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Yogurt بەگشتی خواردنی ماست 
بەرگ������ری ل������ەش بەهێ������ز دەكات و هانی 
س������ووڕی خوێن دەدات سەرەڕای بەهای 
خۆراكی ل������ە پرۆتی������ن و ڤیتامینەكانی 
A و B و D و چەندی������ن خوێی 
كانزایی سوودبەخش. هەروەها 
زۆری  س������وودی  ماست 
كۆئەندامی  ب������ۆ  هەیە 
بۆ  بەتایبەتی  هەرس 
رێگەی  بە  منداڵان 
ی  ە و ن������ە د لاككر چا
ی������ا  كتر بە
نی  كا خش������ە بە د و سو
ن������او ریخۆڵ������ە. ئ������ەم 
رێگرە  بەكتریای������ە  جۆرە 
و  س������كچوون  روودانی  ل������ە 
بە  بەرانبەر  هەس������تیاری  پەیدابوونی 
چەند جۆرێكی خ������ۆراك و هەوێنبوون و 
تێكچوونی خۆراك لەناو ریخۆڵەدا لەگەڵ 
یارمەتیدان������ی ل������ەش بۆ دروس������تكردنی 
ڤیتامی������ن K. بەكتری������ای ناو ماس������ت 
رۆڵێكی بەرچاوی هەیە لە رێكخس������تن و 
خاوبوونەوەی كۆڵۆندا، هەر بۆیە ماس������ت 
سوودبەخشە بۆ تووشوبووان بە گرژبوونی 
قۆڵۆن، هەروەها سوودبەخشە بۆ هاندانی 
كرداری هەرس������كردن لە تووش������بووان بە 
بەدهەرس������ی Dyspepsia. شەكری 
لاكتۆز كە لە ماستدایە، پاش گەیشتنی 
بە گەدە ش������یدەبێتەوە بۆ شەكری گلوكۆز 
كە سەرچاوەی سەرەكی وزەیە بۆ خانەكانی 
مێش������ك، بۆیە ئەو منداڵانەی كە رۆژانە 
كوپێك ماس������ت دەخۆن توانای خوێندن و 
تەركیزیان لە قوتابخانەدا باشتر دەبێت. لە 
چەندین لێكۆڵین������ەوەدا هاتووە كە بەكتریا 
سوودبەخشەكانی ناو ماست رۆڵیان هەیە 
لە پاراس������تنی ددانەكان ل������ە كلۆربوون و 
پاراس������تنی پووكمان ل������ە هەندێك جۆری 
هەوك������ردن، هەروەها ئەمەش س������ەلمێنراوە 
كە بەكتریا سوودبەخشەكانی ماست رێگە 
دەگرن ل������ەو بەكتریایانەی كە هۆكارن بۆ 
كلۆربوونی ددانەكان ك������ە بە ددانەكانەوە 

بنووسێن. 

ماست بۆ خۆپاراستن 
لە كلۆربوونی 

ددانەكان

بەهای خۆراكی گوێز
 گوێز Walnut، رێژەیەكی باش������ی 
ئارجینین  بەتایبەتی  پرۆتین لەخۆدەگرێت 
Arginine ك������ە یەكێك������ە لە ترش������ە 
ئەمینییە زەروورەكان. گوێز سوودی هەیە 
قەبزی.  بۆ خۆپاراستن و چارەسەركردنی 
هەروەه������ا گوێز بڕێكی باش������ی لە ماددە 
دژەئۆكس������انەكانی وەك������و پۆلیفینۆلەكان 
و ڤیتامی������ن E تێدای������ە ك������ە ئەوی������ش 
دژەئۆكس������انێكی بەهێزە دژی شێرپەنجە و 
نەخۆشی دڵ. گوێز ماددەیەكی چەوری 
تێدای������ە بەناوی ئیس������ترۆل Estrol كە 
كۆلیس������تیرۆلی خ������راپ ل������ە خوێندا تا 
راددەیەكی باش دادەبەزێنێت و خوێنبەرەكان 
لە رەقبوون دەپارێزێت كە ئەگەر لە یەكێك 
لە خوێنبەرەكانی تاجی دڵدا رووبدات، ئەوا 
 Angina مرۆڤ تووشی سینگەكوژێ
ك������ە هەندێك جار  pectoris دەبێ������ت 
كوشندەیە. خواردنی گوێز توندی ئازار 

