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 وش������كبوونی پێست هانی زوو دەركەوتن و بەرجەستەبوونی لۆچبوونی پێست دەدات، لەگەڵ قڵیشان و ناسكبوونی 
پێس������ت و خورش������ت. دەتوانیت لە هەر تەمەنێكدا بە پەیڕەوكردنی ئەم هەنگاوانە پێست لە وشكبوون بپارێزیت و تا رادەیەك 

لۆچبوونی پێس������ت دوابخەیت: لەكاتی وەرگرتنی دوش دەرگای گەرماو داخە، تەنیا بۆ ماوەی 5- 10 خولەك لە گەرماودا 
بمێنەوە، ئاوی زۆر گەرم بەكارمەهێنە، س������ابوونی سووك بەكاربێنە، پێست بە خاولییەكی نەرم 

وش������ك كەرەوە، ئاوێتەی شێداركەرەوەی پێس������ت Moisturizer پێویستە كە راستەوخۆ 
پاش خۆوش������ككردنەوە بەكاربهێندرێت، دووركەوە لە بەكارهێنانی سابوونی بەهێزی 

لابردن������ی بۆن، لەگەڵ ئ������ەو ئاوێتانەی كە ئەلكهول لەخۆدەگرن بە مەبەس������تی 
هێشتنەوەی چەوریی سروشتیی پێس������ت، بەكارهێنانی دەستكێش هەنگاوێكی 
ترە بۆ رێگرتن لە وش������كبوونی پیستی دەس������تەكان لەكاتی چوونە دەرەوە لە 
كەشی س������ارد و لەكاتی مامەڵەكردن لەگەڵ پاككەرەوەی بەهێز، یان هەر 
ماددەی كیمیایی تردا، جلی لۆكەیی، یان ئاوریش������می بەتایبەتی جلی 
ژێ������رەوە وەكو فانیلە و مایۆ لە ژێر جلی زبردا وەكو جلی خوری لەبەر 
بكە، پاككەرەوەی سووكی جل detergent Laundry بەكاربێنە كە 
نابێتە ئەگەری هەستەوەری، یان سووتانەوەی پێست پاش پۆشینی 
جلە شووراوەكان، ئامێری شێداركەرەوەی Humidifier هەوای 
ناوماڵ بەكاربێنە. ئەگەر بەم هەنگاوانە هێش������تا پێستت بە 
وش������كی مایەوە، پێویست بە بەكارهێنانی كرێمی تایبەت 

بە رێنمایی دكتۆر دەكات. 

جگەرەكێشان ئازاری سووڕی 
مانگانە سەختتر دەكات

چۆن پێستت لە وشكبوون دەپارێزیت؟

 بە پێی لێكۆڵینەوەكان، ئەو ئافرەتانەی كە لە تەمەنی گەنجیدا 
جگەرە دەكێشن دوچاری ئازاری توند و درێژخایەن دەبنەوە لە رۆژەكانی 
س������ووڕی مانگانەدا، هۆكاری ئەمەش لەوانەیە بگەڕێتەوە بۆ ئەوەی كە 
جگەرەكێشان كاریگەری دەكاتە س������ەر هاوسەنگی ئەو هۆڕمۆنانەی 
كە بەرپرس������ن لە س������ووڕی مانگانە. ئازارەكانی سووڕی مانگانە 
Menstrual cramps لە بەشی خوارەوەی سك هەر لە سەرەتای 
دەس������تپێكی خول������ی مانگان������ەدا س������ەرهەڵدەدەن و بۆ ماوەی 
2-3 رۆژ ب������ەردەوام دەبن. جگە لە س������ەختتربوونی ئازار و 
ناڕحەتی س������ووڕی مانگانە، لەوانەیە كە گەلێك نیشانەی 
تر هاوكات س������ەرهەڵبدەن وەكو سكچوون، رشانەوە، سەرئێشە. 
ئ������ەو هۆكارانەی ك������ە ئەگەری ئازارەكانی س������ووڕی مانگانە 
زیاتر دەكەن بریتین لە: كێش������ی زیاد و قەڵەوی، بینینی سووڕی 
مانگان������ە بۆ یەكەم جار لە تەمەنێك������ی زوو بۆ نموونە بچووكتر لە 
11س������اڵ، ئەگەر س������ووڕەكە بۆ 5 رۆژ، یان زیاتر درێژە بكێشێت. 
كچانی ش������ووكردوو كە هیچ دووگیان نەبووبن، گرێی ریشاڵی لە 
 Ectopic دووگیانی لە دەرەوەی منداڵداندا ،Fibroid منداڵداندا

pregnancy، بەكارهێنانی لەولەب IUD، كیسی هێلكەدان. 
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چۆن مامەڵە لەگەڵ 
گۆڕانی مەزاجدا 

دەكەیت؟  
هەڵبەزی������ن و دابەزینی مەزاج 

هەم������وو  ل������ە   Mood swings
كەس������ێكدا روودەدات، ب������ەڵام زیاتر 

لە ئافرەتدا. مێش������كی ئافرەت و پیاو 
جیاوازییان هەیە، راستییەكە ئەوەیە كە 

ئافرەت������ان بەوە ناڕحەتن كە زیاتر زارەكین 
و زیاتر لە پیاو س������ەبارەت بە هەستەكانیان 

