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لە شەوی سەری ساڵیشدا   پارێزی خۆراكت مەشكێنە

باشترین كات بۆ خواردنی میوە
گەلێك كەس تەنیا لەكاتی شەودا میوە دەخۆن 
واتە لە 24 كاتژمێردا تەنیا یەك جار، هەندێك 
كەسی تر راستەوخۆ لەپاش ژەمە سەرەكییەكانی 
خۆراكدا میوە دەخۆن. بەپێی رێنمایی پسپۆرانی 
خۆراك، باشترین كات بۆ خواردنی میوە كاتی 
بەینی ژەمەكانی خۆراكە بە مەبەس������تی باشتر 
هەرسبوونیان، گەلێك سەرچاوەی تریش ئاماژە 
بەوە دەكەن ك������ە خواردنی میوە لە هەر كاتێكدا 
س������وودە بە لەش دەبەخشێت. بەگشتی وا باشترە 
كە لەپاش ژەمەكانی خۆراك میوە بخورێت باشترە 

ی لە خواردن������ەوەی چای. هەندێك  ر ج������ۆ
پت������ر میوە هەیە كە پێویستە 
لەوانی تر بخرێتە ناو 

رۆژانەتدا  خۆراك������ی 
كە  ئەوانەی  بەتایبەتی 

 A س������ەرچاوەن بۆ ڤیتامین
و ڤیتامین 

C و ریش������اڵ Fiber. گەلێ������ك ج������ۆری میوە 
م������اددەی خۆراكی گرنگ و كانزای گرنگی وەكو 
كالسیۆم، ئاسن، پۆتاسیۆم، مەگنسیۆم لەخۆدەگرن. 
میوەكان سەرچاوەی سرووشتی دەوڵەمەندن بۆ ماددە 
دژەئۆكسانەكان Antioxidants. هەندێك كەس 

خواردنی  بڕێكی باشی میوە لەجیاتی 
پاراس������تنی  تەندروستییان، بۆ 
ری  تیدە مە ر ك������ی یا ا ر خۆ
 D ie ta r ysupplep
بە   ments دەنك ش������ێوەی 
كە ی������ان كەپس������ول  بەكاردێنن 

ی  یكە نز

هەموو ڤیتامین و كانزای������ەكان بە رێژەی جیاواز 
لەخۆدەگرن سەرەڕای هەندێك ماددەی دژەئۆكسان، 
بەڵام پسپۆرانی خۆراك و خۆراكی تەندروستییانە 
ه������ەردەم دژی بەكارهێنان������ی ئ������ەم یارمەتیدەرە 
خۆراكییان������ەن و هەرگیز ب������ە جێگرەوەی میوەی 
دانانێن لەبەر كۆمەڵێ������ك هۆكار بۆ نموونە، جگە 
لەوەی كە یارمەتیدەرە خۆراكییەكان سرووشتی نین 
و ئەگەری زیادبوونی هەندێك ڤیتامین و كانزا لە 
لەش������دا پەیدا دەكەن كە كاریگەری خراپ دەكەنە 
سەر تەندروستیمان، هەموو پێكهاتە گرنگەكانی 
زان������راو و نەزانراوەكانی میوەكان لەخۆناگرن. ئەوە 
ماوە بڵێین كە واباشترە میوەكان ئاوا سرووشتییانە 
بخورێن و لەگەڵ كێك و كرێم و ش������یر و پەنیردا 
تێك������ەڵ نەكرێن كە رێژەیەكی ب������ەرزی چەورییە 
تێرەكان لەخۆدەگرن.