و نیش������انەكانی تری گرفتەكانی 
دەكاتەوە.  كەم  جومگەكان 

ك������ە  ئەوان������ەی 
دڵ  نەخۆش������ی 
نەخۆش������ی  و 
یان  ش������ەكرە 
ش������ی  خۆ نە

هەیە،  خوێنیان  پەس������تانی  بەرزبوونەوەی 
دەتوانن و باش������ترە كە رۆژانە بەقەد پڕی 
لەپی دەست گوێز بخۆن. گوێز بە یەكێك 
ل������ە دەوڵەمەنترین س������ەرچاوەی چەورییە 
ناتێ������رەكان دەژمێررێ������ت كە پێویس������تن بۆ 
پاراس������تنی كۆئەندامی دڵ و س������ووڕان، 
گوێز سەرچاوەیەكی باشە بۆ چەوری لە 
ج������ۆری ئۆمێگا 3 ك������ە نایەڵێت تۆپەڵی 
خوێنی مەییو لە ناو خوێنبەرەكاندا دروست 
بێت كە زۆر جار نۆرەیەكی دڵی كوشندەی 
بەدواوەی������ە، ئەمە س������ەرەڕای دابەزاندنی 
ئاستی كۆلیس������تیرۆلی خراپ LDL لە 

خوێندا. 

خواردنەوەی ئەلكهول شلە لە لەشدا   كەم دەكاتەوە
هەموو جۆرە خواردنەوە ئەلكهولییەكان 
Alcoholic beverages دەبنە 
ئەگەری كەمبوونەوەی رێژەی شلە لە 
لەشدا. لەكاتی خواردنەوەی ئەلكهولدا، 
رێژەكەی لە خوێن������دا زۆر بە خێرایی 
بەرزدەبێتەوە، ئەمەش كاریگەری دەكاتە 
 Pituitary سەر گلاندی پتیوتەری
gland بە كەمبوون������ەوەی دەردانی 
یان  ڤازۆپرێس������ین  بەناوی  هۆرمۆنێك 
ش������لە  دەردانی  زیاد  هۆرمۆنی دژی 
 ،ADH لە رێگ������ەی گورچیلەكاندا
دەرەنجام گورچیلەكان رێژەیەكی زیاتر 

ئاو دەردەنەوە ناو میز و مرۆڤ دوچاری 
aDehydr وشكبوونەوە   رێژەیەكی 
tion دەبێت ئەگەر زوو ش������لەی ونبوو 
قەرەبوو نەكاتەوە. هەروەها مامەڵەكردنی 
لەش لەگەڵ ئەلكهولدا یان میتابۆلیزمی 
ئەلكهول بە چەندین رێگەی تر باڵانسی 
ئاو لە لەش������دا تێك������دەدات و ئەگەری 
وشكبوونەوە زیاتر دەكات، وشكبوونەوەش 
كاریگەریی������ە خراپەكانی ئەلكهول چڕتر 
دەكاتەوە. مەس������ەلەی توانای لەش بۆ 
مامەڵەكردن لەگەڵ ئەلكهول و راددەی 
وش������كبوونەوە لە یەكێك بۆ یەكێكی تر 

جیاوازی هەی������ە بەپێی جۆری 
خواردن������ەوە ل������ە رووی رێژەی 
پەرداخێك  نموونە  بۆ  ئەلكهول، 
ش������ەراب كە بە رێژەی 14% 
ئەلكهولی تێدا بێت پتر لە شەرابێك 
كە بە رێژەی %10 ئەلكهولی 

تێدابێت لەش دەخاتە ململانی لەگەڵ 
وشكبوونەوە و چۆنییەتی مامەڵەكردن 

لەگ������ەڵ ئەلكهول������دا. لەلایەكی ترەوە، 
ب������ۆ هەر كەس������ێك خواردن������ەوەی بڕی 
زیات������ری ئەلكه������ول دەبێت������ە ئەگەری 