دەدوێن كە قووڵترن و دەربڕینەكانیش قووڵترن، 
لەگەڵ تێبینیكردنی هەس������تی كەس������انی تر 

ب������ە وردی، ئەم������ەش پێوەندی ب������ە بایۆلۆژیی 
 Moodiness ناجێگیر  ئافرەتەوە هەیە. مەزاجی 

هەرگیز مانای لاوازیی كەس������ێتی ناگەیەنێت. ئەم 
هەس������تانە بە س������ەرچاوەی توانای ئاف������رەت هەژمار 

دەكرێن، هەروەها یارمەتیدەرن بۆ پاراس������تنی سەلامەتی. 
س������ەیركردنی تەلەڤزی������ۆن لەكاتی ش������ەودا، كۆمپیوتەر و 

ئینتەرنێت، مۆبای������ل، رووناكی گڵۆپەكان، ئەمانە هەموویان 
جگە ل������ەوەی كە كاریگەری نێگەتیڤ دەكەنە س������ەر ماوە و 

كوالیتی خەو، هۆكارن بۆ سس������تبوونی میتابۆلیزم و زیادبوونی 
كێش������ی لەش. لەلایەكی تریشەوە، كوالیتی خراپی خەو كاریگەری 

دەكاتە س������ەر مەزاج. چۆنیەتی مامەڵەی ئافرەت لەگەڵ هەڵبەزین 
و دابەزین������ی مەزاج������دا گرنگی زۆری هەیە، بۆ نموونە هەڵكێش������انی 

هەناس������ەی قووڵ و ئەنجامدانی كارێك كە هزرت بۆ لایەكی دیكە ببات 
وەكو گوێگرتن لە موزیك، یان بە پێ رۆیش������تن، ئەنجامدانی مەشقی 

وەرزشی، تەرخانكردنی كاتێكی باش بۆ نووستن كە لە نێوان 7- 9 
كاتژمێردا بێت، كەمكردنەوەی خواردنەوە كافائینییەكانی وەكو 

ق������اوە و چای، زیادكردنی ئەو خۆراكانەی كە رۆڵیان هەیە 
بۆ باشتركردنی مەزاج وەكو دانەوێڵەی تەواو، مریشك، 

مۆز، ئاڤۆكادۆ.
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 گەلێك كەس پێیانوایە كە دانیش������تن هەستی برسیبوون بەلاوە 
دەنێت، بەڵام لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە زیاد دانیشتن هانی 
زیادبوون������ی ئارەزووی خواردن دەدات، بۆیە ئەگەری زیادبوونی 
كێش������ی لەش دێتە پێش������ەوە. كەس������انی قەڵەو بەگشتی خاوەن 
لیاقەیەكی نزمن، زوو ماندوو دەبن، زوو پش������وو دەدەن، ماوەی 
پشوودانیان زیاترە لە ماوەی جوولەیان، هەروەها زیاتر لە كەسانی 
تر دادەنیشن. لە نوێترین لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە زیاد دانیشتن 
بۆ ئەو كەسانەش زیانبەخشە كە بە بەردەوامی مەشقی وەرزشی 
ئەنجام دەدەن، بۆ نموونە مەش������قی وەرزشی راكردنی رۆژانە بۆ 
ماوەی 60 خولەك هەرگیز قەرەبووی زیانەكانی دانیش������تن بۆ 
ماوەی چەند كاتژمێرێك ناكاتەوە. لەكاتی دانیشتن بۆ ماوەیەكی 
زۆر، ماسوڵكەكان كەمتر چەوری دەسووتێنن، هەروەها جووڵەی 
خوێن سس������ت دەبێت، ئەمانە ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی 
دڵ و بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن و گرفتی تەندروستیی تر 
زیاد دەكەن. ئەمەش راس������تییەكی زانس������تییە كە زیاد دانیشتن 
پێوەن������دی بەهێزی هەیە بە زیادبوونی ئەگەری تووش������بوون بە 
نەخۆشیی ش������ەكرە، بەرزبوونەوەی ئاستی كۆلیستیرۆلی خوێن، 
گەورەبوونی ورگ، هەروەها زیادبوونی كێشی لەش و قەڵەوی 
كە ئەم������ەش بە دەوری خ������ۆی ئەگەری كۆمەڵێ������ك ئاڵۆزی 
تەندروس������تی لێدەكەوێتەوە كە شێرپەنجەش دەگرێتەوە بەتایبەتی 
ش������ێرپەنجەی مەمك لە ئافرەتدا. لە 
هەردوو حاڵەتدا، زیاد دانیشتن 
تەندروس������تی  ب������ە  زیان 
دەگوترێت  دەگەیەنێت، 
تەندروس������تیی  ك������ە 
ئاكتیڤ  قەڵەوێك������ی 
باشترە لە تەندروستیی 
قەڵ������ەوی  كەس������ێكی 
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 پاش تەمەنی 30 س������اڵی ئەگەری گرفتەكانی پەیوەست 
بە توانای دووگیانبوون زیاد دەكات، بەڵام هێش������تا گەلێك 
ئاف������رەت بە بێ هی������چ گرفتێك دووگی������ان دەبن، بەڵام كە 
تەمەنی ئافرەت دەگاتە 35 و بە سەرەوە، ئەوسا مەسەلەكە 
دەگۆڕێت. بۆیە پێویس������تە ئافرەت تەنیا بە رێنمایی پزیشك 
بڕی������ار لەس������ەر دووگیانی و بوون بە خ������اوەن منداڵێكی تر 
بدات. پاش 35 س������اڵی تەمەن، گرفتە تەندروس������تییەكانی 
پەیوەس������ت بە دووگیانی و منداڵبوون زیاد دەبن بۆ نموونە، 
بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێ������ن، خوێنبەرب������وون لەكاتی 
دووگیانیدا، لەبارچوون، نەخۆش������ی ش������ەكرەی پەیوەس������ت 
بە دووگیان������ی، دی������اردەی داون Downs syndrome یان 
نەخۆش������ی مۆنگۆلیزم Mongolismو سەقەتی زگماكی لە 
كۆرپەدا. تا تەمەنی ئاف������رەت گەورتربێت، هێندە ئەگەری 
دووگیانبوون كەم دەبێت������ەوە، لەكاتی دووگیانیش ئەگەری 
ئاڵۆزییەكان زۆر بەرز دەبێتەوە. بەهەرحاڵ، ئەگەر ئافرەتێك 
بڕی������ار بدات ك������ە پاش 35 س������اڵی دووگیان بێ������ت، ئەوا 
پێویس������تە كە بە وردی چاودێری تەندروستی خۆی بكات، 
پێویس������تە كە پێش دووگیانبوون ئامادەباش������ی جەستەیی و 
دەروون������ی هەبێت، ئەمەش بە ئ������اگاداری دكتۆر دەبێت بۆ 
چارەسەركردنی پێش������وەختی هەر گرفتێكی تەندروستی لە 
كەمخوێنی و دروستیی كۆئەندامی زاوزێ و هەوكردنەكان، 
لەكاتی دووگیانبوونیش������دا پێویس������ت بە چاودێریی نزیك و 
بەردەوامی پزیشك دەكات بۆ رێگرتن لە هەر ئاڵۆزییەك بۆ 
ئافرەت و كۆرپەكەی، پێویس������تە كە منداڵبوونیش تەنیا لە 

