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  پێویســتە لەســەر هەمــوو ئافرەتێــك لەكاتــی ئەنجامدانــی مەشــقی وەرزشــیدا 
ســتیانی تایبەت كە بە ســتیانی وەرزشــی Sport bra ناســراوە بەكاربێنێت بەبێ 
گوێدان بە قەبارەی مەمك و جۆر و توندی مەشقی وەرزشی. شانەكانی مەمك ناسكن 
چونكــە ماســوڵكە و بەســتەر لەخۆناگــرن، بۆیە پێویســتییان بە ســەپۆرت هەیــە لەكاتی 
جوولە و مەشــقی وەرزشــیدا، چونكە لەكاتی ئەنجامدانی هەر جۆرێكی مەشــقی وەرزشی، 
مەمكــەكان بــە 3 ئاراســتە جوولــە دەكەن، بۆ ســەرەوە و خوارەوە، راســت و چــەپ، هەروەها بە 
ئاراســتەی دیواری ســینگ و دەرەوە)پێشــەوە(، ئەمەش فشــارێكی زۆر دەخاتە سەر مەمكەكان، 
بــۆ نموونــە تێكــڕای هەڵبەزیــن و دابەزینــی مەمكەكان دەگاتە نزیكەی 21 ســانتیمەتر بۆ ســەرەوە 
و خوارەوە، ئەمەش فشــار دەخاتە ســەر ماســوڵكەكانی دیواری ســینگ و هۆكارە بۆ ئازاری مەمك 
پاش مەشــقی وەرزشــی، هەر چەند قەبارەی مەمك گەورەتر بێت هێندە ئازارەكە توندتر دەبێت، هەروەها 
هۆكارە بۆ شۆڕبوونی Sagging هەمیشەیی مەمك ئەگەر ستیانی وەرزشی بەكارنەهێنرێت. ستیانی 
وەرزشــی وا دیزاین كراوە كە جوولەی مەمك لەكاتی مەشــقی وەرزشــیدا ســنووردار دەكات، ئەمەش مەمك و 
ماسوڵكەكانی ژێرەوەی لە فشار و شۆڕبوون دەپارێزێت. بەگشتی 3 جۆر ستیانی وەزرشی لە بازاڕەكاندا هەیە، 
بۆ مەشقی توند و مامناوەندی و مەشقی سووك، واباشە كە جۆری ستیانی وەرزشی گونجاو هەڵبژێرێت، نە 

گورج نە فراوان بێت، ماددەی ستیان جۆرێك بێت كە ئارەقە هەڵمژێت.

بۆچی مەشقی وەرزشی 
ستیانی تایبەتی دەوێ؟
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 Binge یەكێــك لە نیشــانە زەقەكانی خەمۆكی بریتییە لــە زیادخواردن
eating، لــە هەندێــك حاڵەتیشــدا كەمبوونــەوەی ئــارەزووی خــواردن 
Anorexia. بەڵگــەی زانســتی بــۆ ئەمــەش هەیــە كــە هەندێــك جار 
گرفتەكانــی پەیوەســت بــە ئارەزووی خــواردن دەبنە هــۆی خەمۆكی، بۆ 
نموونە كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن كە دەبێتە ئەگەری كەمی كێشی 

لەش و تێكچوونی تەندروســتی، كاردانەوە 
و گۆڕانــی دەروونــی لێدەكەوێتــەوە كە 

لەوانەیە بە شــێوەی دابەزینی مەزاج 
بداتــەوە.  رەنــگ  خەمۆكــی  یــان 
زێدەڕۆیــی لــە خــواردن هــۆكارە بۆ 
زیادبوونی كێش و قەڵەوی، ئەمەش 
بــۆ خەمۆكــی درێژخایــەن  هــۆكارە 

بەتایبەتــی لــە ئافرەتــدا كــە قەڵــەوی 
ســەر  دەكاتــە  نێگەتیــڤ  كاریگــەری 

جوانی لەش، لە تووشبوانیش بە خەمۆكی 
نیشــانەكان.  دەبێتــە هــۆی ســەختتربوونی 
بوونــی  لەگــەڵ  خــواردن  لــە  زێدەڕۆیــی 
نیشــانەكانی تر بە كلیلی دەستنیشــانكردنی 
خەمۆكــی دادەنرێــن، بۆ نموونە هەســتكردن 
بــە ماندووبــوون و هیلاكــی یان بــێ وزەیی، 
دڵتوندی یان بێزاری، كەمبوونی یان نەمانی 
حــەز و ئــارەزوو لەو شــت و چاڵاكییانەی كە 
پێشــان چێژبەخــش بــوون، ناڕحەتــی و نۆرەی 
تووڕەبوون، هەستكردن بە بەتاڵی و بێ بەهایی، 

گرفتەكانی خەو بەتایبەتی خەوزڕان.

