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ئازار 
لە سابونەی ئەژنۆدا

مەشقی وەرزشیی
گونجاو بۆ تەندروستیی دڵ

  مەشــقی وەرزشــی یەكێكــە لــە باشــترین رێــگاكان بــۆ خۆپاراســتن لــە نەخۆشــیی خوێنبەرەكانــی دڵ. 
مەشقی وەرزشی و زیادكردنی چالاكیی فیزیكی رۆژانە هەنگاوێكی كاریگەرە بۆ رێگرتن لە رەقبوونی 
خوێنبەرەكانی تاجی دڵ، هەروەها هەنگاوێكی كاریگەرە بۆ خۆپاراستن لەو حاڵەت و نەخۆشییانەی كە 
ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی دڵ زیاد دەكەن وەكو زیادبوونی كێش و قەڵەوی، بەرزبوونەوەی ئاستی 
كۆلیســتیرۆل لە خوێندا، بەرزبوونەوەی پەســتانی خوێن. كاریگەرترین مەشــقی وەرزشــی بۆ پاراســتنی 
تەندروســتیی دڵ بریتییــە لــە مەشــقی هەوایــی Aerobic exercise چونكە ماســولكە گەورەكان 
بە ریتم دەجوولێنرێن، بۆ نموونە رۆیشــتن یان لێخوڕینی پایســكل. مەشــقی هەوایی توانای دڵ بۆ 
گەیاندنی ئۆكسجین بە ماسوڵكەی دڵ زیاد دەكات بەوەی كە دڵ و سییەكان چوستتر لە حاڵەتی 
حەسانەوە كاردەكەن، دەرەنجام دڵ بەهێزتر دەبێت و باشتر كاری خۆی دەكات و بەرگە و لیاقەی 
زیاتر دەبێت. بە پێی رێنمایی كۆمەڵەی ئەمەریكی بۆ تەندروســتیی دڵ، هەفتانە بەلای كەم 
150 خولەك مەشقی وەرزشی مامناوەندی پێویستە، یان هەفتانە 75 خولەك مەشقی وەرزشی 

توند. هەر چەند مەشــق بۆ ماوەیەكی زیاتر بێت، هێندە ســوودەكانی زیاتر دەبن. مەشــقی 
مامناوەندی وەكو رۆیشتن دەبێتە هۆی كەمێك زیادبوونی تێكڕای هەناسە و لێدانەكانی 

دڵ، كەچی مەشــقی توندی وەكو راكردن تێكڕای لێدانەكانی دڵ و هەناســە گەلێك 
زیاتر دەكات. واباشترە كە مەشقی مامناوەندی بۆ ماوەی 30 خولەك لە زۆربەی 

رۆژەكانی هەفتەدا ئەنجام بدرێت یان لە 5 رۆژ كەمتر نەبێت. 
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بۆ ئەو نەوجەوانانەی 
زۆر قاوە دەخۆنەوە

رۆڵی ئەسپرین 
بۆ نەخۆشی دڵ 

هۆكاری سەرەكی ئازاری سابونەی ئەژنۆ Patella دەگەڕێتەوە 
 Chondromalacia بــۆ هەوكردنی ژێرەوەی ســابونەی ئەژنــۆ
شــانە  تێكشــكانی  و  نەرمبــوون  لــە  بریتییــە  كــە   Patella
كڕكڕاگەییەكــەی ژێــر ســابونەی ئەژنــۆ هــاوكات لەگــەڵ ئــازار 
كــە لە ئەژنۆ و ئێســكی راندا هەســتی پێدەكرێــت. حاڵەتەكە زیاتر 
لــە نەوجەوانــە كچەكانــدا بــەدی دەكرێــت. هــۆكارەكان بریتین لە: 
بەركەوتنی لای ژێرەوەی سابونەی ئەژنۆ بە ئێسكی ران كە دەبێتە 
هۆی ئاوســان و ئازار، پۆزیشــنی ناڕێكی ســابونە، گرژبوون یان 
لاوازبوونی ماسوڵكەكانی پەیوەندیدار بە ئەژنۆ، زیاد بەكارهێنانی 
جومگــەی ئەژنــۆ، تەختبوونــی پــێ )فلات فووت(، كێشــی زیاد 
 Dislocation و قەڵــەوی، زەبــر یــان شــكان یــان لەجێچوونــی
ســابونەی ئەژنــۆ، زیــاد راكــردن، زیــاد ئەنجامدانــی یاریی تۆپی 
پێ و پایســكل، زیاد ئەنجامدانی مەشــقی وەرزشــی. نیشانەكانی 
لاوازبوونی كڕكڕاگەی ژێرەوەی سابونەی ئەژنۆ ئەمانەن: ئازار لە 