وشكبوونەوەیەكی زیاتر.
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 Tomatos تەمات������ە  خواردن������ی   
دەمانپارێزێت لە تووش������بوون بە نەخۆشی 
دڵ، هەروەه������ا خواردن������ی تەمات������ە ل������ە 
تووش������بوون بە چەندین جۆری شێرپەنجە 
بەتایبەتی پاراس������تنی پیاوان لە تووشبوون 
ب������ە ش������ێرپەنجەی پرۆس������تات. تەمات������ە 
بەرووبوومێك������ی وەرزیی������ە. هەرزانە و بە 
ئاسانی دەست دەكەوێت. تەماتە بە خاوی 
و بە كوڵاوی و برژاوی دەخورێت. هەموو 
بەش������ەكانی رووەكی تەمات������ە لە رەگ 

و لاس������ك و گەڵاكان جگە لە 
ژەهراوین  تەماتە،  خودی 

و بۆ خواردن ناشێن. 
تەمات������ە جگە 
 C ڤیتامین لە 
ڤیتامین A و 

ریشاڵ و 
لێك  گە

كان������زا، زۆر 
ی  ە د د ئۆكس������ان م������ا دژە 

گرنگترینیان  ك������ە  لەخۆدەگرێت 
 .Lycopene م������اددەی لایكۆپین������ە
س������وودە تەندروس������تییەكەی تەمات������ە بۆ 
گرنگ������ی ئ������ەم م������اددە دژەئۆكس������انانە 
دەگەڕێت������ەوە، بە تایبەتی������ش بۆ ماددەی 
لایكۆپی������ن كە دژەئۆكس������انێكی بەهێزە و 
پێس������ت لە كاریگەرییەكانی تیشكی خۆر 
دەپارێزێت و پیربوونی پێس������ت دوادەخات. 
لایكۆپین ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە 
كەم دەكاتەوە. ل������ە چەندین لێكۆڵینەوەی 
باوەڕپێكراودا هاتووە كە خواردنی تەماتە بە 
خاوی یان بە كوڵاوی یان شیرەی تەماتە 
هەت������ا مەعجون تەماتەش ئ������ەم ئامانجە 
دەپێكێ������ت. لایكۆپین لە لەش������دا رێژەی 
چەن������د ئەنزیمێك زی������اد دەكات كە رۆڵیان 
هەیە لە پاراستنی خانەكان لە دابەشبوونی 
كۆنترۆلنەكراوی ش������ێرپەنجەیی. لەوانەیە 
كە تێكەڵاوێكی ڤیتامین E و لایكۆپین 
بە شێوەی دەرمان لە داهاتووێكی نزیكدا 
بگاتە بازاڕەكان و بەكاربێت بۆ پاراستنی 
پی������اوان لە تووش������بوون بە ش������ێرپەنجەی 
پرۆس������تات. یەك تەمات������ەی مام ناوەندی 
نزیك������ەی 5 ملگم لایكۆپین������ی تێدایە، 
ش������ایەنی باس������ە كە جگەرەكێشان چڕی 

لایكۆپین لە لەشدا كەم دەكاتەوە.

تەماتە..سێوی 
هەژاران

خواردنەوەی ئەلكهول شلە لە لەشدا   كەم دەكاتەوە

خوێ لە خۆراكی منداڵەكەتدا كەم بكەوە
بەم دوایی������ە چەند حاڵەتێك������ی بەرزبوونەوەی 
پەستانی خوێن لە تەمەنێكی بچووكدا تۆماركراوە 
كە ت������ا راددەیەكی زۆر پێوەندیی������ان بە خۆراك و 

