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نیگەرانیی زیاد زیانبەخشە
   هەســتكردن بــە نیگەرانــی Worrying بەشــێكی 
ئاسایی ژیانە و هەندێك جاریش پێویستە لە ژیانی رۆژانەدا، 
گەلێــك جاریــش پاڵنەر و یارمەتیدەرە بۆ باشــتركردنی ژیان. 
كــە نیگەرانــی لــە ڕادەبەدەر بــوو ئەوا دەبێتە هۆی پەســتی 
Anxiety كە ژیانی ئاســایی رۆژانە دەشــێوێنێت. گەلێك 
جار پەســتی دەبێتە یەكێك لە نیشــانەكانی خەمۆكی.نیشانە 
جەســتەییەكانی پەســتی بریتین لە: دەست لەرزین، هەژان و 
لەرزینی لەش، هەستكردن بە گرانی لە قوڕگ و سینگدا، 
زیادبوونــی لێدانەكانــی دڵ، خێرابوونــی هەناســە، گرفت لە 
بڕیــاردان یــان بڕیاردانی هەڵە، هەســتكردن بە ســووكبوونی 
ســەر یان سەرســووڕان، ئارەقەی ســارد لەگەڵ ســاردبوونی 
دەســتەكان، گرژبوونەوەی ماســوڵكەكان لەگەڵ هەســتكردن 

بــە ســووتانەوە یان ئازار لە ماســولكەكاندا، 
ماندووبوونێكــی  بــە  هەســتكردن 

زۆر، كێشــە لــە نووســتندا بــە 
شــێوەی گرفت لــە چوونە 

خــەو یــان زوو لەخــەو هەڵســان بەبــێ تێرنووســتن. پەســتی 
كاریگــەری دەكاتــە ئــەو بەشــەی مێشــك كــە كۆنتڕۆڵــی 
هەڵسوكەوت و مامەڵەكردن لەگەڵ دەوروبەردا دەكات، بۆیە 
كاریگەرییەكی نیگەتیڤ دەكاتە سەر پەیوەندییەكان. نیشانە 
دەروونییەكانــی پەســتی بریتیــن لــە: ناڕحەتــی و نائارامی 
Restlessness، نیگەرانییەكــی زۆر، تــرس لــە روودانــی 
شــتێكی خــراپ، لەدەســتدانی توانای تەركیــز. هەوڵدان بۆ 
دەستنیشــانكردن و چارەســەری هەر گرفتێك پێویســتە نەك 
تەســلیمبوون و دەســتەویەخە دانیشــتن لەوكاتەی كە كێشە و 
گرفتــەكان بەشــێكن لــە ژیانی هەموومان كــە لەوانەیە ببنە 
هــۆی پەســتی و نەخۆشــی دەروونــی ئەگــەر بەرەنگاریــان 
نەبینەوە، هەروەهامەشــقی وەرزشــی، هەواگۆڕی، مەشــقی 
)خۆخاوكردنــەوە  دەمــارەكان  خاوكردنــەوەی 
Relaxation(، هەنگاوی سروشتین 

بۆ سووككردنی پەستی.
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پــاراگاردParaGard نــاوی ئــەو جــۆرە لەولەبەیە كــە كاریگەرییەكەی بۆ رێگرتن لە دووگیانی بۆ ماوەی 10 ســاڵ 
بــەردەوام دەبێــت، بــەڵام ئــەم لەولەبــە بۆ هەموو ئافرەتێك گونجاو نییە. هەموو رێگاكانــی رێگری لە دووگیانی بای خۆیان 
ریسك و زیانی لابەلایان هەیە، بۆیە بۆ هەر ئافرەتێك و تەمەنێك رێگایەكی گونجاو لە لایەن دكتۆرەوە هەڵدەبژێررێت. دانانی 

پاراگارد جۆرێك كارلێكی هەوكردنی نامیكرۆبی پەیدا دەكات كە سپێرم لەناودەبات و رێگا لە جێگیربوونی هیلكۆكە 
لە ناوپۆشــی منداڵداندا دەگرێت. ســوودەكانی پاراگارد: كاریگەرییەكەی بۆ ماوەی 10ســاڵ بەردەوام دەبێت و 

