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خۆت لە وشكبوونی
 دەم لە ساتەكانی رۆژوودا بپارێزە

  كەشە گەرمەكەی هاوین ئەگەری وشكبوونى دەم زیاد 
دەكات و رۆژانە پێویس������تمان بە بڕێكی باش������ی ئاو هەیە، 
بەتایب������ەت لە مانگی رەمەزاندا، بۆیە پێویس������تە لەس������ەر 
رۆژووانان كە بە هەنگاوەكانی خۆپاراستن لە وشكبوونی دەم 
ئاشنا بن. گەلێك جار وشكبوونی دەم هۆكاری دیكەی لەپاڵە 
وەكو: زیانی لابەلای هەندێك جۆری دەرمان، نەخۆش������ییە 
نەخۆشی  وەكو  درێژخایەنەكان 
سس������تبوونی  شەكرە، 

گلاندی دەرەق������ی، پەككەوتنی گورچیلەكان، 
نەخۆشی ئەلزەهایمەر Alzheimer، نەخۆشیی 
پاركینسۆن Parkinson، زەبر بۆ ناوچەی سەر 
یان بۆ ناوچەی مل كە بووبێتە هۆی زیان گەیاندن 
ب������ەو دەمارانەی كە دەگەنە گلاندەكانی دەردانی 
لیك، چارەس������ەركردن بە تیش������ك كە بۆ نەخۆشی 
ش������ێرپەنجە لە ناوچەی س������ەردا. هەن������گاوەكای 
خۆپاراس������تن: خواردنەوەی بڕێك������ی زۆری ئاو لە 
كاتەكانی پارشێو و فتار و شەودا، دووركەوتنەوە لەو 
خۆراك و خواردنەوانەی كە ئەگەری وش������كبوونی 
دەم و تێنووبوون زی������اد دەكەن بەتایبەتی چا، قاوە، 
كاكاو، ك������ۆلا، ش������وكولاتە، خۆراكی تیژ، جوینی 
بنێشتی بێ شەكر لەكاتەكانی شەودا بە مەبەستی 
هاندانی دەردانی لیك و تەڕكردنی دەم، وازهێنان 
لە جگەرەكێش������ان، هەناس������ەوەرگرتن بە رێگای 
لووت نەك بە رێ������گای دەم، خۆبەدرووگرتن لە 
شوێنە گەرمەكان و بەركەوتن بە تیشكی خۆر 
بۆ ماوەیەكی زۆر بەتایبەتی لە نێوان كاتژمێر 

10 ی بەیانی تا 4 ی پاش نیوەڕۆ. 
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چۆن لە رەمەزاندا بڕی پێویستی كالسیۆم دابین دەكەیت؟
كالس������یۆم ئەو كانزایەیە كە ئێس������ك و ددان بەهێز دەكات، 
فرمانی ماس������وولكە و دەمارەكان باشتردەكات، زۆر گرنگە 
بۆ گەش������ە، كالسیۆم ئێس������كەكان پتەو دەكات تا تەمەنی 
30- 35 س������اڵ كە بارستایی ئێس������ك دەگاتە لوتكە. وەكو 
بەش������ێك لە پرۆسێسی بەتەمەنداچوون، بارستایی ئێسك كەم 
دەبێتەوە و ئێس������كەكان لاواز دەبن. ئەگەر تۆ بڕی تەواوی 
كالسیۆم لە خۆراكەوە وەرنەگریت بەر لە دەستپێكی كرداری 
كەمبوونەوەی بارس������تایی ئێس������كەكان، ئەوس������ا ئێسكەكان 
تووش������ی پووكانەوە و بێ هێزی دەبن Osteoporosisو بە 
زەبرێكی كەم دەش������كێن. پرۆفێشناڵەكانی تەندروستی دەڵێن 

