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  كڕێژ Dandruff یان تۆش������ك بریتیی������ە خێرابوونی كرداری 
نوێبوونەوەی خانەكانی پێس������تی س������ەر و كۆبوونەوەی خانە كۆن و 
مردووەكان لەس������ەر رووی پێستدا، ئەمەش دەبێتە ژینگەیەكی لەبار 
بۆ هەوكردن بە كەڕوو. لە تووش������بوواندا، پلەی گەرمی و رێژەی 
ش������ێداری لە ه������ەوادا كاریگەریی دەكەنە س������ەر خێرایی و توندی 
دروس������تبوونی كڕێژ. پیاو زیاتر لەئاف������رەت دووچاری كڕێژ دەبێت 
كە لەوانەیە لەبەر كاریگەریی هۆرمۆنی نێرینە بێت، كڕێژ لە هەر 
تەمەنێكدا بەدی دەكرێت، بەڵام زیاتر لە تەمەنی بیستەكاندا. كڕێژ 
هەرگی������ز پەیوەندی بە پاك و خاوێنیی������ەوە نییە و لە یەكێكەوە بۆ 
یەكێكی دی ناگوازرێتەوە. بۆ بنبڕكردنی كڕێژ پەیڕەوی ئەم خاڵانە 
بكە: دووركەوتنەوە ل������ە بەكارهێنانی جێلی قژ و ئاوێتەكانی تری 
قژ بەتایبەتی بۆیەی قژ، چونكە رێژەی بەكتریای سوودبەخش������ی 
پێستی سەر لەناودەبات، ئەم بەكتریایە ئەگەری گەشەی كەڕووی 
كڕێژ كەم دەكاتەوە، زوو شووش������تنی قژ و پێس������تی سەر، شووشتن 
و پاككردنەوەی ش������انە و هەموو ئامێرەكانی تری س������تایلكردنی قژ 
بە ماددەی بك������وژی میكرۆب و كەڕوو وەكو دیت������ۆل، بەكارهێنانی 
شامپۆی تایبەت بە قژی وشك بەلای كەم هەفتانە 2 جار، بەكارهێنانی 
nKetoco  شامپۆی دژەكەڕوو بەتایبەتی ئەوانەی كە كیتۆكۆنازۆل 
azole لەخۆدەگرن بە رێنمایی دكتۆر یان هەفتانە 2 جار بۆ ماوەی 2- 

جارەی ش������امپۆكە بۆ ماوەی 2- 5 خولەك 4 هەفت������ە كە هەر 
قژدا  بمێنێتەوە. لەسەر 

چۆن كڕێژ بنبڕ دەكەیت؟ 
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 ئەنفلوەنزای بەراز Swine   یان هەوكردن بە ڤایرۆسی 
H1N1 ل������ە بەرازەوە بۆ مرۆڤ دەگوازرێتەوە، هەروەها لە 
مرۆڤی تووشبوو بۆ یەكێكی دی دەگوازرێتەوە. هەر لەپاش 
 H1N1 پەت������ای مانگی ئابی 2010 ـەوە، ڤایرۆس������ی
وەكو ڤایرۆسەكانی دیكەی وەرزی كە دەبنە هۆی ئەنفلوەنزا 
دەخولێتەوە، بۆیە بۆتە بەشێك لە ڤاكسینی وەرزیی ئەنفلوەنزا 
Flu shot. نیشانەكانی ئەنفلوەنزای بەراز 1- 3 رۆژ پاش 
گەیشتنی ڤایرۆس بە لەش ئینجا دەردەكەون و بۆ نزیكەی 
7 رۆژ بەردەوام دەبن. نیشانەكانیش������ی وەكو نیش������انەكانی 
ئەنفلەوەنزای ئاس������ایین، بەڵام لەوانەیە كە سەختتر بن، بۆ 
نموونە: بەرزبوونەوەی پلەی گەرمیی لەش، كۆكە، كڕانەوەی 
قوڕگ، سەرئێشە، ئازاری ماس������وولكە، لەرز، هەستكردن 
بە هیلاكی و ماندووبوون، س������كچوون، رش������انەوە. زۆربەی 
حاڵەتەكان وەكو ئەنفلوەنزای ئاس������ایی چارەس������ەر دەكرێن، 
تەنیا لە حاڵەتەكانی هەوكردن������ی درێژخایەنی كۆئەندامی 
هەناسە نەبێت كە پێویست بە بەكارهێنانی دەرمانی تایبەتی 
دژەڤای������رۆس دەكات وەكو تامیفل������و Tamiflu یان ریلێنزا 
Relenza كە لە توندی نەخۆشییەكە كەم دەكەنەوە. یەكەم 

