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شێرپەنجەی مەمك هەڕەشە 
لە ژیانی ئافرەتان دەكات

گوڵان: كۆمەڵایەتی

نەخۆشــیی شــێرپەنجە نەخۆشییەكی درێژخایەنە و یەكێك لەو نەخۆشییانەیە كە 
مەترسی مەرگ لە سەر ژیانی توشبوو دروست دەكات، بە مەبەستی هۆشیاركردنەوەی 

هاووڵاتیان لە ناسینەوەی نیشانەكانی نەخۆشییەكە و زوو دەستنیشانكردنی رۆژی چواری 
شــوبات وەك رۆژی جیهانی شــێرپەنجە دیاریكراوە. بەپێی ئامارەكانی رێكخراوی تەندروســتی 
جیهانی رێژەی تووشــبوون بە نەخۆشــیی شــێرپەنجە لەهەڵكشــاندایە و لەســاڵی رابردوو زیاتر لە 
14 ملیۆن حالەتی شێرپەنجە تۆماركراوە و پێشبینیش دەكرێت بۆ ئەمساڵ رێژەكە بۆ 20 ملیۆن 
كــەس بەرزببێتــەوە. به پێی لێكدانه وه كانی كۆمه ڵه ی توێژینه وه ی  شــێرپه نجه له  به ریتانیا ، نیوه ی 
خه ڵكــی )54%ی پیــاوان و 48%ی خانمــان( لــه  یه كێــك لــه  قۆناخه كانــی ژیانیاندا تووشــی 
شــێرپه نجه  ده بن. ئافرەتان زیاتر تووشــی شــێرپەنجەی مەمك دەبن كە زۆر جار بڕین، یان 

لابردنی مەمكی لێدەكەوێتەوە، ئەوەش كاریگەرییەكی زۆری جەســتەیی و رۆحیان 
لە سەر دروست دەكات. بەشداربووانی ئەم راپۆرتەی گوڵان زانیاری زیاترمان 

پێدەدەن.
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بەپێی ئاماری تەندروستی 
جیهانی رێژەكە لە هەڵكشاندایە 
و تەنیا لە ساڵی رابردوو زیاتر 

لە 14 ملیۆن حالەت تۆماركراوە

لەبەرئەوەی دڵم بە ژیان 
خۆشە و هاوسەر و منداڵەكانم 

خۆشدەوێ، تا دوانەفەسم 
لەگەڵ شێرپەنجە ململانێ دەكەم 

و دڵنیاشم بەسەریدا زاڵ دەبم

»ئەو رۆژەی دكتۆرەكەم پێی راگەیاندم گرێیەكی مەترسیدار 
لە ســینگت پەیدا بووە، دنیا لەبەر چاوم تاریك بوو، هەســتم 
كــرد مــردن لە تەنیشــتمەوەیە و بۆ حاڵــی منداڵە وردەكانم بە 
كــۆڵ گریــام، بەرچــاوم ئەوەندە تاریك بــوو، دەرگەی چوونە 
دەرەوەی نەخۆشخانەم بزر كرد«. ئەوە قسەی جوان مەنسوور- 
ی تەمەن 39 ساڵان بوو. ئەو ئێستا ماوەی زیاتر لە ساڵێكە 
دەستی بە چارەسەری كردووە و وەك خۆی ئاماژەی پیدەكات 
بــارەی چارەســەری  لــە  بــاری تەندروســتی زۆر جێگیــرە، 
نەخۆشییەكەشــی دەڵێــت: »بەهــۆی ئەوەی زوو هەســتم 
بــە نەخۆشــییەكەم كــرد و زووش دەستنیشــانكرا، 
چارەســەری پێویســتم وەرگــرت و تائێســتاش 
لەگەڵی بەردەوامم، چارەســەرەكەی باشترە، 
هەروەهــا لەبەرئــەوەی دڵم بە ژیان خۆشــە 
و هاوســەر و منداڵەكانم خۆشــدەوێ، تا 
دوا نەفەسم لەگەڵ شێرپەنجە ململانێ 
دەكەم و دڵنیاشم بەسەریدا زاڵ دەبم«.
گوڵاڵــە پشــدەری شــارەزا لــە بــواری 
زانستی پزیشكی و سەرۆكی سەنتەری 
پەنــا بــۆ پشــتیوانی لــە تووشــبووان بە 
رایوایــە  کوردســتان،  لــە  شــێرپەنجە 
ها,وڵاتییان بیر لە تەندروســتیی خۆیان 
ناكەنــەوە، نەچوونیــان بۆ لای پزیشــك و 
گوێنــەدان بــە تەندروســتییان، هــۆكارە بۆ 
ئەوەی بەشــێوەیەكی دروســت نەزاندرێت كە 
لە هەرێمی كوردســتاندا چەند كەس تووشــی 
نەخۆشــییەكە بــووە، ئەویــش بەهــۆی نەبوونــی 
دەزگایەكــی تایبــەت بــە ئامــاری نەخۆشــەكان. 
هۆكارەكانــی ســەرهەڵدانی شێرپەنجەشــی بەمجۆرە 
دەستنیشــان كــرد: قەڵــەوی، كــەم جوولەیــی، وەرزش 
نەكــردن، كــەم خواردنــی ســەوزە و میــوە، جگەرەكێشــان و 
خواردنــەوەی كحولییــەكان، ئەمــە جیــا لــەوەی توشــبوون بە 
نەخۆشییە ڤایرۆسییەكانی هەوكردنی جگەر جۆری بی و 

