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 ''و خۆپاراستندۆزینەوەزوو شێرپەنجە، ''                                      

 
 :پێشەکی

هەندێک زانیاری و هۆشیاری تەندروستی لە سەر نەخۆشی  مەبەستمانە ،وەەو نامیلکەڕێگەی ئ بە
نیشانەکەی بە کاتی خۆی ئاراستەی خوێنەران  ٩و ڕێگەکانی دۆزینەوەیی شێرپەنجە بە گشتی 

 .بکەیین
چۆن خەڵک دەیشارنەوە و ناوی  وەکبە هیچ نیشانەیەک خۆی دەرناخات وزۆر جار شێرپەنجە 

 .بووییەی لە سەر خۆی داناوەەرپەنجەش ئەو تێجە ناهێنن و تەبوویان لە سەر داناوە،ششێرپەن
ئەگەر زوو و بەکاتی خۆی .ا زۆر گرنگەبە شێرپەنجە لە قۆناغێکی سەرەتائید دۆزینەوە و پەیبردن

بەو شێوەیە پێش .نەخۆشییەکە بدۆزرێتەوە،ئەوە ڕێخۆشکەرە بۆ چارەسەری ئاسانتر و بەسوودتر
هەروەها شانسی مانەوە لە ژیاندا زۆرترە و ماوەی ژیان .دژوار دەکرێتەری گران و لە چارەس

 .یاخوود تەمەن درێژتر دەبێت
 WHO(International Agency for research on cancer &the globocan projectڕیکخراویلە ئاماری 

یۆن کەس تووشی شێرپەنجە مل ٧٨،١ساڵانە بە ڕێژەی دەستنیشان کراوە  دا٨٠٠٢ساڵی دا کە لە  (2008
چاوەڕێ دەکرێت . ملیۆن تووشبووە ٦،٠ملیۆن و لە نێوان ئافرەتاندا   ٦،٦لە نێوان پیاواندا ڕێژەکەی. دەبن

 .ملیۆن کەس ٨٧دا بگاتە ٨٠٠٠ئەم ڕێژەیە لە ساڵی 



. ملیۆن کەس لە جیهاندا بە هۆی نەخۆشی شێرپەنجە کۆچی دوایی دەکەن ٦،١هەروەها ساڵانە نزیکەی 
 .ملیۆن کەس ٧٨دا بگاتە  ٨٠٠٠ەم ڕێژەیە چاوڕوان دەکرێت کە لە ساڵی ئ

سەنتەری پەنا، بۆ پشتیوانی لە تووشبووان بە شێرپەنجە لە کوردستان پێیوایە کە بە ڕێگەی بەخشینی 
هۆشیاری تەندروستی لەسەر شێرپەنجە و شێوازی ژیانی تەندروست، مرۆڤ دەتوانێت تا ڕادەیەک پێش بە 

شێرپەنجە بگرێت یاخود ئەگەر مرۆڤ بە نیشانەکانی ئاشنا بوو، ئەو دەتوانێت بە کاتی  تووشبوون بە
هەڵوێستە وەرگرێت و بە دوای چارەسەریدا بگەڕێت یان بە ئەزموون و هەگبەی ئەو زانیارییەی کە  خۆی 

بوون هەیەتی باشتر دەتوانێت کەسانی دەورووبەری خۆی هۆشیار بکاتەوە لە خۆپاراستن و ئەگەری تووش
  .بە شێرپەنجە

هەروەها چۆنییەتی مامەڵەکردن لە گەڵ نەخۆشی شێرپەنجە ئاسان نییە، چۆنکە ئەم نەخۆشییە نە تەنیا 
بۆ نموونە ئەم هەستەی ترس و . گۆڕانکاری جەستەیی بەڵکو دەروونی و کۆمەڵایەتیشی پێوەیە

ئەم سێ .ی کۆمەڵایەتیشیدڵەڕاوکێیەی کە تووشبوو بە شێرپەنجەی هەیەتی گاریگەری دەخاتە سەر لا
گۆشەیە کە دەکەوێتە ژێر کاریگەری شێرپەنجە لە زۆربەی حاڵەتدا باڵانس یاخود تەوازنی لە دەست 

 .ئەدات و کەسی تووشبوو دەکەوێتە ناو بارودۆخێکی دژوار

 

 

 

 

 

 

 

 :اجۆرە هەرە زیاترین نەخۆشی شێرپەجە لە جیهاند(  ٥)                                       



 

 :دا٩٠٠٢ڕێکخراوی تەندروستی جیهانی لە ساڵی  whoرێژەی کۆچ  و جۆری شێرپەنجە بە گوێرەی ڕاپۆرتی 

 ٠٠٠٠  شێرپەنجەی سییەکان -

 ٣٠٠   شێرپەنجەی گەدە -

 ٩٠٢              شێرپەنجەی ڕیخۆڵە -

  ٩٠٠   شێرپەنجەی جگەر -

 ٥٠٢              شێرپەنجەی مەمک -

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 ۆرە شێرپەنجە کەی کە لە وڵاتانی جیهانی سێیەم دا پێش دێنج ٠زیاترین    

 

 

 :ئافرەتان         :پیاوان

  %٩٠شێرپەنجەی مەمک                 -     %٠١شێرپەنجەی سییەکان   -

 %٠٠شێرپەنجەی دەروازەی منداڵدان   -     %٠٠     شێرپەنجەی گەدە -

  %٣                 شێرپەنجەی سییە     -    %  ٠٩شێرپەنجەی جگەر    -

 %٥٢شێرپەنجەکانی تر                    -     %٥٣شێرپەنجەکانی تر     -

 

 جۆرە شێرپەنجەکەی کە لە وڵاتانی ڕۆژئاوایی پێش دێن ٠زیاترین  



 