نەخۆشخانە بێت.

مەترسییەكانی دووگیان دوای 
35 ساڵ

گرنگی پاك 
وخاوێنی بۆ كچی 

نەوجەوان
  

 پێویستە كچان لە تەمەنی پێش نەوجەوانی 
بە ت������ەواوی لە لای������ەن دای������ك و باوكیانەوە 
روونكردنەوەی دروس������ت و زانستییان پێبدرێت 
س������ەبارەت بە گرنگیی س������ووڕی مانگانە بۆ 
زاوزێ و چۆنیەت������ی پەیڕەوكردنی پاكوخاوێنی 
 Menstrual پەیوەس������ت بە س������ووڕی مانگان������ە
hygiene. بەگش������تی پاكوخاوێن������ی زۆر گرنگە 
بۆ كچی نەوجەوان بەتایبەتی لەكاتی س������ووڕی 

مانگانەدا.
جلی شێدار لەوانەیە كە هەڵگری میكرۆب بێت و 
هۆكار بێت بۆ هەوكردن، بۆیە پێویس������تە كە سانتی 
Sanitary napkins بەكارهات������وو پاش تەڕبوونی بە 
خوێن بە زووترین كات فڕێ بدرێت یان بسووتێنرێت 
و یەكێكی نوێ بەكاربێت. پێویس������تە كە هەر جارێك 
پاش توالێت ناوچەكە بە ئاو و سابوون بشۆرێت و بە 
باشی وشك بكرێتەوە ئینجا سانتی دابنرێت، لەگەڵ 
شووش������تنی دەس������تەكان پاش هەر جارێك گۆڕینی 
س������انتی. كەمیی پاكوخاوێن������ی ناوچەی زاوزێ 
لەكاتی س������ووڕی مانگانەدا ئەگەری هەوكردن بە 
ك������ەڕوو زیاد دەكات، هەوكردنی دووبارە و بەردەوام 
ئەگ������ەری هەوكردن ب������ۆ رێڕەوەكانی كۆئەندامی 
زاوزێ زی������اد دەكات كە لەوانەی������ە ببێتە هۆی 
نەزۆكی. پێویس������تە كە رێز لە پێویستییەكانی 
ئافرەت لەكاتی س������ووڕی مانگانەدا بگیرێت، 
بۆ نموونە پێویستە كە لە قوتابخانەی ناوەندی 
و دواناوەندی و زانكۆكاندا توالێت و شوێنی 
شیاو هەبێت بۆ كارئاسانی پاكوخاوێنی. 
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