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  نەخۆشی هیستیرتا Hysteria یەكەم گرفتی دەروونییە 
كــە تەنیــا پەیوەســتە بــە ئافرەتــەوە. هیســتیریا هەڵچوونێكــی 
ئــارەزوو یــان  بــۆ دەڕبڕینــی  دەروونییــە، وەكــو كاردانەوەیــەك 
هەســتێكی شــاراوە، یان وەكو پەســتییەكی شــاراوە كەخۆی لە 
چوارچێوەی هیســتیریادا دەبینێتەوە. زۆر لە زانایان كەســێتیی 
دەستنیشــان   Hysterical personality هیســتیرییان 
كــردووە كــە بــە زۆری لە ئافرەتاندا بــەدی دەكرێت. نەخۆش بۆ 
ماوەیەكی كاتی تووشــی لاڵی، ئیفلیجی، لەهۆشــچوون دەبێت، 
ئەگەرچــی نیشــانەكان جەســتەیین، بەڵام هیچ نەخۆشــییەكی 
جەســتەیی یان ئۆرگانی لە لەشــدا بوونی نییە. لەبەر سروشتی 

ئافــرەت كــە لەڕادەبەدەر هەســتیارە، لەگەڵ بوونی هەســتكردن 
 Opression بە فەرامۆشــكردن و مامەڵەی نادادپەروەرانە
یــان بێــزاری و ناڕەحەتــی لەوكاتــەی كــە ئافــرەت دەكەوێتــە 
ژێــر سترێســێكی زۆر ســەخت ئــەوا زوو تووشــی هەڵچوون یان 
نیشــانەكانی هیستیریا دەبێت، ئەمە سەرەڕای بوونی كەسێتیی 
هیســتیری كــە بریتییــە لە خۆپیشــاندان یان خۆدەرخســتن، زۆر 
باشــترین  زیــاد.  ناســكی  هەســت  و  خۆپەرســتی  قســەكردن، 
چارەســەر بــۆ هیســتیریا بریتییــە لــە بەكارهێنانــی دەرمانــی 
ئارامبەخش، ئەگەر ئەنجامی نەبوو، چارەســەركردنی دەروونی 

.Hypnotism ئینجا خەواندنی موگناتیسی

بۆچی هیستیریا زیاتر دووچاری ئافرەت دەبێت؟

دەرەوەی  لــە  زۆر  كاتێكــی  بەســەربردنی    
ماڵ بەتایبەتی لەو كەســانەی كە ئامادەباشــی 
وشكبوونی پێستیان هەیە هۆكارە بۆ وشكبوونی 
روومــەت Dry Cheeks و چەند بەشــێكی 
تــری دەموچــاو. حاڵەتەكــە جگــە لــە وشــكبوون 
لەگەڵ سووربوونەوە، لەوانەیە كە بگاتە قڵیشان و 
فڕێدانی تفر Flaking. پاراستنی دەموچاو لە 
تیشــكی خۆر كاریگەرترین هەنگاوە بۆ خۆپاراستن 
لــە وشــكبوونی روومــەت، لەوكاتــەی كــە تیشــكی 
خۆر بە هۆكاری ســەرەكی وشــكبوون و زووپیربوونی 
پێســت هەژمــار دەكرێــت. لــە هاویندا لــەو كاتەی كە 
تیشــكی خــۆر لــە بەهێزتریــن ئاســتیدا دەبێــت، هەروەها 
لە وەرزی زســتاندا هەوای ســارد یان بای بەهێز هۆكارن 
بــۆ ســووربوونەوە و هەســتكردن بــە ئــازار یان ســووتانەوە و 
پەیدابوونــی تفــر لــە پێســتی روومەتــدا. بۆ خۆپاراســتن لە 
وشــكبوونی روومەت، پاككەرەوەی ســووك بەكاربێنە و روومەت 
بە نەرمی بشــۆ، پاشــان راســتەوخۆ پاش وشــككردنەوە كرێمێكی 
شێداركەرەوە بەكاربێنە و هەوڵ بدە كە بە درێژایی رۆژ لەسەر پێستدا 
بمێنێتــەوە، ئاوێتەیەكــی دژەهەتــاو بەكاربێنــە كە فاكتەری پاراســتنی لە 
تیشــكی خۆر SPF لە 15 كەمتر نەبێت، لە هەندێك حاڵەتی سەختیشــدا 

بەكارهێنانی كرێمی هایدرۆكۆرتیزۆن 1% ئەنجامی باشی دەبێت.

