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تەنكبوونی قژت بە ڤیتامین C چار

هۆكارەكانی ئــــــــــــــــــــــــــــــــــازاری مەمك 

ئەوە   
تێدا  گومانی 
نییە كە هەر جۆرێك 
سوودی  وەرزش������ی  مەشقی 
زۆری بۆ تەندروستی بەگشتی هەیە، 
هەروەها ل������ە نوێترین لێكۆڵین������ەوەدا هاتووە كە 
رۆژانە ئەنجامدانی مەشقێكی وەرزشی مامناوەندنی 
ب������ۆ ماوەی 1 كاتژمێر یان مەش������قێكی توند بۆ ماوەی 
30 خولەك ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆشی دڵ تا رێژەی 
%46 كەم دەكاتەوە. هەتا مەشقی وەرزشی سووكیش سوودی 
بۆ تەندروس������تیی كۆئەندامی دڵ و سووڕان هەیە. مەشقی 
وەرزش������ی توند وەكو راكردن، مەش������قە هەواییەكان، پێشبڕكێ 
وەرزش������ییەكان، نموونەی مەشقی مامناوەندی كە دەبێتە هۆی 
زیادبوون������ی لێدانەكانی دڵ بە پێ������ی رێنماییەكانی رێكخراوی 
 Brisk بریتین لە: رۆیشتنی خێرا WHO تەندروستی جیهانی
walking، كاری ناو باخچە، ئیش������ی ناوماڵ، ش������ایی، یاری 
ئاكتیڤ لەگەڵ منداڵ. جەخت لەس������ەر ئەمەش كراوەتەوە كە 
مەشقی وەرزش������ی رۆژانە ئافرەت و پیاو بە هەمان ئەندازە لە 

تووشبوون بە نەخۆشی دڵ و خوێنبەرەكان دەپارێزێت.

رۆژانە كاتژمێرێك مەشقی 
وەرزشی لە 
نەخۆشی دڵ 
دەتپارێزێت

 ئازاری مەم������ك Breast pain باوە لە زۆربەی ئافرەتان 
بەتایبەتی لەكاتی س������ووڕی مانگان������ەدا، لەگەڵ بەتەمەن 
چوون������دا كەمتر بەدی دەكرێت. ئازار لەوانەیە كە لە یەك یان 
ل������ە هەر دوو مەمكەكاندا س������ەرهەڵبدات و بۆ ماوەی چەند 
هەفت������ە یان هەتا چەند مانگێك ب������ەردەوام بێت. گرنگترین 
هۆكارەكانی ئازاری مەمك بریتین لە: گۆڕان لە ئاستی 
هۆرمۆنەكان لەكاتی س������ووڕی مانگانەدا، زەبر، یان 
برینداربوونی مەمك، دووگیانی، شیردانی سروشتی، 
هەوكردنی ش������انەكانی مەمك Mastitis، شێرپەنجەی 
مەمك ئەگەرچی بەكەمی دەبێتە هۆی ئازار. لە زۆربەی 

  گەلێك نەخۆش������ی و گرفتەكانی چاو بە بەكارهێنانی 
tEye oin Eyedrops ی������ان مەرهەمی چاو   دڵۆپی چاو 
ments ی������ان هەردووكی������ان بەیەك������ەوە چارەس������ەردەكرێن. 
ئەگەرچ������ی دڵۆپ و مەرهەمی چاو راس������تەوخۆ دەرمان 
دەگەیەننە س������ەر رووی چاو بە مەبەس������تی هێشتنەوەی 
تەڕێتی چاو و كەمكردنەوەی س������ووربوونەوە یان خورشت، 
بەڵام بەكارهێنانی دڵۆپ، یان مەرهەمی چاو مەسەلەیەكی 
زۆر هەس������تیارە، بۆیە بۆ پاراس������تنی چاوەكانت بە هیچ 
شێوەیەك بە بێ رێنمایی پزیشك دڵۆپ یا مەرهەمی چاو 
بەكارمەهێنە. گەلێك كەس هێش������تا زانیاری تەواویان نییە 
لەسەر شێوازی دروستیی بەكارهێنانی مەرهەم، یان دڵۆپی 
چاو، هەنگاوەكانی بەكارهێنانی دروس������ت ئەمانەن: دڵنیا 
ب������ە لە پاكیی دڵۆپ، یان تیوبی مەرهەمی چاو، لەكاتی 
بەكارهێناندا هەرگیز مەهێڵە كە رۆخی تیوبی دڵۆپ، یان 
مەرهەم بەر هیچ بەشێكی چاو بكەوێت بەتایبەتی پێڵوو و 
برژانگ������ەكان، یان رووی چاو، ئەگینا بە میكرۆب ئالوودە 
دەبێ������ت، هەرگیز لە كەڕەتەكان و ژەم������ی دیاریكراو زیاتر 

