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  بۆتۆكــس Botox بــەوە ناســراوە كــە لۆچبوونەكانــی دەموچــاو 
بــۆ مــاوەی نزیكــەی 3- 4 مانــگ دەشــارێتەوە، بــەڵام بــەم دواییە 
ئەمە ســەلمێنراوە كە بەكارهێنانی دەرزی بۆتۆكس ســوودی هەیە بۆ 
چارەسەركردنی ئیفلیجبوونی دەماری دەموچاو، یان دەماری حەفتەم 
Facial palsy، هەروەهــا بــۆ چارەســەركردنی گرفتــی دەماری 
دیكە لە ناوچەی دەموچاودا. ئیفلیجبوونی دەماری حەفتەم واتە 
ئیفلیجبوونــی دەمــاری دەموچــاو كــە كۆنتڕۆڵــی دەمارەكانی یەك 
لای دەموچاو دەكات، ئەمەش دەبێتە هۆی جوولە یان گرژبوونەوەی 
خۆنەویســتانەی ماســوڵكەكانی لایەكــی دەموچــاو. بۆتۆكــس دەبێتە 
ئەگەری لاوازكردنی چەند ماسوڵكەیەكی تایبەت بەهۆی بلۆككردنی 
كاتیی دەمارەكانیان. بۆتۆكس بەرە بەرە یەكسانی بۆ هەردوولای دەموچاو 
دەگەڕێنێتــەوە لــە رێــگای كەمكردنــەوەی گرژبــوون یــان گورجبوونــی 
ماســوڵكەكان، لەگەڵ كەمكردنەوەی هێڵە شــاقولییەكانی مل كە لە 
ئەنجامی گرژبوونی ماسوڵكەكانی مل پەیدادەبن. بەڵام پێویستە 
ئەمــە لەبیرنەكرێــت كــە چارەســەر بــە بۆتۆكــس كاتییــە و پاش 
نەمانــی كاریگەرییەكــەی واتــە پاش چەند مانگێك پێویســتە 
كە دووبارە بەكاربهێنرێتەوە. لەگەڵ ئەمەشــدا، چارەســەر بە 
دەرزی بۆتۆكس هێشتا بە چارەسەرێكی یەكجار ئاكتیڤ 
بــۆ ونكردنــی لۆچەكانــی پێســت دادەنرێــت و گۆڕانــی 
پۆزەتیڤی بەرچاو لە جوانیی دەموچاودا پەیدا دەكات.

سوودێكی دیكەی دەرزی 
بۆتۆكس
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گواستنەوەی پێست بۆ 
تووشبووان بە بەڵەكی

تی
وس
ندر
تە

بۆچی لە كاتی نووستن 
لە جێگایەكی نوێدا دوچاری 

خەوزڕان دەبیت؟
 لەوانەیــە هەســتت بــەوە 

كردبێت كاتێك كە لە شــوێنێكی 
بــە  ئــەوا هەرگیــز  دەخەویــت  نــوێ 

دروســتی ناچیتــە خــەوەوە بەتایبەتــی لــە 
شــەوی یەكەمــدا. بە پێــی لێكۆڵینــەوەكان لەكاتی 
گۆڕینــی شــوێنی نووســتن بەتایبەتــی لــە دەرەوەی ماڵ یان شــوێنی رۆژانەی نووســتن، ئــەوا نیوەی 
یــان لایەكــی مێشــك زیاتــر لــە نیوەكەی تر بە بیــداری دەمێنێتەوە. هەروەها بــە بەكارهێنانی تەكنیكە 
پێشكەوتووەكانی وێنەكێشانی مێشك دەركەوتووە كە لەكاتی نووستن لە یەكەم شەودا پاش جێگۆڕین، 
نیوەی چەپی مێشك لە نیوەی راست زیاتر ئاكتیڤ دەبێت لەكاتی نووستنی قووڵدا واتە خەوی 
شــەپۆڵی كز Slow-wave sleep. ئەمە وەكو ئەو چالاكییەی مێشــك وایە كە لە شــیردەرە 

ئاوییەكانی وەكو نەهەنگ و دۆلفیندا روودەدات كە لەكاتی نووستندا بە نۆرە هەر جارەی 
نیوەیەكــی مێشــك دەخەوێــت و نیوەكەی تــر بێدار دەمێنێتەوە. لــە لێكۆڵینەوەكاندا 

