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هاوێنەی لكاوی رەنگاوڕەنگ تا 
چەند سەلامەتە؟

چۆن سترێس دەبێتە ئەگەری لەبارچوون؟

س������ترێس Stress بەش������ێكە لە ژیان������ی رۆژانە، نزیك������ەی هەموو 
ئافرەتێكی دووگیان دوچاری جۆرێك نیگەرانی سەبارەت 
بە دووگیانی و گرفتەكانی تری پەیوەست بە 
ئەمەشدا  لەگەڵ  دەبێتەوە،  ژیانی رۆژانە 
زۆربەی هەرە زۆری ئافرەتان بەبێ گرفت 
منداڵی������ان دەبێت. سترێس������ی توند لەكاتی 
دووگیانی������دا لەوانەیە كە ب������ە چەندین رێگا 
كاریگەری نێگەتیڤ بكاتە س������ەر كۆرپە، بۆ 
نموون������ە لەوانەیە كە ببێتە ئەگ������ەری لەبارچوون 
Miscarriage لە مانگەكانی سەرەتای دووگیانیدا. 

گرتنەب������ەری هەنگاوەكانی خۆپاراس������تن لە س������ترێس 
بەتایبەت������ی لە س������ەرەتای دووگیانی������دا گرنگی زۆری 
هەیە. سترێس دەبێتە هۆی بەرزبوونەوەی ئاستی كۆرتیزۆل 
Cortisol كە بە هۆرمۆنی س������ترێس ناسراوە، ئەمەش لەوانەیە 

ك������ە رۆڵی هەبێت بۆ زیادبوونی ئەگەری لەبارچوون بەتایبەتی لە 
3 هەفتەی س������ەرەتای دووگیانیدا. ئاستی بەرزی هۆرمۆنی كۆرتیزۆل 
دەبێتە هۆی دابەزینی ئاس������تی هۆرمۆنی پرۆجێستیرۆن Progesterone كە 
زۆر گرنگە بۆ بەردەوام بوونی دووگیانییەكی دروست. لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە 
كە ئەگەری لەبارچوون لە ئافرەتانی دووگیان كە دوچاری سترێس دەبنەوە 3 هێندە زیاد 
دەكات لە 3 هەفتەی یەكەمی دووگیانیدا. سترێسی توند زیاتر لەم حاڵەتانەدا روودەدات: 
لەدەستدانی كار یان پیشە، جیابوونەوەی هاوسەرێتی، پچڕانی پەیوەندی لەگەڵ كەسانی 

خۆشەویستدا، مردنی كەسێكی نزیك.
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بۆتۆكس.. ژەهرە سیحراوییەكە

هاوێنەی لكاو بە شێوەیەكی س������ەرەكی بۆ چارەسەركردنی یان 
راستكردنەوەی كزبوونی بینین بۆ نموونە كورتبینی یان دووربینی 
لەجیاتی چاویلكەی پزیشكی بەكاردێت، بەڵام هاوێنەی لكاوی 
رەنگاوڕەن������گ Colored cantact lenses زیاتر بۆ جوانكاری 
بەكاردێ������ت. هەرگیز باش نییە كە هاوێنەی لكاوی رەنگاوڕەنگ 
لە ماركێت یان لە ساڵۆنی جوانكاری بكڕێت، بەڵكو پێویستە كە 
تەنیا بە رێنمایی دكتۆری پس������پۆری چاو بەكاربهێنرێت. رەنگ 
یان بۆیەی هاوێنەی لكاو لەوانەیە كە بۆ چاو مەترس������یدار بێت، 
بۆی������ە بەكارهێنانی هاوێنەی لكاو بە هەموو جۆرەكانییەوە بە بێ 
چاودێری دكتۆر لەوانەیە كە زیانی هەمیشەیی بە چینی كۆرنیای 
كە  بگەیەنێت.لەوانەیە  چاو 

دەرزی بۆتۆكس Botox لەبواری جوانكاریدا گەش������ەیەكی 
زۆر خێرای بەخۆیەوە بینیوە. بۆتۆكس ئەگەرچی ماددەیەكی 
ژەه������راوی بەهێزە ب������ۆ دەمارەكان، بەڵام بە ب������ڕی زۆر كەم 
س������وودی زۆری لە جوانكاری و چەندین حاڵەتی پزیشكیدا 
هەی������ە، بۆ نموونە جوانیی پێس������ت بایەخ������ی زۆری هەیە، 
بەتایبەتی ش������اردنەوەی لۆچبوونەكان كە تەمەن هۆكاری 
سەرەكییەتی بەتایبەتی لۆچەكانی نێوچەوان و دەوری چاو 
Furrows، لۆچەكانی دەوری دەم كە بە هێڵەكانی پێكەنین 