 :ئافرەتان      :پیاوان

 %٩١ شێرپەنجەی مەمک    -%٩٩ شێرپەنجەی پڕۆستات -

 %٠٠ یخۆڵەشێرپەنجەی ڕ    -%٠٩ شێرپەنجەی سییەکان -

     %٢ شێرپەنجەی سییەکان          -%٠٠ شێرپەنجەی ڕێخۆڵە -

 %٥٠ شێرپەنجەکانی تر   -%٩٢  شێرپەنجەکانی تر -

 
لە کۆتاییدا دەتوانی بە ڕێگەی ئەو نامیلکەیە پرسیار و گوومانەکانت ئاراستە بکەی و هاوکاری 

هەموو کەس ماڤی "ە کە   چۆنکە ئیمە پێمانوای.وەرگری لە کەسانی بە ئەزموون لەو بارەدا
 ".رۆژێکی نوێی هەیە

 
 

 .سێ ڕێگە هەیە بۆ زوو دۆزینەوەی نەخۆشی شێرپەنجە
هەیە کە دەتوانی ئاگادار  لە بارەی شێرپەنجە 'نیشانەی بە ئاگاهێنانەوە'جاریوایە یەکەم 

گەوە واباشترە کە ئەو نیشانە ئاگاهێنانەوە بزانی و لەسەر ئەوانە هۆشیار بی،چۆنکە بەو ڕێ.بی
 .دەتوانی سەردانی پزیشک بکەی و بەدوایدا بچیت

بناسی و ئاگاداری ڕەوشی سەغڵەمی خۆت بی وبەردەوام خۆت دەتوانی جەستەی خۆت دووەم 
 .گیانی خۆت بپشکنی و چاودێری بکەی

سێیەم بۆ دۆزینەوەی هەندێک جۆر لە شێرپەنجە،ڕێگە یان میتۆد هەیە بۆ بەدواداچوون و گەڕان 
 .شێرپەنجە لە مرۆڤدا کاتێک کە هیچ نیشانەیەکیش لە گۆڕێدا نەبێت بۆ دۆزینەوەی

بۆ نموونە هەڵگرتنی نموونە واتە تەڕایی ناو دەروازەی منداڵدان و گرتنی وێنەی مەمک بە تیشک 
 . mammographyواتە 



فراوانە و زۆر زیاترە لەو زانیارییەی بەرزۆر بۆ دۆزینەوەی زوو و بەکاتی خۆی شێرپەنجە گەڕان 
ئەوە تەنیا ڕوونکردنەوەیەکی گشتی و سەرەتائیە کە دەیخەینە بەر چاوی .کە لەو نامیلکەیەدایە

 .خوێنەر و ئەوانەی کە بە پێویستییان پێیەتی
 
  ؟ چییه  نجه شێرپه 

شێرپەنجەی جۆرە نەخۆشی  ٧٠٠کە زیاتر لە ئەو نەخۆشییانەیە شێرپەنجە ناوێکی گشتی 
 .ەوە گرتووەبەخۆی

: ۆشییە شێرپەنجانە کە لە یەک خاڵ دا هاوبەشن و ئەوەش ئەوەیە کەسەرجەم ئەو نەخ
    .هەموویان تێکچوونی پڕۆسەی سیستەمی دابەشبوونی خانەکانی جەستەیان هەیە

شێرپەنجە لە تەواوی جیهاندا پێش .شێرپەنجە نەخۆشییەکە کە زۆر لە خەڵکان تووشی دەبن
 .دێت،لە وڵاتانی زەنگین و هەژاردا

هەروەها منداڵانیش تووشی ساڵە و  ٦٠انێک کە تەمەنیان سەرووی تر لە ناو کەسشێرپەنجە زیا
شێرپەنجە .ئەگەری تووشبوون زیاترە هەرچەند تەمەن بەرەو سەرووتر بڕوات ،ئەوەندە .دەبن

 .نەخۆشی خانەکانی جەستەمانە
 

 خانەکان چین؟
،وەکو خشتی بیناسازی  خانه  هوات  یی پێکهاتوه ردی بنچینه ندین ملیارد به چه  ی مرۆڤ له سته جه

 .خانوو
ی  کات و جێگه ده  شه گه  سته جه  یه م شێوه به.بن ی نوێ دروست ده دا خانه سته جه  وام له رده به

هۆی   به  نوێیانه  و خانه دروستبوونی ئه. وه کاته دهرچوو پڕ  سه یشتوو و به زیان پێگه کانی خانه
  بێته چوار،چوار ده  بێته دوو،دوو ده  بێته ک ده یه شوونی خانه کاتی دابه  له  شبوونه ی دابه پڕۆسه

 .بەو شێوەیە جەستە گەشە دەکات و گەورە دەبێت.هتد،واتە کۆپی لە خۆی دەکات...شت هه
واتە پێستت ئاوەڵە دەبێت و ماوەیەک دواتر .بۆ نموونە کاتێک کە شوێنیکت بریندار دەبێت

 .تەوەبرینەکە خۆی دەگرێت و پێست نۆژەن دەبێ
خانەی گەدە و ڕیخۆڵە ئەرکی هەرسکردنی .هەر خانەیەک ئەرکێکی تایبەت بە خۆی هەیە

خانە لە ناو دڵدا ئەرکی هەڵسووڕاندنی خوێنی لە .خۆراکی هەیە لە ناو گەدە و ڕیخۆڵەدا
 .جەستەدا هەیە

 
 :ئاسایی /ی ڕێک  شێوه  کان به شبوونی خانه دابه
ر  ڕۆکی هه ناوه.کات کان ده شبوونی خانه ی دابه پڕۆسهئاسایی و خۆرسکی   ی مرۆڤ به سته جه

بێ  ی ده ش و که چ کاتێکدا دابه  له  خانه  کات که ستنیشان ده و ده  ڵگری زانیارییه ک هه یه خانه
بۆ منداڵ   وه دایک و باوکه  و له  جێگر کراوه(جینات)، ی ناو خانه و زانیارییه ئه. ستێت بوه
 .اوەواتە بۆم  وه گوازرێته ده
 . یه دا هه کی خانه یه سته ر جه ناو دنکی هه  له DNA  واته(  ویراسییه) یه هبۆماوی  و پێکهاته ئه