ئایا سركەی سێو كێش دادەبەزێنێت؟
ترشی سیتریك CH3COOH كە ماددەیەكی 
س������ووتێنەرە و پرۆتین دەتوێنێتەوە، بۆیە گۆش������ت 
ش������ەو و ڕۆژێك لەناو سركەدا دادەنرا تاكو ناسكتر 
و هەرس������كردنی ئاسانتر بێت، س������ركە دەخرێتە ناو 
س������ەلاتە تاكو هانی دەردراوەكانی گەدە بدات بۆ 
هەرسكردنی خۆراك. تا ئێستا لە ناوەندە زانستی و 
پزیشكییەكاندا هیچ شتێك نەسەلمێنراوە تا باسیش 
نەكراوە سەبارەت بە سركەی سێو كە تەنانەت یەك 
س������وودی تەندروس������تی هەبێت، ئەگەر سوودێكی 
هەبێ������ت، ئەوا لە س������ێودایە نەك لە س������ركەكەیدا. 
زیانەكان������ی س������ركەی س������ێو یان كەپس������ولەكانی 
سركەی سێو لەس������ەر كۆئەندامی هەرسدا بریتین 
ل������ە: كولبوونی گەدە و دوازدەگ������رێ، كولبوونی 
مایەس������یری،  كۆڵۆن،  كولبوون������ی  س������ورێنچك، 
گرژبوونی كۆڵۆن، زیادبوونی ترش������ەڵۆكی گەدە 
و دڵەكزێ. ئەو راس������تییە زانس������تییەی كە بەڵگە 
نەویستە بریتییە لەوەی كە دابەزاندنی كێش تەنیا 
پێوەن������دی بە وزەی خۆراك و وزەی س������ەرفكراوەوە 
هەی������ە، واتە بڕ و ج������ۆری خۆراك������ی رۆژانە و 

چەندێتی جووڵە و مەشقی بەدەنی.

pA   بەم دواییە سركەی سێو 
ple Vinegar لە بازاڕەكاندا 
رەواج������ی زۆری پەیداكرد گوایە 
زۆر حاڵەت و نەخۆشی چارەسەر 
دەكات ل������ە دابەزاندی كێش������ی 
ت������ا دەگاتە  لەش������ەوە بگ������رە 
و  پیس������ت  نەخۆش������ییەكانی 
شێرپەنجە. هیچ نەخۆشییەك 
لە دنیادا نەم������ا كە خەلی 
سێوی سرووشتی چارەسەری 
ن������ەكات، زۆری������ش جەخت 
وشەی))سرووش������تی((  لە 
دەكەنەوە و چەندین پاس������اوی 
جیاوازی بۆ دێننەوە كە نەخۆشی 
چارەس������ەر دەكات. گەلێك بازرگان و كۆمپانیا 
ملیۆنەها دۆلار سوودیان پێگەیشت لە ئەنجامی 
فرۆشتنی سركەی سێو، هەروەها گەلێك كەسیش 
سەرەڕای زیانی ماددی، زیانی تەندروستیشیان 
پێگەیشت. سركەی سێو وەكو سركەی هەنار یان 
سركەی خورما یان هەر سركەیەكی تر بریتییە لە 