پشت سابونە، لە ژێر سابونە، لە تەنیشتەكانی سابونە. هەستكردن 
ئەژنــۆدا،  جومگــەی  نووشــتاندنەوەی  لەكاتــی:  لێكخشــان  بــە 
هاتنەخوارەوە لەســەر پلەكان)قالدرمە( و شــوێنێكی نشــێو یان لێژ، 
هەڵســانەوە پاش دانیشــتن بۆ ماوەیەك. چارەسەركردن دەستپێدەكات 
بــە حەســانەوەی ئەژنــۆ كــە باشــترین هەنــگاوە بــۆ كەمكردنەوەی 
نیشــانەكان، دانانــی بەفــر یان كەمادەی ســارد لەســەر ئەژنۆدا بۆ 
مــاوەی 15-20 خولــەك رۆژانــە 4 جار بۆ مــاوەی چەند رۆژێك، 
دەرمانی دژەئازاری ناســتیرۆیدی وەكو بروفین، بەكارهێنانی كرێم 
یــان جێــل بــۆ دەوری ئەژنۆ بە مەبەســتی كەمكردنــەوەی ئازاری 
شانە نەرمەكان،ئەم حاڵەتە بە تەواوی چاكدەبێتەوە بەڵام پێویستی 
بــەلای كــەم بــە یــەك مانــگ هەیــە، هەندێــك جاریــش تا ســاڵێك 
درێژەدەكێشــێت بەتایبەتــی لــە نەوجەوانانــدا چونكە ئێســكەكانیان 
لــە قۆناغــی گەشــەكردندان، بەڵام لەگەڵ گەیشــتن بــە فۆناغی 

پێگەیشتن بێگومان بە تەواوی چاك دەبنەوە.

  كافائین Caffeine كە بە رێژەیەكی بەرز لە قاوەدایە بە دەرمان 
هەژماردەكرێــت. لە ئاماژە پزیشــكییەكاندا هاتــووە كە بەكارهێنانی 
كافائیــن خەریكــە لــە نەوجەوانانــدا زۆر زیاددەكات، بــۆ نموونە زیاتر 
 Caffeinated لــە 83%ی نەوجەوانــان خواردنەوەیەكــی كافائینــی
beverages بــە بەردەوامــی دەخۆنــەوە بەتایبەتــی قــاوە، هەروەهــا 
بەكارهێنانــی خواردنــەوە وزەبەخشــەكان كــە رێژەیەكی بــەرزی كافائین 
لەخۆدەگرن. چای، چای ســاردكراو Iced tea، ســۆدا، بڕی بەرچاو 
لــە كافائین لەخۆدەگرن. بەگشــتی تــا 400 ملگم كافائین لە رۆژێكدا 
ســەلامەتە بۆ نەوجەوانێكی تەندروســت كە دەكاتە نزیكەی 4 كوپ قاوە 
یــان 2 قوتــوو خواردنــەوەی وزەبەخــش، لەوكاتــەی كە كوپێكی ئاســایی 
قــاوە 95-200 كافائیــن لەخۆدەگرێت. بڕی زیاتــر لە 500-600 ملگم 
كافائیــن لــە رۆژێكــدا هۆكارە بۆ تووشــبوون بە ژاراویبــوون بە كافائین 
فەرامــۆش  تەندروســتی  گرفتێكــی  كــە   Caffeine intoxication
نەكــراوە و نیشــانەكانی بریتیــن لــە: پەســتی، ناڕحەتــی دەروونی، زوو 
هەڵچــوون، تووڕەبــوون، ســووربوونەوەی دەموچــاو، گرفتەكانــی خەو، 
گرفت لە كۆئەندامی هەرســدا، دەســت لەرزین، زیادبوونی لێدانەكانی 
دڵ. ئەمەش روونكراوەتەوە كە هەتا بڕی 100-400 ملگم كافائین 
لە رۆژێكدا لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری چەند نیشانەیەك لە هەندێك 
نەوجەوانــدا. ئەگەرچــی بڕی رۆژانەی كافائین دەگاتە 800-60 
ملگــم لــە گەلێك نەوجەواندا، بەڵام واباشــترە كە بڕی رۆژانەی 
كافائیــن بــۆ نەوجەوانــان هەرگیــز لە 100 ملگم لــە رۆژێكدا 
زیاتــر نەبێــت. دایك و بــاوك و هاوڕێــكان كاریگەرییان هەیە 

