەفازە) سوودبەخشە. سابوون و پاككەرەوەی سووك 
بۆ شووشــــــتنی منداڵ و جلەكانی بەكاربێنە. پاش 
شیردان، ھەموو ئاسەوارەكانی شیر لەسەر دەموچاو 

و ملی منداڵەكەت پاك كەرەوە.

لــــــە ماوەی ھەر لێدانێكی دڵدا، لەشــــــی پیاو نزیكەی ١٠٠٠ دانە ســــــپێرم Sperm بەرھەم دێنێت. 
ئەگەر ژمارەی سپێرم لە ھەر سانتیمەتر سێجایەكی تۆواودا لە ٢٠ ملیۆن كەمتر بوو ئەوا ئەگەری 
پیتاندنی ھێلكۆكە كەم دەبێتەوە، بۆ بەرزترین توانای پیتاندنی ھێلكۆكە واباشــــــە كە ئەم ژمارەیە 
لە ٣٩ ملیۆن كەمتر نەبێت. گەلێك فاكتەر كار دەكەنە ســــــەر ژمارە و تەندروســــــتیی و كوالیتی 
خانەكانی سپێرم، بۆ نموونە نەخۆشی، ھۆكاری ھۆرمۆنی، ستایلی ژیان، ھۆكارەكانی دەوروبەر. 
ھۆكارەكانی كەمبوونەوەی ژمارەی ســــــپێرمەكان و دابەزینی كوالیتی یان تەندروستیی سپێرم 
بریتین لە: جگەرەكێشــــــان، زیاد خواردنەوەی ئەلكھول، راھاتن لەســــــەر ماددە ھۆشبەرەكان، 
كەمی مەشقی وەرزشی. بەگشتی لەپاش تەمەنی ٥٠ ساڵیدا ژمارە و جوولەی سپێرم كەم 
دەبێتەوە. ئەمەش ســــــەلمێنراوە كە بەسەربردنی كاتێكی زۆر لە گەرماوی گەرم و ساونادا 
كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە ســــــەر ژمارە و كوالیتی ســــــپێرمەكان و توانای منداڵبوون، 

چونكە دروستبوون و كوالیتی سپێرم لە پلەی گەرمی بەرزدا لاواز دەبێت.

زۆر مانەوە لە حەمامی گەرم و ساونا كاریگەریی 
نێگەتیڤ دەكاتە سەر توانای منداڵبوون لە پیاواندا


