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زیاتــر  یــان  جمــك،  دووگیانــی  حاڵەتەكانــی  زۆربــەی    
و  ئاڵــۆزی  لــە  نیــن  بــەدەر   Multiple pregnancy
مەترســی بــۆ دایك و كۆرپــە. هــۆكارە هاندەرەكانی دووگیانی 
جمك بریتین لە: بەكارهێنانی هۆرمۆن یان دەرمانی هاندەر بۆ 
دروســتبوونی هێلكۆكــە كە دەبنە هــۆی ئامادەبوونی ژمارەی 
 In vitro زیاتر لە یەك هێلكۆكە بۆ پیتاندن، پیتاندنی دەرەكی
fertilization لــە تاقیگــەدا، تەمەنــی پــاش 35 ســاڵی، 
مەیلــی خێزانی، دووگیانبوون ماوەیەكی كەم پاش وازهێنان لە 
حەبی مەنع. لەوانەیە لە هەر دووگیانییەكدا چەند ئاڵۆزییەكی 

تەندروستی بۆ دایك یان بۆ كۆرپە یان بۆ هەردووكیان رووبدەن، 
بــەڵام لــە دووگیانیــی جمــك، یــان دووگیانیی و ســێیانی یان 
پتــردا ئەگــەری ئــەم ئاڵۆزییانــە زیاتــرە بــە بــەراورد لەگــەڵ 
دووگیــان بــە تــاك كۆرپە، واتــە تا ژمارەی كۆرپــەكان لە یەك 
دووگیانیدا زیاتر بێت، هێندە ئەگەری ئاڵۆزییەكانی زۆر زیاتر 
دەبــن، بــۆ نموونە بەرزبوونەوەی پەســتانی خوێن و ژاراویبوونی 
ئەگــەری  زیادبوونــی   ،preeclampsia دووگیانــی 
لەبارچــوون  پێشــوەختە،  لەدایكبوونــی  دووگیانــی،  شــەكرەی 

Miscarriage، سەقەتی زگماكی لە كۆرپەدا. 

ئاڵۆزییەكانی دووگیانیی جمك 
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 Light sensitivity هەســتیاربوونی چاو بە رووناكی 
 Photophobia بریتییە لە ترس لە بەركەوتن بە رووناكی
یــان ناڕەحەتــی چاو پاش بەركەوتن بە رووناكی گەش و بەهێز 
جــا تیشــكی خــۆر، یــان رووناكــی دەســتكرد. هەســتیاربوونی 
چــاو حاڵەتێكــی بــاوە، بــە تەنیــا نەخۆشــییەكی دیاریكــراو و 
ســەربەخۆ نییــە، بــەڵام لەوانەیــە كــە لەگــەڵ هــەر گرفتێكی 
چــاودا بــەدی بكرێــت، لێــرەدا دەبێتــە هۆی ئازارێكــی توندی 
چــاو هەتــا لەكاتــی بەركەوتــن بە رووناكی یان تیشــكی كزدا. 
ئەو نەخۆشییانەی چاو كە دەبنە هۆی هەستیاربوونی چاو بە 
رووناكی بریتین لە: سووتانی چاو، هەوكردن لە ناوەوەی چاودا 
Uveitis، داڕووشــان یــان كولبوونــی چینی كۆرنیای چاو، 
زیــاد بەكارهێنانــی هاوێنەی لكاو یان هاوێنەی نەگونجاو یان 
 ،Glaucoma نادروســت، برینداربوونــی چاو، ئــاوی رەش
ئەنجامدانــی  پــاش  شەقەســەر،   ،Chalazion باپشــكێو 
نەشــتەرگەریی چــاو، وەكو زیانی لابــەلای هەندێك دەرمان بۆ 

نموونــە ئەترۆپین، ئەمفیتامینەكان. هەنگاوەكانی ســووكردنی 
نیشــانەكان بریتیــن لــە: خۆپاراســتن لە بەركەوتن بــە رووناكی 
هەتاو، زیاد داخســتنی چاو، بەكارهێنانی چاویلكەی تاریك، 
كەم داگیرساندنی رووناكییە دەستكردەكان لەناو ماڵدا. ئەگەر 

بــەم هەنگاوانــە حاڵەتەكــە ســووك نەبــوو و هــەر بــەردەوام 
بوو، ئەوســا ســەردانی دكتۆری چاو پێویســت دەكات، بۆ 
دۆزینــەوەی و چارەســەركردنی هۆكاری هەســتیاربوونی 

چاو بە رووناكی.

