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كۆلیس������تیرۆل  بەرزی  ئاس������تی   
بەتایبەتی كۆلیستیرۆلی خراپ LDL لە خوێندا ئەگەری تووشبوون 
بە نەخۆش������ی خوێنبەرەكانی دڵ و جەڵتەی مێشك زیاد دەكات، بۆیە 
دابەزاندنی كۆلیستیرۆل هەنگاوێكی گرنگ و كاریگەرە بۆ خۆپاراستن. 
سەرەتا بە گۆڕینی خۆراك و مەشقی وەرزشی دەستپێدەكەین كە لە زۆربەی 
حاڵەتەكاندا ئەنجامی باشی دەبێت، بەڵام هێشتا لە هەندێك حاڵەتدا پێویست 
 Statins بە بەكارهێنانی دەرمان دەكات. كۆمەڵە دەرمانی س������تاتینەكان
باوترین درەمانن كە بۆ دابەزاندنی كۆلیستیرۆل سوودیان لێوەردەگیرێت، بەڵام 
بەكارهێنانیان بۆ ماوەیەك������ی زۆر لەوانەیە كە زیانی لابەلای نەخوازراوی 
لێبكەوێتەوە، بۆ نموونە بێهێزبوونی ماسوولكە، دڵیش لە ماسوولكە پێكهاتووە، 
بۆیە ئەویش بێهێز دەبێت، كەمبوونەوەی ئاس������تی ماددەی CoQ10 كە دەبێتە 
هۆی كەمبوونەوەی وزە بەگشتی و لاوازبوونی دڵ لەوكاتەی كە ماسوولكەی دڵ 

چینی دەرەوەی پێس������ت لە خانەی م������ردوو پێكهاتووە 
ك������ە نوقمن لەناو ئ������ەو چەورییە سروش������تییەی كە خانە 
زیندووەكانی پێست لە ژێرەوە دەریدەدەن. ئەم چەورییە وەكو 
بەربەستێكی سروش������تی نایەڵێت كە ئاو لە لەشدا بچێتە 
دەرەوە، هەروەه������ا نایەڵێت كە ماددە و میكرۆب بچنە ناو 
لەش. خانەكان و ماددە چەورییەكان لەم چینەی پێستدا 
بڕێك������ی دیاریكراوی ئاو هەڵدەمژن، ئەمەیە كە پێس������ت 
بە ل������ووس و نەرمی دەهێڵیتەوە. هەر ك������ە ئەم ماددە 
چەورییە كەم دەبێت یان نامێنێت، ئەوا بڕە ئاوەكەی 
چینی سەرەوەی پێست خێراتر لە پێست جیادەبێتەوە 
یان دەبێتە هەڵم، دەرەنجام پێس������ت وشك دەبێت و 
ئەگەری لۆچبوون دێتە پێش������ەوە. وش������كبوونی 
پێس������ت Skin dryness حاڵەتێك������ی باوە، 
ه������ۆكاری زۆری هەیە، ب������ۆ نموونە هەوای 
س������پلیت و تەزووی هەوای گەرم، بەركەوتنی 
پێست بە هەوای سارد لە دەرەوە و بە هەوای 
گەرم������ی ن������او م������اڵ و ژوورەكان كە دەبنە 
ئەگ������ەری كەمبوونەوەی رێژەی ش������ێداری، 
زیاد شووش������تنی پێس������ت بە پاككەرەوە یان 
سابوونی بەهێز، ئەكزیما Eczema. پێست 
لە ئەنجامی وش������كبوون دەقڵیش������ێت و لەبەر 
ونكردنی تەڕێتی تفر فڕێ دەدات، هێڵەكانی 
قڵیشان دەبنە بناغە بۆ لۆچبوون لە داهاتوودا، 
هەروەها زیاتر وشكبوونی پێست كرداری ئاسایی 
لۆچبوونی ئاسایی پێست كە پەیوەستە بە تەمەن 

تاو دەدات.