 پارێ������زی خ������ۆراك بۆ گەلێ������ك حاڵەت و 
نەخۆشی بەش������ێكی گرنگە بۆ بۆ خۆپاراستن 
و چارەسەركردن یان بەلای كەم كۆنترۆڵكردنی 
نەخۆشی. گەلێك نەخۆشیش تەنیا بە پارێزی 
خۆراك بە تەواوی كۆنترۆڵ دەكرێن. شكاندنی 
پارێزی خ������ۆراك تەنیا بۆ ی������ەك جاریش بێت 
لەوانەیە كە كۆنترۆلكردنی نەخۆشی بشێوێنێت 
یان ببێتە ئەگ������ەری ئاڵۆزییەكی نەخوازراوی 
تەندروستی. تا ئێستاش گەلێك كەس پێیانوایە 
كە شەوی سەری ساڵ چونكە ساڵی جارێكە 
ئەگەر پارێ������زی خۆراكییان تەنیا ئەم ش������ەوە 
بش������كێنن هیچ كاریگەرییەكی نابێت لەس������ەر 
نەخۆش������ییەكەیان، ئەم بۆچوون������ە لە لایەنی 
تەندروستییەوە هەرگیز راست نییە. گرنگترین 
ئ������ەو نەخۆش������ییانەی كە پارێ������زی خۆراكی 
تایبەتیان پێویس������تە بریتین لە: بەرزبوونەوەی 
پەستانی خوێن، نەخۆش������ی شەكرە، نەخۆشی 
ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی  بەرزبوونەوەی  دڵ، 
هەس������تەوەری  خۆراك،  هەس������تەوەری  خوێن، 
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خۆراك و گۆڕان لە رەنگی میزدالە شەوی سەری ساڵیشدا   پارێزی خۆراكت مەشكێنە
رەنگی ئاسایی میز زەردێكی كاڵی روونە، لە 
هەندێك حاڵەت و نەخۆشیدا لەوانەیە كە میز لێڵ 
بێت و رەنگی بگۆڕێت بۆ پەمبە، سوور، نارنجی، 
سەوز یان شین. لە زۆربەی حاڵەتەكانی گۆڕان 
لە رەنگی می������زدا، خۆراك یان دەرمان هۆكارە. 
هەندێك بۆیەی خۆراكی سرووشتی یان بۆیەی 
دەس������تكرد كە لە پیشەسازی خۆراكدا بەكاردێن 
دەبنە هۆی گۆڕان ل������ە رەنگی میزدا، چونكە 
لە رێگەی میزەوە دەردەدرێنە دەرەوەی لەش، بۆ 
نموون������ە رەنگەكانی ناو قەنادی و ئایس كرێم و 
ساردەمەنییەكان. لێڵبوونی میز روودەدات لەكاتی 
هەوكردنی رێڕەوەكانی میز هەروەها بۆنیش������ی 
ناخۆش دەبێت. رەنگی میز دەبێتە قاوەیی تاریك 
لەكاتی هەوكردنی ڤایرۆس������ی جگەر، لەكاتی 
نەخۆشی مۆمبوونی جگەردا رەنگی میز زۆر 
كاڵ دەبێت. گۆڕان������ی رەنگی میز بۆ رەنگی 
پەمبە یان سوور لەوانەیە لە ئەنجامی خواردنی 
چەوەندەر Beets یان تووی رەش یان هەندێك 
بۆی������ەی خۆراكی رووب������دات، هەروەها لەوانەیە 
ك������ە هۆكارەكەی بگەڕێتەوە ب������ۆ هەوكردن یان 

ی  نجە پە شێر
 ، ن ا ڵ������د میز

یان  هەوك������ردن 
ی  نجە پە ش������ێر
بەرد  گورچیلە، 
می������زەڕۆدا،  ل������ە 

پرۆستات،  ئاوسانی 
مەیینی  ل������ە  نەخۆش������ی 

خوێن������دا، زەبر ب������ۆ گورچیلە یان 
رەنگی زەردی  تاری������ك رێڕەوەكانی می������ز. 

یان نارنجی میز لەوانەیە رووبدات لە ئەنجامی 
بەكارهێنانی دەرمانی چارەس������ەركردنی قەبزی، 
دەرم������ان كە كۆمەڵەی ڤیتامی������ن B تێدا بێت، 
دەرمانی ریفامپیس������ین و وارفارین. ش������ین یان 
س������ەوز هەڵگەڕان������ی رەنگی می������ز روودەدات 
لەبەر هەندێ������ك بۆیەی خۆراكی و بەكارهێنانی 
 Indocid هەندێك دەرمانی وەكو ئیندۆس������ید
و تریپتیزۆل Tryptizol. بە پش������كنینی میز 
یان پشكنینی تر هۆكاری گۆڕانی رەنگی میز 

دەدۆزرێتەوە و چارەسەر دەكرێت.