لەسەر خواردنەوەی بڕی زیادی قاوە لە نەوجەواناندا.  

  بــۆ زیاتــر لــە 100 ســاڵ دەچێــت كــە ئەســپرین 
Aspirin بــۆ كەمكردنــەوەی ئــازار بەكاردێــت. لە 
ســاڵەكانی هەفتاكانــدا و ئێستاشــی لەگەڵدابێــت 
لــە  خۆپاراســتن  و  كۆنتڕۆڵكــردن  بــۆ  ئەســپرین 

نەخۆشــی دڵ بەكاردێــت. كۆمەڵــەی ئەمەریكــی 
بــۆ تەندروســتیی دڵ وا رێنمایــی دەكات كە دەنكی 

ئەســپرینی منداڵان كە 81 ملگم ئەسپرین لەخۆدەگرێت 
رۆژانــە وەربگیرێــت لــە لایــەن ئەو كەســانەی كــە ئەگەری 
تووشــبوونیان بــە نــۆری دڵ Heart attack لێدەكرێت یان 
پێشــتر جارێــك دوچــاری نۆرەیەكی دڵ بــوون. هەروەها ئەو 
كەســانەی كــە تۆڕیان)شــەبەكە Stent( بــۆ خوێنبــەری 
دڵ دانــراوە یــان نەشــتەرگەری خوێنبــەری قەدبــڕی دڵیان 
Bypass بۆ كراوە پێویســتە كە رۆژانە ئەســپرین وەربگرن. 
ئەژانسی خۆراك و دەرمانی ئەمەریكی FDA وای پێباشە 
كــە ئەســپرین تەنیــا لــە لایــەن تووشــبووان بــە نەخۆشــی دڵ 
یــان تووشــبووان بــە جەلتــەی مێشــك وەربگیرێــت، چونكــە 
بەكارهێنانــی ئەســپرین ریســكی خوێنبەربــوون زیــاد دەكات. 
ئەسپرین رێگری دەكات لە دروستبوونی تۆپەڵی مەییوی خوێن 
Blood clots، مەیینی خوێن باشە بۆ راگرتنی خوێنبەربوون، 
بەڵام خراپە كە دەبێتە هۆی گیرانی خوێنبەرێكی بچووك لە دڵ 
و دەبێتە هۆی نۆرەی دڵ یان لە مێشكدا كە دەبێتە هۆی جەلتەی 
مێشــك. ئەســپرین ئەگەری مردن كەم دەكاتەوە لە كەســانی تووشبوو 
بە نۆرەی دڵ یان تەســكبوونەوەی خوێنبەرەكانی تاجی دڵ بەتایبەتی 
وەرگرتنی ئەسپرین لەكاتی سەرهەڵدانی نۆرەی دڵدا كە ئەگەری زیانی 
زۆر بــە ماســوڵكەی دڵ كەم دەكاتــەوە بە مەرجێك لە ماوەی 30 خولەكی 
تووشــبووندا وەربگیرێت. لە لێكۆڵینەوە نوێیەكاندا هاتووە كە ژەمی بچووكی 

