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  بەستنی توندی قژ بە شێوەی یەك گرێ لە لای سەرەوە و پشتەوەی سەردا Top Knot لە ؟چ جۆرە قژ بەستنێك دەبێتە هۆی هەڵوەڕینی
پیاو و ئافرەت پەیوەندی هەیە بە تەنكبوونی قژ بەتایبەتی لە تەنیش������تەكانی پێش������ەوەی سەردا، 
هەندێك جاریش قانی بچووكی تەنكبوونی قژ، ئەمە سەڕەڕای تووشبوون بە سەرئێشە. ئەمەش 
روونكراوەتەوە كە س������تایلكردنی قژ بە هەر ش������ێوەیەك و بە هەر ئاراس������تەیەك ئەگەر فشاری 
راكێش������ان بخاتە س������ەر رەگی قژ ئەوا دەبێتە هۆی هەڵوەرینی پێش گەیش������تن بە قۆناغی 
سروش������تیی هەڵوەرینی خۆی. لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە فێربوونی س������تایلی بەس������تنی 
توندیی قژ هەر لە منداڵییەوە هۆكارە بۆ راهاتن لەس������ەر ئەم س������تایلەی قژ لە دوارۆژدا. 
ئافرەتانی وەرزش������وانی مەلە و جیمناستیك و نمایش������كارانی بالێە لەبەر گرتن و راكێشان و 
بەس������تنی توندی قژیان و بەكارهێنانی لاس������تیكی توند دوچاری گرفتی هەڵوەرین دەبنەوە، 
هەروەها ئەو كەس������انەی كە خاوەن تاڵە مووی باریك و ناس������كن زیاتر رووبەڕووی هەڵوەرین 
دەبنەوە لەكاتی بەستنی قژیاندا. ئەم جۆرەی هەڵوەرین دەكەوێتە ناو جۆرێك هەڵوەرین لە 

ئەنجامی راكێشان Traction alopecia، راكێشانی قژ هۆكارە بۆ هەڵوەرینی قژ یان 
هاتنە دەرەوەی لە رەگەوە. بەكارهێنانی ش������انەی ورد، شانەی بازنەیی لەگەڵ 

وش������ككەرەوە قژ فشار دەخەنە س������ەر رەگی قژ، هەروەها لەكاتی تەڕبوونی 
پێس������تی س������ەر تاڵە قژەكان لە لاوازترین حاڵەتدا دەبن و بە راكێشانێكی 

كەمیش دێنە دەرەوە یان دەوەرێن.
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بۆچی شەكر ژەهرە

دەرزی مەنع ئێسك لاواز دەكات

؟

 لە دوا لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە ئافرەتان پاش بەكارهێنانی دەرزی مەنعی 3 مانگی 
كە بە دیپۆ پرۆڤێرا Depo-provera ناسراوە لە ماوەی 2 ساڵدا بە رێژی زیاتر لە 5%دوچاری 

ونبوونی یان كەمبوونەوەی كانزایەكانی ئێسك دەبنەوە بەتایبەتی لە ئێسكی مل و بڕبڕەكاندا. لە 
نێو بەكارهێنەرانی دەرزی دیپۆ پرۆڤێرادا، ئافرەتە جگەرەكێشەكان، ئەوانەی نەبوونەتە خاوەن منداڵ، 

هەروەها ئەوانەی كە بڕی تەواویان لە كانزای كالسیۆم لە خۆراك وەرنەگرتووە زیاتر دوچاری گرفتەكە 
دەبن������ەوە. بە زیاد بەكارهێنانی ئەم دەرزی������ە و بە تێپەڕبوونی كات و هاوكات لەگەڵ بوونی هۆكاری تر، 

ئەگەری پووكانەوە یان تەنكبوونی ئێسك دێتە پێشەوە، ئەمەش دەبێتە هۆی لاوازبوونی ئێسك كە لەوانەیە بە 
كەوتنێكی سادە یان زەبرێكی سووكیش دووچاری شكان بێت و چاكبوونەوەشی دوابكەوێت. دەرزی دیپۆ پرۆڤێرا 

زیانی لابەلای دیكەشی هەیە وەكو: گۆڕان لە سووڕی مانگانەدا، زیادبوونی كێشی لەش، سەرئێشەیەكی سووك، 
هەستكردن بە ناڕەحەتی گەدە و زوو ماندووبوون، پەیدابوونی گرێیەكی رەق لە شوێنی لێدانی دەرزیدا، ئازاری 

جومگەكان، هەس������تكردن بە ناڕەحەتی لە مەمكدا، س������ەرهەڵدانی زیپكە، هەستكردن بە گەرمبوونی 
دەموچ������او Hot flashes. هەندێك جار زیانی لابەلای گەورەتر دەردەكەون، بۆ نموونە بێهێزی 

گشتی، هێڵنج و رشانەوە، ئاوس������انی دەست و پێیەكان، زەردوویی، كۆكە، سینگ 
ئێش������ە، بۆیە پێویستە كە بەكارهێنانی دەرزی دیپۆ پرۆڤێرا تەنیا و تەنیا 

بە بڕیاری دكتۆری پسپۆری ئافرەتان بێت.