سپێناغیش بە سوپەرفوود ناسراوە
ئ������ەو خۆراكانەی كە س������وودی  گەلێكن 
تەندروس������تی یەكجار زۆریان هەیە بۆ هەموو 
nSpi  حاڵەتێك و نەخۆشی شیاون. سپێناغ 
Su� یەكێك������ە لە س������وپەرفوودەكان achh
perfood كە ب������ە لای كەم 13ماددەی 
دژەئۆكسان لە جۆری فلاڤانۆیدەكان تێدایە كە 
مرۆڤ دەپارێزن لە تووشبوون بە شێرپەنجەی 
گەدە و پێست و شێرپەنجەی مەمك. هەورەها 
س������پێناغ ئەگەری ش������ێرپەنجەی پرۆس������تات 
و ش������ێرپەنجەی هێلكەدان������ەكان ب������ە رێژەی 
%34 كەم دەكاتەوە هەر بەهۆی ئەم ماددە 
دژەئۆكس������انانە كە كۆنترۆلی دابەشبوونی 

گ������ەڵا  دەك������ەن.  خان������ەكان 
سپێناغ،  سەوزەكانی 
بڕێكی زۆر باشییان 
 K ل������ە ڤیتامی������ن
تێدای������ە، هەروەها 

ڤیتامی������ن C و ڤیتامین A و E، كە گرنگن 
بۆ خۆپارس������تن لە رەقبوون������ی خوێنبەرەكان و 
نەخۆشی دڵی پەیوەس������ت بە نەخۆشی شەكرە. 
كان������زای مەگنس������یۆم بە رێژەیەك������ی بەرز لە 
سپێناغدایە، پەستانی بەرزی خوێن دادەبەزێنێت 
و دڵ لە نەخۆش������ی دەپارێزێ������ت. بیتا كارۆتین 

لە و ڤیتامی������ن C و فۆلێت كە  یەكێكە 
ڤیتامین  B، كۆمەڵەی 

كۆئەندامی 

هەرس دەپارێزن لە نەخۆش������ی بەتایبەتی لە 
شێرپەنجەی قۆڵۆن. سپێناغ بۆ ئێسكەكانیش 
سوودی هەیە، هەروەها توندی نیشانەكان كەم 
دەكاتەوە لە نەخۆشییەكانی رەبو، داڕوشانی 
ئێسك)كەمبوونەوە  پووكانەوەی  جومگەكان، 
بارستایی ئێس������ك(، هەوكردنی رۆماتیزمی 
جومگەكان. ئەمەش سەلمێنراوە كە سپێناغ 
كەڕەتەكانی نۆرەی سەرئێشە لە تووشبووان 
بە شەقەسەر كەم دەكاتەوە. سپێناغ یارمەتی 
فرمانەكان������ی مێش������ك دەدات بەتایبەتی لە 
بەس������اڵاچووەكاندا، چاوەكان ل������ە كزبوونی 
ب������ە تەم������ەن دەپارێزێت،  پەیوەس������ت 
هەروەها كانزای ئاس������نی تێدایە 
كە پێویستە بۆ خۆپاراستن 

لە كەمخوێنی.

ق������وڕگ و كۆئەندامی هەناس������ە، هەوكردن و 
كولبوون������ی گەدە و دوازدەگ������رێ. هەوڵ بدە 
كە بۆنەیەكی خۆش������ی وەكو س������ەری ساڵ بە 
س������ەلامەتی بەریتە سەر و چێژی لێوەربگریت 
نەك تەندروس������تی خۆت تێك بدەیت و كەسانی 

دەوروبەریش ناڕەحەت بن.

بەرپرسی فایلی تەندروستی:  د.عادل حوسێن       بۆبابەت و سەرنجەكانت پەیوەندی بكە:
Mobile: 07504789450                            Email: doctoradill@yahoo.com 
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ئەو نەخۆشییانەی بە سێكسی لابەلا 
STDs دەگوازرێنەوە