  تەزینی شان Frozen shoulder بریتییە لە ئازار 
و سخبوونی Stiffness شان كە جوولەی شان سنووردار 
دەكات، ئەم حاڵەتە زیاتر لە تەمەنی 40- 65 ساڵیدا بەدی 
دەكرێت، هۆكاری راستەقینە نەزانراوە، بەڵام هەندێك هۆكار 
هاندەرن بۆ حاڵەتەكە وەكو: نەخۆشی شەكرە، پەركەم، زەبری 
ســادە بــۆ ناوچــەی شــان، پــاش نەشــتەرگەری جومگــەی 
شــان، بەســاڵاچوون، گرفتەكانــی گلانــدی دەرەقی، گرفت 
لــە دیســكی بڕبڕەكانــی مــل. بە بــێ چارەســەری گونجاو 
لــە كاتــی خۆیــدا، بارەكە ئاڵۆز و توندتر دەبێت بە شــێوەیەك 
كــە كاریگــەری دەكاتە ســەر كار و چاڵاكی ژیانی رۆژانە، 
بۆیە پێویستە كە هەر لەكاتی هەستكردن بە ئازارێكی سادە 

ســەردانی پزیشــك بكرێــت بــەر لــەوەی كە حاڵەتەكــە خراپتر 
بێت. تەزینی شــان بە تیشــكی ئێكس و وێنەگرتنی رەنینی 
موگناتیســی MRI دەستنیشــان دەكرێــت. بە چارەســەری 
دروســت، تەزینی شــان بە تەواوی چاكدەبێتەوە بە رێگاكانی 
دەرمــان، نەشــتەرگەری، چارەســەری سروشــتی )فیزیكی( 
Physiotherapy، هەروەهــا كەمادە یان كیســی بەفر 
Ice pack بەتایبەتــی بــۆ كەمكردنــەوەی ئازاری تیژی 
شان، بەڵام بۆ ئازاری درێژخایەن كەمادەی گەرم كاریگەرترە 
بۆ كەمكردنەوەی ئازار. ئەم حاڵەتە لە كەسانی تووشبوو بە 
نەخۆشــی شــەكرەدا پێویســت بە چاودێری و كۆنتڕۆڵكردنی 

ئاستی شەكری خوێن دەكات. 

زێدەڕۆیی لە خواردن 
نیشانەیەكی خەمۆكییە

تەزینی شان
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  تــا ئێســتا هــۆكاری راســتەقینەی تووشــبوون بــە نەخۆشــی گرژبوونــی كۆڵــۆن IBS نازانرێــت و 
چارەســەرێكی بنەڕەتی بۆ نییە. لە دوایین لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە لەوانەیە كەمیی 
ڤیتامین D لە لەشدا هۆكار بێت بۆ تووشبوون بەم نەخۆشییە، هەروەها ئەمەش 
روونكراوەتــەوە كــە هەتا كەمیی ڤیتامین D توندتر بێت هێندە نیشــانەكانی 
گرژبوونــی كۆڵۆنیــش زیاتر و ســەختتر دەبن بە شــێوەی نــۆرەی قەبزی 
و نیمچە ســكچوون، ئاوســانی ســك لەبەر كۆبوونەوەی گاز لە ریخۆڵە 
ئەســتوورەدا، هەروەها كاردانەوەی دەروونیش لە پەســتی و نیگەرانی توندتر 
دەبێت. دیســان لە لێكۆڵینەوەكەدا هاتووە كە پێویســتە لەسەر هەموو تووشبووان 
بە گرژبوونی كۆڵۆن پشــكنینی خوێن بۆ زانینی ئاســتی ڤیتامین D ئەنجام 
بدەن. لەكاتی دەستنیشانكردنی كەمی ڤیتامین D، ئەوا نیشانەكان تا رادەیەكی 
بەرچاو كەم و ســووك دەبن پاش بەكارهێنانی ڤیتامینەكە بە شــێوەی حەب یان دەرزی 
بــە ژەمــی رۆژانــە 2،000 یەكــەی جیهانی لە ڤیتامین D3. جگە لــە كۆنتڕۆڵكردنی 
گرژبوونــی كۆڵــۆن، ڤیتامیــن D گرنگە بۆ پاراســتنی تەندروســتیی ئێســك، پاراســتنی 
تواناكانی مێشــك و تەندروســتیی دەمار و ماســوڵكەكان، بەهێزكردنی سستمی بەرگری لەش، 
هەروەها رۆڵی هەیە بۆ خۆپاراستن لە گەلێك نەخۆشی تر لەگەڵ چەند جۆرێكی شێرپەنجە.  

