
ژمارە)1017(  722015/3/9

تی
وس
ندر
تە

گۆڕان������ی هۆرمۆنیی لە تەمەن������ی باڵغبووندا كە بە 
شێوەیەكی ئاسایی روودەدات لە تەمەنی 11-14 ساڵیدا، 
دەبێتە هۆی سەرهەڵدانی زیپكە Acne لە هەندێك گەنجدا 
بەتایبەتی كە پێستیان لەبەر هۆكاری نادیار چەوری زیاد 
دەردەدات. مەیل������ی زگماكی رۆڵی هەیە لە تووش������بوون 
بە زیپكە لە تەمەنی باڵغبووندا، هەروەها جگەرەكێش������ان 
لە تازە باڵغبوواندا تا رێژەی40% ئەگەرە بۆ تووش������بوون 
و زیادبوونی ژمارەی زیپكە و س������ەختتربوونی هەوكردنی 
زیپك������ەكان. بەكارهێنانی گەلێ������ك دەرمان هۆكارن بۆ 
سەرهەڵدانی زیپكەی گەنجێتی وەكو: 
ئەنابۆلیك������ەكان  س������تیرۆیدە 
Anabolic steroids ك������ە 

وەرزش������وانانی  لەلایەن 

بۆچی هەندێك گەنج تـــــــــــــــــــــــــــــــــووشی زیپكە دەبن؟
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گەلێك ئافرەت لەگەڵ وەستانی سووڕی مانگانە كە یەكەم نیشانەی دووگیانییە، چەند 
دڵۆپێ������ك یان بڕێكی كەم خوێن دەبینن Spotting كە لەگەڵ جێگیربوونی هێلكەی پیتێنراو 

لە ناوپۆشی منداڵداندا روودەدات، ئەمەش شتێكی ئاساییە و مەترسی نییە، پاشان بینینی 
خوێن هەرگیز ئاسایی نییە و پێویست بە بەدواداچوون و پشكنین دەكات لە لایەن دكتۆری 
تایبەتمەند. لەبارچوون Miscarriage باوترین هۆكارە بۆ بینینی خوێن لە سەرەتای 
دووگیانیدا. لەبارچوون واتە لەدەس������تدانی دووگیانی لە هەر كاتێك پێش تەواوكردنی 
24 هەفت������ە، بەڵام نزیك������ەی %80ی حاڵەتەكانی بینینی خوێن و لەبارچوون لە 
پێش هەفتەی 13 هەمی دووگیانیدا روودەدەن. لەدەس������تدانی دووگیانی لەپاش 
24 هەفتەدا بە منداڵبوونی مردوو Stillbirth هەژمار دەكرێت. هۆكارێكی 
ت������ری خوێنبەربوون لەكات������ی دووگیانیدا بریتییە ل������ە دووگیانی لە دەرەوەی 

منداڵداندا Ectopic pregnancy كە نیش������انەكانی ئەمانەن: ئازار لە 
بەش������ی خوارەوەی س������ك كە لەوانەیە زۆر تیژ بێت لەبەر خوێنبەربوون لە 

ناوەوەی سكدا كە ژیان دەخاتە مەترسییەوە و پێویستی بە نەشتەرگەریی 
كتوپڕ هەیە، خوێنبەربوون یان بینینی خوێن لە زێدا، لەوانەش������ە كە 

سكچوون و بێهێزیی گشتی بەدی بكرێن. 

خوێنبەربوون لە سەرەتای دووگیاندا
مەترسی لەبارچوونی لێدەكرێت
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 خوێ Salt ماددەیەكی گرنگە و چێژ بە خۆراك دەبەخشێ، 
سۆدیۆم Sodium كە پێكهاتەی سەرەكی خوێیە رۆڵی هەیە بۆ 
رێكخس������تنی قەبارە و پەستانی خوێن، هەروەها بۆ فرمانەكانی 
ماسولكە و دەمارەخانەكان. بەگشتی زیاد خواردنی خوێ واتە 
پەس������تانێكی بەرزتری خوێنی. نزیكەی هەموومان خوێ زیاد 
لە خۆراك وەردەگرین كە زیاترە لە پێویس������تی رۆژانە، جگە لە 
خوێی شاراوە كە دركی پێ ناكەین. بە پێی نوێترین لێكۆڵینەوە، 
ب������ڕی خوێ زیاتر لە 6 گرام لە خۆراك������ی رۆژانەدا كە دەكاتە 
كەوچكێكی مش������تی كوپ زیانی زۆر بە دڵ و سووڕی خوێن 
دەگەیەنێت بە شێوەی بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن و زیادكردنی 
ئەگەری تووش������بوون بە جەڵتەی مێشك. لەس������ەر نووسراو یان 
راستییە خۆراكییەكانی س������ەر خۆراكە قوتووبەندەكاندا سۆدیۆم 
لەجیاتی خوێ بەكاردێت، بەڵام دەتوانیت كە بڕی خوێ بزانیت 
ب������ەوەی كە هەر گرامێك س������ۆدیۆم دەكاتە 2.5 گرام خوێ، بۆ 
نموونە ئەگەر نووسرابێت 3 گرام سۆدیۆم واتە 7.5 گرام خوێ. 
كەمكردن������ەوەی بڕی رۆژانەی خوێ هەنگاوێكی كاریگەرە بۆ 
دابەزاندنی پەستانی بەرزی خوێن و خۆپاراستن 
لە ئاڵۆزییەكانی وەكو نەخۆشی 
دڵ،  پەككەوتن������ی  دڵ، 
جەڵتەی مێشك، نەخۆشی 

گورچیلە.

