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وەستانی یەكجارەكیی سووڕی مانگانە لە تەمەنێكی پێشوەختدا

  تێكڕای تەمەنی وەس������تانی یەكجارەكی س������ووڕی 
مانگانە ل������ە ئەمریكادا 51 س������اڵە، هۆكارەكانی زوو 
oEarly men  وەس������تانی یەكجارەكی سووڕی مانگانە
pause وات������ە لە تەمەنی ژێر 40 س������اڵییەوە ئەمانەن: 
بۆماوە)جین������ەكان(، جگەرەكێش������ان چونك������ە دژی 
هۆرمۆنی ئیسترۆجین كار دەكات و وەستانی سووڕی 
مانگانە بۆ 1-2 س������اڵ دێنێتە پێش������ەوە، تووشبوون 

بە نەخۆش������یی هەوكردنی رۆماتۆی������دی جومگەكان، 
تووش������بوون بە فێ)پەركەمEpilepsy(، كەمیی كێش������ی 
لەش بە گوێرەی درێژی باڵا و تەمەن. ئەگەر س������ووڕی 

مانگانە بەلای كەم 10 س������اڵ زووتر بوەستێت ئەوا دەبێتە 
ئەگەری: نەمانی هیوا بۆ دووگیانبوون بە هەموو رێگایەك، 
تووشبوون بە نەخۆش������یی دڵ، پووكانەوە یان تەنكبوونی 
ئێس������ك، نیشانەی هاوشێوەی نەخۆش������یی پاركینسۆن، 
خەمۆكی، لەبیرچوون������ەوە و گرفت لە فێربووندا، زوو 
مردن Premature death. بۆ خۆپاراستن لەم ئەگەرانە 
چارەس������ەر بە هۆرمۆنی جێگرەوە HRT تاكە رێگایە. 
تاكە سوودی وەس������تانی پێشوەختی سووڕی مانگانە 
بریتیی������ە لە كەمبوونەوەی ئەگەری تووش������بوون بەو 
جۆرانەی ش������ێرپەنجە كە بە هۆرمۆنی ئیسترۆجین 
هەس������تیارن بەتایبەتی شێرپەنجەی مەمك، بۆ نموونە 
ئەو ئافرەتانەی كە درەنگ دەچنە تەمەنی وەس������تانی 
یەكجارەكی س������ووڕی مانگانە واتە پاش تەمەنی 55 
ساڵی زیاتر ئەگەری تووش������بوونیان بە شێرپەنجەی 
مەمك لێدەكرێت لەبەر ئەوەی كە شانەكانی مەمك بۆ 
ماوەیەكی زیاتر دەكەونە ژێر كاریگەریی هۆرمۆنی 

ئیسترۆجینەوە.
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هەرێمی كوردس������تان لە رووی جوگرافییەوە رێژەیەكی زۆری 
تیش������كی خ������ۆری بەردەكەوێت، بەتایبەتی ل������ە وەرزی هاویندا، 
تیش������كی س������ەرووی وەنەوش������ەیی UV rays كە لە تیشكی 
خۆردایە زیان بە پێست دەگەیەنێت. تیشكی سەرووی وەنەوشەیی 
هەور و تەمومژ و شووشە دەبڕێت، كە دەگاتە پێست ئەوا چینی 
oMel  س������ەرەوە دەبڕێت و هانی دروستبوونی ماددەی میلانین
nin دەدات كە رەنگی پێس������ت ت������ۆخ دەكات. زیاد بەركەوتن بە 
تیشكی سەرووی وەنەوش������ەیی هۆكارە بۆ تووشبوونی پێست بە 
شێرپەنجە، هەروەها س������ووتانی پێست، زیپكەی هەتاو، لەكە یان 
پەڵە، لۆچبوون و زوو پیربوونی پێس������ت، بۆیە ئێس������تا كە هاوین 

بەڕێوەیە، پێویس������تە كە پێس������تت لە كاریگەریی������ە خراپەكانی 
تیش������كی خۆر بپارێزیت. بەكارهێنان������ی ئاوێتەكانی 