 
 :نائاسیی /ی ناڕێک شێوه  کان به شبوونی خانه دابه

دا  یه و پڕۆسه ک له یه ڵه هه  یه وانه ژێکدا،لهۆڕ  له  ها خانه شبوونی ملیۆنه ڵ دابه گه  هاوکات له
کێشان جگەرە  بۆ نموونه:ری هۆی کاریگه  وت بێت یان به ڕێکه  به  یه وانه له  یه ڵه هه و ئه.ڕووبدات

 .تیشکی خۆر بێت  کی زۆر له یه وتنی ڕێژه رکه بێت یان به
ی  مه و سیسته ئه  ڵام جاریوایه به.ن که کاری بۆ ده  وه ره نکه کانی نۆژه ،خانه م تێکچوونه بۆ ئه

  ی که و جیناتانه ئینجا ئه.نێت یه نجام بگه ئه  رکی خۆی به وانێت ئهچێت و نات تێکده  رگرییه به
  ندین جار له ر چه گه ئه.بن ده  ڵه ن،تووشی هه خه ده ڕێک  پێدانی خانه شه شبوون،زیادکردن و گه دابه

کات و  ش ده ی ناڕێک دابه شێوه  خۆی به  وه ،ئه وه بۆیه  دووباره  یه ڵه هه  و جۆره دا ئه و خانه ناو ئه
ناو سیستەمی   چێته می ڕێک ده وێت و سیسته که میکانیزمی کارگێڕی خۆی ده  له  که شبوونه دابه

ستووربوون و پێکهاتنی گرێ یان  هۆی ئه  بێته ر خۆیدا نامێنێت و ده سه کۆنتڕۆڵی به  واته  ناڕێک که
 .  یه نجه شێرپه   ڵێین ئه وه وسا ده ئه.Tumor  کی ئاڵۆز واته یه گڵۆڵه

 ترسیدار گرێی ئاسایی و گرێی مە

گرێی ئاسایی

گرێی مە ترسیدار

شێرپە نجە  ئە گە ری 

ب وبوونە و  ی ل  

ناکر 

واتە  شێرپە نجە  

ب ود  بێتە و   

 
 

 :گرێی ئاسایی بێ بەمەترسی
چۆنکە گڵۆڵە هەڵەکە لە ناو بازنەی خۆیدا .گرێی ئاسایی بە شێرپەنجە ناونابرێت

ئەو لە سنووری خۆیدا دەرناچێت و گەورەتر نابێت تا بە ناو بەشەکانی تری جەستە و .دەمێنێتەوە
 .بە جەستەداکۆئەندامەکاندا بڕوات و بڵاو نابێتەوە 

ئەگەر هاتو گرێیەک .و بچووک دەمێننەوەدەوەستن ئەو جۆرە گرێیانە سەربەخۆ لە گەورەبوونیان 
 .پاڵ بە بەشێک لە کۆئەندامەکاندا بنێت،ئەوە پزیشک ئەو گرێیە دەردێنێت

 :گرێی مەترسیدار



ئەوان لە .کاتێک گرێ مەترسیدارە کە خانەکان بەردەوام بن لە دابەشبوونیان واتە خۆکۆپیکردن
ڕادە بەدەر گەورە دەبن و لە بازنەی خۆیان دەردەچن و دەڕۆنە ناو کۆئەندامەکانی جەستە و 

ئەو جۆرە گرێیانە ئەگەریان هەیە کە نە تەنیا  لە شوێنێک بەڵکو دواتر لە .زیانمەندییان دەکەن
 .ناو جەستەی مرۆڤ دیسان گرێی مەترسیداری تر درووست بکاتەوە واتە بڵاو ببێتەوە

 
 شێرپەنجە بە کاتی خۆی و زوو دۆزینەوە

ڕووی ئەگەر هاتوو شێرپەنجە خۆی دەرخست لە جەستەدا،ئەوە بێگوومان ساڵانێکی زۆر لە پێشتر 
انەیە خۆی خچۆنکە هەندێک گۆڕانکاری لە خانەی جەستەی مرۆڤدا پێویستە تاکو ئەو .داوە

و تەمەن،ئەوە ئەگەری گۆڕان و و هەرچی مرۆڤ زیاتر بکەوێتە نا کاتبە تێپەڕبوونی .وادەگۆڕێت
ئینجا بۆیە کە شێرپەنجە زیاتر لە نێوان بە .تێکچوونی سیستەمی دابەشبوونی خانەکان زیاترە

 .ساڵن ٦٠دوو لە سێ بەشی تووشبووان بە شێرپەنجە لە سەرووی تەمەن .ساڵاچوواندا هەیە
ن ئەکریت،شانسی کاتێک کە گرێی شێرپەنجەیی پێش بڵاوبوونەوەی لە ناو جەستەدا دەستنیشا

شانسی مانەوەی هێشتا زیاترە ئەگەر .زیاتر هەیە بۆ مانەوەی لە ژیاندا و ڕێژەی کۆچ کەمترە
ئینجا بۆیە زۆر گرنگە کە نەخۆشی .بێتوو گرێیەکە لە دەورووبەری خۆشیدا تەشەننای نەکردبێت

 .رپەنجە بە کاتی خۆی و لە قۆناغێکی سەرەتائیدا بدۆزرێتەوەێش
وەک گڕێی ناو مەمک دەتوانی هەستی پێ  کی زۆر دەخایەنێت تاکو گڕێیەکجاریوایە ساڵانێ

یان گرێ کێشەی پێوە بێت وەکو هەناسەتەنگی یان پشووسواری کە بە هۆی گرێی .بکەیت
 .دۆزینەوەی ئەو جۆرە گڕێیانە ئاسان نییە و زۆر دەخایەنێت.شێرپەنجەیە لە سییەدا