هەستیاریی چاو 
بە رووناكی

سترێس دەبێتە هۆی سەرئێشە؟
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  ئەگەرچی سەرئێشە ژمارەیەكی زۆر هۆكاری لەپاڵە، بەڵام سترێس Strerss هۆكارێكی بەرچاوە، هەر چەند توندیی 
و مــاوەی ســترێس زیاتــر بێــت هێنــدە توندیی سەرئێشــەش زیاتــر و بۆ ماوەیەكی درێژتــر بەردەوام دەبێت. لــە دوا لێكۆڵینەوەدا 

پســپۆڕان جۆرەكانــی سەرئێشــەیان لــە 4 گروپــدا پۆلێــن كــردووە: گرژەسەرئێشــە، شەقەســەر، تێكەڵاوی گرژەسەرئێشــە و 
شەقەسەر، جۆرەكانی تر سەرئێشە كە لەگەڵ ئەم 3 گروپەدا پۆلێن نەكراون. سترێس هۆكارێكی بەرچاوە بۆ تووشبوون 
بــە گرژەسەرئێشــە Tension headache كــە باوترینــی جۆرەكانە، ئازارەكە وەكو فشــارێكی توند، یان ژانی 
ماســوولكەكان لە ناوچەی مل تا پێشــەوەی ســەر دەگرێتەوە. كەمكردنەوە یان ســووككردنی ســترێس هەنگاوێكی 

ئاكتیڤە بۆ خۆپاراســتن لە سەرئێشــە، هەروەها رۆڵی هەیە بۆ خۆپاراســتن لە ســەرهەڵدانی نۆرەی سەرئێشــە 
لە تووشبووان بە شەقەسەر. بۆیە بۆ تووشبووان بە گرژەسەرئێشە واباشترە كە بە هەموو رێگایەك 
هەوڵــی ســووككردنی ســترێس بــدەن بەر لەوەی كــە بیر لە بەكارهێنانی دەنكی ئەســپرین 
و پاراســیتۆل بكەنــەوە كــە لەوانەیــە سەرێشــەكەیان ســووك نــەكات، بــۆ نموونە 

رێكخســتنی كاتی نووســتن، خۆراكی هاوســەنگ، مەشــقی وەرزشــی 
وەكــو رۆیشــتن و یــۆگا، هەواگــۆڕی، گوێگرتــن لــە مۆســیقا، 

باشتركردنی پێوەندییە كۆمەڵایەتییەكان و بەشداریكردن 
لە چالاكییە كۆمەڵایەتییەكاندا.
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 زۆربــەی خەڵــك لــە ژیانیانــدا بــەلای كــەم جارێــك 
 Low دووچــاری ئــازار لە بەشــی خوارەوەی پشــتدا
back pain بوویــن كــە پــاش ماوەیەكــی كــورت 
لەخۆیــەوە چاكبۆتەوە، بــەڵام هەندێك جار بۆ ماوەی 
زیاتــر لــە 3 مانــگ بــەردەوام دەبێت واتە ژێرە پشــت 
ئێشــەی درێژخایــەن كــە كاریگــەری دەكاتــە ســەر 
ژیــان و چاڵاكــی رۆژانــە. حاڵەتەكە بــە ئازار لەگەڵ 
گرژبوونی ماسوڵكەكانی پشت دەستپێدەكات كە دەبێتە 
هــۆی ســنوورداركردنی جوولــە بەتایبەتــی ســووڕاندن و 
چەماندنــەوەی پشــت بــە هەموو ئاراســیتەیەكدا، هەندێك 
جاریــش ئازارەكــە بــۆ یــەك قــاچ بڵاودەبێتــەوە، بەمــەش 
زۆربــەی  هــۆكاری   .Sciatica ســیاتیكا  دەووترێــت 
حاڵەتەكانــی ژێــرە پشــت ئێشــە بــە تــەواوی روون نییــە، زۆر 
جار پشــت ئێشــە لە ئەنجامی بوونی كۆمەڵێك فاكتەر بەیەكەوە 
روودەدات، بەهەرحــاڵ هــۆكارە هانــدەرەكان بریتین لــە: هیلاكبوون 
و لاوازبوونی ماســوڵكەكانی پشــت، زیاد دانیشــتن بە پۆزیشــنێكی 
دیاریكراو، ســترێس بەتایبەتی سترێســی كار و پیشــە، پەســتی توند، 
خەمۆكی كە لەوانەیە ببێتە هۆی ژێرە پشــت ئێشــەیەكی درێژخایەن. 
هــۆكاری دیــار و تایبــەت بریتییــە لــە گرفــت لــە بڕبڕەكانــی كەلەكە 
Lumbar spine بــە شــێوەی خزینــی دیســك یــان كڕكڕاگــە، 

پووكانەوەی ئێسك، هەروەها هەوكردنی جومگەی نێوان بڕبڕەكانی 
.Spondylitis پشت

 شــامپۆ، ئاوێتەكانی لابردنی بۆن Deodorants، شــێدارەكەرەوەكان 
Moisturizers، ئارایشــت، كۆڵۆنیــا، هەروەهــا ئاوێتــەی جوانــكاری 

تــر هــۆكارن بــۆ ســووتانەوە یــان هەســتەوەری پێســت. پێكهاتــەی كیمیایــی 
ئاوێتەكانــی جوانــكاری وەكــو بــۆن و بۆیــە و ماددەكانــی پاراســتنی ئاوێتــەكان 