قەڵەوییەوە هەبووە. پێوەندی نێوان بڕی 
خوێ لە خۆراك و بەرزبوونەوەی 

پێوەندییەكی  پەس������تانی خوێن 
بەرزبوون������ەوەی  چەس������پاوە. 
پەستانی خوێنیش مەترسی 
تووش������بوون بە نەخۆش������ی 
دڵ و جەلت������ەی مێش������ك 
پەیدا دەكات. وا باشە كە 
بڕی خ������وێ لە خۆراكی 
رۆژان������ەی منداڵاندا بۆ 
نیو ئەوەندە كەم بكرێتەوە 
كەمكردنەوەی  لەگ������ەڵ 
كە  خۆراكان������ەی  ئ������ەو 
ب������ەرزی  رێژەیەك������ی 
وەكو  لەخۆدەگ������رن  خوێ 
خێرا،  خۆراكی  ترش������یات، 

جیبس، كیتچەپ، گۆشتی 
قوتووبەند. وا باشترە كە بڕی 

خوێی رۆژانە بۆ منداڵانی تەمەن 
1-6 ساڵ لە 2 گرام )كە دەكاتە 

نزیكەی سێیەكی كەوچكێكی زەلاتە(، 
هەروەها بۆ منداڵانی تەمەن 7-14 لە 5 

گ������رام كەمتر بێت. خ������وێ ))Salt كە بریتییە 
لە)س������ۆدیۆم كلۆرای������د NaCl( ماددەیەك������ی 

گرنگ������ە ل������ە خۆراكدا، چونكە چێ������ژ بە خۆراك 
دەبەخشێ، لەش������ی مرۆڤ سۆدیۆم بەكاردەهێنێ 
بۆ رێكخس������تنی پەس������تانی خوێن و رێكخستنی 
قەبارەی خوێن، هەروەها سۆدیۆم گرنگە بۆ 
دەمارەكان.  و  ماسولكە  فرمانەكانی 
بە گش������تی زیاد خواردنی خوێ 
واتە پەستانێكی خوێنی بەرزتر. 
نزیك������ەی هەمووم������ان خوێ 
زیاد لە خۆراكماندا دەخۆین، 
زیات������ر لەوەی ك������ە رۆژانە 
كەمكردنەوەی  پێویستمانە. 
خوێ  رۆژان������ەی  ب������ڕی 
رێنمای������ی دەك������رێ ب������ۆ 
ریس������كی  دابەزاندن������ی 
پەستانی  بە  تووش������بوون 
بەرزی خوێ������ن. ئەمەش 
ئاشكرایە كە هێشتنەوەی 
پەستانی خوێن لە ئاستی 
ئاسایی خۆیدا ئەگەری 
نەخۆشی  بە  تووشبوون 
دڵ و پەككەوتن������ی دڵ 
و جەڵت������ەی مێش������ك و 
نەخۆش������ی گورچیلە كەم 
دەكاتەوە. خۆراكی كەم خوێ هەڵبژێرە، 
خۆراك بە خوێی كەم ئامادە بكە، لە هەمان كاتدا 
ئ������ەم خۆراكانە زیاد بخۆ كە زۆر پۆتاس������یۆمیان 

تێدایە وەكو سەوزە و میوە.

هەموو جۆرە خواردنەوە ئەلكهولییەكان 
Alcoholic beverages دەبنە 
ئەگەری كەمبوونەوەی رێژەی شلە لە 
لەشدا. لەكاتی خواردنەوەی ئەلكهولدا، 
رێژەكەی لە خوێن������دا زۆر بە خێرایی 
بەرزدەبێتەوە، ئەمەش كاریگەری دەكاتە 
 Pituitary سەر گلاندی پتیوتەری
gland بە كەمبوون������ەوەی دەردانی 
یان  ڤازۆپرێس������ین  بەناوی  هۆرمۆنێك 
ش������لە  دەردانی  زیاد  هۆرمۆنی دژی 
 ،ADH لە رێگ������ەی گورچیلەكاندا
دەرەنجام گورچیلەكان رێژەیەكی زیاتر 

