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  ئایا كاتی زۆر دەخایەنێت تا بە تەواوی دەچیتە خەوەوە لەو 
كاتــەی كــە پێویســتی زۆرت بە خەو هەیــە؟ زۆربەمان جارێك 
یــان زیاتــر دووچــاری ئــەم حاڵەتە بوویــن، بەڵام ئەگــەر ئەمە 
هەمــوو شــەوێك رووبــدات ئەوكاتە دەبێتە حاڵەتێكی نائاســایی 
و پێویســتی بە بەدواداچوون و چارەســەری پزیشــكی هەیە. بۆ 
چارەســەركردنی ئەم گرفتە، پسپۆرانی دامەزراوەی تایبەت بە 
نووســتن National Sleep Foundation رێنمایی 
ئــەم هەنگاوانــە دەكــەن: بــەرە بەرە كاتــی نووســتنت بگۆڕە تا 
دەگاتــە 15 خولــەك شــەوانە تــا دەگەیتە ئەو كاتەی پێویســت 
دەكات بــۆ نووســتن. لەكاتــی لەخەو هەڵســاندا، خــۆت بدە بەر 

تیشــكێكی روونــاك یان گەشــی دەســتكرد یان تیشــكی خۆر، 
لەكاتــی شەویشــدا كــە ئامــادە دەبیــت بــۆ نووســتن، هەمــوو 
رووناكییەكان خاموش بكە، دڵنیا بە لەوەی كە ژووری نووستنت 
خامــۆش و فێنــك و هێمن بێت، هەموو ئامێرە ئەلیكترۆنییەكان 
خامۆش بكە بەلای كەم 30 خولەك پێش چوونە سەر جێگای 
نووســتن، بــەلای كــەم چەنــد كاتژمێرێك بەر لە كاتی نووســتن 
دووركەوە لە خواردنەوە كافائینییەكان و ئەلكهول، پابەند بە بە 
كاتــی نووســتن و كاتی لەخەوڵســان هەتا لــە كۆتایی هەفتە و 
رۆژەكانی پشوودا. ئەگەر هەموو ئەو هەنگاوانە بێسوود بوون، 

پێویست بە سەردانی دكتۆر دەكات.

  هۆرمۆنــەكان لــە لەشــی ئافرەتــدا بــە درێژایی تەمەنی 
ددان  تەندروســتیی  لەســەر  هەیــە  كاریگەرییــان  ئافــرەت 
و پووكــدا، بــۆ نموونــە لەكاتــی باڵغبوونــدا هۆرمۆنــەكان 
هــۆكارن بۆ ســووربوونەوە و خوێنبەربوون لەگەڵ ئاوســان 
لــە پوكــدا. مانگانــە لەكاتــی ســووڕی خوێنبەربوونــدا، 
لەوانەیە كە ئافرەت دوچاری خوێنبەربوون لە پوكدا بێت 
كە هاوكاتە لەگەڵ ئاوسانی پوك و ئاوسانی گلاندەكانی 
 Canker sores لیك یان قانی كولبوونی شــانكەر
لەنــاو دەمــدا، ئــەم نیشــانانە هەموویــان لەگــەڵ كۆتایــی 
سووڕی مانگانەدا لەخۆیانەوە نامێنن. هەندێك ئافرەت كە 
دەنكی رێگرتن لە دووگیانی)حەبی مەنع( بەكاردێنن زیاتر 
 Dry socket دوچــاری هەوكردنــی ئێســكی شــەویلاك
 Gingivitis دەبنەوە پاش دەرهێنانی ددان. هەوكردنی پوك
حاڵەتێكی باوە لە ئافرەتدا كە لەكاتی دووگیانیدا سەرهەڵدەدات 
و نیشــانەكانی بریتین لە: ئاوســانی پوك، ســووربوونەوەی پوك، 
ئازار كە لەكاتی شوشــتنی دداندا زیاتر دەبێت. شووشــتنی ددان 
بــە رێكی، بەكارهێنانی داوی ددان Floss لەگەڵ ســەردانی 
دكتــۆری ددان بــە شــێوەیەكی دەوری هەنــگاوی كاریگــەرن بۆ 

خۆپاراستن لەم گرفتانەی پوك لە ئافرەتدا.