هــۆكاری ســەرەكین بــۆ پەیداكردنــی هەســتەوەری. بە پێــی ئامــارە جیهانییەكان، 
كەسێكی پێگەیشتوو رۆژانە بە تێكڕایی یان بەلای كەم 7 جۆر ئاوێتەی جوانكاری 
بەكاردێنێــت. نیشــانەكانی هەســتەوەری بــە ئاوێتەكانــی جوانــكاری پێســت بریتیــن 
لە: خورشــت، هەســتەوەری بەركەوتن، ســووربوونەوە و ئاوســانی پێســت، هەورەها لە 
حاڵەتــە ســەختەكاندا ســەرهەڵدانی بڵۆق. حاڵەتەكە چارەســەركرێت بــە بەكارهێنانی 
ئــەو كرێمانــەی كــە كۆرتیــزۆن Cortisone لەخۆدەگرن وەكــو هایدرۆكۆرتیزۆن 

Hydrocortisone بۆ كەمكردنەوەی ســووبوونەوە و ئاوســان و خورشــتی پێســت، 
هەندێــك جاریــش بەكارهێنانــی دەرمانــی بەهێــز بــۆ كۆنتڕۆڵكردنی هەســتەوەری، لەكاتی 
ســەرهەڵدانی بڵــۆق پێویســت بە بەكارهێنانــی دەرمانی دژەبەكتریا دەكات. بۆ خۆپاراســتن 

پەیــڕەوی چەنــد هەنگاوێكی ســادە بكە، وەكــو كەمكردنــەوەی بەكارهێنانی ئاوێتەكانی 
جوانــكاری، هەڵبژاردنــی ئــەو جۆرانــەی كــە مــاددەی ســادە لەخۆدەگــرن، لەكاتــی 

بەكارهێنانی بۆن هەوڵ بدە كە تەنیا بەر جلەكان بكەوێت نەك پێســت، شووشــتنی 
پێست بە ئاو و سابوون پاش بەكارهێنانی هەر ئاوێتەیەكی جوانكاری.

ئازاری خوارەوەی 
پشت

ئاوێتەكانی جوانكاری هۆكارن بۆ 
هەستەوەریی پێست 
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  گۆی مەمك Nipple شوێنێكی زۆر هەستیارە لە لەشی ئافرەتدا 
و بــە نەخۆشــییەكی ســادە دوچــاری ئــازار دەبێــت. یەكێــك لــە باوترین 

هــۆكاری ئــازاری گــۆی مەمك بریتییە لە لەبەركردنی ســتیانی تەســك 
یــان ناوپۆشــی نەگونجــاو. ئازاری گــۆی مەمك دەبێتە هــۆی ناڕاحەتی 

زیاتر بۆ ئافرەت لەكاتی دووگیانی و لەكاتی شــیردانی سروشــتیدا. لەكاتی 
دووگیانیــدا، گــۆی مەمك دوچاری ســووتانەوە و ئازار دەبێت لەبەر گۆڕان لە 

لەشدا بەتایبەتی ئاستی بەرزی هۆرمۆنی ئیسترۆجین كە هانی گەشەی مەمك 
دەدات و شــانەكانی بۆ دروســتكردنی شــیر ئامادە دەكات. هۆرمۆنی ئیســترۆجین 

قەبارەی خوێن زیاددەكات و شــان بە شــانی هۆرمۆنی پرۆجێســتیرۆن و هۆرمۆنی تر 
دەبنە هۆی سووتانەوە و زیاد هەستیاربوونی گۆی مەمك لەگەڵ گۆڕانی رەنگ یان 

تاریكبوونی رەنگی. لەكاتی شــیردانی سروشــتیدا، لەبەر كشانی شانەكانی گۆی مەمك 
ئازار پەیدا دەبێت، لەوانەشە كە گۆی مەمك دوچاری قڵیشان یان هەتا دوچاری خوێنبەربوون 
بێت. پۆزیشنی نەگونجاوی منداڵ لەكاتی شیرداندا هاندەرە بۆ ئەم گرفتە. هۆكارێكی تری 
ئــازاری گــۆی مەمك بریتییە لە هەوكردنی بەكتریایی شــانەكانی مەمك Mastitis كە 

گەلێك جار جگە لە ئازار، قڵیشــان یان خورشــت یان ســووربوونەوە و ئاوســانیش بەدی 
دەكرێــت. هۆكارەكانــی تری ئازاری گۆی مەمك: ئەكزیما، هەوكردنی پێســت، 

نەخۆشی پاجێت Paget›s disease كە 
جۆرێكی دەگمەنی شێرپەنجەی 

مەمكە.

هۆكارەكانی ئازاری گۆی مەمك

69 ژمارە )1061(  2016/2/8

تی
وس
ندر
تە