رێژەی فەشەل هێنان لە 1% كەمترە، دەتوانرێ لە هەر كاتێكدا بە پێی خواست لاببرێت و توانای دووگیانبوون 
بە بێ دواكەوتن دەســتپێبكاتەوە، دەتوانرێت كە پاراگارد لەكاتی شــیردانی سروشتیدا بەكاربهێنرێت، چونكە 
هیــچ هۆرمۆنێــك لەخۆناگرێــت كــە كاریگــەری بكاتە ســەر منــداڵ. لە چەنــد لێكۆڵینەوەیەكــدا هاتووە 

كــە لەوانەیــە پــاراگارد رۆڵــی هەبێت بۆ خۆپاراســتن لە شــێرپەنجەی ناوپۆشــی منداڵــدان و ملی 
 ،PID منداڵــدان. پــاراگارد ناگونجێــت بــۆ ئــەم حاڵەتانــە: هەوكردنــی ئەندامەكانی حــەوز

ناڕێكیی زگماكی منداڵدان، شــێرپەنجەی منداڵدان. ریســك و زیانی لابەلا: پشت ئێشە، 
بینینی خوێن لە ماوەی نێوان كاتەكانی سووڕی مانگانەدا، كەمخوێنی، ئازار لەكاتی 
جووتبووندا، هەوكردنی زێ، پەیدابوونی دەردراوی زێ، توندبوونی نیشانەكانی سووڕی 
مانگانــە، هەورەهــا ئەگــەری جێگیربوونــی هێلكۆكــەی پیتــراو لــە دەرەوەی منداڵداندا 

Ectopic pregnancy. بەگشــتی ئــەم زیانانــە پــاش 2- 3 مانــگ لــە دانانــی 
پاراگارد لەخۆیانەوە نامێنن.

هیــچ  ئەگــەر   Hair transplantation قــژ  چاندنــی   
ئاڵۆزییــەك روونــەدات ئــەوا تاڵە مــووەكان لە شــوێنە نوێیەكانیاندا 
بە شــێوەیەكی ئاســایی گەشــە دەكەن. ئەم نەشــتەرگەرییە لەژێر 
بەنجی خۆجێیی لە ماوەی چەند كاتژمێرێكدا ئەنجام دەدرێت، 
واتــە پێویســت بــە بەنجــی گشــتی نــاكات كــە گەلێــك كەس 
گرفتی لەگەڵدا هەیە. چاندنی قژ لە راستیدا ژیانی گەلێك 
كــەس دەگۆڕێــت، قەناعــەت زیــاد دەكات و لایەنی دەروونی 
باشتر دەكات، بەڵام پێویستە ئەم راستییە بزانرێت كە پێستی 
هــەر كەســێك بەرانبــەر بــەم نەشــتەرگەرییە بە شــێوەیەكی 

جیاواز كاردانەوەی دەبێت. چاندنی قژ لە رووی نرخەوە 
بەگشــتی گــران دەوەســتێت، بە بێ بوونــی گارانتی 
بــۆ ئەنجامــی تــەواو و بە بــێ بوونــی گارانتی بۆ 
روونەدانی ئاڵۆزییەكانی نەشتەرگەرییەكە. چاندنی 

قژ نەشــتەرگەرییەكی گەورەیە، بە دروســتكردنی برینێكی 
هێڵی بە درێژایی پێســتی پاشــەوەی ســەر بۆ وەرگرتنی تاڵە 
مووەكان بە مانایەكی دیكە بەشێكی پێستی سەر لێدەكرێتەوە، 
ئەمەش ئاسەوارێك بە درێژی 5 گرێ پەیدا دەكات، هەروەها 

كەمبوونەوەی یان تەنكبوونی قژ لەم شوێنەدا.