بەكارمەهێنە. 

شێوازی دروست بۆ 
بەكارهێنانی مەرهەم و 

دڵۆپی چاو 
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  ڤیتامی������ن C، لەگ������ەڵ ئەوەی كە تەنكبوونی قژت بە ڤیتامین C چار
گەلێك سوودی بۆ لەش هەیە، یارمەتی رەگی قژ دەدات 

لەكاتی تەنكبووندا، هەروەها س������وودی هەیە بۆ خۆپاراس������تن 
ل������ە قژهەڵوەرین بەتایبەتی لە ئافرەتدا. بۆ ئەم مەبەس������تە 

پێویستە كە خۆراكت بگۆڕیت و ئەو خۆراكانە هەڵبژێریت 
ك������ە بە ڤیتامی������ن C دەوڵەمەندن. ڤیتامی������ن C لە ئاودا 

دەتوێتەوە و س������یفەتی دژەئۆكس������انی هەیە كە گرنگە 
بۆ هاوس������ەنگكردنەوەی ماددە كۆلكە سەربەستەكان 
Free radicals كە لە ئەنجامی كرداری ئۆكس������انەوە 
پەیدا دەبن و زیان ب������ە خانەكانی لەش دەگەیەنن كە 
رەگ������ی قژیش دەگرێتەوە و دەبن������ە هۆی بێهێزبوون 
و هەڵوەرینی ق������ژ. كەمی ڤیتامین C لە خۆراكی 
رۆژان������ەدا دەبێتە هۆی وش������كبوونی قژ لەگەڵ 
قڵیش������انی كۆتایی تاڵە مووەكان)مووخۆركە یان 
ساچقڕان( كە ئەمەش ئەگەری هەڵوەرینی قژ 
زیاتر دەكات. سەرچاوە خۆراكییەكانی ڤیتامین 
C ئەمانەن: می������وە مزرەكانی وەكو پرتەقال 
و لیم������ۆ و لالەنگی، می������وەی مانگۆ، 
س������پێناغ،  س������ەوز،  بیبەری  قەرنابیت، 

تەماتە، كی������وی، ئەناناس، فەراولە. 
پێویستی رۆژانە لە ڤیتامین C بۆ 

كەسێكی پێگەیشتوو 60 میلی 
گرامە.
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هۆكارەكانی ئــــــــــــــــــــــــــــــــــازاری مەمك 
حاڵەتەكاندا ئازاری مەمك لەماوەی چەند مانگێكدا لەخۆیەوە 
نامێنێت، هەنگاوەكانی چارەسەركردنی ئازاری مەمك سەرەتا 
بە دۆزینەوە و چارەس������ەركردنی هۆكارەكەی دەس������تپێدەكرێت، 
 ،B6 و E لەگەڵ بەكارهێنانی دەرمان������ی دژەئازار و ڤیتامین
بەكارهێنانی س������تیانی گونجاو، دووركەوتن������ەوە لە خواردنەوە 
كافائینیی������ەكان وەكو قاوە و كاكاو و چ������ای، كەمكردنەوەی 
خوێ لە خۆراكدا. ئەگ������ەر ئازاری مەمك بۆ ماوەیەكی زۆر 
ب������ەردەوام بێت، یان ناوە ناوە بێت و بڕوات، یان ئەگەر هاوكات 
گرێ لە مەمكدا هەستی پێبكرێت، ئەوا بێ دواكەوتن پێویست 