كە لە هەر سێ ئافرەت یەكێكیان تووشی لاوازبوونی ئێسك 
دەبن. نێوەندە تەندروس������تییەكان جەخت دەكەنەوە كە پێویستە 
رۆژانە بەلای كەم 700 ملگم كالسیۆم لە خۆراكەوە بۆ پیاو 
و ئافرەت دابین بكرێت كە دەكاتە نیو لیتر ش������یر رۆژانە یان 
80 گرام پەنیر یانیش دوو كوپ ماست، جا دەكرێ ئەم بڕە 
بە هەردوو ژەمی پارشێو و فتار دابین بكرێت. ئەلبان جگە 
لەوەی كە دەوڵەمەندترین س������ەرچاوەن بۆ كالسیۆم، گەلێك 
ماددەی سوودبەخش وەكو پرۆتین و ڤیتامین و 

كانزا لەخۆدەگرن. 

لە رەمەزاندا
 وریای خوێی شاراوە بە

 لە هەموو ش������تێك گرنگتر ب������ە لای خەڵكەوە 
لەكات������ی هەڵبژاردنی خۆراك كە زاڵە بەس������ەر 
 ،Flavor لایەنی تەندروستی بریتییە لە چێژ
زیادكردن������ی خوێ یەكێكە لە ئاس������انترین و 
هەرزانترین رێگا بۆ خۆش������تركردنی چێژی 
خ������ۆراك. كەمكرنەوەی خوێ بەگش������تی 
ش������تێكی تەندروس������تییانەیە بەتایبەت������ی 
ب������ۆ تەمەن������ی ناوەڕاس������ت و بەس������ەرەوە، 
پەیوەندییەك������ی بەهێز لە نێوان بڕی زیادی 
خ������وێ و بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێندا 
هەی������ە. گەلێك كەس تەنی������ا پابەند دەبن بە 
كەمكردنەوەی خوێی سەر مێز و ئامادەكردنی 
ش������یو بە بڕی كەمی خوێ، بەڵام حیساب بۆ 
خوێی ش������اراوە ناكەن كە ل������ە هەندێك خۆراكدا بە 
بڕی زیاد هەی������ە. خواردنی بڕێكی كەم لە خۆراكی 

تێرخوێ، یان كەمێك ش������ۆر زیانێكی ئەوتۆ بە تەندروس������تی 
ناگەیەنێ������ت، بەڵام گەلێك خۆراك ب������ە بڕێكی زۆری خوێی 
شاراوە Hidden Salt باركراون، بۆ نموونە ترشیات، خیار شور، 
زەیتوون، جیبس، عەنبە، خۆراكی قوتووبەند بەتایبەتی گۆشت 
و ماس������ی، چەرەز، هەندێك جۆری ساس، هەموو جۆرەكانی 
خۆراكی خێرا. ئەمەش راستییەكی زانستییە كە خوێی زیاد لە 
ژەمی پارش������ێودا ئەگەری تێنوبوون زیاتر دەكات لە ساتەكانی 
رۆژوودا، بۆیە پێویس������تە كە خۆراكی كەم خوێ هەڵبژێرێت و 
ئەو خۆراكانە كەم بكرێنەوە كە خوێی شاراوە لەخۆدەگرن. ئەوە 
راس������تییەكی زانستییە كە لەشت رۆژانە تەنیا 500 میللیگرام 
سۆدیۆمی پێویس������تە. بە پێی رێنمایی كۆمەڵەی ئەمریكی 
 American Heart Association دڵ  نەخۆش������ییەكانی 
پێویس������تە كە بڕی رۆژانەی خوێ بۆ پێگەیشتووەكان هەرگیز 
لە 2،400 میللیگرام پتر نەبێت، بەڵام زۆربەمان رۆژانە زیاتر 