سی و ئایدز، وێڕای بۆماوەیی«. 
گوڵاڵە پشــدەری باســی ئەوەشــی كرد كە شێرپەنجەی 
مەمــک لــە وڵاتانــی رۆژئــاوا بەربڵاوترین جۆری 
شــێرپەنجەیە و گوتیشــی:« ئــەم فاکتە رانــە لــە 
تووشــبوون بــە شــێرپەنجەی مەمــک رۆڵیــان 
هەیــە . ئــەو ژنانەی کــە هەرگیز دووگیان 
نەبوون و نەچوونەتە ناو پرۆسەی زاوزێ. 
یاخود شــیری مەمکیــان بە کۆرپەلە 
نــەداوە. هەروەهــا ئەو ژنانەی پێش 
ســووڕی  ســاڵی   12 تەمەنــی 
مانگانەیــان دەســتی پێکــردووە 
و دوای تەمەنــی 50 ســاڵی لــە 
ســووڕی مانگانــە کەوتــوون . یاخــود 
بەکاردێنــن،   )The pil(بەرگــری حەبــی 
دوای وازهێنانیان لەوانەیە زووتر تووشــی شــێرپەنجەی 

 mastopathie مەمک بن. ئەو ژنانەی کە نەخۆشی
واتــە کیــس لەنــاو جۆگەلــەی شــیری مەمکیانــدا هەبــووە. 
ئــەو ژنانــەی کــە ئەلکهــول alcohol بــەکار دێنــن/ یان 
وازیان هێناوە یان جگەرەدەکێشن. ئەو ژنانەی کە بۆ ماوەی 
دوورودرێــژ دەرمانی هۆرمۆن بەکاردێنن بۆ چارەســەرکردن، 

یان قەڵەون.
پشــدەری گوتیشــی : »ئەوانەش ئەگەری تووشبوونیان زۆر 
زیاترە لەوانەی کە لە سەرەوە باسمان کردن، ئەو ژنانەی کە 
پێشــتر شــێرپەنجەی مەمکیان هەبووە یاخود پێشتر چارەسەر 
کــراون بــۆ هەندێــک جــۆر لە گرێــی ئاســایی.هەروەها ئەو 
ژنانــەی کــە لــە کەســوکاری نزیکیانــدا وەک دایــک و 
خوشــک، شــێرپەنجەی مەمکیــان هەبــووە و یــان ئەگــەری 