بە سەردانی پزیشك دەكات.
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خواردنەوەی وزەبەخشەكان
 هۆكارن بۆ خەوزڕان و هەڵچوون 

 Energy drinks بەكارهێنان������ی خواردنەوە وزەبەخش������ەكان 
لەم س������اڵانەی دواییدا زۆر زیادی ك������ردووە لە نێو گەنجەكان 
بەتایبەتیش لە نێو وەرزشوانەكاندا پێش دەستپێكی مەشق، یان 
پێش پێشبڕكێكان بە ماوەیەكی كورت. خواردنەوە وزوەبەخشەكان 
بە ش������ێوەیەكی سەرەكی پێكهاتوون لە كاربۆهیدرات بە شێوەی 
شەكر، كافائین، ماددەی تاورین Taurine، كۆمەڵەی ڤیتامین 
B، رێژەی ئ������ەم ماددانە بەپێی ج������ۆرەكان جیاوازییان هەیە. 
لەگ������ەڵ ئەوەی چەند س������ەرچاوەیەك ئاماژە ب������ەوە دەكەن كە 
بەكارهێنانی خواردنەوە وزەبەخەش������ەكان لیاقەی وەرزش������وان تا 
رێژەی 3-7% بەرزدەكاتەوە، بەڵام لە لایەكی دیكەوە وەرزشوان 
دوچ������اری خەوزڕان دەكات كە كاریگ������ەری نێگەتیڤ دەكاتە 

س������ەر چالاكییەكەی، هەروەها دەبێتە ه������ۆی زوو هەڵچوون و 
توڕەب������وون بەتایبەتی لەكات، یان لە پاش پێش������بڕكێكاندا. بە 
پێی ئامارە جیهانییەكان، زێتر لە 50%ی وەرزش������وانان جۆرێك 
خواردن������ەوەی وزەبەخش بەكاردێنن بەر لە مەش������ق یان بەر لە 
دەس������تپێكی پێش������بڕكێكاندا، چونكە وزەیان پێدەبەخشێت و تا 
رادەیەك چالاكییان بەرز دەكات������ەوە. ئەمەش روونكراوەتەوە كە 
خواردنەوە وزەبەخش������ەكان وزەی زیاتر لە خواردنەوەی سۆفت و 
شیرینكراوەكانی دی بە لەش نابەخشن كە بە تێكڕایی دەگاتە 
40 كالۆری بۆ هەر 100 میلی لیترێك، بەڵكو كاریگەرییەكە 
زیات������ر بۆ ماددەی كافائین دەگەڕێت������ەوە كە هەندێك فرمانی 

خانەكانی مێشك تاودەدات. 