هاوکارن بۆ دۆزینەوە و زوو دەستنیشانکردنی هەرچەندە ئێستا زۆر ڕێگە یان میتۆد هەن کە 
ئەگەر .نەخۆشی شێرپەنجە،بەڵام بەداخەوە جاریوایە هیج گرنتییەک نییە لە سەرکەوتندا

بەڵام ئەگەری ئەوە هەیە کە ئیدی کەسێک بە کاتی خۆشی بێت و نەخۆشییەکەی بدۆزێتەوە،
 .رێگەی چارەسەری نەمابێت

ۆر گرنگە،بەڵام هەمیشە سەرکەوتن لە چارەسەریدا زوو دۆزینەوەی شێرپەنجە ز: بە کوورتی
 .گرنتی ناکرێت لەم نەخۆشییەدا

 
 هۆکارەکان و ڕیسک فاکتەرەکان

 ی شاڵانی ڕابردوولێکۆڵینەوە و توێژینەوە زانستییەکان هۆکاری سەرەکی نەسەلمێندراوە بەڵام
ی ە و شێوازی ژیانسەلماندوویانە کە پەیوەندییەک هەیە لە نێوان پەیدابوونی نەخۆشی شێرپەنج

  .مرۆڤ
شێوازی ژیانێکی ڕۆڵی یان کردووە،ئەو کەسانەی کە بە هۆی شێرپەنجە کۆچ ی % ٠٠لە نێوان 

 .لەسەر پەیدابوونی نەخۆشییەکەیان هەبووەکاریگەری  ناتەندروست
جۆر شێرپەنجە  ٧٠٠زیاتر لە .هەموو کەسێک ئەگەری ئەوەی هەیە کە تووشی شێرپەنجە بێت

هەندێک جۆریشیان زیاتر .ی جیاوازی هەیە لە پەیدابوونیدانجەیەکیش شێوەهەیە،هەر شێرپە
 .لەوانەی تردێنە پێش 



بەڵام هەندێک هۆکار هەن کە ڕێخۆشکەرن .هۆکاری تووشبوون بە شێرپەنجە جاریوایە نازانرێت 
 :بۆ تووشبوون بە شێرپەنجە و ئەوانەی لە خوارەوە ناویان دەبەیین گرنگترینیانن

 ندروست ازی ژیانی ناتهری شێو فاکته 
ی کەسانی تووشبوو بە شێرپەنجە،شێوازی ژیانی ناتەندروست کاریگەری %٠٠تا ٠٠

 .رپەنجەە لە سەر تووشبوونییان بە شێهەبوو
ی ژیانی  ڕێگه  به. نجه یدابوونی شێرپه ر په سه  له  یه ندروست ڕۆڵێکی گرنگی هه شێوازی ژیانی ناته

ڵام  بکرێت،به  نجه رپهدابوونی شێ په  رچاو پێشگیری له هکی ب یه ڕێژه  توانرێت به ندروست ده ته
 . نجه شێرپه  تی گرنتی ناکرێت بۆ تووشبوون به ڕه رگریکردنی بنه به

لە لێکۆڵینەوە و توێژینەوەیەکی زانستیدا دیار کراوە کە هەندێک شێواز ولە هەندێک بواردا 
بۆ نموونە جگەرەکێشان،خۆراکی  .ررپەنجە زیاترە لەوانەی تێش لەدا هەندێک جۆرڕیسکی 

و لە سنوور بەدەر خۆ بەر ناتەندروست،خواردنەوەی مەستکەر و هۆشبەر،کەم جووڵانەوە 
هەروەها کارکردن و نزیکبوون بە ماددە کیمیاییەکان و ڕێخۆشکەرەکانی شێرپەنجە . ەوەدانخۆر

یەن ژخایە کە درێگەرییان هەزۆربەی ئەو فەکتەرانە کاری .ستێئەسبماددەی کیمیایی وەکو 
هەر کامیان .ئەو ڕیسک فاکتەرە مەرج نییە بۆ هەموو جۆرە شێرپەنجەکان وەک یەک بێت.تبێ

 .جیاوازی خۆی هەیە
 

 : ری ژینگه فاکته
ڵ و  وکهووا،د یی هه کو ئاڵوده ،وه نجه خۆشی شێرپه دروستبوونی نه  له  یه ری هه کاریگه  ژینگه

ندێک جۆر  وتنی هه رکه ،به(مەی)ولیهلک کانی ئه وه اردنه،خودارنگ ور و سوتاو و ڕە خۆراکی چه
تریاکان و وکردن بەهۆی بەک خۆردا  وههناو   وش له یان تیشکی بنه xک تیشکی  تیشک وه له

% 1نیا  تهژینگە  کاریگەری تی که لماندوویه ی زانستی سه وه ڵام توێژینه به. کان زیادبوونی ڤایرۆسه
 . نجه بۆ دروستبوونی شێرپه  هۆکاره

 
 .ندا ندین لایه چه  له  ندین هۆکاری وێکڕایه چه  به  سته یوه زیاتریش په  نجه شێرپه  تووشبوون به

و شێوازی ژیان   نجه دی خۆی مرۆڤ بۆ دروستبوونی شێرپهی خوو سته یی جه نا ئاماده په  له 
 .دا خۆشییه و نه یدابوونی ئه په  ریش بێت له ده زاوقه قه  یه وانه له
ر  چی هه که  بووه ندروستیان هه نیان ژیانی ته مه درێژایی ته  به  ن که سانێک هه زانین که کو ده وه

 .ش هاتوون نجه تووشی شێرپه
ندروست  ناته  شێوازی ژیانیان به  نیان که مه درێژایی ته  به  ن که سانێکیش هه که  وانه پێچه  به

 . شه نجه و شێرپه ندی بێ کێشه نی ساڵمه مه ناو ته  ته و چوونه  یان کێشاوه ره جگه  ژیاون و بۆ نموونه
 