گواستنەوەی بۆماوەییان هەیە.
دەروونــی  بــاری  بــە  ســەبارەت  پەنــا  ســەنتەری  ســەرۆكی 
تووشبووان هێما بۆ ئەوە دەكات كەوا بەهۆی نەبوونی زانیاری 
یــان هەبوونــی زانیــاری هەڵــە، تووشــبوو پێیوایە تووشــبوون 
بــە شــێرپەنجە واتــە کۆتایــی ژیان و مەرگ. خۆشــبەختانە 
وانییــە. ئەگــەری تووشــبوون بــە شــێرپەنجە تــا رادەیــەک 
کەمتر دەبێتەوە بە رێگەی هەڵبژاردنی ژیانێکی تەندروست، 
گوتیشــی: »مامەڵەکــردن لەگــەڵ نەخۆشــانی شــێرپەنجە 
ئاســان نییە، چونکە ئەم نەخۆشــییە نەك تەنیا گۆڕانکاری 
جەستەیی، بەڵکو دەروونی و کۆمەڵایەتیشی پێوەیە. چونكە 
ئەو ترس و دڵەڕاوکێیەی کە تووشبوو بە شێرپەنجە هەیەتی، 
کاریگەری دەخاتە ســەر لایەنی کۆمەڵایەتیشی و تووشبوو 
دەکەوێتە ناو بارودۆخێکی دژوار. هۆشــیاری تەندروســتی و 
زانیــاری لــە بارەی شــێرپەنجە زۆر لە ئاریشــەکان چارەســەر 
دەکات، چونکــە بــە رێگــەی هۆشــیاری و زانیاری لەســەر 
نەخۆشــییەکە دەتوانن تا رادەیەک خۆیان رێبەر و پزیشــکی 
خۆیــان بــن. بە دەوڵەمەندبوونی ئاســتی زانیــاری و پەیبردن 
بە گۆڕانکارییەکان و بەدواداچوون و چارەســەری بە کاتی 
خۆی واتە زاڵبوونە بە سەر شێرپەنجەدا. خۆشبەختانە80%ی 
تووشــبووان بــە رێگــەی چارەســەری پێویســت و رێکوپێــک 
شانسی مانەوەیان لە ژیاندا زیاترە و ماوەی پێنچ ساڵە تەنیا 
20% لە تووشــبووان درباز نابن لە نەخۆشــی شــێرپەنجە و لە 
ماوەیەکی دوور یان نزیک کۆچ دەکەن. بۆیە بە پێویستی 
دەزانیــن کــە خانمان بە تایبەت گەنجەکان ئاگادار بکەینەوە 
كە پشکنینی مانگانەی مەمکیان بكەن، هەروەها خانمانی 
دوای تەمەنــی 50 ســاڵ بــەردەوام هــەر دوو ســاڵ جارێــک 
وێنــەی مەمــک بــە تیشــک بگرن بــۆ کۆنتــڕۆڵ کردنی 

ئەگەری هەبوونی شێرپەنجە«. 
پشــدەری ئەوەشــی خســتەڕوو كە ٧0%ی رێژەی تووشــبووان 
بە شــێرپەنجەی مەمک لە نێوان ئافرەتانی تەمەن ســەرووی 
50 ساڵ پێش دێت. شێرپەنجەی مەمک لە نێوان ئافرەتانی 
ژێــر تەمەن 30 ســاڵی زیاتــر هــۆکاری بۆماوەییە و رێژەی 
5%ـــە. شــێرپەنجەی مەمــک پیاوانیــش دەگرێتــەوه 1% کە 
هۆکارەکــەی زیاتــر بۆ ماوەییە، رێژەی ئافرەتانی تووشــبوو 
لــە وڵاتانــی ئەوروپــادا ریژەکــەی 8/1 واتە لە هەر هەشــت 

گوڵان: كۆمەڵایەتی
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ئافرەتدا، ئافرەتێک تووشی شێرپەنجەی مەمک دەبێت.
نەخۆش له دوای تووشبوون بە شێرپەنجە و چارەسەرییەکەی 

لە وانەیە زۆر کێشەی بە دوادا بێت وەکو:
• ماندووبوون هەروەها بێ ئەنجامدانی هیچ چالاکییەک 

• ئازار بە تایبەت ئازاری ئێسکەکان، جمگەکان
• گۆڕان لە پێست و قژ.

• گۆڕانــی بــاری دەروونــی، وەک: واهیمە، ترس و گومان 
و بێباوەڕی بەخۆ و بە جەستە.

• گومــان لــە داهاتــوودا کــە نەخۆشــییەکە بگەڕێتەوە واتە 
.Angst

• گۆڕانــی مامەڵــەی دەوروبــەر بــۆ نموونــە بــە چــاوی 
بەزەیی ســەیرکردن و مامەڵەکردن لە جیاتی رێزلێنان وەک 

کەسێکی ئاسایی.
• گۆڕان لە کاروبار و چالاکی رۆژانەدا

• گۆڕان لە هەست و پێویستی کردەوەی سێکسیدا/لاوازبوون
• گۆڕان لە ئەنجامی کار و پیشەدا.

• گــۆڕان لــە توانینــی راگرتنــی پەیــام و زانیــاری نوێ لە 
هزردا، بیر و بیرکردنەوە لاوازتر، یان لەسەرخۆتر دەبێت.