ئاو دەردەنەوە ناو میز و مرۆڤ دوچاری 
aDehydr وشكبوونەوە   رێژەیەكی 
tion دەبێت ئەگەر زوو ش������لەی ونبوو 
قەرەبوو نەكاتەوە. هەروەها مامەڵەكردنی 
لەش لەگەڵ ئەلكهولدا یان میتابۆلیزمی 
ئەلكهول بە چەندین رێگەی تر باڵانسی 
ئاو لە لەش������دا تێك������دەدات و ئەگەری 
وشكبوونەوە زیاتر دەكات، وشكبوونەوەش 
كاریگەریی������ە خراپەكانی ئەلكهول چڕتر 
دەكاتەوە. مەس������ەلەی توانای لەش بۆ 
مامەڵەكردن لەگەڵ ئەلكهول و راددەی 
وش������كبوونەوە لە یەكێك بۆ یەكێكی تر 

جیاوازی هەی������ە بەپێی جۆری 
خواردن������ەوە ل������ە رووی رێژەی 
پەرداخێك  نموونە  بۆ  ئەلكهول، 
ش������ەراب كە بە رێژەی 14% 
ئەلكهولی تێدا بێت پتر لە شەرابێك 
كە بە رێژەی %10 ئەلكهولی 

تێدابێت لەش دەخاتە ململانی لەگەڵ 
وشكبوونەوە و چۆنییەتی مامەڵەكردن 

لەگ������ەڵ ئەلكهول������دا. لەلایەكی ترەوە، 
ب������ۆ هەر كەس������ێك خواردن������ەوەی بڕی 
زیات������ری ئەلكه������ول دەبێت������ە ئەگەری 

وشكبوونەوەیەكی زیاتر.
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لە راس������تیدا چاودێریكردنی باڵا و كێش������ی منداڵ بەر لە تەمەنی 3 ساڵی كارێكی 
زەحمەتە، ب������ەڵام لەپاش ئەم تەمەنەدا تا دەگات������ە كۆتایی قۆناغی باڵغبوون 
پێویس������ت دەكات كە ساڵانە چاودێری باڵا و كێشی بكرێت. 
بە گش������تی تێكڕای گەشەكردنی باڵا لە یەك ئاستدا نییە، 
لە دوو قۆناغدا گەش������ەكردنی باڵا بە ش������ێوەیەكی بەرچاو 
زیاتر دەبێت لە كاتەكانی تر، یەكەم لە 3 س������اڵی سەرەتای 
تەم������ەن، دووەم ل������ە قۆناغی باڵغبووندا، ل������ە نێوان ئەم دوو 
قۆناغەدا باڵا بە تێكڕایی ساڵانە تەنیا 5-6 سانتیمەتر درێژ 
دەبێت. گەشەكردن لە قۆناغی باڵغبووندا نزیكەی 4 ساڵ بەردەوام دەبێت لەگەڵ 
چەن������د جیاوازییەك لە نێوان كوڕ و كچدا، بۆ نموونە باڵای كچ بە ش������ێوەیەكی 
بەرچاو زیاد دەكات لە س������ەرەتای قۆناغی باڵغبووندا، كەچی باڵای كوڕ 
چەند س������انتیمەترێك زیاد دەكات لە كۆتایی قۆناغی باڵغبووندا. جگە 
لە دروس������تی گلاندە كوێرەكان ل������ە دەردانی بڕی تەواوی هۆرمۆنەكان 
و دروس������تی ئێس������كەكان، هەندێك فاكتەر كرداری گەشەكردنی باڵا 
تاودەدەن لەمانە: خۆراكی هاوسەنگ بەتایبەتی بڕی تەواوی پرۆتین 
و كانزای ئاسن و كالسیۆم و ڤیتامین D، وەرزش كە هاوسەنگی نێوان 
دەروون و جەس������تە رێكدەخات بە مەرجێك وەرزشێكی مام ناوەندی بێت 
نەك وەرزشی توند و سەخت كە كاریگەری نێگەتیڤی دەبێت، نووستنی 
rGrowth ho  ت������ەواو، چونكە رێژەی دەردانی هۆرمۆنی گەش������ە 