  مۆبای������ل بۆتە بەش������ێكی گرنگ و نەپچ������ڕاوی ژیانی 
رۆژان������ە، چونكە رێگەیەكی خێرایە ب������ۆ پەیوەندیكردن و چوونە 
ناو كۆمەڵگ������ە لەگەڵ ئازادی لە كۆكردن������ەوەی زانیاری، 
یاری ڤیدیۆیی، كردنەوەی ئینتەرنێت و فەیس������بووك و 
 Addiction س������ایتە كۆمەڵایەتییەكان. وشەی راهاتن
زیاتر بۆ ئەلكهول و دەرم������ان بەكاردێت، بەڵام راهاتن 
لەسەر ئینترنێتیش تۆماركرا، ئێستا لێكۆڵینەوەكان باس 
cCell phone addi  لە راهاتن لەس������ەر مۆبایل دەكەن 
tion. بەپێی ئام������ارەكان، قۆتابیانی زانكۆ رۆژانە بە 
تێكڕایی 9 كاتژمێر مۆبایل بەكاردێنن، یان وردتر، كچ 
10 كاتژمێر و كوڕ 8 كاتژمێر. لەگەڵ پێش������كەوتنی 
تەكنەلۆژی������ای مۆبایل و فرمان������ی زیاتر، ئەگەری 
راهاتن لەس������ەر مۆبایل خەریكە سەرهەڵدەدات. بوونی 
چەن������د تایبەتمەندییەك )مواس������ەفات( لە هەندێك 
جۆری مۆبایل������دا هاندەرە بۆ راهاتن كە تا رادەیەك 
لە هەر دوو رەگەزدا جیاوازی هەیە. راهاتن لەسەر 
مۆبای������ل وادەكات كە بەرنام������ە و كاتەكانی ژیانی 
رۆژانەت بشێوێت، بۆ نموونە كاتی خواردن و نووستن 
و خوێندن و كارە رۆتینیەكانی رۆژ هەموویان دەشێوێن 
لەگەڵ گوێ نەدان بە گەلێك ئەرك كە ناكرێ دوابخرێن. 
ناب������ێ ئەمەش لە یاد بكرێت كە زی������اد بەكارهێنانی مۆبایل 
دەبێتە ئەگەری ئازاری مل و سەرئێش������ە، چاوئێشە، ئازاری و 
قۆڵ و باسك، هەروەها لە قوتابیان كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە 
س������ەر خوێندن. وا چاوەڕوان دەكرێت ك������ە لێكۆڵینەوەكانی ئایندە 
هێڵی جیاكەرەوەمان بۆ دیار بكەن لە نێوان س������وود و زیانەكانی مۆبایل 

بەتایبەتی راهاتن.
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راهاتن لەسەر 
مۆبایل خەریكە 
سەرهەڵدەدات!
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دەوالی قاچەكان ..
كەی پێویست بە نەشتەرگەری دەكات؟ 

ئامانجی س������ەرەكی چارەسەركردنی 
 Varicose Veinsدەوال������ی قاچ������ەكان
رێگرتنە  و  نیشانەكان  كەمكردنەوەی 
ل������ە ئاڵۆزیی������ەكان. ب������ۆ هەندێ������ك 
تووش������بوو بەتایبەتی ئافرەت، ئامانج 
تەنیا پاراس������تنی جوانیی قاچەكانە. 
بریتی������ن  ماڵ������ەوە  چارەس������ەرەكانی 
ل������ە مەش������قی وەرزش������ی تایب������ەت، 
بەكارهێنان������ی گ������ۆرەوی تایب������ەت. 

ئەگ������ەر ئ������ەم هەنگاوان������ە یارمەتیدەر 
نەبوون، ئەوا ناچار دەوالی قاچەكان بە رێگەی تری پزیش������كی چارەس������ەر دەكرێت 

وەكو: بەكارهێنانی ماددەی كیمیایی تایبەت راستەوخۆ بۆ ناو خوێنبەرە فراوانبووەكانی قاچ بە 
مەبەستی وشككردن یان داخستنیان Sclerotherapy كە زیاتر بۆ خوێنهێنەرە بچووكەكان ئەنجامی 
باش������ی دەبێت، چارەسەر بە لێزەر بۆ داخستنی یەكجارەكی خوێنهێنەرەكان Ablation، چارەسەر بە 
تیش������ك Radiofrequency كە گونجاوە بۆ داخستنی خوێنهێنەرە گەورەكانی قاچ، نەشتەرگەری 

لابردنی خوێنهێنەرە ئاوس������اوەكان Phlebectomy. بە پێی چەند خاڵێك رێگەیەكی تایبەتی 
چارەس������ەركردن هەڵدەبژێررێت، ب������ۆ نموونە قەبارەی خوێنهێن������رە فراوانبووەكان هەر چەند 
گەورەتر بێت ئەوا نەشتەرگەری لابردنی خوێنهێنەرەكان یان چارەسەر بە تیشك، یان لێزەر 

رێگ������ە چارەی گونجاون، لە هەندێك حاڵەتدا دوو رێگە چارە بەیەكەوە ئەنجام دەدرێن 
بەتایبەتی بۆ خوێنهێنەرە ئاوس������اوە بچووكەكان، بەگشتی نەشتەرگەری دەبێتە دوا 

هەنگاو لە زۆربەی حاڵەتەكاندا.