 ئایا ش������ەكر جێ������گای چەوری گرتۆت������ەوە كە باس لە 
خراپییەكانی پەیوەست بە خۆراك دەكرێت؟ پێشان چەوری 
بە بەش������ێكی نەگریس������ی خۆراك هەژمار دەكرا، بەڵام لەم 
چەند دەیەی دواییدا ش������ەكر خەریك������ە جێگای چەوری 
دەگرێتەوە. ش������ەكر پەیوەندی هەیە بە نەخۆش������ی شەكرە، 
زیادبوونی كێش������ی لەش و قەڵەوی، نەخۆش������ی دڵ. پاش 
س������ەلماندنی ئەوەی كە ش������ەكر پەیوەندی ب������ە زیادبوونی 
ئەگەری تووشبوون بە نەخۆش������ییە دریژخایەنەكان هەیە، 
ئێستا لێكۆڵەرەكان گەیشتوونەتە ئەو ئەنجامەی كە شەكر 
ژەهرە Toxic بۆ تەندروستی. كە كەسانێك خواردنی شەكر 

ك������ەم دەكەنەوە، ئەوا تەنیا وزە ی������ان كالۆری كەم ناكەنەوە، 
بەڵكو س������وودی زیاتر لە هەموو رووێكەوە بە تەندروستی 
دەگەیەنن بەتایبەتی جێگیربوونی ئاستی شەكری خوێن و 
كەمكردنەوەی یان نەهێشتنی بەرگری بەرانبەر بە هۆرمۆنی 
ئینس������ولین لەوكاتەی كە پەیدابوونی بەرگری بەرانبەر بە 
ئیس������نولین زۆر نزیكە لە تووش������بوون بە نەخۆشی شەكرە. 
هەروەها كەمكردنەوەی شەكر هەنگاوێكە بۆ كەمبوونەوەی 
رێژەی چەوری لە جگەر و دابەزاندنی ئاس������تی چەوری 
گلیسریدە س������یانییەكان و كۆلیستیرۆلی خراپ LDL لە 

خوێندا، ئەمەش دڵ لە نەخۆشی دەپارێزێت. 
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 سەرئێشە لەكاتی لەخەوهەڵساندا
 سەرئێش������ە نیش������انەیەكی باوە، ژمارەیەكی زۆر هۆكاری سادە و ئاڵۆزی 
هەیە. كەم خەوتن، خەوزڕان یان خەوتنی ناڕێك بەگش������تی هۆكارێكی 
 Sleep زەقە بۆ سەرئێش������ە. وەستانی كاتیی هەناسە لەكاتی نووستندا
apnea ك������ە هاوكات دەبێت لەگەڵ پرخەیەكی توند، هۆكارێكی ترە 

بۆ سەرئێش������ە راستەوخۆ پاش لەخەو هەڵس������ان. لێكدانی ددانەكان 
لەكاتی نووستندا Teeth grinding دەبێتە هۆی ئازار و ناڕحەتی 
لە ماسوڵكەكانی شەویلاك و جومگەی نێوان شەویلاك و ئێسكی 
تەنیشتی سەر TMJ، ئەمەش دەبێتە ئەگەری سەرئێشە لەكاتی 
 Dust mites بەیانیان������دا. هەڵمژین������ی تۆز و تەنۆلك������ە وردەكان
لەكاتی نووس������تندا كە زیاتر لە چەرچەف و پێخەف و س������ەرین و 
دۆش������ەك سەرچاوە دەگرن، دەبنە ئەگەری سەرئێشە لەكاتی لەخەو 
هەڵس������اندا كە زۆر جار هاوكات دەبێت لەگ������ەڵ پژمیندا بەتایبەتی 
لەو كەسانەی كە دوچاری هەستەوەری لووت یان كۆئەندامی هەناسە 
بووین. هۆكارەكانی دیكەی سەرئێشەی بەیانیان ئەمانەن: زیاد خواردنەوەی 
ئەلكهول، گرژبوونی توندی ماسوولكەكانی شان و مل كە لەوانەیە پێوەندی 