هۆرمۆنەكان لە ئافرەتدا كاریگەری 
دەكەنە سەر تەندروستیی ددان

ئایا زۆر دەخایەنێت تا دەخەویت؟

ژمارە )1088(  662016/8/29

تی
وس
ندر
تە



67 ژمارە )1088(  2016/8/29

تی
وس
ندر
تە

  ئــەو نەخۆشــییانەی كــە لە ئەنجامــی ئالوودەبوونی خۆراك 
دوچاری مرۆڤ دەبن، لەوانەیە مەترسیدار بن، یان ببنە ئەگەری 

گرفتی تەندروســتی درێژخایەن. هەرگیز گۆشــتی فریزكراو لەســەر 
كاونتــەری چێشــتخانەی ماڵــەوە و پلەی گەرمــی ژووردا مەهێڵەوە بە 
مەبەســتی توانــەوە، چونكــە بەكتریــا توانــای هەیە كە زۆر بــە خێرایی 

ســەلامەتیی  بــۆ  ئەمەریكــی  ئیــدارەی  بەپێــی  گەشــەبكات.  لەناویــدا 
خــۆراك Food Safety Administration، بــۆ خۆپاراســتن لــەو 

نەخۆشییانە، پەیڕەوی ئەم خاڵانە بكە: یەكەم، هەرگیز سەوزە و میوە بە سابوون 
یان تایت و پاككەرەوەی تر مەشــۆەرەوە هەتا ئەو جۆرەی میوە كە توێكڵەكەی فڕێ 

دەدرێت. دووەم، هەرگیز ماســی، گۆشــتی پەلەوڕ و گۆشــتی ســوور بە ئاو مەشــۆرەوە، 
چونكە دەبێتە هۆی بڵاوبوونەوەی شلەی ئالوودەبوو. سێیەم، هەرگیز پشت بە بۆنی خۆراك 

مەبەستە وەكو رێگایەك بۆ زانینی، یان دەستنیشانكردنی تێكچوونی خۆراك، بوونی هەندێك جۆری 
بەكتریــای زیانبەخــش نابێتــە ئەگــەری تێكچوونی بۆن و چێــژی خۆراك. چوارەم، خۆراكــی پوختەكراو یان 

)لێنراو( پێویستە كە تا پلەیەك گەرم بكرێتەوە كە رێگا لە گەشەی بەكتریا بگرێت. پێنجەم، بڕی زیاد لە 
ماددەی پاككەرەوە و لابردنی رەنگ و بۆن Bleach لە چێشتخانەی ماڵەوەدا بەكارمەهێنە.
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بوون كاتییە
قژهەڵوەرینی پاش منداڵ

ی قژ دەبن، بەڵام 
 یــان تەنكبوون

نە خاوەن منداڵ دوچاری هەڵوەرین
یەكەم جــار دەب

ئــەو ئافرەتانــەی كــە بــۆ 
  هەمــوو 

زیــاد هەڵوەرینی قژ پاش 
و هەرگیز پێویســت بە نیگەرانــی ناكات. 