لەم بڕە خوێ لە خۆراكەوە وەردەگرین. 
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 رەگی مووەكان Hair follicle لە چینی ژێرەوەی پێستدا بەرپرسە لە گەشە و تەندروستیی 
قژ، ب������ۆڕی خوێنی باریك بەردەوام خۆراك و ئۆكس������جین دەگەیەننە رەگی مووەكان. هەر تاڵە 
مووێ������ك لە كاتی گەش������ەكردن تا كات������ی هەڵوەرینی بە 4 قۆناغ������دا تێدەپەڕێت كە بریتین لە: 
قۆناغی گەش������ەكردن Anagen، قۆناغی گواس������تنەوە Catagen، قۆناغی حەوانەوە 
Telogen، دوا قۆناغ یان قۆناغ������ی هەڵوەرین Exogen. هەرگیز هەموو تاڵە مووەكان 
ل������ە یەك كات������دا لە هەمان قۆناغدا نین، بەڵكو لە هەر كاتێكدا ه������ەر كۆمەڵێك لە قۆناغێكدا 
دەبن. قۆناغی گەشەكردن واتە ئەو قۆناغەی كە قژ تیایدا درێژ دەبێت كە بەگشتی لە نێوان 
2- 7 ساڵدایە، بەمانایەكی تر ئەو ماوەیەی كە قژ لەناو قۆناغەكەدا دەمێنێتەوە و زیاتر درێژ 
دەبێت. ماوەی س������اڵەكانی قۆناغی گەشە 100% بەندە بە بۆماوە)زگماك(، واتە تەنیا بۆماوە 
هۆكارە بۆ ئەوەی كەسانێك دەبینین كە خاوەن قژێكی زۆر درێژن چونكە قۆناغی گەشەكردنی 
مووەكانیان درێژە بۆ نموونە 5 یان 6 یان 7 ساڵە، كەسانێكیش دەبینین كە قژیان بە درێژایی 
تەم������ەن قەت لە درێژییەكی دیاركراو تێپەڕناكات چونكە قۆناغی گەش������ەكردنی مووەكانیان 
كورتە بۆ نموونە 2 یان 3 س������اڵە. هەتا ئێس������تا هیچ رێگایەك یان جۆرێكی خۆراك یان 
ش������امپۆ یان دەرمانێك لەبەر دەستدا نییە بۆ درێژكردنی ئەم قۆناغە تاكو وابكات 
كە ق������ژ درێژتر بێت، هەروەها بەگوێرەی ئەس������تووری و باریكیی یان 
تیرەی مووەكان كە ئەمەش بە زگماكەوە بەندە. بە تێپەڕبوونی 
كات و لەگەڵ بەتەمەنداچووندا قۆناغی گەش������ەكردن 
كورت دەبێتەوە، بۆیە قژ پاش هەر سایكلێك لاواز 

و باریكتر دەبێت. 

  ئەمە روونە كە س������ووڕی مانگانە سەرەڕای ئازار و گرژیەكان 
و ناڕحەتی جەس������تەیی، كاریگەری جیاواز دەكاتە س������ەر مەزاج 
Mood. میكانیزمی سەرەكی لەپاڵ گۆڕانی مەزاج بریتییە لە 
بەرزبوونەوە و دابەزینی خێرا لە ئاس������تی هۆڕمۆنەكان بەتایبەتی 
هۆرمۆنی ئیس������ترۆجین. هەندێك ئافرەت زیات������ر لە ئافرەتانی تر 
هەس������تییارن بەرانب������ەر بە گۆڕانە هۆرمۆنییەكانی پەیوەس������ت بە 
س������ووڕی مانگان������ە، ئەم������ەش كاریگەری بەرچاو دەكاتە س������ەر 
مەزاجیان. گۆڕانەكانی مەزاجی پەیوەست بە سووڕی مانگانە بەم 
شێوەیەن: هەستكردن بە خەمۆكی، زوو هەڵچوون، زوو تووڕەبوون، 
هەستكردن بە ناڕەحەتی، زیاد هەس������تیاربوون، خۆبەدوورگرتن لە 

ئاستی درێژبوونی قژ تەنیا بە 
زگماكەوە پەیوستە

سووڕی مانگانە كاریگەری 
دەكاتە سەر مەزاجی ئافرەت
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  لەكات������ی خەوزڕاندا ه������ەوڵ بدە كە 
هەرگیز هەڵبژاردەی یەكەمت حەبی 
ئارانبەخش یان حەبی خەو نەبێت. 
هەموو ئەو كەسانەی كە دەرمانی 
 Sleep drugs خەوێن������ەر 
بە  هەس������ت  س������ەرەتا  بەكاردێنن، 