كیسی هێلكەدان

   گەلێك������ن ئەو هەوكردنانەی كە ل������ە یەكێكەوە بۆ یەكێكی تر دەگوازرێنەوە بە رێگای بەركەوتنی 
سێكسی لە دەرەوەی ژیانی هاوسەرێتیدا. هەرزەكار و گەنجەكان لە تەمەنی نێوان 15-24 ساڵیدا لە 
گەورەترین ریس������ك دان بۆ تووشبوون بەم نەخۆش������ییانە ئەگەر سێكسی لابەلا ئەنجام بدەن. پتر لە 30 
نەخۆشی هەیە كە لە رێگای سێكسی لابەلاوە دەگوازرێنەوە و زۆربەیان ئاكامی تەندروستی و دەروونی 
یەكج������ار خراپی������ان لێدەكەوێتەوە، نەزۆكی پەیدا دەكەن، گەلێكیان دەبنە هۆی مردن، هەندێكیش������یان لە 
ئافرەتدا دەبنە ئەگەری هەوكردنی حەوز PID و شێرپەنجەی ملی منداڵدان و ئاڵۆزكردنی دووگیانی. 
هیچ كەسێك پێشوەخت بەرگری بەرانبەر بەم نەخۆشییانە نییە، زۆربەی ئەم نەخۆشییانە ئاڵۆزی پەیدا 
دەكەن، بۆ نموونە ئایدز ئێس������تا شەش������ەمین هۆكاری مردنە لە نێو كچ و كوڕە گەنجەكاندا، ڤایرۆسی 
ئێیدز كوشندەیە، كوشتنێكی درێژ و بە ئازار. هەوكردنی جگەر B بەڵام چارەسەری نییە، لەوانەیە كە 
ببێتە هۆی شێرپەنجەی جگەر. سووزەنەگ Gonorrhea 40% ی ئافرەتانی تووشبوو دوچاری 
نەخۆش������ی هەوكردنی حەوز دەبن، لەوانەیە ببێتە ئەگەری نەزۆكی لە پیاو و ئافرەتدا، هەروەها زۆربەی 
حاڵەتەكانی س������ووزەنەگی ئێس������تا بەرگرییان بەرانبەر بە دەرمانە دژەزین������دەكان پەیداكردووە. كلامیدیا 
Clamydia نەخۆش������یەكی مەترسیدارە، زیاتر بێ نیشانەیە، %75 تووشبووانی ئافرەت و 25% 
تووش������بووانی پیاو بێ نیش������انەن. تامیس������كەی كۆئەندامی زاوزێ Genital herpes بە ئازارە، 
بە نۆرە س������ەرهەڵدەدا، چارەس������ەری نییە. بالوكەی دەزگای زاوزێ HPV كە ئەویش نەخۆشییەكی 
ڤایرۆسییە تا ئێستا چاكبوونەوەی تەواوی نییە. نەخۆشی فەرەنگی یان سیفلس Syphilis، گەڕیی 
Scabies، نەخۆشی ترن كە بە رێگای سێكسی لابەلا دەگوازرێنەوە. مەرج نییە كە ئەم نەخۆشییانە 
نیش������انەیان هەبێت، زۆر جار بێ نیش������انەن، زوو دەستنیشانكردنیان مەس������ەلەیەكی یەكجار گرنگە بۆ 
رێگرتن لە ئاڵۆزییەكان و گواستنەوەیان بۆ یەكێكی تر. ئەگەر گومانت هەبوو كە دوچاری یەكێك لەم 
نەخۆشییانە بوویت، چاوەڕێ مەكە تا نیشانەكان دەركەون یەكسەر سەردانی دكتۆر بكە و بە راشكاوی 

هەموو زانیارییەك بە دكتۆر بدە. 