دژەهەتاو یەكێكە لە هەنگاوە كاریگەرەكان 
بۆ پاراس������تنی پێست لەم زیانانە، 

دەتوانیت دژەهەتاو لەژێر 
ا  د ژ كی������ا ما

 SPF بەكاربێنیت. واباشە كە پێوانەی فاكتەری پاراستن لە خۆر
لەناو ئاوێتەی دژەهەتاو ل������ە 30 كەمتر نەبێت، نیو كاتژمێر بەر 
لە هاتنە دەرەوە لە م������اڵ بەكاربهێنرێت، پاش زیاد ئارەقەكردن و 
پاش مەلە پێویس������تە كە دووبارە بەكاربهێنرێتەوە، پێویستە كە لە 
هەمان كاتدا لێو، گوێیەكان، لووتیش لە تیشكی خۆر بپارێزرێت، 
چاویلكەی هەتاویش بۆ پاراس������تنی چاوەكان، چونكە تیش������كی 
سەرووی وەنەوەش������ەیی بۆ چاوەكانیش زیانبەخشە. هەوڵ بدە كە 
خ������ۆت بپارێزیت لە بەركەوتن بە تیش������كی خۆر لە نێوان كاتژمێر 
10 ی بەیان������ی ت������ا 4 ی پاش نیوەڕۆ چونك������ە زۆر بەهێزە لەم 

كاتانەدا. 

موودەردان Hirsutism دوچاری نزیكەی 5- 10% ی ئافرەتان دەبێت، بەتایبەتی ئەوانەی كە تووش������ی كیس������ی هێلكەدان دەبن. 
موودەردان بریتییە لە زیادبوونی موو لە شوێنی هەڵە و نەخوازراوی لەشی ئافرەت كە لە حاڵەتی ئاساییدا موو لەو شوێنانەدا گەشە 

ناكات، ئەمەش كاریگەریی نێگەتیڤ دەكاتە سەر لایەنی جوانیی و دەروونیی ئافرەت. دابەشبوونی شوێن و 
چەندێتیی گەش������ەی موو لە لەشدا پەیوەستە بە چەند هۆكارێك بەیەكەوە وەكو بۆماوە، ناهاوسەنگیی 
هۆرمۆنی، س������تایلی ژیان. هۆكاری س������ەرەكیی موودەردان لە زۆربەی حاڵەتەكاندا دەگەڕێتەوە بۆ 
بەرزبوونەوەی ئاس������تی هۆرمۆنە نێرینەییەكان Androgens بەتایبەتی هۆرمۆنی تێستۆستیرۆن. 
بەگشتی موودەردان نابێتە هۆی دواكەوتنی دووگیانی، تەنیا لە هەندێك حاڵەتی موودەرداندا ئافرەت 
دوچاری نەزۆكییەكی كاتی دەبێت، بۆ نموونە فرەكیس������ی هێلكەدان PCOS لەبەر ناهاوس������ەنگیی 

هۆرمۆنی كە دەبێتە هۆی ناڕێكی لە س������ووڕی مانگانە و دروستبوونی هێلكۆكەدا. بە بەكارهێنانی 
چەند دەرمانێك دەكرێ تا رادەیەكی باش گەش������ەی موو كەمبكرێتەوە و ریتمی سووڕی مانگانە تا 
رادەیەك رێكبخرێتەوە كە گرنگی زۆری بۆ دووگیانبوون هەیە، ئەم دەرمانانە یان ئاس������تی دەردانی 
تێستۆس������تیرۆن كەم دەكەنەوە یان رێگا لە كاریگەرییەكانی تێستۆستیرۆن دەرگرن، بەڵام بەگشتی 
زیانی لابەلایان هەیە، بۆیە بۆ كەمكردنەوەی زیانەكان و ئەنجامی باشتر وا رێنمایی دەكرێت كە 

لەگەڵ حەبی مەنع بەیەكەوە بەلای كەم بۆ ماوەی 6 مانگ بەكاربهێنرێن.
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 ئایا دەزانی كە دانیشتن بۆ ماوەیەكی زۆر لە شوێنی كار، یان لە ماڵەوە بە دیار شاشەی تەلەڤزیۆن 
یان كۆمپیوتەر ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجەی مەمك و منداڵدان زیاد دەكات. لە نوێترین لێكۆڵینەوەدا 