د. ســەنا رەشید محەمەد پســپۆڕی نەخۆشییەكانی ئافرەتان 
هــەر  تــاك  دەزانێــت  نەزۆكی،بەپێویســتی  و  منداڵبــوون  و 
گۆڕانكارییەكــی بچــووك كــە هەســتیی پێــدەكات، بــە هەند 
وەری بگرێ و ســەردانی پزیشــك بكات. وتیشــی: »زۆرجار 
شــێرپەنجەی مەمــك راســتەوخۆ بۆ جگــەر دەپەڕێتەوە، بۆیە 
ئەوەنــدە  بكرێــت،  دەستنیشــان  نەخۆشــییەكە  زوو  چەنــدی 
ئەگەری چاكبوونەوەی زیاتر دەكات.« ئەوەشــی روونكردەوە 
كــە مــەرج نییــە ئــەو گۆڕانكارییانەی لە مەمــك روودەدەن، 
هەمووجــار شــێرپەنجە بێــت، بەڵكو زێدەگۆشــتە، یان قونێری 
مەمكــە، یــان هەوكردنــی شــانەكانی مەمكــە، یانیش لووی 

چەورییە.
د. ســەنا رێكارەكانی خۆپارێزی بۆ دووربوون لەم نەخۆشــییە 

بەمجۆرە دەخاتەڕوو:-
- شیرپێدانی سروشتی .

- كەمكردنەوەی خواردنی چەوری. 
 - خۆپاراستن لە قەڵەوی.

 - زۆر خواردنی خۆراكی ریشاڵی. 
 - خواردنی سەوزە و میوە بە پەلكەوە. 

 - پشكنینی خۆیی مەمكەكان . 
 - بە بەردەوامی وەرزشكردن . 

- كەم بە كارهێنانی حەبی مەنع. 
- بایەخدان بە خواردنەوەی چای سەوز. 

 گوتیشــی: ملــی منداڵــدان زۆرترین نەخۆشــی رووبەڕووی 
دەبێتــەوە، چونكــە ئەو بەشــە نزیكــە لە دەرەوە و پاڵپەســتۆی 
دەرەوە كاریگــەری خراپــی لەســەر دروســت دەكات، هەروەهــا 
لەكاتی جووتبووندا فشار بەر ئەو جێگەیە دەكەوێت، تەنانەت 
لەكاتــی پشــكنینی پزیشــكی و منداڵبووندا دەســتی ئێمەی 
پزیشــكان بــەر ئــەو جێگەیە دەكەوێت، بەهــۆی ئەو هۆكارانە 
میكرۆب و هەوكردنی لەو بەشەدا زوو پەیدا دەبێت و ئەگەر 

زوو ئــەو هەوكردنــە دەستنیشــان و چارەســەر نەكــرێ  دەبێتــە 
شێرپەنجە و ئەوكات چارەسەركردنی ئاسان نابێت.

شــێرپەنجەی مەمــك 430 ســاڵ پێــش زاییــن دۆزراوەتــەوە و 
رێــژەی 35،8%ی ئــەو شــێرپەنجانە پێكدێنێــت كــە تووشــی 
دوای  لــە  شــێرپەنجەیە  جــۆری  دووەم  دەبێــت،  ئافرەتــان 
شــێرپەنجەی ســییەكانەوە دێــت، كە زۆرجــار دەبێتە هۆكاری 
رێژەكــە  جیهانــی  تەندروســتی  ی  ئامــار  بەپیــی  مــردن، 
لــە هەڵكشــاندایە و تەنیــا لــە ســاڵی رابــردوو زیاتــر لــە 14 
ملیــۆن حالــەت تۆماركراوە، بەهــۆی زوو دەستنیشــانكردنی 
نەخۆشــییەكە و بوونی چارەســەری باش لە ساڵی 1990 ەوە 

رێژەی مردن كەمبووەتەوە.
ســاڵانە نزیکــەی ٦،٧ ملیــۆن کــەس لــە جیهانــدا بە هۆی 
نەخۆشی شێرپەنجە گیان لەدەست دەدەن، بەڵام لە هەمان كاتدا 
پســپۆڕان ئومێدیــان زۆرە كە بەرەوپێشــچوونی تەكنەلۆژیای 
پزیشــكی و زوو دەستنیشــانكردنی نەخۆشــییەكە بۆ رێگرتن 
لــە تەشەنەســەندنی ببێتە هۆی كەمكردنــەوەی رێژەی مردن 
بــە نەخۆشــییەكە، توێژەرانــی زانكــۆی شــاهانەی لەندەن لە 
راپۆرتێكــی نوێــدا ئاماژەیان بەوە كردووە كە پێشــبینی دەكەن 
لــە چەنــد دەیــەی داهاتــوودا زۆربــەی جۆرەكانی شــێرپەنجە 
چارەســەری بنبڕیــان بۆ بدۆزرێتــەوە و رایانگەیاندووە ئەگەر 
داهێنانــە تەكنەلۆژییەكانــی بــواری چارەســەری پزیشــكی 
بــەم ئاســتەی ئەمڕۆ لەگەشــەكردن بەردەوام بێــت، چاوەڕوان 
دەكرێــت تــا ســاڵی 2050 رێگە لە مردن بە نەخۆشــییەكانی 