mone لەكاتی نووستنی قووڵدا لە گلاندی پتیوتەری زیاتر دەبێت

ئایا منداڵەكەت باڵای بەرز دەبێت؟

نیشانەكانی 
شێرپەنجە

س������اڵیدا لە ه������ەر دوو پیاو و ئافرەت������دا. بۆیە 
وا باش������ترە لەس������ەر هەر كەس������ێك كە لەكاتی 
تێبینیكردنی ئەم نیشانانە زوو سەردانی دكتۆر 
بكات بۆ ئەنجامدانی پشكنین بە مەبەستی زوو 
دەستنیشانكردن، چونكە زوو دەستنیشانكردن و 
چارەسەری زوو رێژەی چاكبوونەوە زیاتر دەكەن 
لە هەموو نەخۆش������ییەكدا بەتایبەتی لە كەسانی 
تووشبوو بە ش������ێرپەنجە. هەر چەندە كە گەلێك 
حاڵەت و باری تەندروس������تی هەیە كە ئەگەری 
ش������ێرپەنجەیان لێدەكرێت، ب������ەڵام گرنگترین ئەو 
لەپاڵەوە  ش������ێرپەنجەیان  لەوانەیە  نیشانانەی كە 
بێت بریتین ل������ە: میزی خوێناوی، كەمخوێنی، 
خوێنبەرب������وون لە رێكەدا، كۆك������ەی خوێناوی، 
گرێ لە مەمكدا، گرفت لە قووتدانی خواردن 
خوێنڕیزی   ،Dysphagia خواردن������ەوەدا و 
لەپاش تەواوبوونی رۆژەكانی خولی مانگانەی 
ئافرەت، ئەنجامە نائاساییەكان لەپاش پشكنینی 

پرۆستات.

لەكات������ی گومانك������ردن ل������ە تووش������بوون بە 
لەگەڵ  نیش������انەكان   ،Cancer ش������ێرپەنجە
بەتەمەنداچووندا جیاوازی������ان دەبێت، بۆ نموونە 
پش������كنینە نائاساییەكانی پرۆس������تات مەترسی 
ش������ێرپەنجە پەیدا دەكەن لە پیاوێكدا كە تەمەنی 
لە خوارەوەی 55 س������اڵیدا بێت، هەروەها بوونی 
گرێ لە مەمكدا مەترسی شێرپەنجەی مەمك 
پەی������دا دەكات ل������ە ئافرەتێكدا ك������ە تەمەنی لە 
خوارەوەی 50 ساڵیدابێت، گرفت لە قووتدانی 
خ������واردن و خواردنەوەدا ل������ە پیاوێك كە تەمەنی 
زیاتر بێت لە 55 س������اڵ ئەگەری تووشبوونی 
بوونی  لێدەكرێت،  س������وورێنچك  بە شێرپەنجەی 
خوێن ل������ە میزدا Hematuria مەترس������ی 
ش������ێرپەنجە پەیدا دەكات لەپ������اش تەمەنی 60 

جومگەی دەســــــــــتكردی ئەژنۆ
 بەس������تنی جومگەی دەستكرد لە ئەژنۆدا 
Knee joint replacement بریتییە 
لە دانانی قەپاغ لەسەر كۆتایی ئێسكی ران و 
سەری ئێسكی قاچ كە لە جومگەی ئەژنۆدا 
بەش������دارن، قەپاغەكان لە ماددەی س������یرامیك 
لەسەر سیرامیك یان سیرامیك لەسەر پلاستیك 
یان كانزای تایبەت لەس������ەر كانزا دروستكراون 
و بە ماددەی چیمەنتۆی تایبەتی ئێس������ك بە 
یەكەوە دەلكێنرێن. ئەو حاڵەت و نەخۆشییانەی 
كە پێویس������تییان بە نەش������تەرگەری جومگەی 
دەستكردی ئەژنۆ هەیە بریتین لە: هەوكردنێكی 
سەختی جومگەی ئەژنۆ لە جۆری رۆماتۆید، 
هەوكردنی س������ەخت لەب������ەر داخورانی جومگە 
)س������ەوەفان( ك������ە ب������ە درەم������ان و دەرزی ناو 
جومگە و چارەس������ەری سروش������تی بۆ ماوەی 
6 مانگ یان پتر كۆنت������رۆل نەكرێت لەگەڵ 
چەند نیش������انەیەكی وەكو: ئازاری جومگە كە 
خ������ەوی نەخۆش تێكب������دات، ئازارێك بە هیچ 
چارەسەرێك سووك نەبێت، ئازارێك كە تەگەرە 
بخاتە بەردەم جوولە و چالاكی ئاسایی رۆژانە، 
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بەرپرسی فایلی تەندروستی:  د.عادل حوسێن       بۆبابەت و سەرنجەكانت پەیوەندی بكە:
Mobile: 07504789450                            Email: doctoradill@yahoo.com 