Laugh lines ناسراون، چ���������������ارەسەركردنی گرژبوونی 

خۆنەویس������تانەی ماس������ولكە، بۆ نموون������ە گرژبوونەوەی 
پێڵ������ووی چاو یان ماس������ولكەكانی دەموچاو. پاش لێدانی 
دەرزی بۆتۆكس راس������تەوخۆ بۆ ن���������������او ماس������ولكە ئەوا 
پاش 2 كاتژمێر تا 2 رۆژ گرژبوونی ماس������ولكە بە تەواوی 

دەوەس������تێت، ئەم كاریگەرییە بۆ ماوەی 3-6 مانگ بەردەوام 
دەبێت. پێویس������تە ئەم راس������تییە بزانرێت كە بۆتۆكس دەرمانە 

نەك ئاوێتەیەكی جوانكاری و مەرج نییە كە هەر كەس������ێك لەم 
رووەوە س������وودی لێوەربگرێت، بۆیە ئەوە گرنگە كە بەر لە بڕیاردان 

راوێژ بە دكتۆرەك������ەت بكەیت. زیانە لابەلایەكانی بۆتۆكس كە تەنیا 
بۆ م������اوەی چەند رۆژێك بەردەوام دەبن ئەمانەن: تێزانی خوێن لە ش������وێنی 
 ،Ptosis لێدانی دەرزی، هێڵنج، ئازار لە ناوچەی ملدا، شۆڕبوونی پێڵووەكان
گرفت لە قووتدانی خ������������������ۆراكدا، هەوكردنی بەشی رێڕەوەكانی سەرەوەی 

كۆئەندامی هەناسە، سەرئێشە، ناڕاحەتی گەدە.

هەوكردنی چینی كۆرنی������ای چاو Keratitis بە هۆی بەكتریا، 
ڤایرۆس، كەڕوو، یان مش������ەخۆر رووب������دات لەبەر: پەیڕەونەكردنی 
رێنماییەكان، پاك رانەگرتنی هاوێنەی لكاو، هەڵگرتنی هاوێنەی 
لكاو بۆ ماوەیەك������ی زۆر، مەلەكردن لەكات������ی دانانی هاوێنەی 
لكاودا. نابێت هاوێنەی لكاو بە ئاوی ئاسایی پاك بكرێتەوە بەڵكو 
گیراوەی تایبەتی خۆی هەیە. رووی چاو لە هەر بەشێكی لەش 
زیاتر چڕە بە كۆتاییە دەمارەكان، بۆیە داڕوشان یان برینداربوونی 
چین������ی كۆرنیا رێگا واڵا دەكات بۆ بەكتری������ا و هەوكردن كە بە 
خێرایی تەشەنە دەكات. هەر كە برین یان داروشانی چینی كۆرنیا 
چاكدەبێتەوە، ئەوا لەوانەیە كە ئاسەوار جێبهێڵیت، ئەمەش كرداری 
بینین تێكدەدات و تەنیا بە نەش������تەرگەری گواستنەوەی كۆرنیا 

Corneal transplantation چارەسەردەكرێت. 
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دوشی زێ زیانی 
تەندروستیی هەیە

دوش������ی زێ Vaginal douching وات������ە شووش������تنی زێ بە 
گیراوەی تایبەت. پسپۆڕان جەخت دەكەنەوە كە دوشی زێ جگە 
ل������ە ئەگەری هەوكردن و لەوانەیە ك������ە ببێتە هۆی كەمبوونەوەی 
توانای دووگیانبوون. لەگەڵ ئەمە و لەگەڵ هۆش������داری نێوندە 
پزیشكییەكانیشدا، هێشتا یەك ئافرەت لە هەر 4 ئافرەت لە تەمەنی 
نێوان 15- 44 س������اڵیدا دوشی زێ ئەنجام دەدەن. شووشتنی زێ 
لەكاتی خۆشووشتندا جیاوازی هەیە لەگەڵ دوشی زێدا، دوشی 
زێ واتە ش������ووتنی زێ ب������ە گیراوەی تایبەت������ی وەكو گیراوەی 
ئاو و س������ركە، ئاو وس������ۆدا، ئایۆدین یان ماددەی كیمیایی تر كە 
ل������ە رێگای تیوبێكی تایبەتەوە دەخرێتە ناو زێ، بۆیە چانس������ی 
هەڵمژینی م������اددە كیمیاییەكان لە لایەن ناوپۆش������ی زێوە بۆ ناو 
خوێن زیاتر دەبێت. لێرەدا ترشێتی سروشتی و هاوسەنگی ئاسایی 
بەكتریای سوودبەخش لەناو زێدا دەشێوێت، هەروەها لەكاتی بوونی 
هەوكردنی زێ ئەوا دوشی زێ دەبێتە هۆی بڵاوبوونەوەی بەكتریا 
بۆ ناو منداڵدان س������ەرەوەتر تا دەگاتە هێلكەدانەكان.جگە لەمانە، 
هەندێك ماددەی كیمیایی ناو گیراوەكانی دوش وەكو فتالێتەكان 
Phalates كاریگ������ەری نێگەتی������ڤ دەكەنە س������ەر هاوس������ەنگی 

هۆرمۆنەكانی لەش.