 ڤایرۆس یان بەکتریا 
ی کەسانی تووشبوو بە شێرپەنجە،هۆکاری نەخۆشییەکەیان ڤایرۆس یان %٨٠تا ٧٠

بۆ نموونە شێرپەنجەی دەروازەی .رۆس و بەکتریا مرۆڤ نەخۆش دەکاتڤای.بەکتریایە



کسی ێمنداڵدانی ئافرەتان بە هۆی ڤایرۆسە کە بە ڕێگەی جووتبوون یان کردەوەی س
 .دەگوازرێتەوە

ئەگەری  Cیان  Bیان کەسانێک کە تووشی هەوکردنی جگەر بوون واتە هێپاتیتس 
  .مەترسی هەیە کە لێی بکاتە شێرپەنجەی جگەر

 یان گواستنەوە (ویراسی)بۆماوە 
 (بۆماوە)ی  DNAی  ڵه هه 

  یه جۆری هه ٧٠٠ی  نزیکه  نجه شێرپه. بێت  نجه تووشی شێرپه  که   یه ر هه گه سیک ئه موو که بۆ هه
  چۆنکه.بگرێت  نجه کانی شێرپه جۆره  جۆریک له  که  یه ی هه وه ری ئه گه سێک ئه که  وجاریوایه

تا  5.یی بێت وه یان گواستنه بۆماوە  ی دا بێت واتهDNA  ک له یه ڵه هه  وه زگماکیه لهر  هه  یه وانه له
 .ن و جۆره تووشبوون له  ی که سانه و که ی ئه10%

ئەگەر هاتوو لە خێزان یان خانەوادەیەکدا چەند ئەندام تووشی جۆری هاوشێوە لە شێرپەنجە 
بێت و پێویستە  بۆماوەواتە لەوانەیە هاتوون،بۆ نموونە شێرپەنجەی مەمک لە ئافرەتاندا،

 .کەمتەرخەمی لێ نەکرێت وسەردانی پزیشک و پشکنین بکرێت
 
 
 
 ! بزانه  نجه ی شێرپه شانهنی 9
 
  له  جاریوایه  ن و قوڕگ ئێشە زیاتر لە سێ حەوتە که ی درێژخایه نگگیران یان نووسان و کۆکه ده.1

 ڵ  گه
 . بێتم خوێنی تێدا  ڵغه به/رهاویشتنی چڵم ده

       
 روودا گه  گرفت به  ئازار کاتی قووتدانی پاروو،خۆراک به: ی قووتدان کێشه.2

کە کێشەکە  واتە مانگێک دوای چوار حەوتە. وه ێدا بمێنێته و خوارێ  یان له  بڕواته
 .مایەوە،سەردانی پزیشک پێویستە

        
 ی تۆخی ڵه خاڵی زگماگی یان په  یدابوونی خاڵ یان گۆڕان له په.3
   (ئاڵۆش یان خوێن لێهاتن/کی،خوورو ره یده ،شێوه واره ،قه فۆرم) پێست 

          
         



 

    .ژێر پێستدا  ک له توێژی سپی یان خڕاییه.4
 
 دا، سته جه  شوێنێک له  ک له ستووربوون یان خڕاییه ئه.5

  ،(گوندا  جووته)گون  ،له(کاندا مکه مه)مک مه  له  بۆ نموونه
  .شی خوارێ زگ به/هێڵی نێوان ڕان و سک  بن قۆڵ و له

         
  

 بێت   وه ته زێی ئافره/ش  له  له  ربوونی نائاسای که خوێنبه:تان ئافره.6
    .بێت دا نه کاتی سووڕی مانگانه  له  ڕایی که بوونی خوێن و ته یان هه

   

      .ک ئازار ی گون وه کێشه: پیاوان
        
  

 کراوی خۆراک  رس نه هه  شه رهاویشتنی  به ی بێ هۆی ده شهکێ.7
 کو تووند یان شل بوونی ، یان وه( یکردنپیسای) 

 .وێڕایی پاشکۆی خۆراکم  ڵغه به/ خوێن 

                                             
  
 گرفت،  میزکردنێکی به: کو میزکردندا وه  گۆڕانکاری له.8
  .بوونی خوێن ویڕای میز وو میزکردن یان ههئازارو زوو ز  به 

     

 
  .بێ هۆ و کز و لاوازبوون  زینی کێش به به دا.9

         



    
 
 

 چی دەتوانیت بکات تا ئەگەری تووشبوون بە شیرپەنجە کەم بکاتەوە؟خۆی مرۆڤ 
کی مرۆڤ دەتوانیت ئەگەر یان ڕیسکی تووشبوون بە شێرپەنجە بە ڕێگەی هەڵبژاردنی ژیانێ

 .بەلام پێشگرتنی لە بنەڕەتدا مەحاڵە. تەندروست کەم بکاتەوە
 
 !''پاراستن نیوەی چارەیەخۆ''  

هاواری جەستەت بە هێند وەرگرە و بایەخ .جەستەی خۆت باش بناسە و گۆڕانکارییەکانی بزانە
ئەو پشکنینانەی کە خۆت دەتوانی ئەنجامی .بدە بە نیشانەکانی ئەگەری نەخۆشی شێرپەنجە

 :بدەی
 پشکنینی مانگانەی مەمک -

 
 : کانت بپشکنهمکهخۆت مه

 .زۆربەی گۆڕانکاری و گرێکانی مەمکی ئافرەتان گرێی ئاسایی و بێ مەترسین

 :کانت بپشکنیتمکهتوانیت مهدهند شێوه چه ند شوێن و بهچهله 

 .ر جێگاداسهیان له( مامحه)ژێر دۆش ژووردا، له، له ڕووی ئاوێنهرووبه 

 :قۆناغقۆناغ به

تهله وهبکه( بێ گرژی) کانت شل و خاوو باسکهیان دانیشه سته ڕاوه وڕووی ئاوێنهرهبڕۆ به-
 .کان بکهمکهیری مهباشی سهت و بهستهنیشت جه