رۆژانە خواردنی زیاتر لە 
6 گرام خوێ زیان بە دڵ 

دەگەیەنێت
لەش جوان������ی و هەڵگرتنی قورس������ایی بەكاردەهێنرێن، 
ریفادی������ن Rifadin، ڤیتامین B12، بەكارهێنانی كرێمی 
كاڵكردنەوەی پێست كە جگە لە زیپكە دەبێتە ئەگەری 
هەوكردنی پێس������ت، بەكارهێنان������ی حەبی مەنع كە دوو 
هۆرمۆنی ئیس������ترۆجین و پرۆجێستیرۆن لەخۆدەگرێت 
هۆكارێك������ی ترە بۆ س������ەرهەڵدان و زیادكردنی ژمارەی 
زیپك������ەكان. هۆكارەكانی تر: فرەكیس������ی هێلكەدان كە 
جگە لە زیپكە هۆكارە بۆ ناڕێكبوونی سووڕی مانگانە 
و م������وودەردان Hirsutism، هەندێك جۆری ئاوێتەكانی 
ئارایش������ت هۆكارن بۆ س������ەرهەڵدانی زیپكە، لە هەمان 
كاتیش������دا بە بوونی زیپك������ە بارەكە س������ەختتر دەكەن، 
ژینگەی گەرم و ش������ێدار، هەروەها س������اونا دەبنە هۆی 

گیرانی كونەكانی پێست. 

بۆچی هەندێك گەنج تـــــــــــــــــــــــــــــــــووشی زیپكە دەبن؟
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گەلێك ئافرەت ش������یری خۆیان نادەنە منداڵەكانیان، چونكە پێیان 
وایە كە دەبێتە هۆی شلبوون و شۆڕبوونی مەمك Sagging، بەڵام 
لە راس������تیدا شیردانی سروش������تی هەرگیز هۆكار نییە بۆ شۆڕبوونی 
مەم������ك، بەڵكو دووگیانی و فاكتەری دیكە هۆكاری س������ەرەكین بۆ 
گ������ۆڕان لە ش������ێوە و پتەویی و قەبارە و ش������ۆڕبوونی مەمك. لەكاتی 
دووگیانیدا ئەو بەس������تەرانەی كە بەرپرسن لە راگرتنی مەمك دەكشێن 
لەبەر قورستربوون و ئاوس������انی مەمك، دەرەنجام لەپاش منداڵبوون هەر 
بە ش������ۆڕیی دەمێننەوە چونكە بەستەرەكان توانای هێشتنەوەی راگرتنی 
مەمكیان وەك������و پێش دووگیانی نامێنێ، ئەم������ەش هیچ پەیوەندی بە 
ش������یردانی سروشتییەوە نییە. ش������ۆڕبوونی مەمك بە زیادبوونی ژمارەی 
دووگیانب������وون بەرجەس������تەتر دەبێ������ت. فاكتەری تر كە رۆڵی������ان هەیە لە 
ش������ۆڕبوونی مەمكدا: كێش������ی لەش و پێوانەی تێكڕای بارستایی لەش، 
گەورەیی قەبارەی مەمك بەر لە دووگیانی، تەمەن، جگەرەكێش������ان. پاش 
منداڵبوون بە 2 هەفتە قەبارەی مەمك وەكو پێش دووگیانی لێدێتەوە لە 
رووی قەب������ارەوە، بەڵام لە رووی پتەوییەوە هەرگیز ناگەڕێتەوە دۆخی 
پێش دووگیانی. ئەگەر دەتەوێ كە مەمكەكانت بە قیتیی و پتەوی 
بمێننەوە بە درێژایی تەمەن ئەوا نابێ دووگیان بیت و نابێ پیربیت 
كە ئەمەش مەحاڵە. بۆ خۆپاراس������تن لە ش������ۆڕبوونی مەمك پاش 
منداڵبوون، پەیڕەویی ئەم خاڵانە بكە: چاودێری كێش������ی لەشت 
بكە، كێشی زیاد بەرە بەرە و زانستییانە تەنیا بە چاودێریی پزیشك 
دابەزێنە، بەردەوام مەش������قی وەرزشی ئەنجام بدە، ستیانی دروست 

بەكاربێنە. 