لەگەڵ ساڵی نوێدا 
تەندروستیت بەسەر كەرەوە
 پش������كنینی رۆتینی یان پشكنینی گشتی 
ب������ۆ هەم������وو كۆئەن������دام و ئەندامەكانی لەش 
تەندروستی  بەس������ەركردنەوەی  مەبەس������تی  بە 
مەسەلەیەكی یەكجار بایەخدارە. ئەوە راستییەكی 
دەستنیشانكردن  زوو  زانس������تی چەس������پاوە كە 
كەفیلە بە زوو چاكبوونەوە هەتا لە نەخۆش������ی 
نەخۆشی هەندێك جار  ش������ێرپەنجەدا. هەندێك 
بێ نیش������انە دەبن تا ئەو كات������ەی كە ئاڵۆزی 
تەندروس������تی پەیدا دەكەن و تەنیا بە پشكنینی 
رۆتینی یان بە رێكەوت دەستنیشان دەكرێن، بۆ 
نموونە نەخۆشی شەكرە، بەرزبوونەوەی پەستانی 
خوێن، بەرزبوونەوەی ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی 
خوێن، ئاوس������انی گلاندی پرۆستات، هەندێك 
جاریش نەخۆشی دڵ. نەخۆشی بەرزبوونەوەی 
iS  پەس������تانی خوێن كە بە بكوژی بێدەنگ 
lent killer ناس������راوە، زۆرجار بێ نیشانەیە 
تا ئەو كاتەی كە بە پشكنینی پەستانی خوێن 
ب������ە رێكەوت دەستنیش������ان دەكرێت، زۆرجاریش 
پێ������ش ئەوەی ك������ە دەستنیش������ان بكرێت ژیانی 
كەسانێكی خس������تۆتە مەترسییەوە، هەروەها بە 
گوێرەی نەخۆشی دڵ و نەخۆشی شەكرە. پاش 
پشكنینی كلینیكی لەلایەن دكتۆر، گرنگترین 
پشكنینەكانی تر بریتین لە: پشكنینی شەكری 
خوێن لە خورینی و لەپاش خواردندا، پرۆفایلی 
چەوری لەپاش 12-14 كاتژمێر خورینی بۆ 
هەموو جۆرەكانی چەوری خوێن، پش������كنینی 
خوێ������ن بۆ ئەنزیمی PSA ب������ۆ پیاوان لەپاش 
تەمەنی 40 ساڵ بەلای كەم ساڵی جارێك بۆ 
دڵنیابوون لە س������ەلامەتی پرۆستات، پشكنینی 
چاوەكان، پش������كنینی ددانەكان شەش مانگ 
جارێك، پێوانی پەس������تانی خوێن تەنیا لەلایەن 
دكتۆر، نەخش������ەی كارەبایی دڵ. پش������كنینی 
رۆتینی بۆ هەموو كەسێك پێویستە، بەڵام بۆ ئەو 
كەسانەی كە بە خێزان یان بە بەرەباب نەخۆشی 
ش������ەكرە یان پەستانی خوێن یان نەخۆشی دڵیان 
هەیە پێویستە كە پتر لە خەڵكانی تر پشكنینی 

رۆتین������ی ئەنجام ب������دەن، چونكە 
ئەگەری تووشبوونیان پتر 

sPolycyلێدەكرێت.  نەخۆش������ی فرەكیسی هێلكەدان 
tic Ovarian Disease زیات������ر دوچاری 
ئافرەت������ە گەنجەكان دەبێت و چەندین نیش������انەی 
تایب������ەت لەخۆدەگرێ������ت وەكو: ناڕێكب������وون یان 
وەستانی س������ووڕی خوێنی مانگانە، پەیدابوونی 
زیپكە Acne، قەڵەوی، م������وودەردان. لەوانەیە 
كە هەندێك نیش������انە لە تووش������بوواندا دەرنەكەون، 
بەڵام هەموو نەخۆش������انی فرەكیس������ی هێلكەدان 
دوچ������اری ناڕێكبوون یان وەس������تانی س������ووڕی 
خوێن������ی مانگان������ە دەبنەوە. كۆنترۆلی ئاس������تی 

ش������ەكری خوێن دەش������ێوێت، كاردانەوە بەرانبەر بە 
هۆرمۆنی ئینس������ولین تێكدەچێت، بۆیە ئاس������تی 
شەكری خوێن بەرز دەبێتەوە. نەخۆشی فرەكیسی 
هێلكەدان دەستنیشان دەكرێت بە رێگەی پشكنین 
خوێن بۆ هۆرمۆنەكان)پرۆفایلی هۆرمۆنەكان( و 
پش������كنینی سۆنار. نەخۆشی فرەكیسی هێلكەدان 
لەوانەیە ئاڵۆزی تەندروس������تی تری لێ بكەوێتەوە 
وەكو قەڵ������ەوی، بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن، 
نەخۆشی ش������ەكرە، نەخۆش������ی دڵ، شێرپەنجەی 
منداڵ������دان. دەكرێ������ت كە نەخۆش ب������ە وەرزش و  68
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ئایا لە ساڵی نوێدا هەست بە
 پیربوون دەكەیت؟