 بیندرێت؟ئایا گۆڕانکاری ئه
 ؟یهیاندا جیاوازی ههیی، شێوهورهیاندا، گهوارهقه له* 
 نگیان؟ستووربوون، قووپاوی یان ڕهچرچ و لۆچی، ئه: کوهیه گۆڕانکاری ههپێستدا له * 
 ڕایی لێهاتن یان ئاڵۆش؟دا چوون، یان تهوهناوهبه: کانداگۆله * 

م کێک لهر یهگهی ئهوهبۆئه یریان بکهو دیسان سهوه رهبۆ سهوه رز بکهکانت بهئینجا باسکه
 .وهبیدۆزییهبوو ههگۆڕانکارییانه 

 : وتنپاڵکهمک به پشکنینی مه 

به  پت بکهمکی چهیاڵتدا مهخهپت دانێ، له ژێر شانی چهرینێک له، سهوهپاڵ بکهر جێگهسهله 
 ش،کی چوار بهیهخشته



 ،ی دا بگێڕهکهشهر چوار بهههست بهده 
ی نجهرچوار پهههبه وه رههس/ استڕشی بهست پێبکه و له دهوه پهمکی چهمهله  -

 و ییمک جوڵانێکی بازنهتا گۆی مهوه ئێسقانی سینگهستی ڕاستت، له راکێشاوی ده
 ری گۆیوروبهو دهکاربێنه ڵدا بهگهستتی لهندێک هێزی دههه 
  کاتی پشکنینداله ستی پێ بکهو ههستی لێ بده مک باش دهمه 

  

ر بههه. ستتی پێدا بێنهمک دهی مهوهشی ناوهواوی بهو تهوه رهسهله ست ده یهم شێوهبه -
 .پ بپشکنهمکی چهی مهوهشی راستی خوارهبهیه م شێوه

 .واوی بپشکنهتهمک بهوری مهدیسان ده -
و  ربخهرت دهژێر سهستت لهپت بپشکنی، دهمکی چهی مهوهرهشی دهبهی که وهپێش ئهله   
 .ت ڕایکێشهستهنیشت جهتهله
 (.قۆڵ/نزیک باسک)مکی مهکهکییهرهشی دهی بهوهژێره/پلای چهله -
 کانی راکێشراوت بهنجهپهئینجا دیسان به  
 .مکو گۆی مهرهیی بڕۆ بهبازنه( جووڵانێکی)ورێکیده 
 .مکو گۆی مهرهبهبکه ڵانه جووم شێوه ی سینگ ئهوهرهپی سهشی چهبهها له روههه -

 

ی وهبۆئه( لای بن قۆڵت)پلای چهوه رهو سهرهبهوه مکهگۆی مه، له جووڵانهم شێوه ئینجا ئه
 .بن قۆڵت بپشکنیتلهنزیکه ی که شهم بهئه



ناوه بنێ بهمک  پاڵ پێوهستی راست مهپانی دهت و به ستهجهله وه ندێک دوور بکهقۆڵت هه
ری گرێ یان ئهگهدوای ئهڕێ بهو بگهکانت بن قۆڵت بپشکنه نجهپهبه . ڕاستی سینگ

 .ستووربوونێکی ناسروشتیدا

ی بن وهبۆ لای خوارهست  بخزێنه و هێدی هێدی دهست پێبکه دهوه ی بن قۆڵهوهرهسهله  -
 .قۆڵ

 

بکهوه ی خوارهییهم وێنهیری ئهسه)شیکهورهها دهوهرو ههمکیشت بکه کۆنتڕۆڵی گۆی مه -
.) 

نجام ستان ئهڕاوه وتوویی و بهپاڵکهبێت به ری  دهوروبهمک و دهکۆنتڕۆڵکردنی گۆی مه
بێ کێشهئاسانی بهبهوه بێت ئه، دهوههێدی  راکێشیت بۆ پێشهمک  به ر گۆی مهگهئه. بدرێت

 .نجام بدرێتئه

 

 ستاویاوهڕ کاتێکدا کههمک لپشکنینی مه

ی بێت ماسوولکهده. پمکی چهر مهسهره ستی راست بخهر و دهپشت سهره پ بخهستی چهده
 .مکت شل وبێ گرژبوون بێتمه
( کانیشهبه)یکهر چوار پارچههه. ش کرا و ببینهشی دابهچوار به مک بهیاڵدا مهخهله 

 .بپشکنه



رهی راست، ئینجا لای سهوهست پێ بکه و دوایی لای خوارهی راست دهلا وهرهسهشی له به -
 (.تکی بچوکی تایبهیهیری وێنهسه) پی چهوهپ و دوایی خوارهی چهوه

وه مکهوری مهدهیی لهکی بازنهیه، جووڵهوهستی ڕاستهی دهی  راکێشراونجهچوار  پهبه  -
 .نجام بدرێتپاڵدانێکی سووک ئهبێت به لێدان دهست ده. مکگۆی مه گاتهتا ده

 

 (.بکهوه ی خوارهیهم وێنهیری ئهسه) بکرێتوری زۆر گرنگه مک و دهکۆنتڕۆڵی گۆی مه -
 .ڕا بگرهوهژێرهپ لهستی چهدهپ بهمکی چهواوی مهو تهوهبۆ پێشهوه ندێک  خوار بکهخۆت هه

که دهست پێداهێنانهده. مکتدا بێنهمهست بهدهاکێشراو ڕی کاننجهاست و پهڕستی دهبه -
 .بکرێتستۆ ندێک پاڵپهسووکی ههو به( سووڕان)ور بێتوراندهکی دهیهشێوهبێت به

مک کۆنتڕۆڵ بکرێن یان ی ناو مه(کانگۆڕانکارییه)کانی زۆر قووڵهتواندرێت گرێیه دهیه م شێوهبه
 .وهبدۆزرێنه