هاتووە كە هەر 2 كاتژمێر زیاتر دانیشتن ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجەی منداڵدان تا 10% و شێرپەنجەی 
كۆڵۆن تا 8% زیاد دەكات، هەروەها س������اڵانە 49،000 حاڵەتی نوێی ش������ێرپەنجەی مەمك كە پەیوەستن بە زیاد 
دانیش������تن تەنیا لە ئەمریكادا تۆمار دەكرێن. لە لایەكی ترەوە، زیاد دانیش������تن پەیوەندی بەهێزی هەیە بە 
زیادبوونی ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆش������یی شەكرە، بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن، بەرزبوونەوەی 
ئاستی كۆلیستیرۆلی خوێن، نەخۆشیی دڵ، هەروەها زیادبوونی كێشی لەش و قەڵەوی كە ئەمەش 
بە دەوری خۆی ئەگەری كۆمەڵێك ئاڵۆزی تەندروس������تی لێدەكەوێتەوە كە شێرپەنجەش دەگرێتەوە. 
هەروەها ئەمەش روونكراوەتەوە كە زیاد دانیشتن هانی زیادبوونی ئارەزووی خواردن دەدات، بۆیە 
ئەگەری زیادبوونی كێش������ی لەش دێتە پێش������ەوە ئەمەش یەكێكە لەو هۆكارانەی كە ئەگەری 
تووشبوون بە شێرپەنجەی مەمك زیاد دەكات. ئەو ئیشانەی كە دەكرێ بە وەستان ئەنجامیان 

بدەیت باشترە بە دانیشتن ئەنجامیان نەدەیت، لەكاتی دانیشتن بە دیار تەلەڤزیۆن یان ئیشی 
كۆمپیوت������ەر ناوە ناوە هەڵس������ەوە و جووڵەیەك ئەنجام بدە.كە كەمتر دادەنیش������یت ئەوا 

بێگومان زیاتر دەجووڵێیت، دەرەنجام سوود بە تەندروستیت دەگەیەنێت.
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زیاد دانیشتن ئەگەری شێرپەنجەی 
مەمك زیاد دەكات
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 BMR نووس������تندا لەبەر بەرزبوونەوەی تێكڕای میتابۆلیزم لەش
خەو تێكدەدات. زیادبوونی ئەگەری پرخە لە ئافرەتی دووگیاندا 
بەتایبەت������ی ل������ە قەڵ������ەوەكان و ئەوانەی هەس������تەوەرییان هەیە 
هۆكارێكی تری خەوزڕانە. لێرەدا نابێ بۆ ئەم مەبەستە بە هیچ 
ش������ێوەیەك حەبی ئارامبەخش یان حەبی خەوێنەر بەكاربهێنرێت. 
لە 3 مانگی ناوەڕاس������تی دووگیانیدا گرفتەكانی پەیوەست بە 
خەو ك������ەم دەبنەوە، هەندێك جار ناڕەحەتی������ی قاچەكان لەكاتی 
خەودا روودەدات، هەورەها دڵەكزێ Heartburn و بینینی خەونی 
ناخۆش������ی پەیوەست بە دووگیانی تا رادەیەك كاریگەری دەكەنە 
س������ەر خەو. لە 3 مانگی كۆتایی دووگیانیدا، قەبارەی كۆرپە 
و س������ك گەورە دەبێت، بەڵام ئافرەت دەتوانێت كە هەر پۆزیشنێك 
هەڵبژێرێت بۆ خەوتن، نووستن لەسەر پشت یان لەسەر تەنیشتی 
چەپ باش������ترین پۆزیشنن، لەگەڵ 3 س������ەرین، یەكێك لە نێوان 

هەردوو ئەژنۆدا، یەكێك لەژێر سك، ئەویتر لەژێر پشتدا.