وشكبوونی روومەت
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 ئێســتا بەڵگــەی زیاتــر لەبەر دەســتدان كــە بەرهەمەكانی 
درەختــی كاكاو بەتایبەتــی شــوكولاتەی رەش یــان تاریــك 
كاكاو  بــەرزی  رێژەیەكــی   Dark chocolate
لەخۆدەگرێــت كــە سوودبەخشــە بۆ تەندروســتیی دڵ. كاكاو 
Cocoa بەشــێوەی پــاودەر یــان لەنــاو شــوكولاتەدا بــۆ 
خــواردن بەكاردێــت، ســەرەڕای بۆنــە تایبەت و خۆشــەكەی 
كاكاو، كەرەی كاكاویش لە گەلێك هەویركاری و شــیرینیدا 
بەكاردەهێنرێــت. بەهــا تەندروســتییەكەی كاكاو لەوەدایە كە 
رێژەیەكی بەرزی لە گروپێكی ماددە دژەئۆكسانەكان تێدایە 
بــە نــاوی فلاڤۆنۆیــدەكان Flavonoids كــە زۆر بــە 
 Free توندی بەرەنگاری ماددە یان كۆلكە سەربەســتەكان

Radicals دەبنــەوە، ئــەو ماددانــە لە لەشــی مرۆڤدا 
 Oxidation لــە ئەنجامی كرداری ئۆكســان

دروست دەبن و زیان بە خانەكان دەگەیەنن كە 
هەندێك جار دەگاتە ناوكی خانە و دەبێتە 
هۆی دابەشبوونێكی كۆنترۆلنەكراوی 
خانەكان و ســەرهەڵدانی شــێرپەنجە. 
ئــەو كەســانەی كە رۆژانــە بڕێكی 
دیاریكــراو لــە شــوكۆڵاتەی رەش 
تەندروســتییەكی  خــاوەن  دەخــۆن 
و  دڵ  كۆئەندامــی  باشــتری 

بە شوكۆڵاتەی رەش دڵت بپارێزە
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سووڕانن، لەگەڵ جێگیربوونی پەستانی خوێن لە ئاستێكی 
نزمی ئاســاییدا، هەروەها ئاســتێكی نزمی كۆلیســتیرۆلی 

خــراپ لــە خوێنــدا. پســپۆران خواردنــی 
شــوكۆڵاتەی تاریك وەكو بەشــێك لە 

پلانــی ســەرەكیی خۆپاراســتن لە 
نەخۆشــی دڵ هەژماردەكەن كە 
خۆی دەبینێتەوە لە: خۆراكێكی 

تەندروســتییانە كــە زۆربــەی رووەكــی 
خەوێكــی  بــەردەوام،  وەرزشــی  مەشــقی  بێــت، 

دروســت، دووركەوتنــەوە لــە جگەرەكێشــان، كۆنتڕۆڵكــردن و 
هێشتنەوەی كێشێكی دروست. 
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  دیاركــردن، یــان بڕیــاردان لەســەر كاتی یەكــەم دووگیانی 
تــا بڵێــی گرنگــی هەیــە. دواخســتنی یەكــەم دووگیانی واتە 
واڵاكردنــی رێــگا بــۆ ئاڵۆزییــە تەندروســتییەكان بــۆ دایــك و 
كۆرپــە. بــە مانایەكــی دیكــە دواخســتنی یەكــەم دووگیانــی 
هەڵبژاردنێكی ناتەندروستییانەیە. ژمارەی هیڵكۆكەكان لەناو 
هێلكەدانەكانــدا لەگــەڵ تەمەنــدا كەم دەبێتــەوە، ئەمەش واتە 
هــەر چەنــد دووگیانــی دوابخەیــت هێندە لە زۆنــی نەزۆكی 

نزیــك دەبیتــەوە. ئەمە راســتییەكی زانســتیی چەســپاوە 
كــە ئافــرەت پــاش تەمەنــی 30 ســاڵی دوچــاری 
زەحمەتــی لــە دووگیانبوون دەبێت، دروســتبوون و 
دەرپەڕینــی هێلكۆكــە بۆ ناو لوولــەی منداڵدان 
تووشی ئاستەنگ دەبێت، چانسی هێلكۆكە بۆ 
پیتاندن كەم دەبێتەوە، هەروەها لەگەڵ تەمەندا 
ئەگــەری گیرانی لوولەی منداڵدان )لوولەی 

یەكەم دووگیــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــانیت دوامەخە 
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ەیە بۆ بەهێزكردنی گەشــەی قژ 
ۆتینییــەكان گرنگــی زۆریــان ه

 خۆراكــە پر

Hair Growth، بۆیە پێویستە كە رێژەكەی لە خۆراكی رۆژانەدا 

ە دەوڵەمەندەكانــی 
1% كەمتــر نەبێــت. ســەرچاوە خۆراكییــ

لــە 5

ریتین لە: گۆشتی بێ چەوری، ماسی، پەڵەوەڕ، 
پرۆتین ب

ڵە و تۆوەكان. جگە 
ا، ئەلبان، دانەوێ

هێلكە، پاقلەی سۆی

ی كاربۆهیدراتیــش گرنگە بۆ 
لــە پرۆتیــن، بــڕی تــەواو

دابینكردنی وزەی پێویست بۆ گەشەی رەگی مووەكان. 