پشكنینی خوێن بۆ 
دەستنیشانكردنی 

ئایدز

 دەستنیش������انكردنی نەخۆش������ی ئای������دز بە 
پش������كنینی خوێن ئەنجام دەدرێت كە بە بوونی 
دژەتەنەكانی Antibodies دژی ڤایرۆسی 
ئایدز HIV لە خوێن یان لە ش������لەكانی لەشدا 
ئینجا پۆزەتیڤ دەردەكەوێت. لەپاش گەیشتنی 
ڤایرۆس������ی ئای������دز بە ل������ەش و دروس������تكردنی 
هەوكردن بە 6 هەفتە تا 3 مانگ ئینجا لەش 
دژەتەنەكان دروس������ت دەكات و پشكنینی خوێن 
بۆ دەستنیش������انكردنی ئای������دز پۆزەتیڤ دەبێت، 
بەم م������اوە كاتییەش دەوترێت م������اوەی پەنجەرە 
Window period، هەر لەبەر ئەمەش������ە 
كە پشكنینی خوێن راستەوخۆ لەپاش گەیشتنی 
ڤایرۆسی ئایدز بە لەش نێگەتیڤ پیشان دەدات 
كە لەوانەیە پاش 3 مانگ پۆزەتیڤ پیش������ان 
بدات. ماوەی پەنجەرە چەندی بڵێی هەستیارە، 
چونكە لێرەدا تووشبوو ئەگەرچی بە پشكنینی 
خوێن دەستنیشان نەكراوە، بەڵام ئەگەر ڤایرۆسی 
ئایدز لە لەش������یدا هەبێت، ئەوا بۆ كەس������انی تر 
دەیگوازێتەوە، بۆ نموونە بە رێگەی سێكسكردن 
یان بەخش������ینی خوێن. زوو دەستنیش������انكردنی 
نەخۆش������ی ئایدز بایەخی تەندروس������تی زۆری 
هەی������ە، چونكە چارەس������ەركردنی زوو ئەگەری 
ئاڵۆزییەكانی ئایدز كەم دەكاتەوە و مەترس������ی 
م������ردن دوور دەخاتەوە، هەروەها وا لە كەس������ی 
تووش������بوو دەكات كە بە ش������ێوەیەكی تر رەفتار 
بكات بە مەبەس������تی بڵاونەكردنەوەی ڤایرۆسی 
ئایدز بۆ كەسانی تر. بۆ دەستنیشانكردنی ئایدز 
دوو پش������كنینی خوێن ئەنجام دەدرێن، یەكەمیان 
پشكنینی ئەنزیمی EIA یان پشكنینی ئێلیسا 
ELISA ك������ە ئەگ������ەر پۆزەتیڤ ب������وو، ئەوا 
پێویس������ت بە پش������كنینی دووەم دەكات كە زۆر 
تایبەتمەندە بە ئایدز بەناوی پشكنینی وێسترن 
بل������ۆت Western Blot بۆ چەس������پاندنی 

دەستنیشانكردن. 

جومگەی دەســــــــــتكردی ئەژنۆ
گرێی ش������ێرپەنجەیی یان گرێی ناشێرپەنجەیی لە 
جومگەی ئەژنۆدا. ئەو حاڵەت و نەخۆشییانەی كە 
رێگرن لەبەردەم نەشتەرگەری بەستنی جومگەی 
دەستكرد ئەمانەن: بوونی هەوكردنی بەكتیری لە 
جومگەدا، قەڵەوی زۆر )پتر لە 150 كیلۆگرام 
كێشی لەش(، لاوازی ماسوڵكەی چوارگۆشەیی 
Quadriceps كە كەوتۆتە بەشی پێشەوەی 
ران و رۆڵێك������ی بەرچاوی هەیە لە رۆیش������تن و 
بەكارهێنانی جومگەی ئەژنۆدا، لاوازی لێشاوی 