هەنگاوی خۆپاراستن بریتییە لە بەكارهێنانی ڤاكسینی 
ئەنفلوەنزا بە ش������ێوەی دەرزی یان سپرای لووت كە 

بۆ خۆپاراستن لە ڤایرۆسی H1N1 سوودی 
تووش������بووندا  لەكاتی  هەی������ە، هەروەها 

حەس������انەوە لە ماڵ بۆ ماوەی 7 
رۆژ پێویس������تە ب������ۆ رێگرتن لە 

بڵاوبوونەوەی ڤایرۆسەكە، زوو 
شووشتنی دەستەكان بە ئاو 
و سابوون، دووركەوتنەوە 

لە شوێنی قەرەباڵغ.  

ئایا هێشتا مەترسی ئەنفلوەنزای بەراز لەئارادایە؟
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ترسی كۆمەڵایەتی
sExce Social phobia واتە شەرمكردنی سەخت    نیگەرانی، یان ترس������ی كۆمەڵایەتی 
sive shyness كە هەر دوو رەگەز تووشی دەبن، بریتییە لە شەرمێكی لە رادەبەدەر لە كەسانی 
دەوروبەر. تووش������بوو ترسی هەیە لەوەی كە ببێتە جێگای تێبینی و سەرنجی كەسانی دیكە. گەلێك 
كەس زێدەڕۆیی لە ش������ەرمكردنیاندا دەكەن، بۆ نموونە نزیك������ەی 30- 40% ی خەڵك جەخت لەوە 

دەكەنەوە كە شەرمنن، بەڵام كە تێبینی هەڵسوكەوتیان دەكرێت ئەوا دەبینرێت كە تەنیا 15- %20 
ی ئەو كەس������انە لە راستیدا ش������ەرمنن. گەلێك لە كەسانی تووشبوو بە ترسی كۆمەڵایەتی لە 
ناخیانەوە بە توندی ئارەزووی پەیوەندیكردن لەگەڵ كەس������انی تر لە كۆمەڵگادا دەكەن، بەڵام 
ترس������یان هەیە لەوەی كە ببنە جێگای س������ەرنج و رەخنەی كەسانی تر. جگە لەمە، تووشبووان 
دوچاری هەس������تكردن بە نیگەرانی و س������ترێس دەبنەوە لەكاتی خواردن لە ش������وێنی گشتیدا، 
هەروەها لەكاتی چوون بۆ گەرماو یان ئاودەس������تی گش������تی. نزیكەی 70%ی تووش������بووان بە 
ترس������ی كۆمەڵایەتی ئافرەتن كە لە تەمەنی 11- 15 ساڵیدا دەستپێدەكات، سەرهەڵدانی ترسی 
كۆمەڵایەت������ی لەپاش تەمەنی 25 س������اڵیدا دەگمەنە. ئەگەرچی ترس������ی كۆمەڵایەتی مەیلی 
خێزان������ی هەیە، بەڵام هۆكاری تەواوی نەزانراوە. بۆ چارەس������ەركردنی ترس������ی كۆمەڵایەتی، لە 
رابردوودا دەرمانی ئارامبەخش������ی وەكو ڤالیوم Valium بەكاردەهێنرا، بەڵام ئێستا 3 دەرمانی 

باش������تر بۆ كۆنترۆڵكردنی ترسی كۆمەڵایەتی لەبەر دەس������تدان، هەروەها چارەسەری هزری 
Cognitive therapy لە لایەن دكتۆری پسپۆری دەروونی لە زۆربەی حاڵەتەكاندا 

ئەنجامی باشی دەبێت.
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