زۆربەمان كاتی جیاواز لەگەڵ مۆبایل بەسەردەبەین، لێكۆڵینەوەكان 
ئاماژە بەوە دەكەن كە ماوە یان چەندێتی بەسەربردنی كات لەگەڵ 
مۆبایلدا شتێكمان سەبارەت بە تەندروستی پیشان دەدات بەتایبەتی 
شێوە و ئاستی مەزاج. لە راستیدا، مۆبایلەكەت پێت دەڵێت كە ئایا 

دوچاری خەمۆكی بوویت یان نا، بۆ نموونە ئەو كەسانەی كە 
كاتێك������ی زۆر لەگەڵ مۆبایلەكانیاندا بەس������ەر دەبەن جا 
گرنگ نییە بۆ كام مەبەس������ت بەكاریدەهێنن، ئەوا زیاتر 
ئەگەری ئەوەیان لێدەكرێت كە دوچاری خەمۆكی بووبن. 

لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە كەسانی تووشبوو بە خەمۆكی 
بە تێكڕای������ی رۆژانە 68 خول������ەك مۆبایلەكانیان بەدەر لە 
پەیوەندیك������ردن و وەڵامدانەوەی پێوەندیی������ەكان بەكاردێنن، 
كەچی كەسانی ئاسایی بە تێكڕایی رۆژانە تەنیا نزیكەی 
17 خولەك بەدەر لە پێوەندیكردن مۆبایل بەكاردێنن.خەمۆكی 
Depression بریتییە ل������ە تێكچوونێكی بەرچاوی مەزاج 
 ،Hopelessness و هەس������تكردن بە دڵتوندی، نائومێ������دی

بەزەیی هاتنەوە بە خۆ Helplessness، هەس������تكردن بە بێ 
بەهایی Worthlessness، هەروەها نیش������انەی جەستەیی، 
وەكو كەمبوونەوە یان زیادبوونی ئارەزووی خواردن و كەمبوون 
یان زیادبوونی كێش������ی لەش، گرفت لە خەو و هەس������تكردن 

ب������ە ماندووبوون، نەمانی حەز و ئ������ارەزوو یان چێژ وەرنەگرتن لە 
چالاكییە جی������اوازەكان، زیاد گریان، هەس������تكردن 

بە تاوان، رەش������بینی Pissimism، زیاد 
نووس������تن یان كەم نووس������تن، كزبوونی 

تەركی������ز، لەبیرچوونەوە، دوودڵی لە 
بڕیارداندا، سەرئێشە و ناڕەحەتی 

لە كۆئەندامی هەرسدا.
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خۆراك كاریگەریی گەورەی هەیە لەس������ەر تەندروستی جەستە و دەروونمان، تەندروستیەكی 
خراپیش كاتێك دەردەكەوێت كە ش������تێك لە ژیانماندا ناجێگیر بێت، خۆراكی بێسوود و ناڕێكیش 
زۆر جار هۆیەكە بۆ ئەمە و وامان لێدەكات بە ئاس������انی تووش������ی جۆرەها نەخۆش������ی ببین و 
پێشوەختە بمرین. بەڵام ئەگەر مرۆڤ كات و ویستی هەبێت، هەرگیز درەنگ نییە بۆ ئەوەی 

ئەو ڕێڕەوە بگۆڕێت.
 چەند س������اڵێك خۆراكی ناتەندروس������ت و وەرزش نەكردن و جگەرەكێش������ان بەسە و لە ئێستاوە 
دەتوانێت س������ەرەتایەك بۆ ژیانێكی نوێ بۆ خۆت دروست بكەیت. چونكە تەنها مرۆڤ خۆی 
دەتوانێ������ت ئەو بەڵێنە بە خۆی بدات، نابێت ئەوەش لە بیر بكەین، كە قەدری ئەوەمان لە لابێت 
كە لە ئێس������تادا هەمانە و پێزانینمان هەبێت بۆی. ئەم گۆڕانكارییە لەوانەیە گران بێت، بەڵام 
ئێمە هەر لە سروش������تماندا گیانلەبەرێكی كۆڵنەدەر و بە توانای������ن. زۆر لەوە زیاتر كە خۆمان 
دەیزانین. راس������تە بارگرانیی ژیان و زۆركاركردن و بێدەرامەتی زۆرجار دەبێتە هۆی ئەوەی كە 
ئێمە تەندروستی خۆمان فەرامۆش بكەین، بەڵام ناتوانین چاو بپۆشین لەو ڕاستییە كە ئێمەی 