بە سەرینی بەرز و ناڕێك هەبێت.
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چۆن تەندروستیی چاوەكانت دەپارێزیت
 لە ئامارەكانی رێكخراوی تەندروس������تیی جیهانی هات������ووە كە نزیكەی 180 ملیۆن 
كەس لە جیهاندا گرفتی چاویان هەیە و زیاتر لە 40 – 45 ملیۆن كەس دوچاری 
كوێرب������وون بوون، جەخت لەمەش كراوەت������ەوە كە دەكرا رێگا لە 80%ی حاڵەتەكانی 
كوێربوون بگیرێت، لێرەدا گرنگیدان بە تەندروس������تیی چاو دێتە پێشەوە كە خۆی 
لە 7 خ������اڵ دەبینێتەوە: یەكەم، دووركەوتنەوە لە جگەرەكێش������ان كە هۆكارە بۆ 
تووش������بوون بە ئاوی س������پی، وش������كبوونی چاو و تێكچوونی دەماری بینین. 
دووەم، كۆنترۆلكردن������ی پەس������تانی خوێن و ئاس������تی 
ش������ەكری خوێن، لەوكاتەی كە پەستانی بەرزی 
كۆنترۆل نەكراو كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە سەر 
تۆڕەی چاو، هەروەها نەخۆش������ی ش������ەكرە هۆكارێكی بەهێزە بۆ ئاوی سپی و 
ئاوی رەش و كوێربوون. س������ێیەم، گرنگیدان بە خۆراكی هاوسەنگ بەتایبەتی 
خۆراكی دەوڵەمەند بە ڤیتامین A و ماددە دژەئۆكسانەكان وەكو سەوزە و میوەی 
جۆراوجۆر. چوارەم، پاراس������تنی چاو لە تیشكی خۆر بە بەكارهێنانی چاویلكەی 
هەتاوی، چونكە تیش������كی سەرووی وەنەوشەیی هۆكارە بۆ تووشبوون بە ئاوی سپی 
و گرفت لە تۆڕەی چاودا. پێنجەم، پاراس������تنی چاو لەكاتی كار و پیش������ە و وەرزشدا 
ب������ە چاویلكەی تایبەت، بۆ نموونە لەكاتی لەحیمكردن، ئاس������نگەری، دارتاش������ی، تێنس، 
مەلە، لێخوڕینی ماتۆرس������یكل..تاد. شەشەم، هەنگاوەكانی پاراستنی چاو لەكاتی بەكارهێنانی 
كۆمپپوتەر پەیڕەو بكە. حەفتەم، هەر 1- 2 س������اڵ جارێك بۆ بەس������ەركردنەوەی تەندروستیی چاوەكانت 

سەردانی دكتۆری پسپۆر بكە. 

؟
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بۆ ئەوەی ببیتە خاوەن دەموچاوێكی سافتر
 لەكات������ی لەدایكبوون������دا، پێس������تی 
دەموچاو نەرم و سافە، بەڵام بە تێپەربوونی 
س������اڵەكان لەگەڵ خۆراكی ناڕێك، س������ترێس، 
گەرما و هەتاوی هاوین، هەوای ساردی زستان، 
ئاوێتەكان������ی جوان������كاری، پیس������كارەكانی ژینگە، 
هەموویان دەبنە هۆی زبربوونی پێس������ت ولەدەستدانی 
س������افیی و نەرمییەكەی. بە چەند هەنگاوێكی س������ادە 
دەتوانی������ت تا رادەیەكی باش س������افیی و نەرمیی پێس������ت 
بپارێزیت. پەیڕەوكردنی خۆراكێكی تەندروستییانە زۆر گرنگە 
بۆ تەندروستیی پێست كە ماددە خۆراكییە گرنگەكان بە بڕی تەواو 
لەخۆبگرێت بەتایبەتی س������ەوزە و میوەكان كە سەرچاوەی سەرەكین 
 A، بۆ ماددە دژەئۆكس������انەكان و كانزاو ڤیتامینەكان. ڤیتامینەكانی
B6 ،D، B1، لەگەڵ ڤیتامین C، زۆر پێویس������تن بۆ پاراس������تنی 
نەرمی و لووس������یی پێست و پاراستنی لە نەخۆشی و زوو پیربوونی 
پێست. پێست حەزی لە دەوروبەرێكی تەڕە، بۆیە رۆژانە خواردنەوەی 

بڕێكی باش������ی ئاو گرنگی زۆری هەیە بۆ تەندروستی بەگشتی و 
تەندروستیی پێست بەتایبەتی. مەشقی وەرزشی هانی سووڕی خوێن 
لە پێس������ت دەدات واتە گەیاندنی بڕێكی زیات������ری ماددە خۆراكییە 
گرنگەگان بە خانەكانی پێست، ئەمەش یارمەتیدرەوە بۆ باشتركردنی 
توانای لاس������تیكیی پێس������ت و كەمكردنەوەی لۆچبوونی بە رێگای 
هاندانی دروس������تبوونی پرۆتینی كۆلاجین Collagen لە پێستدا. 
جگەرەكێش������ان رەنگی پێس������ت بۆ زەرد یان قاوەیی دەگۆڕێت، بۆیە 
دووركەوتنەوە لە جگەرەكێش������ان هەنگاوێكی ئاكتیڤە بۆ پاراس������تنی 
س������افیی و جوانیی پێس������ت. هەنگاوەكانی تری پاراستنی سافیی 
دەموچاو ئەمانەن: پاراستنی پاكوخاوێنی دەموچاو، لابردنی هەموو 
ئاس������ەوارەكانی ئارایش������ت پێش نووس������تن، بەكارهێنانی شێداركەرەوە 
بەتایبەتی پاش گەرماو، پاراس������تنی پێس������ت لە تیش������كی خۆر بە 

بەكارهێنانی ئاوێتەیەكی دژەهەتاو بە رێنمایی دكتۆر.
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