زیانەكانی دەرمانی 
دابەزاندنی كۆلیستیرۆل 

وشكبوونی پێست لۆچبوون 
تاو دەدات
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ب������ە پێ������ی لێكۆڵینەوەك������ی دەزگای 

توێژینەوەی ش������ێرپەنجەی ئەمەریكی هۆكاری تووش������بوون 
 Cancers ب������ە 35%ی زۆربەی هەرە زۆری جۆرەكانی ش������ێرپەنجە

دەگەڕێت������ەوە بۆ جۆری خۆراك. لەمێژە مەس������ەلەی پەیوەندی خۆراك بە 
ش������ێرپەنجەوە باسی لێوە دەكرێت و جەختی لەسەر گرنگییەكەی دەكرێتەوە. لە 

دوایی������ن توێژینەوەكاندا هاتووە كە لەوانەی������ە خۆراكی كەم چەوری و دەوڵەمەند بە 
سەوزە و میوە و ریشاڵی رووەكی مرۆڤ بپارێزن لە شێرپەنجەی جیاواز. بەڵام هەرگیز 

زیاد خواردنی یەك جۆرە میوە بە بەردەوامیش ئەم ئامانجە ناپێكێت. بۆ باش������ترین ئاستی 
خۆپاراس������تن لە شێرپەنجە رێنماییە خۆراكییەكان بەم شێوەیەن: بەرە بەرە چەوری لە خۆراكتدا 

كەم بكەرەوە، س������ەوزە و میوە زیاد بخۆ، چونكە زۆر كەم چەورییان تێدایە، هەروەها رێژەیەكی 
بەرز لە ڤیتامین و كانزا و ماددەی دژەئۆكسانەكان لەخۆدەگرن كە لە راستیدا دژی شێرپەنجەن. 

ریش������اڵی رووەكی Fiber زیاد بخۆ بە خواردنی پاقلەمەنییەكان، دانەوێڵەی تەواو، میوە. ریش������اڵ 
ماددە ش������ێرپەنجەییەكان Carcinogens لە ریخۆڵ������ەدا رادەماڵێت و نایەڵێت كە بۆ 

ماوەیەكی زۆر لەوێدا بمێننەوە و هەڵبمژێن.
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 بیت؟
ئایا دەتوانیت قەڵەو و تەندروست

گش������تی  بە
ئەو لەش������ەی كە مەشقی وەرزش������ی ئەنجام 

دەدات خاوەن تەندروس������تییەكی باش دەبێ������ت، جا ئەگەر لاواز، 
یان قەڵەو بێت. جوولانەوە و مەش������قی بەدەنی دەرمانێكی سروش������تی بەهێزە، 

چونكە ماس������وولكەكان گەورەترین بەكارهێنەری شەكری گلوكۆزن لە لەشدا، هەروەها 
گەورەبوونی بارس������تایی ماسوولكە رێگە لە كۆبوونەوەی بڕی زیادی شەكر لە خوێندا دەگرێت 

كە مانای تووش������بوون بە نەخۆشی ش������ەكرە دەگەیەنێت. جگە لەمە، مەشقی بەدەنی ئاستی هەوكردن 
لە كۆئەندامی دڵ و س������ووڕاندا كەمدەكاتەوە، هەروەها رێژەی دەردانی هۆرمۆنەكانی مەیین كەمدەكاتەوە، 

بەمەش������ەوە لێشاوی خوێن ئاس������ان و چوستتر دەبێت و رێگە لە دروستبوونی تۆپەڵی مەییوی خوێن دەگرێت كە 
مەترس������ی زۆری بۆ تەندروستی هەیە. جگە لەمە، مەشقی بەدەنی مامناوەندی، بۆ نموونە رۆیشتن بۆ ماوەی بە 

لای كەم 150خولەك لە هەفتەیەكدا لەگەڵ پەیڕەوكردنی خۆراكێكی تەندروس������تییانە، رێگە لە كۆبوونەوەی چەوری 
لە هەم������وو لێكۆڵینەوەكان������دا هاتووە كە لە جگەردا دەگرێت كە لەوانەیە كوش������ندە بێت. 