 مەس������ەلەی كۆنترۆلكردنی كێشی لەش 
دابەزاندن������ی كێش������ی زیاد بۆ تەندروس������تی 
یەكجار گرنگە بەتایبەتی بۆ تووش������ببووان بە 
نەخۆشی شەكرە. پێوەندییەكی بەهێز لە نێوان 
وەرزش و كۆنترۆلكردنی نەخۆش������ی شەكرەدا 
هەیە. بەگش������تی وەرزش ئاس������تی ش������ەكری 
خوێن دادەبەزێنێت، لە نەخۆش������انی شەكرەشدا 
وەرزش ئاستی شەكری خوێن لەژێر كۆنترۆڵدا 
دەهێڵێت������ەوە. وەرزش جگە لەوەی كە لیاقەی 
بەدەنی باشتر دەكات، ئەگەری ئاڵۆزییەكانی 
ش������ەكرەش كەم دەكاتەوە وەكو نەخۆشی دڵ و 
 .Neuropathy دەم������ارەكان  هەوكردنی 
دەب������ێ پێش دەس������تكردن بە وەرزش ئاس������تی 
شەكری خوێن پێوانە بكرێت. ئەگەر شەكری 
خوێ������ن كەمتر بوو ل������ە 100 ملگم لە هەر 
دێس������یلیترێـكی خوێندا، ئەم ئاستە نزمە و بۆ 
وەرزشكردن دەس������ت نادات. ئەگەری ئاستی 
شەكری خوێن لەنێوان 100 تا 250 ملگم 
لە دێس������یلیترێكی خوێندا بوو، ئەمە باشترین 
ئاستی شەكرە بۆ ئەنجامدانی وەرزش. ئەگەر 
ئاس������تی ش������ەكری خوێن پتر بوو لە 250 
ملگم لە دێسیلیترێكی خوێندا، دەبێ وەرزش 
دوابخرێت ت������ا كاتی دڵنیاب������وون لە نەبوونی 
ماددە كیتۆنیەكان Ketone Bodies لە 
میزدا، ئەگەر ئەم مادانە لە میزدا هەبوون و 
وەرزش بكرێت، ئەوا نەخۆش دوچاری ئاڵۆزی 
مەترس������یداری نەخۆش������ی ش������ەكرە دەبێتەوە. 

ئاس������تی  ی ئەگ������ەر  كر ش������ە
ملگم یان خوێ������ن 300 
ە  و ە ر س������ە ، بە و ب������و
هەرگیز  نابێ 
ئەنجام  وەرزش 

بدرێت.