پاراگارد، لەولەبێك بۆ ماوەی 10 ساڵ

هەموو لایەنەكانی چاندنی 
قژ
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  لەكاتــی قســەكردن، تووڕەبــوون یــان زەردەخەنــە و پێكەنینــدا، 
پێســتی دەموچــاو لــە شــوێنێك یــان زیاتر دەنوشــتێتەوە یــان لۆچ 
دەبێــت بــە هۆی جوولاندنــەوەی یەكێك یان پتر لە ماســوڵكەكانی 
دەموچــاو. هێڵــی لۆچەكــە بەگشــتی بە گۆشــەی 90 پلە دەبێت 
لەســەر ئاراســتەی گرژبوونــی ئــەو ماســوولكەیەی كــە كەوتۆتە 
چونكــە  ئاســۆیین،  نێوچــەوان  هێڵەكانــی  بۆنموونــە  ژێــرەوەی. 
لەكاتــی  گرژدەبنــەوە.  شــاقولی  شــێوەیەكی  بــە  ماســوولكەكان 
زەردەخەنــە و پێكەنینــدا، گەورەتریــن هێڵی لۆچبوون لە گۆشــەی 
هــەردوولای دەم تــا دەگاتــە نزیــك لــووت پەیدا دەبن، پاشــان دیار 
نامێنــن تــا كاتــی زەردەخەنــە یــان پێكەنینێكــی تــر. هــۆكاری 
راســتەقینە لەپــاڵ لۆچەكانــی پێكەنین بریتییە لــە كەمبوونەوەی 
توانــای لاســتیكیی پێســت، هەروەهــا لەگــەڵ بەتەمەنداچوونــدا 
ئــەم هێڵانــە بە شــێوەیەكی بــەردەوام دەمێننەوە. هــۆكار و گۆڕانە 
بایۆلۆژییەكان یان هۆكارە ناوەكییەكان Intrinsic كە لەدەستی 
مرۆڤــدا نیــن، بــۆ نموونــە كەمبوونــەوەی رێــژەی چــەوری لەش، 
پوكانــەوەی ماســولكە، هــۆكاری بۆماوەیی)زگماكــی(، رێــژەی 
بۆیەی پێســت)میلانین(، رێژەی دەردانی چەوری لە گلاندەكانی 
چــەوری پێســت.ئەو هۆكارانــەی دەتوانیــت كۆنتڕۆڵیــان بكەیــت 
بریتیــن لــە: بەركەوتــن بــە تیشــكی ســەرووی وەنەوشــەیی كە لە 
تیشكی خۆردایە و بە بەهێزترین هۆكاری لۆچبوون هەژمار 
دەكرێت. زیاتر بەركەوتن بە تیشــكی خۆر دەبێتە هۆی 
زیاتــر تێكشــكانی شــانە بەســتەرەكانی پێســت و 
پێســت.  لاســتیكیی  توانــای  كەمبوونــەوەی 
وامــان  كاریگەرییانــە  ئــەم  نابــێ  بێگۆمــان 
لێبــكات كــە دووركەوینــەوە لــە پێكەنین كە 
رۆڵی هەیە بۆ بەهێزكردنی بەرگری لەش و 

كەمكردنەوەی سترێس.

ئایا زیاد پێكەنین هۆكارە 
بۆ لۆچبوونی دەموچاو؟
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  گیراوەی شووشتنی دەم Mouthwash یان غەرغەرە بۆ شووشتنی دەم و ددان بە مەبەستی لەناوبردنی میكرۆب 
لەناو بۆشــایی دەمدا بەكاردێت. گەلێك كەس بەتایبەتی پاش شووشــتنی ددانەكان بە فڵچە و هەویری ددان 

جۆرێك گیراوەی شووشــتنی دەم بەكاردێنن بە مەبەســتی پاراســتنی دەم و ددان و خۆشــبوونی بۆنی دەم و 
بۆنی هەناســە. هەندێك ســەرچاوە ئاماژە بەوە دەكەن كە غەرەغەرە ســوودی هەیە بۆ پاككردنەوەی دەم لە 
پاشــماوە وردەكانی خۆراك و میكرۆب لە كەلێنی ددان و شــوێنەكانی تری بۆشــایی دەمدا كە پاشــماوەی 
خۆراكیــان لێدەمێنێتــەوە، هەروەهــا بە مەبەســتی لابردنی ئەو چینەی یان ئەو قەتماخەی ســەر ددان و پوك 
Plaque كە هۆكارە بۆ كۆبوونەوەی بەكتریا و كلۆربوونی ددان، بۆ ئەم مەبەســتە چەند ســەرچاوەیەكی 
تر دەڵێن كەلەوانەیە شووشتنی دەم بە ئاو هەمان ئەم كاریگەرییەی هەبێت. گەلێك كەس ئەم پرسیارە دەكەن 
كە ئایا لەپاش شووشتنی ددان بە فڵچە و هەویری ددان، غەرەغەرە پێویست دەكات وەكو هەنگاوێكی تر بۆ 
پاككردنەوەی دەم و ددان نەك وەكو جێگرەوەیەك بۆ فڵچە و هەویری ددان؟ ئەگەرچی زۆرینەی پســپۆران 
ئاماژە بەوە دەكەن كە بەكارهێنانی زۆربەی جۆرەكانی غەرەغەرە بێ زیانە، بەڵام رێنمایی ئەمە ناكەن تەنیا 