چالاكن و مەش������قی وەرزشی ئەنجام كەس������انی خاوەن كێشی زیاد یان قەڵەو كە 
دەبێت هەتا ئەگەر كێشی لەشیان دەدەن ئەوا بەگشتی تەندروستییان باشتر 
ئاكتیڤ كە مەشقی وەرزشی دانەبەزێ������ت. هەر كەس������ێكی قەڵەو و 
هەس������ت  دەدات،زوو  ئەنجام  بە ئەنجام������ەكان دەكات، بۆ بەردەوام 
ئاستی وزەی لەشی بەرزتر نموونە باری دەروونی باشتر دەبێت، 
و  دەبێت  باش������تر  لیاقەی  لەشی رێكتر دەبێت.دەبێت، 
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پێویستی زۆری بە وزە هەیە. دەرمانە ستاتینەكان 
دەبن������ە ئەگەری لاوازبوونی تواناكانی مێش������ك 
و زوو لەبیرچوون������ەوە، هەروەه������ا زیادبوونی 
بەرگری بەرانبەر بە هۆرمۆنی ئینس������ولین 
ك������ە ئەمەش بە تێپەڕبوون������ی كات دەبێتە 
زیادبوونی  ش������ەكرە،  نەخۆش������ی  هۆی 
لە لەشدا، زیادبوونی  ئاستی هەوكردن 
ئەگەری تووش������بوون بە ش������ێرپەنجە، 
زیادبوونی ئاستی ئەنزیمەكانی جگەر 
كە دەبێتە هۆی سستبوونی فرمانی 
خانەكان������ی جگ������ەر، تێكچوون������ی 

فرمانی گورچیلەكان .
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 HIV ئایدز ڤایرۆسی  بە  هەوكردن 
بە 3 قۆناغ������دا تێپەڕ دەبێت. قۆناغی 

یەكەم یان هەوكردنی تیژ كە لە ماوەی 
-2 6 هەفتە لە گەیش������تنی ڤایرۆس������ی 

ئای������دز بە لەش دەس������تپێدەكات، واتە پاش 
بەرەنگاربوون������ەوەی سس������تمی بەرگری لەش 

بە ڤایرۆسەكە، نیشانەكان نزیكن لە نیشانەكانی 
هەوكردن بە زۆربەی ڤایرۆس������ەكانی ت������ر بەتایبەتی 

ڤایرۆسی ئەنفلوەنزا بە شێوەی سەرئێشە، كڕانەوەی قوڕگ، 
هێڵنج یان رشانەوە، ئازاری گشتی، سكچوونێكی سووك، بەرزبوونەوەی 

پلەی گەرمی لەش، هەس������تكردن بە ماندووبوون و بێهێزی گش������تی لەش. 
لەوانەیە كە نیشانەكان بۆ ماوەی 1-2 هەفتە بەردەوام بن و پاشان لەخۆیانەوە بە 

تەواوی نامێنن و نەخۆش������ی دەچێتە قۆناغی دووەم كە قۆناغێكی بێ نیشانەیە 
و لەوانەیە كە تا ماوەی 10 س������اڵ درێژە بكێش������ێت، بەڵام نەخۆش لەم ماوەیدا 
 .Window period ڤایرۆس������ەكە دەگوازێتەوە كە پێی دەووترێت ماوەی پەنجەرە
لە قۆناغی دووەمدا، ڤایرۆس������ی ئایدز بەرە بەرە خڕۆكە س������پییەكانی خوێن لە 
جۆری CD4 T-cells لەناو دەبات، بەمەش������ەوە بەرگ������ری لەش تێكدەدات. كە 
ژمارەی ئەم خانانە تا ئاستێكی دیاریكراو دابەزی، ئەوا لەبەر نەمانی بەرگری، 
لەش دوچاری هەوكردنی جۆراوجۆر دەبێتەوە، واتە مەترس������ییە راستەقینەكانی 