خوێن لە ناوچەكەدا لەبەر نەخۆش������ی لە بۆڕیە 
بڵاوبووبێتەوە  ك������ە  ش������ێرپەنجە  خوێنییەكاندا، 
و گەیش������تبێتە قۆناغێكی پەرەس������ەندوو. ئەم 
نەش������تەرگەرییە ئاكامی زۆر باش������ی هەیە، 
ئ������ازار لە جومگ������ەدا نامێنێت، تووش������بوو بە 
ئاسانی چالاكی رۆژانەی خۆی بەسەردەبات، 
بەڵام زۆرب������ەی جومگە دەس������تكردەكان تەنیا 
بۆ بۆ ماوەی 10-15 س������اڵ دەمێنن پاشان 

پێویستییان بە گۆڕین دەبێت.

ئایا دەرمان پێویستە 
بۆ هەڵامەت؟

هەڵامەت Common cold واتە هەوكردنی 
ڤایرۆس������ی رێ������ڕەوی س������ەرەوەی كۆئەندام������ی 
هەناسە، نەخۆش������ییەكی گوازراوەیە و لەخۆیەوە 
چ������اك دەبێتەوە. پتر ل������ە 200 جۆری جیاوازی 
ڤایرۆس ه������ۆكارن بۆ هەڵام������ەت. لەبەر ئەوەی 
كە بەردەوام ڤایرۆس������ی نوێ������ی هەڵامەت پەیدا 
دەب������ن، لەش هەرگیز ناتوانێت كە بە ش������ێوەیەكی 
بەردەوام بەرگ������ری بەرانبەر بە هەموو جۆرەكانی 
ڤایرۆسی هەڵامەت پەیدا بكات، هەر بۆیەشە كە 
هەڵامەت بۆتە گرفتێكی تەندروس������تی بەردەوام. 
تا ئێس������تا چارەسەرێكی بنبڕ بۆ هەڵامەت نییە، 
هەموو ئەوەی كە دەكرێت بریتییە لە سووككردنی 
نیشانەكانی هەڵامەت تا تەواوبوونی كۆرسەكەی. 
حەس������انەوە و خواردن������ەوەی بڕێك زۆری ش������لە، 
لۆزێن������ج )دەنكی مژی������ن Lozenges( بۆ 
قوڕگ، س������پرای قوڕگ، شروبی كۆكە، دڵۆپ 
بۆ كەمكردنەوەی گیرانی لووت لەگەڵ دەرمانی 
دژەهیستامین بە شێوەی دڵۆپی لووت یان دەنك، 
هەروەها س������پرای س������ەلاینیش لەگەڵ هەڵمژینی 
هەڵمی ئاو لەوانەیە كە نیش������انەكانی هەڵامەت 

سووك بكەن. بۆ كەمكردنەوەی ئازار و دابەزاندنی 
پلەی گەرمی ل������ەش، دەرمانی دژەئازاری وەكو 
ئەس������یتەمانینۆفین ی������ان بروفین س������وودیان لێ 
وەردەگیرێت. لە منداڵان و هەرزەكارانی تووشبوو 
بە هەڵامەت هەرگیز ئەسپرین بە رێگەی دەم یان 
بە ش������ێوەی دەرزی )بۆ نموونە دەرزی ئەسپێجیك 
Aspegic( بەكارمەهێن������ە، چونكە ئەگەری 
تووشبوونیان بە حاڵەتێكی دەگمەن، بەڵام كوشندە 
 Reye’s لێدەكرێ������ت بە ناوی دی������اردەی رایی
ل������ەو منداڵانەی كە  syndrome. هەروەها 
تەمەنیان لە 2 س������اڵ كەمترە، هەرگیز ش������روبی 
كۆك������ە بەكارمەهێن������ە، چونك������ە زیانی لابەلای 

مەترسیدار پەیدا دەكات.