 D ڤیتامین
نیشانەكانی گرژبوونی كۆڵۆن سووك دەكات
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هەســتییاربوونی ددان لەوانەیە كە دوچاری زیاتر لە یەك ددان بێت، بریتییە لە ئازار 
و ناڕحەتی لەكاتی خواردن یان خواردنەوەی شیرینی، خۆراك یان شلەمەنی گەرم، 
خۆراك یان شــلەمەنی ســارد، خۆراك یان شــلەمەنی ترش یان مزر، هەندێك جاریش 
هەڵمژینی هەوای ســارد. ئەم حاڵەتە زیاتر لە تەمەنی 25- 30 ســالێدا دەبینرێت، 
ئازارەكە لە قووڵایی ددان هەستی پێدەكرێت، لەوانەیە تیژ و كتوپڕ بێت. كە پووك 
هەڵدەكشــێت لەبــەر هەوكــردن یــان هۆكاری تر، ئەوا ئەو بەشــەی ددان كە كەوتۆتە 
ژێــر پــووك دەردەكەوێــت كــە پێــی دەووترێت دێنتیــن Dentin، ئەم بەشــە نەرمە 
كــە بەشــێكی رەگــی ددانــە هــەزاران تیوبــی ورد لەخۆدەگرێت كــە دەگەنە دەمار 
لە ســەنتەری ددان Pulp، بەشــێكی زۆر هەســتییارە بە بەركەوتن بە گەرمی و 
ســاردی شیرینی و ترشــی. هۆكارەكانی تری هەستییاربوونی ددان: بەكارهێنانی 

فڵچــەی رەقــی ددان بــە تونــدی، لێكدانــی ددان Grinding كــە دەبێتە 
ئەگــەری ســووانی چینی مینــای Enamel ددان، كلۆربوونی ددان 
لــە نزیــك هێڵــی پــووك، هەوكردنی پــووك Gingivitis كــە دەبێتە 
هۆی هەڵكشانی پووك، شكانی ددان یان بوونی چاڵی ورد لە ددان 
كە دەبێتە مۆڵگە بۆ كۆبوونەوەی بەكتریا و هەوكردن، بەكارهێنانی 
ئاوێتەكانی ســپیكردنەوەی ددان، خۆراكی ترش وەكو میوە مزرەكان، 
تەماتــە، ترشــیات، چــای كــە دەبنە هۆی ســووانی چینــی مینای 
ددان، پــاش چارەســەرییەكانی ددان وەكــو شووشــتنی ددان، كەناڵــی 
رەگ و چاككردنــی ددانــەكان كــە هەســتیاربوون بــۆ مــاوەی 4- 6 

هەفتە بەردەوام دەبێت.

هۆكاری هەستییاربوونی ددان 
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 كەڕەتەكانی شووشــتنی دەموچاو رۆژانە پەیوەستە بە 
جۆری پێست، بۆ نموونە دەموچاوی چەور یان پێستی 
چەور پێویستی بە رۆژانە 3 جار شووتن هەیە بە مەرجێك 

ماوەی نێوانیان نزیكەی یەكســان بێت. پێســتی ئاســایی 
پێویســتی بــە رۆژانــە 2 جــار شووشــتن هەیــە، جارێكیان 
لەكاتــی بەیانــی و جارەكەی تر ئێوارە یان لەكاتی شــەودا. 

گەلێك لە پسپۆرانی پێست شووشتنی دەموچاو رۆژانە یەك 
جــار رێنمایــی دەكــەن بۆ بەســاڵاچووان و بۆ ئەو كەســانەی كە 
خاوەن پێستێكی ئاسایی و تەندروستن. بەگشتی بۆ ئافرەت بە 
مەبەستی لابردنی ئاسەوارەكانی ئارایشت شووشتنی دەموچاو 
پێش كاتی نووستن پێویستە. ئەمەش راستییەكی زانستییە كە 
زیادشووشــتن بۆ هەر جۆرێكی پێســت هۆكارە بۆ وشــكبوونی 
پێســت، هەروەها شووشــتن بە ئاوی زۆر گەرم و بەكارهێنانی 

لیفكــە بــۆ شووشــتنی دەموچاو بە باش نازانرێــت. زۆر كەس بەتایبەتی 
تووشبووان بە زیپكە و پەڵە یان لەكەی پێست پێیان وایە كە زیاد شووشتن 
و بەكارهێنانــی ســابوونی بەهێز ســوودی بــۆ حاڵەتەكە هەیــە، بۆیە زیاتر 

دوچــاری وشــكبوونی پێســت و گرفتــی دیكەی 
پێســت دەبنــەوە، بۆ نموونــە تێكدانی چینی 

 Stratum پێســت  ســەرەوەی  هــەرە 
corneum كــە چینــی یــان هێڵــی 

یەكەمی پاراســتنی پێستە لە تیشكی خۆر 
و بەكتریــا و گەرمــا و مــاددە كیمیاییــەكان، 

هەروەهــا لابردنی تەواوی چەوری ســەر پێســت 
كە رێگا لە وشكبوونی پێست دەگرێت.

رۆژانە چەند جار پێویستە 
دەموچاوت بشۆیت؟

69 ژمارە )1058(  2016/1/18

تی
وس
ندر
تە