نەخۆشی ئایدز دەستپێدەكەن.
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 EVD نەخۆش������ی ڤایرۆس������ی ئیبۆلا

نەخۆش������ییەكی مەترس������یدارە، زۆر جاریش كوشندەیە كە 
بە تای ئیبۆلای خوێنبەربوون ناس������راوە، پاش تووشبوون رێژەی مردن 

دەگاتە 90%، ڤایرۆس������ەكە لە ئاژەڵی كێوی تووشبوو بۆ مرۆڤ دەگوازرێتەوە، 
هەروەها لە مرۆڤیش������ەوە بۆ مرۆڤ دەگوازرێتەوە. بە شێوەیەكی سروشتی ئەم ڤایرۆسە 

لە ئەفریقادا لە لەشی هەندێك جۆری شەمشەمەكوێرەی میوەدا Fruit bats دەژی، هەروەها 
لە لەشی شامبانزی و گۆرێلا و جۆری تری مەیمووندا. 

نەخۆشی ڤایرۆس������ی ئیبۆلا هەوكردنێكی تیژ و توندە، پاش گەیشتنی ڤایرۆسی ئیبۆلا بە لەش، 
لە ماوەی 2-21 رۆژدا نیش������انە س������ەرەتاییەكان دەردەكەون كە بریتین لە: بەرزبوونەوەیەكی خێرای پلەی 
گەرمی لەش، سەرئێشە، بێهێزی و هیلاكی لەش، ئازاری ماسوولكە، دەركەوتنی پنتی سوور لە پێستدا، 
س������ووربوونەوەی چاوەكان، كڕانەوە، یان هەوكردنی قوڕگ، پاشان رشانەوە، سكچوون، تێكچوونی فرمانی 
گورچیلە و جگەر، هەندێك جاریش خوێنبەربوون لە ناوەوەی لەشدا Internal bleeding، پاشان نیشانەی 
تر لە تووش������بوودا دەر دەكەون بە شێوەی دابەزینی پەستانی خوێن، خێرابوونی هەناسە، لەهۆشچوون. ئەم 
نەخۆشییە تەنیا بە چەند پشكنینێكی تاقیگە دەستنیشان دەكرێت، لە پشكنینی خوێندا دابەزینی ژمارەی 
خڕۆكە س������پییەكان و خەپڵەكانی خوێن لەگەڵ بەرزبوون������ەوەی ئەنزیمەكانی جگەر بەدی دەكرێت. 
تووش������بووان تا خوێن و دەردراوەكانی لەشیان ڤایرۆسەكەی تێدا بێت، نەخۆشییەكە دەگوازنەوە. 

تا ئێس������تا دەرمانێكی تایبەت نییە بۆ لەناوبردنی ڤایرۆس������ی ئیب������ۆلا، بەڵام دەرمانی 
وەكو ریباڤیرین Ribavirin و ئینتەرفیرۆن بیتا Interferon beta س������وودێكی 

سنوورداریان هەیە، هەروەها تا ئێستا هیچ ماكوتە، یان ڤاكسینێك دژی 
لەبەردەستدا  ئیبۆلا  ڤایرۆسی 

نییە.