ەواو و پەتاتــە و 
اتــەكان بەتایبەتــی دانەوێڵــەی تــ

كاربۆهیدر

 B ـە وزە، كۆمەڵــەی ڤیتامیــن
زە و میــوەكان جگــە لـ

ســەو

ن بۆ تەندروســتیی رەگی قژ واتە 
ـرن كــە زۆر گرنگــ

لەخۆدەگـ

 كــە كاربۆهیدرات رێــژەی 55- 
ی قــژ، وا باشــە

ەشــە زیندووەكــە
ب

راوجــۆر بكــە و 
رۆژانــە پێكبێنێــت. خۆراكــت جۆ

60%ی خۆراكــی 

بەپێــی چەندێتــی چاڵاكی فیزیكی)بەدەنی( خۆت بڕەكان رێك بخە 

و لــە یــاد نەكەیــت كــە: رێگاكانــی مۆدێرنــی ئامادەكردنــی خــۆراك 

 كــەم دەكەنەوە، 
Nutrient quality لــە كوالیتــی بەهــای خۆراكی

دەكاتەوە، ریجیم 
ە خۆراكییــە گرنگەكانی لەش كــەم 

سترێســی تونــد مــادد

Dieting بەتایبەتــی ریجیمــی هەڵە و نازانســتییانە كاریگەری نێگەتیڤ 

ــژ، پیربوون كاریگەرییەكــی خراپی هەیە 
 ســەر تەندروســتی و گەشــەی ق

دەكاتە

 كانزاكان بە شێوەی 
اڵەتدا ڤیتامین و

ی قژدا. لە هەندێك ح
لەسەر خۆراك و تەندروستی

یا لەژێر چاودێری 
مــان یــان هاندەری خۆراكی Supplements پێویســت دەكات، بــەڵام تەن

دەر
پزیشك دا.

 خۆراك بۆ تاودانی گەشەی قژ
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فالــوپ( زیاتــر دەبێــت، ئەمەش گرفتێكــی گەورەیە لەبەردەم 
دووگیانبوونــدا. لەگــەڵ دواخســتنی دووگیانی و كاریگەری 
 Birth defects تەمــەن، ئەگــەری ســەقەتی زگماكــی
لــە كۆرپــەدا زیــاد دەبێت بەتایبەتی مۆنگۆلیــزم. گرفتەكانی 
تری پەیوەســت بە دواخســتنی دووگیانی بریتین لە: ئەگەری 
لەبارچــوون Miscarriage و بوونــی منداڵ بە مردوویی 
بەتایبەتــی  منداڵبوونــدا  لەكاتــی  ئاڵــۆزی   ،Stillbirth
درێژبوونــی مــاوەی منداڵبــوون ئەمــەش ئەگــەری پێویســتی 
تێكچوونــی  دەكات،  زیــاد  قەیســەری  نەشــتەرگەری  بــە 
تەندروســتیی دایــك گرفتێكــی دیكەیــە، ئەمــە روونە كە 
لەگەڵ تەمەندا ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی شەكرە 
و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن زیاد دەبێت، ئەمانەش 
ئاڵــۆز  و  قــورس  دووگیانــی 

دەكەن.

یەكەم دووگیــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــانیت دوامەخە 
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  گەورەكردنــی لێــوەكان بەشــێكی گرنگــە لــە جوانكاری لێوەكان. بە مەبەســتی بوون بە خاوەن 

لێوێكــی پــڕ، چەنــد رێگایەكی جیاواز هەن بۆ گەورەكردنی قەبارە و گۆڕینی شــێوەی لێوەكان 

كــە بەگشــتی دەكەونــە نێــو 2 كاتیگــۆری: یەكــەم، بەكارهێنانــی دەرزی پڕكەرەوە 

 Implants دووەم، چاندنی ماددەی دەســتكرد لەناو لێودا .)Fillers فیلەر(

كە تەنیا 1- 2 كاتژمێر دەخایەنێت. دەرزی فیلەر لەژێر بەنجی خۆجییدا لێدەدرێت، 

جۆرەكانی فیلەر ئەمانەن: ئارتێكۆل Artecoll، ئارگیفۆرم Argiform، ئۆتۆلۆگن 

 ،Dermalogen دێرمالۆجیــن   ،Collagenكۆلاجیــن  ،Autologen

جیوڤادێــرم   ،Restylane رێســتیلەین   ،HylaForm هایلافــۆرم 

Juvaderm، ئایزۆلاگیــنIsolagen . گەورەكردنــی لێــوەكان بە 

هەمــوو رێگایــەك دەبێتــە هــۆی ئازار و ناڕەحەتی كــە بۆ ماوەیەكی 
كەم بەردەوام دەبێت. پێویستە ئەم راستییە بزانرێت كە گەورەكردنی 
لێــو بە هــەر رێگایەك هەرگیز هەمیشــەیی نییە، چونكە لەش 
بــە تێپەڕبوونــی كات مــاددەی بەكارهاتــوو هەڵدەمژێــت. بــۆ 
نموونــە كاریگــەری دەرزی كۆلاجیــن بــۆ مــاوەی 3- 6 
 Fat مانــگ بــەردەوام دەبێــت، كەچــی دەرزی چــەوری
injection بۆ ماوەی 3- 12 مانگ بەردەوام دەبێت. 

گەورەكردنی قەبارەی لێوەكان