بۆ هەندێك حاڵەتی دیاریكراو نەبێت بەتایبەتی هەوكردنەكانی دەم.

  ئەمــە لــە لایــەن زانایــان زۆر روونــە كــە چــۆن پارێــزگاری لــەو ژمــارە زۆرەی بەكتریــای 
سوودبەخشــی نــاو ریخۆڵــە دەكەیــت تەنیا بــەوەی كە چ دەخەیتــە ناو كۆئەنامی هەرســتەوە كە 
گۆڕان بەسەر بەكتریای ریخۆڵەدا دێنێت. هەمان مەسەلە بۆ چاویش گرنگە، دانانی هاوێنەی 
لــكاو بەكتریــای سروشــتیی چاو دەگۆڕێت بۆ ئەو جۆرانــەی بەكتریا كە نزیكن لە بەكتریای 
پێســت.ئەمە زانــراوە كــە بەكارهێنانــی هاوێنــەی لــكاو Contact lenses ئەگــەری 
هەوكردنــی چینــی كۆرنیــای چــاو Keratitis و هەوكردنەكانــی تری چــاو زیاد دەكات. 
هەوكردنــی چینــی كۆرنیــا بــە بەكتریــا یان كەڕوو یــان میكرۆبی تر حالەتێكــی بە ئازارە و 
هاوكاتــە لەگــەڵ مەترســی لەدەســتدانی بینینــدا ئەگــەر فەرامــۆش بكرێــت، بــەڵام بە زوو 
دەستنیشانكردن و چارەسەركردن زۆربەی حاڵەتەكان هیچ مەترسییەكان بۆ چاو نابێت. هەر 
كەسێك كە هاوێنەی لكاو بەكاردێنێت، ئەگەر دوچاری سووربوونەوە یان ئازار لە چاودا بێت، 

پێویســتە كــە بــە زووترین كات ســەردانی دكتۆری چاو بكات. خەزنكردنی نادروســت، 
زوو نەگۆڕینــی گیــراوەی پاككردنــەوەی هاوێنــەی لكاو، دانانــی هاوێنەی لكاو بۆ 
ماوەیەكــی زۆر یــان بــە درێژایــی شــەو ئەگەری هەوكــردن و ئاڵۆزییــەكان لە چاودا 
زیاد دەكەن.بە هەرحاڵ، بە شێوازی دروستی بەكارهێنانی هاوێنەی لكاو دەتوانرێت 
كــە ئەگــەری هەوكردنــی چینــی كۆرنیا كــەم بكرێتەوە، بــۆ نموونــە پەیڕەوكردنی 
خاڵەكانی پاكوخاوێنی هاوێنەی لكاو بەر لە هەر جارێك كە دانەنرێت، شووشــتن 
و وشــككردنەوەی دەســتەكان پێش بەكارهێنان، مەهێڵە هاوێنەی لكاو بە هیچ 
شــێوەیەك بــە ئــاو تەڕبێــت، پاشــان دووبارە پاككردنــەوەی تەنیا بــە گیراوەی 
تایبــەت و وشــككردنەوەی ئینجــا هەڵگرتنی لە قوتــووی تایبەتی خۆیدا، 

هەر 3 مانگ جارێك قوتووی هەڵگرتن بگۆڕە.

هاوێنەی لكاو چاوت پڕ دەكات لە بەكتریا!

ئایا گیراوەی شووشتنی دەم بەكاربێنم؟
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