مرۆڤ بۆ شتێك دەگەڕێین كە ئاسان بێت و ئەركی نەوێت.
 لەش������ی ئێمە پێویس������تی بە وەرزش������ی بەردەوام و خۆراكی هەمە جۆرە، پشتگوێ خستنی 
ئەمان������ەش دەبێتە هۆی نەخۆش������ی بۆماوە ل������ە دواڕۆژدا. بڕی ئەو وزەی������ەش )كالۆری( كە 
پێویس������تمان پێیەتی، لە ڕێگەی خۆراك و ئەو وەرزش������ەی ڕۆژان������ە ئەنجامی دەدەین، دیاری 
دەكرێت. زانراویش������ە كە پی������او كەمێك زیاتر لە ئافرەت بڕی كالۆری پێویس������تە لە ڕۆژێكدا. 
ئەمەش دەگەڕێتەوە بۆ ئەوەی لەشی نێرینە هەر لە سەرەتاوە بڕی ماسوولكەی زیاترە وەك لە 

مێینە. هەتا ماسوولكەی لەشیش زیاتر بێت، وزەی زیاتر بەكار دەهێنێت. 
 پرۆتین و چەوری و كاربۆهیدرات ئەو وزەیە پێكدەهێنن كە لەشمان پێویستی پێیەتیی لەگەڵ 
ئەمەش������دا پێویستمان بە ڤیتامین و كانزاكانە، دەبێت هەوڵ بدەین ڕۆژانە خواردنمان جۆراوجۆر 
و هەمەڕەنگ بێت، نەك تەنها یەك جۆر، لێرەدا بە كورتی باس لەوە دەكەم ئەو بەش������انەی وزە 

بە لەشمان دەبەخشن كامانەن و لە كام خواردنانەدا هەن.
 پرۆتین: بە بەردی بناغەی لەش ناودەبرێت و بە زۆری لە گۆشت و ماسی و هێلكە و 
پاقلەمەنیەكان و شیر و بەرهەمەكانیدا هەیە، لەشی ئێمە پێویستی بە پرۆتینی زۆرە، 

زیاتر لە چەوری و كاربۆهیدرات. چونكە پرۆتین ماسوولكە پتەو دەكات. 
چەوری: بڕێك������ی دیاریكراو لە چەوری پێویس������تە، چونكە وزەمان پێ 
دەبەخش������ێت، ئەو چەورییەی تەندروس������ت بێت، چ������ەوری ناتێرە و دەبێت لە 
س������ەوزەكانەوە وەرگیرابێت، وەكو ڕۆنی گوڵە ب������ەڕۆژە و زەیتوون و گوێزی 
هین������دی، بە خواردنی كەمێك لە چەرەزات������ەكان و ئەڤۆكادۆش بڕێكی باش لە 
چەورییە سروشیتیەكان بەدەست دێنیت، چەورییە تێرەكان، یان ئاژەڵییەكان، باشترە 
بەكار نەیەت، چونكە قورس������ن و زەرەرمەن������دن بۆمان و زیاد خواردنی دەبێتە 

هۆی گیرانی دەمارەكانی دڵمان. 
كاربۆهیدرات: وزەبەخشەو پێویستمانە بۆ ئارامی مێشك و بیرێكی ڕوون، 
بەڵام دەبێت ڕۆژانە بڕێكی كەمی لێ بخورێت، ئەگەر نا لەش������ێوەی چەوریدا 
كۆدەبێتەوە لە لەش������ماندا، بە زۆری لە برنج و پەتاتە و ش������ەكر و گەنم و 

جۆدا هەیە.  
ڤیتامی������ن و كانزاكانیش: ب������ەردی بناغەی 
لەش������مانن، هەندێك لە فرمانەكانیان ئەوەیە 
خانەكان������ی لەش������مان زین������دوو دەكەنەوە و 
بەرگریم������ان زیاد دەكەن دژی نەخۆش������ی، 
م������اددەی دژە ئۆكس������انی زۆری تێدایە كە 
بۆ لەشمان پێویس������تە، كاریگەریی زۆریشیان 
هەیە لەسەر پێست و قژ و نینۆك و خەومان. 
خواردنی  بڕێ������ك  ڕۆژانەم������ان،  پێویس������تی 
تەندروستە و دوو بۆ سێ جۆر میوەی جیاواز 
و هەندێك س������ەوزەی هەمە جۆرە، ئەوانەش 

تەندروستیمان دەپارێزن.
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