ئامــاژە بــەوەش كراوە كە هەر چەند جیــاوازی نێوان چالاكیی دوو نیوەی 
مێشك زیاتر بێت، هێندە چوونە خەو قوڕستر دەبێت. 
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 پسپۆڕانی نەخۆشییەكانی پێست لە نەخۆشخانەی هێنری 
فــۆرد لــە ئەمریــكا جەخت لەمە دەكەنەوە كە نەشــتەرگەریی 
كاریگــەر  زۆر   Skin transplant پێســت  گواســتنەوەی 
پێســت  ئاســایی  رەنگــی  گەڕاندنــەوەی  بــۆ  ســەلامەتە  و 
لــە تووشــبووان بــە بەڵەكــی Vertigo. بــۆ ئــەم مەبەســتە، 
لەژێــر بەنجــی خۆجێییــدا خانەكانی پێســت لــە هەمان كەس 
وەردەگیرێن لە شوێنیكی لەش كە پێستەكەی ئاسایی بێت لە 
رووی رەنگ و دروستی و نەبوونی ئاسەوار ئینجا بۆ شوێنی 
تووشــبوو بــە بەڵەكــی دەگوازرێنەوە. لــەو لێكۆڵینەوانەی كە 
لــە وڵاتــە یەكگرتــووەكان ئەمریــكادا ئەنجــام دراون، تێبینــی 
ئــەوە كــراوە كە پاش 6 مانگ لە نەشــتەرگەرییەكە، شــوێنە 
چارەسەركراوەكە تا رێژەی 45- 70% رەنگی ئاسایی پێستی 
بۆ گەڕاوەتەوە و پێستەكەی لە هەموو رووێكەوە وەكو پێستی 
ئاســایی لێهاتۆتەوە. بەڵەكی نەخۆشــییەكی پێســتە و بریتییە 
لە نەمانی رەنگی پێست بە شێوەی قەبارەی جیاوازی پەڵەی 
سپی لە شوێنی جیاوازی لەشدا، چارەسەرە باوەكەی بریتییە 
لــە چارەســەر بــە تیشــكی ســەرووی وەنەوشــەیی و كرێمــی 
تایبــەت. لــە كەســانی تووشــبوودا، بۆیەخانەكانی پێســت یان 
میلانۆســایتەكان Melanocytes لــە لایەن خودی سســتمی 
بەرگــری لەشــەوە تێكدەشــكێن، بەمەشــەوە چەنــد شــوێنێكی 
پێست رەنگ ون دەكەن و كاڵ دەبنەوە یان سپی هەڵدەگەڕێن، 
چونكــە بۆیەخانــەكان چیتــر بۆیــەی پێســت یــان میلانیــن 
Melanin بەرهەم ناهێنن. نەشتەرگەری گواستنەوەی پێست 
بۆ چارەســەركردنی بەڵەكی بە MKTP ناســراوە و ئێســتا لە 

گەلێك وڵاتی جیهاندا ئەنجام دەدرێت.
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  پەنابـــەران Refugees بـــە شـــێوەیەكی 
تونـــد رووبـــەڕووی گرفتـــە دەروونییـــە 
 Psychotic هزرییـــەكان  و  قـــووڵ 

ــێتیش  ــە دووكەسـ ــەوە كـ disorders دەبنـ
Schizophrenia دەگرێتـــەوە بـــە بـــەراورد 
Non- ناپەنابـــەر  كۆچبەرانـــی  لەگـــەڵ 
هەمـــان  لـــە  كـــە   refugee migrants
ــاش  ــی پـ ــا سترێسـ ــن. هەروەهـ ــەوە هاتبـ وڵاتـ
لـــە  بـــاوە  گرفتێكـــی   ،PTSD كارەســـات 
پەناربەرانـــدا. لـــە لێكۆڵینـــەوە ســـویدییەكاندا 

هاتـــووە كـــە گرفتەكانـــی پـــاش گەیشـــتن 
و هەتـــا پـــاش وەرگرتنیـــش وەكـــو پەنابـــەر 

پەنابەران دووچاری 
كام گــرفتی دەروونی 
دەبنەوە؟

پەستی وات لێدەكات كە 
بڕیاری هەڵە بدەیت
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و  دەســـت  تەزینـــی  و  ســـاردبوون  نووســـتندا،  لـــە  گرفـــت 
پێیـــەكان، نـــۆرەی هەناســـەڕاوكێ، دڵەكوتـــێ، كەمبوونـــەوەی 
ــەوە، وشـــكبوونی دەم، هێڵنـــج، گرژبوونـــی  توانـــای هێوربوونـ
ماســـوڵكەكان، سەرســـووڕان.  بـــە گوێـــرەی لێكۆڵینـــەوەكان، 
گروپێـــك دەمارەخانـــە كـــە كەوتوونەتـــە بەشـــی پێشـــەوەی 
لـــە  هەیـــە  ســـەرەكییان  رۆڵـــی   PFC مێشـــك  توێكڵـــی 
ـــەم گروپـــەی  ـــە ســـەر ئ ـــدا، پەســـتی كاریگـــەری دەكات بڕیاردان
تـــر پەســـتی كاریگـــەری  بـــە مانایەكـــی  دەمارەخانـــەكان، 
ـــژن،  ـــەی كـــە هەڵبـــژاردن دادەڕێ ـــەو دەمارەخانان ـــە ســـەر ئ دەكات
بۆیـــە لەوانەیـــە كـــە پەســـتی كاریگـــەری نێگەتیـــڤ بكاتـــە 
ســـەر هەڵبژاردنـــە باشـــەكان و ببێتـــە هـــۆی بڕیاردانـــی هەڵـــە. 