 ئایا لەگەڵ س������اڵی نوێدا تەمەنت دەگاتە 40 س������اڵ؟ ئایا هەست بە پیربوون دەكەیت؟ زۆر كەس وای بۆ 
دەچن كە لەپاش گەشتن بە 40 ساڵی ئیتر ژیانی پیری دەستپێدەكات. بەهەرحاڵ، گەلێك پیاو لەپاش تەمەنی 
40 ساڵیدا دوچاری جۆرێك دڵتەنگی دەبنەوە، ئەمەش حاڵەتێكی باوە لە زۆربەی كۆمەڵگەكاندا. لە پیاواندا 
بە پێچەوانەی ئافرەتان كە لە پاش تەمەنی 45-55 ساڵیدا چالاكی زاوزێ لەدەست دەدەن لەبەر لەكاركەوتنی 
هێلكدان������ەكان و كەمبوونەوەی هۆڕمۆنی مێینە )ئیس������ترۆجین Estrogen( لەپ������اش ئەم تەمەنەدا هیچ 
گۆڕانێكی بنەڕەتی روونادات و رێژەی هۆرمۆنی نێرینە واتە Testosterone كەم نابێتەوە لە لەش������دا، 
بەڵام لەگەڵ ئەمەشدا گەلێكیان تووشی دڵتەنگی دەبن. هەست بە پیربوون هۆكاری سەرەكی ئەم دڵتەنگییەیە، 
لەو كاتەی كە قژی س������پی دەبێت، كەرش������ی كەمێك گەورە دەبێت، هەروەها هەس������ت دەكات كە توانا و هێزی 
بە قەد گەنجێك نەماوە و ناتوانێ ئیش������ێكی قوڕس ئەنجام بدات كە لەكاتی گەنجێتیدا بە ئاس������انی ئەنجامی 
دەدا. جگە لەمانە، هەس������ت بەوە دەكات كە زوو ماندوو دەبێت و هەست بەوە دەكات كە ژیان خەڵەتاندوویەتی و 
هەقی خۆی بە تەواوی نەداوەتێ لە جوولە و چالاكی و هەس������تی گەنجێتی و خۆشیدا، بۆیە چیتر باوەش بۆ 
خۆش������ی و چالاكی و جووڵە ناكاتەوە، جار جاریش ترس و پەس������تی دایدەگرێت لەوەی كەزۆر دووركەوتۆتەوە لە 
خۆشەویس������تی ئافرەت، پاشان هەس������ت بە جۆرێك نائارامی دەكات و بەزەیی بەخۆی دێتەوە، بیر لەوە دەكاتەوە 
كەواز لە فەرمانبەرێتی بێنێ و خۆی خانەنش������ین بكات. زۆرجاریش وای لێدێت كە پش������ت بە خەڵكانی ترەوە 
ببەس������تێت لەكاتی بڕیاردان یان بۆ ئەنجامدانی كارێك یان وەرگرتنی هەڵوێستێك. هەروەها، هەست بەوە دەكات 
ك������ە توانای سێكس������ی كەم بۆتەوە هەرچەندە ئەم هزرە زیادەڕۆیی تێدایە، ب������ەڵام وا بیردەكاتەوە كە ئەم توانایە 
oEm  ل������ە لاوازبوونێكی بەردەوام دایە. دڵتەنگی پیاو هەر لە دێر زەمانەوە هەبووە و بە ش������ڵەژانی س������ۆز 
tion لە قەڵەم دراوە. زۆربەی ئەو پیاوانەی كە تەندروس������تیەكی باش������یان هەیە تووشی ئەم جۆرە دڵتەنگییە 
دەبن، هەرچەندە كە زۆر هاوس������ەنگن لە رەفتار و مامەڵكردن لەگەڵ هەر رووداو و پێش������هاتێكدا. هەندێ پیاو 
دەتوانن بەس������ەر ئەم دڵتەنگییەدا زاڵبن، بەڵام هەندێكی تر تادێت زیاتر كاریان تێدەكات، لەوانەشە كە دوچاری 

كارەساتێكی دەروونی گەورە ببنەوە و پێویستیان بە چارەسەرێكی دەروونی راستەقینە بێت.

رێنمایی وەرزش بۆ 
نەخۆشانی شەكرە

دابەزاندنی كێشی لەش تا راددەیەكی زۆر خۆی 
لەم ئاڵۆزییانە بپارێزێت. لەم نەخۆش������انەدا ئەمە 
زۆر گرنگە كە بەهۆی دەرمان س������ووڕی خوێنی 
مانگانە بە رێكی بێتە كایەوە. چارەس������ەركردنی 
نەخۆش������ی فرەكیس������ی هێلكەدان لە ئافرەتێكی 
گەنجدا بە رێگەی بەكارهێنانی دەنكی رێگری 

لە دووگیانی)حەبی مەنع( ئەنجامی باشی 
دەبێت. ب������ۆ كەمكردنەوەی م������وودەردان و 
زیپك������ە دەرمان������ی ت������ر بەكاردەهێنرێت، 
هەروەها دەرمانی تر بۆ كۆنترۆڵكردنی 
ئاس������تی شەكری خوێن، هەندێك جاریش 

بە نەشتەرگەری پارچەیەكی هێلكەدان لادەبرێت.