دووگیانی لەشی ئافرەت ماندوو دەكات، لە لایەنی فیزیكی 
و دەروونیش������ەوە، ئەمەش كاریگەری دەكاتە سەر خەو. گەلێك 
جار ئافرەتی دووگیان ش������ەو تا بەیانی چاوی ناچێتەوە خەوەوە. 
هەس������تكردن بە هیلاك������ی زۆر باوە لە 3 مانگی س������ەرەتا و 3 
مانگ������ی كۆتایی دووگیانیدا. دووگیان������ی كاریگەریی دەكاتە 
س������ەر چەندێتی و چۆنییەتی یان كوالیتی نووس������تن، لەگەڵ 
گۆڕان������ەكان لە لەش������دا، ئافرەتی دووگی������ان گرفتی دەبێت لە 
چوون������ەوە خ������ەوەوە، هەروەها گرفتی دەبێت لە تێر نووس������تن و 
خەوێكی ئارامدا لەوكاتەی ك������ە ئافرەتی دووگیان بەلای كەم 
ش������ەوانە پێویستی بە 7- 8 كاتژمێر خەوتن هەیە. لە 3 مانگی 
سەرەتای دووگیانیدا، زوو میزكردن لەگەڵ رشانەوەی پەیوەست 
 Morning sickness ب������ە دووگیانی ئەگەرچی زیاتر بەیانی������ان
رووەدەدات، بەڵام لەوانەیە كە لە هەركاتێكی شەویشدا رووبدات 
و خەو پچڕ پچڕ بكات، هەروەها هەستكردن بە گەرما لەكاتی 

گرفتەكانی خەو لە كاتی دووگیانیدا

بۆچی كێشی لەش لەكاتی 
باڵغبووندا زیاد دەكات ؟

باڵغبوون Puberty لەوكاتەدا س������ەهەڵدەدات كە مێشك س������یگناڵ دەداتە هێلكەدانەكان بۆ 
بەرهەمهێنان������ی هۆرمۆنی مێیینە)ئیس������ترۆجین( كە گرنگە بۆ گەش������ەی بەرچاوی لەش و 
گەورەبوون������ی قەبارە و دروس������تیی كۆئەندام������ی زاوزێ. لە كچدا، باڵغب������وون بە تێكڕایی لە 

تەمەن������ی 8- 13 س������اڵیدا دەس������تپێدەكات و بۆ ماوەی 2- 4 س������اڵ ب������ەردەوام دەبێت. لەم 
ماوەیەدا، رێژەی چەوری لە لەشدا زیاد دەبێت، هەروەها بارستایی ماسوولكە و ئێسك 

گۆڕانی خێ������را بەخۆیانەوە دەبینن. زیادبوونی خێرای كێش������ی لەش لە تەمەنی 
باڵغبووندا حاڵەتێكی ئاس������اییە. زیادبوونی 7- 8 كیلۆگرام كێش������ی لەش 

ل������ە قۆناغی باڵغبووندا بە ئاس������ایی هەژمار دەكرێ������ت بەتایبەتی لە 
كچدا، ئەمە گرنگی هەیە بۆ گەش������ە و پەرەس������ەندنێكی دروست. 
زیاد نەبوونی كێش������ی لەش هاوكات لەگەڵ باڵغبووندا حاڵەتێكی 
ناتەندروس������تییانەیە. هەندێك كچ بەم زیادبوونەی كێش������ی لەش 
ناڕەحەت و نیگەران دەبن، بەڵام دڵنیاكردنەوەیان لە لایەن دایك و 
باوكەوە كارێكی زۆر پێویس������تە، هاوكات لەگەڵ چاودێریكردنی 

خۆراكیان، بۆ نموونە كەمكردنەوەی چەوری و شیرینی 
و خۆراك������ی خێرا و زیادكردنی س������ەوزە و میوە 

وەرزش������ییەكان.  هاندانی چالاكییە  لەگەڵ 
پێویستە ئەم راستییە بۆ كچە هەرزەكارەكان 
روون بكرێت������ەوە كە زیادبوونی كێش������ی 
لەش هاوكات لەگەڵ باڵغبوون ش������تێكی 
حەتمییە و نابێت كە بە هیچ ش������ێوەیەك 

رێ������گای لێبگیرێت، بۆ نموونە بەكارهێنانی 
دەرمان یان ریجیمكردن.
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