ـــەی  ـــە زۆرب ـــی ل ـــرس و نیگەران ـــان ت ـــتی Anxiety ی   پەس
هەڵوێســـتەكان، گرفتێكـــی ئەوتۆیـــە كـــە ژیانـــی رۆژانـــە بـــە 
بەردەوامـــی كۆنتـــڕۆڵ دەكات. بـــە پێـــی لێكۆڵینـــەوە نوێیـــەكان، 
پەســـتی هـــۆكارە بـــۆ بڕیـــاری خـــراپ Bad decision یـــان 
پزیشـــكییەكان،  ئامـــارە  گوێـــرەی  بـــە  هەڵـــە.  بڕیاردانـــی 
پـــاش كارەســـات PTSD و تۆقیـــن  پەســـتی و سترێســـی 
دوچـــاری پتـــر لـــە 20%ی خەڵـــك دەبنـــەوە. بەگشـــتی پەســـتی 
كاریگـــەری نێگەتیـــڤ دەكاتـــە ســـەر ژیانـــی رۆژانـــە لـــە 
كار و پیشـــە و پێوەندییـــە كەســـییەكاندا. نیشـــانە باوەكانـــی 
پەســـتی بریتیـــن لـــە: هەســـتكردن بـــە نیگەرانـــی و تـــرس و 
ـــە ئەنجامـــەكان،  ـــی ل ـــرس و دوودڵ ـــی شـــتەكان و ت زەحمەتبوون

یـــان كۆچبـــەر بریتیـــن لـــە: جیـــاكاری لـــە مامەڵـــەدا 
 Social كۆمەڵایەتـــی  جیـــاكاری   ،Discrimination
نـــەژادی  جیاكاریـــی  یـــان  نەژادپەرســـتی   ،exclusion
Racism، دژاییەتیكـــردن لەبـــەر نـــەژاد یـــان نەتـــەوە یـــان 
ئاییـــن Persecution، ئەمانـــە هەموویـــان كاریگـــەری 
نێگەتیڤـــی تونـــد دەكەنـــە ســـەر بـــاری دەروونـــی پەناربـــەران 
 Social كۆمەڵایەتـــی  تەنگـــژەی  ئەگـــەری  دەبنـــە  و 
یـــان   Nostalgia نۆســـتالژیا  هەروەهـــا   .adversity
هەســـتی غەریبـــی و بیرهاتنـــەوەی رابـــردوو بەتایبەتـــی 
یادەوەرییـــە خۆشـــەكان، لەگـــەڵ ئـــارەزووی گەڕانـــەوە بـــۆ 
ســـەر زێـــد و وڵاتـــی دایـــك گرفتێكـــی تـــرە كـــە رووبـــەڕووی 

پەنابـــەر و كۆچبـــەران دەبێتـــەوە.

 Chronic stress دوچاربـــووان بـــە سترێســـی درێژخایـــەن  
لەبـــەر كار و پیشـــەی قـــورس زیاتـــر ئەگـــەری تووشـــبوونیان 
بـــە كەمبوونـــەوەی تواناكـــی مێشـــك لێدەكرێـــت، ئەمـــە بـــە 
گوێـــرەی ئەنجامـــی چەندیـــن لێكۆڵینـــەوەی تایبـــەت بـــە 
ســـترێس. ئەمـــەش لـــە لێكۆڵینەوەكانـــدا جەختـــی لەســـەر 
كراوتـــەوە كـــە سترێســـی درێژخایـــەن پێوەنـــدی هەیـــە بـــە 
تووشـــبوون بـــە پەســـتی بـــۆ ماوەیەكـــی زۆر، ئەمـــەش لـــە 
ـــا و  ـــە ســـەر توان ـــرەوە كاریگـــەری نێگەتیـــڤ دەكات ـــی ت لایەك
چالاكییەكانـــی مێشـــك. پێدەچێـــت كـــە كەمبوونـــەوەی توانـــای 

هـــزر و بیـــر لـــە هەمـــان كاتیشـــدا سســـتمی بەرگـــری لـــەش 
هەوكردنـــی  هـــۆی  دەبێتـــە  كاردانەوەكـــەی  و  دەوروژێنێـــت 
نامیكرۆبـــی Inflammation لەنـــاو خانەكانـــی مێشـــكدا. 
میكانیزمەكـــە بـــەو شـــێوەیەیە كـــە ســـترێس هـــۆكارە بـــۆ 
لەنـــاو  لـــەش  بەرگـــری  سســـتمی  خانەكانـــی  زیادبوونـــی 
مۆخـــی ئێســـكدا)خڕۆكە ســـپییەكان( كـــە پاشـــان دەگەنـــە 
ئـــەو دەمارەخانانـــەی مێشـــك كـــە كەوتوونەتـــە ژێـــر فشـــاری 
سترێســـەوە، بەمەشـــەوە كاریگـــەری دەكەوێتـــە ســـەر توانـــای 

هـــزر و بیـــر. 

سترێسی درێژخایەن 
زیان بە تواناكانی مێشك دەگەیەنێت
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