ئایا شیردانی سروشتی هۆكارە
 بۆ شۆڕبوونی مەمك؟

 قۆنداخكردنی منداڵ Swaddling مێژوویەكی كۆنی هەیە، یارمەتیی منداڵ دەدات بۆ هەس������تكردن بە سەلامەتی، 
یارمەتیی نووس������تنێكی ئارام لەس������ەر پش������ت دەدات، لەگەڵ زوو بێداربوونەوە لەكاتی بوونی هەر بزوێنەرێكی دەرەكی، یان 
ناڕەحەتی و ئازار لە لەشدا، لەوانەشە كە منداڵ لە مردنی كتوپڕ بپارێزێت لەگەڵ گەیشتن بە 3 مانگیی تەمەن، منداڵ بە 
قۆنداخكردن ناڕەحەت دەبێت و ئارەزووی جووڵە دەكات، بۆیە لەوكاتەی كە منداڵ توانای خۆس������ووڕاندنی دەبێت، ئەوا نابێت 
بە هیچ ش������ێوەیەك قۆنداخ بكرێت لەبەر مەترسیی خنكان. هەروەها لەبەر گەرمیی زۆر لە ئەنجامی قۆنداخكردندا ئەگەری 
مردنی كتوپڕ زیاد دەبێت، بۆیە وا باش������ترە كە منداڵ بەدوور بگریت لە جلی زۆر و ژووری گەرم، هەتا ئەگەر قۆنداخیش 
نەكرێت، وا باش������ە كە پلەی گەرمیی جێگەی نووس������تنی منداڵ لە نێوان -15.5 21 پلەی س������ەدیدا بێت. پاش وازهێنان 
ل������ە قۆنداخكردن لەوانەیە كە منداڵ بۆ ماوەیەكی كورت گرفت������ی هەبێت لە چوونە خەوەوە، بەڵام پاش ماوەیەكی كورت لە 

و بەئاس������انی دەخەوێت، ئەگینا لایلایە و ش������یردان راس������تەوخۆ بەر لەكاتی دۆخەكە رادێت 
نووستن یان دوش������ێكی گەرم لەگەڵ بەرە بەرە كەمكردنەوەی توندیی 

قۆنداخ لە زۆربەی حاڵەتەكاندا یارمەتیدەر دەبن.

كاتی گونجاو بۆ قۆنداخكردنی منداڵ
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 Slipped لە هەندێك حاڵەتی پش������ت ئێش������ە لەبەر خزینی كڕكڕاگە 
disc نەش������تەرگەری دەبێتە هەڵبژاردەیەكی بەهێزی چارەسەركردن 

كە چەند جۆرێكی هەیە. مەبەس������تی س������ەرەكی نەشتەرگەری 
بریتییە لە لابردنی بەش������ێكی شانەی دیس������كی نێوان بڕبڕە 
بۆ كەمكردنەوەی فش������ار لەسەر دەمارەكاندا. نەشتەرگەری 
تەنیا لەوكاتەدا زۆر پێویست دەكات كە كڕكڕاگەی خزیو 
كاریگ������ەری زۆر بكاتە س������ەر دەم������ارەكان و ببێتە هۆی 
گرفت ل������ە كۆنترۆڵكردنی میزڵ������دان و ریخۆڵە لەگەڵ 
لاوازبوونی چەند ماس������ولكەیەكی دیاریك������راو، هەروەها 
لەكاتی بوونی ئازاری تون������د و بەردەوام كە بە دەرمان و 
چارەس������ەری سروشتی هەرگیز كۆنترۆڵ نەكرێت. گەلێك 

جار بڕیاردان لەس������ەر ئەنجامدانی نەشتەرگەری زەحمەت 
دەبێت، چونكە نابێت ئەمە لە بیر بكرێت كە نەشتەرگەری بۆ 

دیسكی خزیو چەند ریس������ك و مەترسی لەخۆدەگرێت، بۆ نموونە 
خوێنبەربوون، برینداربوونی دەمار كە لەوانەیە ببێتە گرفت لە جووڵەی 

پێیەكاندا، هەوكردن، لەگەڵ ئاڵۆزییەكانی بەنجی گش������تی وەكو گرفت لە 
هەناس������ە و كۆئەندامی دڵ و سووڕاندا. بەگش������تی، گەرەنتییەك نییە بۆ 
ئەوەی كە هیچ جۆرێكی ئەو نەشتەرگەرییانەی كە بۆ خزینی كڕكڕاگە 
ئەنجام دەدرێن ببنە هۆی نەمانی یەكجارەكی نیش������انەكان، لەوانەشە كە 
لە هەندێك حاڵەتدا پاش نەشتەرگەری نیشانەكان سەختتر بن، بۆیە دواتر 
گەلێك نەخۆش پێویستییان بە چارەسەری سروشتی و راهێنانەوە دەبێت. 

كەی نەشتەرگەری 
بۆ پشت ئێشە پێویست دەكات؟
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