ڤایرۆسی ئیبۆلا
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 Sudden cardiac وەس������تانی لەناكاو یان كتوپ������ڕی دڵ 
arrest، واتە وەس������تانی دڵ لە لێدان )گرژ و خاوبوونەوە(، 
وەس������تانی لێشاوی خوێن بۆ مێش������ك و ئەندامەكانی تری 
لەش، لەگەڵ وەس������تانی هەناس������ە پاش چەند چركەیەك لە 
وەس������تانی دڵ كە لە زۆربەی حاڵەتەكاندا بە مردن كۆتایی 
دێت. هۆكاری س������ەرەكی وەستانی دڵ بە شێوەیەكی كتوپڕ 
-A  دەگەڕێتەوە ب������ۆ تێكچوونی ریتم������ی لێدانەكانی دڵ
rhythmia كە چالاكی كارەبایی دڵ تێكدەچێت، سەرەنجام 
دڵ ناتوانێ������ت كە ب������ە ڕێكی خوێن بۆ هەموو بەش������ەكانی 
لەش پ������اڵ بنێت. ئەو هۆكارانەی كە ئەگەری وەس������تانی 

س������ووڕی مانگان������ەی رێ������ك Menstrual cycle مان������ای 
تەندروس������تییەكی باش و هاوس������ەنگی ئافرەت دەگەیەنێت، 
دواكەوتن، یان وەستانی س������ووڕی مانگانە نیشانەیەكە كە 
لە هەموو حاڵەتەكاندا گرفتێكی تەندروس������تی لەپاڵەوەیە. 
كە لەش دەكەوێتە ژێر فشار، یان سترێسەوە وەكو ئەوەی كە 

لەكات������ی ریجیمی تونددا روودەدات، ئ������ەوا لەش گەلێك لە فرمانە 
نازەروورەكان لەدەس������ت دەدات هەتا ئەگەر بە شێوەیەكی كاتیش بێت، بۆ 

نموونە لە ئافرەتدا كەمبوونەوەی توانای دووگیانبوون، هەروەها دواكەوتن، یان 
وەستانی سووڕی مانگانە بەتایبەتی كە رێژەی چەوری لەش كەمدەبێتەوە تا رێژەی 

15-17% لە لەش������دا. ریجیم Dieting بەتایبەتی ریجیمی توند، یان ریجیمی هەڵە دەبێتە هۆی 
كەمبوونەوەی وزە و كەمیی ڤیتامین و كانزایەكان، ئەمەش بە چەندین شێوە لە لەشدا دەردەكەوێت، بۆ 
نموونە قژهەڵوەرین، تێكچوونی س������ووڕی مانگانە، كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن. پاش گەڕانەوە بۆ 
خۆراكی ئاسایی و دووبارە زیادبوونی كێشی لەش كە لە سنووری ئاساییدا بێت، ئەوا ریتمی سووڕی 
مانگانە وەكو جاران ئاس������ایی دەبێتەوە، خۆراكی دەوڵەمەند بە كالس������یۆم و ڤیتامین B6 لەگەڵ ترشە 
چەورییە باشەكان گرنگی زۆری هەیە، بۆ نموونە خواردنی ماسی، ئەلبان، تۆوەكان، كاكڵەكانی وەكو 

گوێز و باوی، میوە بەتایبەتی ئاڤۆكادۆ، پاقلەمەنییەكان، گۆشتی پەلەوەر، سەوزەی جۆراوجۆر. 

ئایا ریجیم سووڕی مانگانە 
تێكدەدات؟

لەن������اكاوی دڵ زیاد دەك������ەن بریتین ل������ە: رەگەزی نێر، 
نەخۆش������ی خوێنبەرەكانی دڵ كە باوترین هۆكارە لەپاش 
تەمەنی 35 ساڵیدا، نەخۆش������ی لە ماسوولكەی دڵدا 
Cardiomyopathy بە ش������ێوەی ئاوسان و لاوازبوونی 
ماس������وولكەی دڵ، سەقەتییەكانی زگماكی دڵ هەتا 
ئەگەر بە نەشتەرگەری چارەسەركرابن، تەمەنی 45 
ساڵ و بەس������ەرەوە بۆ پیاو و 55 ساڵ و بەسەرەوە بۆ 
ئافرەت، مێژووی نۆرەیەكی دڵ لە رابردوودا، بوونی 
مەیلی خێزانی بۆ نەخۆش������ی دڵ، یان وەستانی دڵ، 

یان مردنی كتوپڕ.
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