ئەسپرین ئەگەری تووشبوون بە هەندێك جۆری شێرپەنجە كەم دەكاتەوە.
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 Allergy تێســتی پێســت بۆ هەســتەوەری 
skin test بریتییە لە تاقیكردنەوەی پێســت 
بــۆ ناســینەوە یــان دەستنیشــانكردنی ئــەو 
ماددانــەی كــە گومانیــان لێدەكرێــت ببنە 
هــۆی هەســتەوەری لە كەســانی تووشــبوو 
بە هەســتەوەری. تێســتەكە ئەنجام دەدرێت 
بە داڕووشــاندنی پێســت یان ژەنینی پێســت 
ئینجــا دانانی كۆكراوەیەك لە چەند ماددەیەك 
 Allergens كــە دەبنــە ئەگــەری هەســتەوەری
پاشــان تێبینینكردنی ئەوەی كە هیچ نیشــانەیەكی 
هەستەوەری لە سووربوونەوە و خورشت سەرهەڵدەدات 
یــان نــا. ســەرەتا پێســتی باســك بــە گیراوەیەكــی 

  جگەرەكێشــان گەورەترین هۆكاری نەخۆشــی و مردنی پێشــوەختە لە هەموو 
جیهانــدا، جگــەرە زیــان بــە نزیكەی هەمــوو ئەندامەكانی لــەش دەگەیەنێت كە 
چاویــش دەگرێتــەوە. یەكێك لەو گرفتانەی چاو كە لە ئەنجامی جگەرەكێشــان 
پەیدا دەبێت بریتییە لە ئاوی ســپی Cataract واتە ڵێڵبوونی هاوێنەی چاو، 
چانسی تووشبوون بە ئاوی سپی لە جگەرەكیشەكان 2 هێندە زیاترە لە چانسی 
تووشــبوون لە كەســانی ئاساییدا، لەگەڵ جگەرەكێشانی زیاتر چانسی تووشبوون 
هێشــتا زیاتــر دەبێــت. جگەرەكێشــان دەبێتــە ئەگــەری تێكدانی ســەنتەری چینی 
تــۆڕەی چــاو AMD كــە زۆر گرنگــە بــۆ بینینــی تیژ و بینینی ناوەڕاســت وەكو 
خوێندنــەوە و بینیــن لەكاتــی لێخوڕینــی ئۆتۆمبیلدا، لــە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە 
پیاوی جگەرەكێش 3 هێندەی كەسانی جگەرەنەكێشی هاوتەمەن ئەگەری تووشبوونی 
بــەم گرفتــە لێدەكرێــت كــە پاش پەرەســەندنی زیاتر و هاوكات لەگــەڵ تەمەندا هۆكارە 
بــۆ لەدەســتدانی یەكجارەكــی بینین، هەورەها ئافرەتی جگەرەكێــش5.5 هێندەی ئافرەتی 
 Retina جگەرەنەكێشــی هاوتەمــەن ئەگــەری تووشــبوونی بــەم گرفتــەی تۆڕەی چــاو
لێدەكرێــت. هەوكردنــی چینــی ناوەڕاســتی چــاو Uveitis گرفتێكــی تــری پەیوەســتە بە 
جگەرەكێشــان كە حاڵەتێكی مەترســیدارە و ئەگەری لەدەســتدانی تەواوی بینینی لێدەكرێت، 
چونكــە كاریگــەری خــراپ دەكاتە ســەر بەشــە گرنگەكانی چاو كە گلێنــە و تۆڕەی چاویش 
دەگرێتــەوە و لەوانەیــە كــە ببێتــە ئەگەری ئاوی ســپی، ئاوی رەش، جیابوونــەوەی تۆڕەی چاو، 
بەڵگە لەبەردەستدایە كە ئەگەری تووشبوون بەم گرفتە لە جگەرەكێشەكان 2.2 هێندەی كەسانی 
هاوتەمەنی جگەرەنەكێشــە. ئەمەش روونە كە دوكەڵی جگەرە هۆكارە بۆ ســووتانەوە و وشــكبوونی 
چاو بە شێوەی ناڕحەتی و سووربوونەوە و خورشتی چاو بەتایبەتی لەكاتی بەكارهێنانی هاوێنەی 
لــكاودا Contact lens، ئەگــەری وشــكبوونی چــاو لە جگەرەكێشــەكان 2 هێندەی 

كەسانی جگەرەنەكێشە. 