شێرپەنجە لە زۆربەی تەمەنەكاندا بگیرێت.
دكتۆر خاڵس قادر وتەبێژی وەزارەتی تەندروستی حكومەتی 
هەرێمــی كوردســتان، هێمــا بــۆ ئــەوە دەكات كــەوا رێــژەی 
تووشــبوون بە نەخۆشــی شــێرپەنجە لە هەرێمی كوردستان لە 
ســتانداردی جیهانــی لاینــەداوە و بەپێچەوانــەوە رێژەكــە لێرە 
زۆر كەمتــرە، دەتوانــم بڵێــم لە هــەر 100 هەزار كەس كەمترە 
لە 100 كەس تووشــی دەبن، لە وڵاتانی دیكە رێژەكەی بۆ 
هــەر 100 هــەزار كــەس 150 كەســە، هەرچەنــدە بــۆ 2015 
ئامارێكــی ورد لەبەردەســت نییــە، بــەڵام رێژەكە بــە بەراورد 
لەگــەڵ ســاڵی 2014 جیاوازییەكی ئەوتــۆی نییە، ئاماری 
تووشــبووانی نەخۆشــیی شــێرپەنجە لــە ســاڵی 2014 كــە 
دانیشتووی هەرێمی كوردستانن 558 حالەت بووە، لە كۆی 
588 كەســەكەش، 552یــان مــردوون كــێ 33٦ كەســیان نێــر 
بــووە، پلانــی وەزارەت بــۆ بەرەنگاربوونــەوەی ئەم نەخۆشــییە 
یەكــەم هەنــگاو كاردەكەیــن بــۆ باشــتركردنی ســەنتەرەكانی 
چارەســەری، ئەگەرچی بەهۆی قەیرانی دارایی كێشەیەكی 
گــەورە هەیــە و رەنگــە نەتوانیــن پلانەكانمــان بــە تــەواوی 
جێبەجــێ بكەیــن، هەروەهــا پلانی دروســتكردنی ســەنتەری 
چارەسەركردن بە تیشكمان هەیە كە رەزامەندیشی وەرگیراوە، 
بەڵام وەكو گوتم بارودۆخی دارایی لە بەڕێوەچوونی كارەكان 
گرفتی دروستكردووە، جگە لە چالاككردنەوەی ئەنجومەنی 
شێرپەنجە كە لە هەرێمی كوردستان هەیە و زیاتر گرنگی بە 
لایەنی هۆشــیاری تاك دەدات، چونكە زۆرترین هۆكارەكانی 
تووشبوون بە شێرپەنجە درەنگ دەستنیشانكردنیەتی، ئەوەش 

ئاماری تووشبووانی نەخۆشیی 
شێرپەنجە لە هەرێمی كوردستان 
لە ساڵی رابردوو 558 حاڵەت 
بووە

رێژەی تووشبوون بە نەخۆشی 
شێرپەنجە لە هەرێمی كوردستان 
لە ستانداردی جیهانی لاینەداوە 
و رێژەكەی زۆر كەمترە
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تی
ڵایە
مە
كۆ

بۆ ناهۆشــیاری تەندروســتی هاووڵاتیان دەگەڕێتەوە، ئەگەر 
خەڵك هۆشــیار بێت، كار لەســەر خۆپاراســتن دەكات پێش 
چارەســەركردن، هەروەها هۆشیار كردنەوەی ژنان لە زوو 
زوو پشكنینی مەمك لە دەزگا تەندروستییەكان و بنكە 
تەندروســتییەكان و نەخۆشــخانەكان لەگــەڵ ســەنتەری 

تایبەتی پشكنین و چارەسەری شێرپەنجەی مەمك، 
چونكــە بەربڵاوتریــن جــۆری شــێرپەنجە لە 

مێینەدا شێرپەنجەی مەمكە.
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