 

بێ پ بهستی چهو ده ستهوه راوهبمێنه( وهخۆ خووارکردنهوه ندێک بۆ پێشههه) م شێوههر بهه
 .خوارێ وهردهبه( شلیبه)گرژبوونێک 

کانی نجهپهبه . ڕاستی سینگبۆ لای ناوهبنێ  وهمکتهمهندێک پاڵ بهاست  ههڕستی ده به -
ی ری گرێ یان خڕۆڵکهگهی ئهوهۆزینهبۆ دپ  کۆنتڕۆڵ بکه راکێشراو ژێرقۆڵی چه

 .ناسروشتی
 .وهخواره وهرهست بهێنههێدی هێدی دهو به ست پێ بکه ی ژێرقۆڵ دهوهرهسهله  -



 . ستپێبکه مک ده پشکنینی گۆی مه -

 

 اشتریشوایە کە خانمانیب.بە دۆزینەوەی هەر گۆڕانکارییەک پێویستە سەردانی پزیشک بکرێت
ساڵ هەر دوو ساڵ جارێک  ٠٠تەمەن سەرووی  ا پشکنینی مانگانەی مەمک و خانمانیگەنج لە پەن
 .ن بە تیشک بگرن بۆ کۆنتڕۆکردنی ئەگەری شێرپەنجەی مەمکاوێنەی مەمکی

 :پشکنینی منداڵدان و دەروازەی منداڵدان

بەت ساڵ جارێک سەردانی پزیشکی تای ٠ساڵدا،پێویستە هەر  ٦٠و  ٠٠ئافرەتانی تەمەن لە نێوان 
بە نەخۆشییەکانی ئافرەتان بکەن بۆ هەڵگرتنی نموونە و پشکنینی دەروازەی منداڵدان بۆ 

 .ئەگەری دۆزینەوەی خانەی شیرپەنجەی دەروازەی منداڵدان

 :کێشەکان و نیشانەکانی

 کسیێخوێنبەربوون کاتێ یان دوایی جووتبوون یان کردەوەی س 

 وێژیدا نەبێت؛خوێنبەربوون کە لە کاتی سووڕی مانگانە یان بێن 

  ٠٠تا  ٠٠خوێنبەربوون دوایی لێچوونەوەی سووڕی مانگانە،کە زیاتر دوای تەمەنی نێوان 
 ساڵە؛

  ئافرەتدا کسیێکۆئەندامی س/ زێهەر بەربوونێکی تەڕایی تر لە ناو. 

انە لەوانەیە هۆکارێکی تریشیان هەبێت،بەڵام پێویستە بە هێند وەرگرێن و شئەو کێ
 .سەردانی پزیشک بکرێت

 :پشکنینی گوون
 .لە بارەی هۆکاری شێرپەنجەی گوون کەمتر زانیاری هەیە

 :ئەو گروپە پیاوانە زیاتر ئەگەری ڕیسکی تووشبوون بە شیرپەنجەی گوونییان هەیە
  ئەو پیاوانەی کە کاتێ لە دایکبوونییان گوونێک یان هەردووکی دەرنەچووبن یان

 .دانەبەزیبن



 رپەنجەی گوون بوونئەو پیاوانەی کە پێشتریش تووشی شێ. 
 تر هاتووچۆی مدابووە بە هۆی بۆ نموونە کەیو لۆچی لێ پە چئەو پیاوانەی کە گوونیان چر

 خوێن لە ناو گووندا واتە 
Testisatrofy 

 ئەو پیاوانەی کە لە خانەوادە یان خێزانیاندا شێرپەنجەی گوونیان تووش بووە. 
 .ساڵ پێش دێت ٠٠تا  ٧٠ی شێرپەنجەی گوون زیاتر لە پیاواندا لە نێوان تەمەن

 :نیشانەکانی
 گەورەبوون،ئەستووربوون؛ 
 رەقبوون؛ 
 سک یان پشت ئێشە؛ /زگ 
  ئەستووربوونی گرێ یان گرێکانی سینگ 
 ئەستووربوون دەورووبەری گۆی مەمک 

پیاوان سەردانی پزیشک بکەن و  ویستەستپێکردنی هەر یەک لەو نیشانانە،پێبە دیتن یان هە
 .گرنکێشەکان بە هێند وەر

 
 ریخۆڵەکان

 :شێرپەنجەی ڕیخۆڵەی گەورە
 .زیاتر لە تەمەنی گەوراندایە.شێرپەنجەی ڕیخۆڵە لە ئافرەتان و پیاواندا یەکسان پێش دێت

لە ڕیخۆڵەکاندا  گرێیەکەی شێرپەنجە کێشە و گرفتەکان بە گوێرەی جۆر و شوێنی پەدابوونی
  .جیاوازە

 :لەوانەیە کێشەکان بەو شێوەیەیە خوارەوە بێتئەگەر گرێیەکە لە بەشی کۆتایی ڕیخۆڵەدابێت 
 یان پیسایی دابیت؛ خۆراک لە ناو پاشکۆیبەڵغەم  /خوێن یان چلم 
 ا هەبێت،بۆ نموونە جارێک سک چوون و جارێک ڕەق یان گۆڕانکاری لە شێوەی پیسائید

 قەبزی؛
 لە ناکاو هەست بە هاتنی پیسایی کردن و لە ڕاستیدا ئەو پەیامە وا نەبێت.    

ەکان یان نیشانەکان درەنگتر شەگەر گرێیەکە لە سەرەتای ڕیخۆڵەی گەورەدابوو،ئەوا کێئ
هەروەها کێشەکان .یان دواتر خۆیان دەنوێنن لەوەی کە گڕێیەکە لە بەشی کۆتاییدا بێت

 .شەفاف نین
 ن لەبەرڕۆیشتن ش هەست بە خوێنەخۆ.ماندووبوون و سەرگێژی بە هۆی کەمخووێنییەوە

 لەبەرڕۆیشتنی درێژخایەن دەبێتە هۆی کەمخوێنی؛ ناکات،بەڵام خوێن
 ؛زگ ئێشەی ناشەفاف/سک 
 کە کاتێ دەستلێدان بە ئازار بێتشوێنێکی هەستیار لە ناو زگدا،. 

