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هەر ئافرەتێك دوو هێلكەدانی هەیە، كەوتوونەتە ناوچەی حەوز لە لای راست و چەپی منداڵدان، 
قەبارەی هەر یەكێكیان بەقەد دانە گوێزێكە. هێلكەدانەكان هێلكۆكە دروس������ت دەكەن و سەرچاوەی 

س������ەرەكین بۆ هۆرمۆنەكانی ئیسترۆجین و پرۆجێستیرۆن. كیسی هێلكەدان Ovarian cyst لەناو 
 Follicular هێلكەدان پەیدا دەبێت، شلە یان ماددەیەكی نیمچە رەق لەخۆدەگرێت. كیسی هێلكۆكە

cyst باوترین جۆری كیس������ی هێلكەدانە و بریتییە لە كیس������ی هێلكۆكە كە لەكاتی سووڕی مانگانەدا 
زیاتر لە ئاسایی گەشە دەكات و پڕدەبێت لە شلە و هێلكۆكەش لەخۆدەگرێت. كیسی هێلكۆكە لە حاڵەتی 
ئاساییدا دەكرێتەوە و هێلكۆكەیەك ئازاد دەدات، كیسی هێلكۆكە لە ماوەی چەند رۆژێك تا چەند مانگێك 
لەخۆیەوە نامێنێت. زۆربەی حاڵەتەكانی كیس������ی هێلكەدان هەس������تیان پێناكرێت و بێ نیشانەن و لەخۆیانەوە 
چاكدەبنەوە، بەڵام هەندێك جار دەبێتە هۆی ئازار لە سك یان حەوزدا تەنیا لەكاتی: تەقینی كیسی هێلكەدان، 
گەشەی خێرای كیس، خوێنبەربوون بۆ ناو كیس، سووڕانی كیس Torsion. ئەگەر قەبارەی كیسەكە گەورەتر 
بێت، ئەوانیش������انەی تر سەرهەڵدەدەن لەبەر فشار لەسەر ئەندامەكانی دەوروبەری، بۆ نموونە بەدهەرسی، هەستكردن 
بە پڕبوونی گەدە و تێربوون پاش خواردنێكی كەم، زوو میزكردن. لەكاتی بوونی گومان پاش پشكنینی كلینیكی حەوز 

دەكات، وەكو: سۆنار كە زۆربەی لە لایەن پزیشك، ئەوا بۆ دەستنیشانكردن پێویست بە پشكنینی دیكە 
 CT حاڵەتەكان دەستنیشان دەكات، هەروەها بە وێنەگرتنی

سكان و رەنینی موگناتیسیش كیسی هێلكەدان 
دەستنیشان دەكرێت. 

زۆربەی ئافرەتان دووچاری 
كیسی هێلكەدان دەبن
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هۆكاری سڕبوونی پەنجەكان
هەستكردن بە سڕبوون یان تەزینی Numbness پەنجەكان 
لەوانەیە ك������ە كاردانەوەیەكی كاتی بێت بەرانبەر بە كەمی، 
یان نەبوونی جوولانەوە بۆ ماوەیەكی، زۆر یان بەركەوتن 
ب������ە گۆڕانێكی كتوپ������ڕی پلەی گەرمی، لەوانەش������ە 
كە نیش������انەیەك بێت بۆ نەخۆش������ی، ی������ان لە ئەنجامی 
نەش������تەرگەرییەك پەیدابێ������ت. ئەگەر ه������اوكات لەگەڵ 
سڕبوونی پەنجەكان نیشانەی تری وەكو گۆڕان لە رەنگ و 
هەست بەدی بكرێن، ئەوا پێویست بە سەردانی راستەوخۆی 
دكتۆر دەكات. هۆكارەكان: فش������ار لەسەر شانەكانی تۆنێلی 
مەچەك كە پەس������تان دەخاتە س������ەر دەمارێكی دەس������ت كە 
هۆكارەكەی دەگەڕێتەوە بۆ زی������اد بەكارهێنانی مەچەك و 
ئیش������ی قوڕس، بەركەوتنی زەبر، یان برینداربوونی مەچەك 
كە دەمارەكانی دەس������ت بگرێتەوە، ئەمەش دەبێتە ئەگەری 

ئازار و ناڕحەتی مەچەك و تەزینی پەنجەكان، هەوكردنی 
دەمارەكانی دەوروبەر Neuropathy لەبەر هۆكاری جیاواز 
وەك������و راهاتن لەس������ەر ئەلكهول، گرفت ل������ە بڕبڕەكانی 
مل������دا لەبەر هۆكاری جیاواز، گرفت لە س������ووڕی خوێن 
hArrhyt  لە پەنجەكاندا لەب������ەر نارێكی لێدانەكانی دڵ 
mias یان هۆكاری تر، جەلتەی مێشك. كەمی ڤیتامین 
و كان������زا دەبێتە ئەگەری س������ڕبوون و گرفت لە فرمانی 
ماسوولكەكاندا بۆ نموونە كەمیی كالسیۆم، مەگنسیۆم، 
 ،D و B9، B12زین������ك، هەروەها كەمیی ڤیتامی������ن
نەخۆش������ی شەكرە كە بە تەواوی كۆنترۆڵ نەكرێت دەبێتە 
ه������ۆی هەوكردنی دەمار و گرفت لە س������ووڕی خوێندا، 
ژاراویبوون بە كانزا قورسەكانی وەكو جیوە، جگەرەكێشانی 

قورس و درێژخایەن.
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 بیتا كارۆتین Beta-carotene جۆرێكی كارۆتینۆیدەكانە 
Carotenoids ك������ە س������یفەتی دژەئۆكس������انی هەیە و لە 
لەش������دا دەگۆڕێ بۆ رێتین������ۆل Retinol كە ناوەكەی ترە 
ب������ۆ ڤیتامین A. ڤیتامی������ن A جگە لەوەی ك������ە گرنگە بۆ 

تەندروس������تی بەگشتی و بەهێزكردنی سستمی بەرگری لەش، 
رۆڵی بەرچاوی هەیە لە پاراستنی تەندروستیی ئەندامەكانی 
لەش كە پێس������تیش دەگرێتەوە. بەكارهێنانی بیتا كارۆتین بە 
ش������ێوەی خۆجێیی راستەوخۆ لەسەر پێستدا سوودی هەیە بۆ 
رێگرتن لە وشكبوونی پێست و باشتركردنی توانای لاستیكیی 

پێست، لەگەڵ سافكردنی پێست لە پەڵە و زیادكردنی 
رەونەقی پێس������ت. بیتا كارۆتین كاریگەری تیش������كی 
سەرووی وەنەوش������ەی تیشكی خۆر و سەرچاوەكانی 
تر لەسەر پێس������تدا دوادەخات بەتایبەتی تاریكبوون 
و لۆچبوون������ی پێس������ت، هەروەه������ا هانی زوو 
چاكبوونەوەی پێست و نوێبوونەوەی خانەكان 

دەدات. س������ەوزە و میوە رەنگاوڕەنگەكان 
كارۆتینۆیدەكان،  بۆ  سەرچاوەن  باشترین 
بەتایبەتی بیتا كارۆتین، بۆ نموونە: 

كولەكە،  گێ������زەر، چەوەن������دەر، 
س������پێناغ، قەیسی، بیبەری 

شیرین، پەتاتەی شیرین. 

بیتا كارۆتین
 بۆ پێستێكی ساف