تێستی پێست بۆ 
هەستەوەری

جگەرەكێشان زیان بە چاو 
دەگەیەنێت
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 Blepharoplasty نەشــتەرگەری جوانــكاری پێڵــووی ســەرەوە یــان پێڵووی خــوارەوە  

ئەنجام دەدرێت بە مەبەســتی رێكخســتنەوە و جوانكاری پێڵوو. نەشــتەرگەری جوانكاریی 

پێڵــوو بــۆ ئــەم حاڵەتانە ئەنجام دەدرێت: نیشــتنی بڕی زیادی چەوری لە پێڵوودا، ئاوســان 

لــە پێســتی ژێــرەوەی چــاودا، شــۆڕبوونی پێڵــووی خــوارەوە، لۆچبوونی پێڵووی خــوارەوە، 

شۆڕبوونی پێست كە ببێتە هۆی نوشتانەوە یان لۆچبوونی پێڵووی سەرەوە كە هەندێك جار 

كاریگەری دەكاتە سەر بینین. ئاڵۆزییەكانی نەشتەرگەری جوانكاریی پێڵوو: ئاڵۆزییەكانی 

بەنج، ئاوسان و شین هەڵگەڕانی شانە نەرمەكانی دەوری چاو، خوینبەربوون لە هێڵەكانی 

نەشــتەرگەری، وشــكبوونی چاو، زیاد هەســتیاربوونی چاو بە رووناكی، گرفت 

لــە داخســتنی چاو، ســووڕانی ناوپۆشــی پێڵــووی خوارەوە بــۆ لای دەرەوە 

Ectropion، هەوكــردن، دانەخرانــی چــاو بــە تــەواوی Lid lag لە 

ئەنجامی گورجبوونی پێڵووی خوارەوە، گۆڕان لە هەستكردن لە 

پێســتدا، ئــازار كــە لەوانەیە هەمیشــەیی بێــت، گرفتی كاتی 

یــان هەمیشــەیی لــە بینینــدا، دواكەوتن لــە چاكبوونەوەی 

برین، پێویســتی بە دووبارە ئەنجامدانی نەشــتەرگەری، 
ئاسەواری نەخوازراو. 

ئەلكهولــی پــاك دەكرێتــەوە )هەندێــك جــار دەتوانرێت كە 
تێستەكە لە پێستی ناوچەی پشتدا ئەنجام بدرێت(، پاشان 

چەند شوێنێك بە قەلەم بە شێوەی بازنە نیشان دەكرێت، ئینجا 
بۆ هەر بازنەیەك پوختەی ماددەیەكی تایبەت بە شێوەی دڵۆپ 

دەخرێتە سەر پێست بۆ تێست كردن و بە ئامێرێكی تایبەت ماددەكە 
دەچێتە ناو چینی دەرەوەی پێست Epidermis ئەمەش هەرگیز نابێتە 

هــۆی خوێنبەربــوون چونكــە هەرگیز وەكو دەرزی نییــە. هەندێك جار بۆ 
تێست كردنی ماددەی زیاتر یان لیستی تەواوی ئەو ماددانەی كە ئەگەری 

هەســتەوەرییان لێدەكرێــت، پوختــەی هەندێــك مــاددە بــە شــێوەی دەرزی لە ژێر 
پێســت دەدرێت. پەیدابوونی ســووربوونەوە یان خورشــت لە هەر بازنەیەكی بە قەلەم 

دیاركــراودا واتــە ئــەو مــاددەی كە بەكارهاتــووە هۆكارە بۆ هەســتەوەری. بەم رێگایە 
دەتوانرێت كە نیشانەكانی هەستەوەری لە تووشبووان تا رادەیەكی زۆر كەم بكرێتەوە بە 

بێ بەكارهێنانی دەرمان.

نەشتەرگەری جوانكاریی پێڵوو
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