ئەگەر کێشەیەک هەیە لە شێوەی پاشکۆی هەرسکراو یان پیساییدا،ئازاری زگ یان خوێن و 
 دەبینی لە ناو پیساییدا؟بەڵغەم 



 .حەوتە زیاترە،پێویستە سەردانی پزیشک بکەی دوو  انە لە ماوەیشو ئەو کێ
 

 پڕۆستات
لەو .شێرپەنجەی پڕۆستات یەکێکە لە زیاترین جۆری شێرپەنجەکان کە تووشی پیاوان دەبێت

 .ساڵە ١٠و  ٠٠ی تووشبووان لە نێوان تەمەن %١٠جۆرەشدا 
 :گرنگترین نیشانەکانی

 زوو زوو میزکردن؛ 
 میزکردن بە ئاریشە؛ 
 ازار یان سووتانەوە و زورانەوە؛میزکردن بە ئ 
  چرکەمیزە یان دڵۆپەکردن داوی میزکردن؛ 
 میز کردن بە باریکی؛ 
  خوێناویتەلخ یان ڕەنگ میزیکی. 

هەروەها هەندێک کێشەی تر لەوانەیە .میزکردنی بە ئاریشە زیاتر بە هۆی گەورەبوونی پرۆستاتە
 .هۆکار بن وەکو چڵکیبوون یان هەوکردنی ڕێگاکانی میز

ئەگەر گوومانیک .ڵام ئەگەر هاتوو کێشەی میزکردن هەبوو،باشتروایە سەردانی پزیشک بکرێتبە
 .ئەنجام ئەدات بۆ ئەگەری هەبوونی شێرپەنجەی پڕۆستات PSA-testهەبوو ئەوا پزیشک 

 
 سییەکان

 :شێرپەنجەی سیەدابەرچاوترین نیشانەکان لە 
 خەیەکی زۆر سەخت،جاریوایە خوێنی پیوەیە؛کۆ/کەکۆ 

جگەرەکێشەکان بە تایبەت .حاڵەتەدا پێویستە بە زووترینکات سەردانی پزیشک بکرێت لەو
 .پێویستە زۆر ڕەچاوی ئەو گۆڕانکارییە بکەن

 هەوکردنی سییەکان؛ دیسان گەڕانەوەی 
 دەنگنووسانی بەردەوام؛ 
  هەناسە بە فیکەوە؛ 
 ئازارێکی سووتانەوە یان ترش لە ناو سینگ،پشت یان دەورووبەری شان؛ 
 ناسەسوواری یان پشووسواریهە. 

 :هەندێکجاریش گۆڕانکاری لە شێوەی هەناسەکێشاندا پەیدا دەبێت بۆ نموونە
 ماندووبوونێکی بێ هۆ؛ 
 بەدخۆراکی؛ 
 دابەزینی کێش. 

دۆزینەوەی شێرپەنجەی سیە بە .جاریوایە کێشەکان دوای گەورەبوونی گرێیەکە خۆیان دەردەخەن
بۆ نموونە کاتێک کە .نیشانەیەک لە خۆی دەر بخاتڕێکەوتیش ڕووی ئەدات بێ ئەوەی هیچ 

یان ئەو جۆرە . ەشتەرگەریپێویستە وێنە بە تیشک هەڵ بگرێت بۆ مەبەستێکی تر وەک پێش ن



یەکە بڵاو نەبووبێتەوە،هیج جاریوایە تا گرێ.نەخۆشییەکی تریش بنە هۆکاری شلەوانە نیشانانە
  .نیشانەیەکی لە خۆی دەر نەخستووە

 
 ان یان ترس؟هەبوونی گووم

 بۆ.رپەنجەبیستنی ناوی شێکەسانێک هەن کە ترسییان هەیە لە بیستنی هەواڵی ناخۆش وەکو 
شەرم و خۆ بە ئازاو و بە .بکەنئەوەی خۆیان دووربگرن لەو حاڵەتە ناوێرن سەردانی پزیشک 
 .پیاوزانینیش ڕٶڵی هەیە کە بە دوای کێشەکانی خۆی نەکەوێت

نگ خوودی گر.ێیان چۆنەدەکەنەوە لە بارەی مرۆڤ و ئەوان پ گرنگ نییە کەسانی تر چۆن بیر
چۆنکە ئەوەی کە لە .خۆی مرۆڤە کە پێویستە جەستەی خۆی خۆش بوێت و بایەخی پێبدات

ن خەڵاتی ئەویش سەلامەتی مرۆڤە کە باشتری.دەستچوو،جارێکی تەر لەوانەیە نەگەڕێتەوە
 .خوواوەندییە

 
 

   ؟"پرسیارەکانت ئاراستەی کێ بکەی" 
دوایی خوێندنەوەیی ئەم نامیلکەیە، ئەگەر گوومان یان پرسیارت هەیە ، ئەوە دەتوانی ئاراستەی 

پزیشکێکی پسپۆر لەم بارەوە یان ڕاوێژ لەگەڵ سەنتەری پەنا بۆ پشتیوانی لە تووشبووان بە شێرپەنجە لە 
 ".هەموو کەس مافی ڕۆژێکی نوێی هەیە"چۆنکە  .کوردستان بکەیت

Facebook:Pena penacenter            
E- mail:pena-center@hotmail.com 

    Mobile:(00964)0750.368 37 44   

           www.penacenter.com 

 
 :سەرچاوە
Kanker: vroege ontdekking 

Wat kunt u zelf doen? 

www.kwfkankerbestrijding.nl 
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