نیگەرانی دەكەن سەبارت بە كاریگەری و زیانە 
لابەلایەكان بەتایبەتی كە هەس������ت دەكەن خەویان دەبێتە 
دەس������تكرد. بەگش������تی هیچ دەرمانێكی خەوێنەر بەدەر 

نییە لە زیانی لابەلا، بۆیە پێویس������تە كە تەنیا بە رێنمایی 
و چاودێ������ری نزیكی دكتۆر بەكاربێ������ن و هەرگیز بەبێ راچێتە 

نەفرۆشرێن. زیانە لابەلاكانی دەرمانە خەوێنەرەكان: هەستكردن بە 
بێهێزی گشتی لەش، سەرس������ووڕان، هێڵنج، سەرئێشە، گرفت لە 
بێداربوونەوەی بەیانیان و هەستكردن بە بۆرژان، نووستنی قووڵ بە 
دەرمانی خەوێنەر ئەگەری دڵەكزێ و گەڕانەوەی ترشەلۆكی گەدە 
بۆ بەشی خوارەوەی س������وورێنچك GERD زیاد دەكات، گەلێك 
 Dependence لە حەبە خەوێن������ەرەكان ئەگەری خوپێوەگرتن
ی������ان راهات������ن Addiction زیاد دەك������ەن بەتایبەتی كۆمەڵەی 
ڤالی������ۆم، بەكارهێنان������ی دەرمان������ی خەوێنەر ب������ۆ ماوەیەكی زۆر 
هۆكارە راس������تەقینەكانی خەوزڕان دەشارێتەوە بەتایبەتی سترێس، 
لەبیرچوونەوەی زۆربەی شتەكانی شەوی رابردوو بەر لە نووستن، 

ی  ب������ە ر ۆ ز
دەرمانە خەوێنەرەكان كاریگەری دەكەنە س������ەر 

هۆرمۆن������ەكان، بەمەش������ەوە دەبنە ه������ۆی گرفت لە 
ئارەزووی سێكس������ی و س������ووڕی مانگانەدا. هەوڵ 
بدە كە هۆكاری خەوزڕانت دەستنیش������ان بكەیت و 
چارەس������ەری بكەیت، هەنگاوەكانی س������ووككردنی 
سترێس پەیڕەو بكە، ئەگەر ئەم هەنگاوانە بێسوود 
بوون، ئەوكاتە س������ەردانی دكت������ۆر بكە و هەرگیز 

لەخۆتەوە دەرمانی خەو بەكارمەهێنە.

كۆمەڵ، هەس������تكردن بە داڕمان و هەندێ������ك جاریش گریان. لە 
هەندێك ئافرەتدا، گرژییەكانی پەیوەس������ت بە س������ووڕی مانگانە 
PMS كاریگەری ئەوتۆ دەكەنە سەر مەزاج كە ئافرەت ناتوانێت 
بە ئاسانی كۆنتڕۆڵی بكات. هەڵبەزین و دابەزینی مەزاج هەندێك 
جار 1-2 هەفتە بەر لە دەستپێكی سووڕی مانگانە سەرهەڵدەدات، 
پاش������ان مەزاج لەخۆیەوە جێگیر دەبێتەوە. ل������ە هەندێك ئافرەتدا، 
گرفتەك������ە توندتر دەبێت بە ش������ێوەی ت������رس و تۆقین، خەمۆكی 
قووڵ، جێگیرنەبوونی مەزاج، گرفت لە كار و چاڵاكی رۆژانەدا، 
گرفت لە بیركردنەوە و تەركیزدا، هەس������تكردن بە هیلاكی و 

ماندووبوون و كەمی وزە، زیاد خواردن.

دووركەوە لە بەكارهێنانی دەرمانی خەوێنەر
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