لەكە كاتییــە 
ەن كــە مەســە

درك بەمــە بكــ
پێویســتە 

گەڕێتەوە بۆ 
تانــدا، هــۆكاری ئەمــەش دە

اوە لــە زۆربــەی هــەرە زۆری ئافرە
تەواوبوونــی دووگیانــی حاڵەتێكــی زۆر بــ

ش منداڵبوون 
ی قژ 3-4 مانگ پا

 ئەم تەنكبوونە
دابەزینی ئاســتی هۆرمۆنی ئیســترۆجین Estrogen. بەگشــتی

 حاڵەتەكە پێویست 
ییە ئەوەیە كە

 لووتكە. ئەوەی جێگای خۆشحاڵ
تەیەك دەگاتە

جا دەستپێدەكات و پاش چەند هەف
ئین

ا قژ بۆ حاڵەتی ئاســایی خۆی 
ڵ دەبێتە ســاڵێك ئەو

بە هیچ جۆرە چارەســەرێك ناكات و بەگشــتی كە تەمەنی مندا

ئــەو ئافرەتانــەی كە لە 
 قــژ بەتایبەتــی بــۆ 

 چارەســەركردنی تەنكبوونــی
ماییــەكان بــۆ

ڕدەبێتــەوە. رێن
گەڕێتــەوە و پ

دە

تنەوە لە كۆندیشــنەری قژ، 
 چڕ، دووركەو

 قژ بە شــامپۆی
نەن: شووشــتنی

ەران دەبن ئەما
 حاڵەتەكەوە نیگ

رادەبەدەر بە

مــوو ماددەیەكی كیمیایی 
ڵ كەمكردنەوەی بەكارهێنانی هە

اد ســتایلكردنی قژ، هاوكات لەگــە
وتنــەوە لــە زیــ

دووركە

منداڵبوون قژ 
ەن. ئەگەر پاش ســاڵێك لە 

نەكە زیاتر بك
 لەوانەیە رێژەی قژهەڵوەری

تایبەت بە قژ و پێســتی ســەر كە

ەیە كە هۆكاری تری لەپاڵەوە 
، چونكە لەوان

یەوە، ئەوا پێویست بە سەردانی دكتۆری پێست دەكات
وەكو پێشان نەگەڕا

بێت و پێویست بە چارەسەری تایبەت بكات. 
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   بێهێزیی گشــتی یان كەم وزەیی حاڵەتێكی باوە، گەلێك كەس پێیان وایە كە هۆكاری ســەرەكی ئەم 
گرفتــە دەگەڕێتــەوە بــۆ نەخۆشــی گرانەتا)تای تایفۆئید( یان تای مالتا)برۆســێللا(، بەڵام بەگشــتی 
هۆكارەكان ســادەن و چارەسەریشــی ئاســانە. هەســتكردن بە بێهێزیی گشــتی و هیلاكی، زۆر جیاوازە 
لەگــەڵ بــۆرژان و خەوهاتــن كــە بریتییە لە هەســتكردن بە پێویســتی بە خەو، بــەڵام گەلێك جاریش 

لەوانەیە كە بۆرژان یەكێك بێت لە نیشانەكانی یان ئاكامەكانی بێهێزی گشتی. بێهێزی گشتی و 
ماندووبوون Fatigue لەوانەیە كە لە ئەنجامی هیلاكیی جەستەیی )فیزیكی( یان شەكەتیی 
دەروونــی یــان ســترێس Stress و بارگرانــی كار و پیشــە رووبدات، هەروەهــا كەمیی ماددە 
گرنگــە خۆراكییەكانــی وەكــو كانــزا و ڤیتامینەكان، گرفتەكانی پەیوەســت بە خــەو، هەندێك 
جاریــش لەوانەیــە كــە نیشــانەیەك بێــت بۆ گرفتێكی دەروونی یان نەخۆشــییەكی جەســتەیی. 
هۆكارەكانــی بێهێزیــی گشــتی بریتیــن لــە: بەدخۆراكــی و كەمیــی ڤیتامــی ن وكانزایــەكان، 
كەمخوێنــی، خــەوزڕان، ئازارێكــی بــەردەوام، رەبــو، خەمۆكی، سســتبوونی گلانــدی دەرەقی 

دڵ،  پەككەوتنــی  شــەكرە،  نەخۆشــی   ،Hypothyroidism
كەمبوونــەوە یان نەمانی ئارەزووی خواردن، شــێرپەنجە، 

هەوكردنەكانــی كۆئەندامــی هەناســە و میــزەڕۆ، 
نەخۆشــی درێژخایەنــی جگــەر یــان گورچیلــە، 

دەرمانــی  وەكــو  دەرمــان  لابــەلای  زیانــی 
و  ئارامبەخــش  دژەهەســتەوەری، 

دژەخەمۆكــی،  خەوێنــەرەكان، 
ســتیرۆیدەكان، دەرمانــی دابەزاندنی 

پەستانی بەرزی خوێن.

هۆكارەكانی بێهێزیی گشتی

بڕی زیادی فركتۆز ئەگەری نەخۆشی زیاد دەكات
 لــە لێكۆڵینەوەیەكــی نوێــدا هاتووە كە زیاد خواردنی شــەكری فركتۆز Fructose كە بە 
شــەكری میوە ناســراوە بە شــێوەیەك كە بگاتە نزیكەی 25%ی كۆی وزەی پێویســتی رۆژانە، 
ئــەوا دەبێتــە ئەگــەری زیادبوونــی ئاســتی كۆلیســتیرۆلی خوێــن. كۆمەڵــەی ئەمەریكی بۆ 
نەخۆشــییەكانی دڵ وا رێنمایــی دەكات كــە تەنیــا تــا رێژەی 5%ی كۆی پێویســتی كالۆری 
رۆژانە لە شەكرەوە سەرچاوە بگرێت. هەندێك سەرچاوەی پزیشكی تر پێیان باشە كە هەرگیز 
و لــە هیــچ بارودۆخێكــدا ئــەم رێژەیــە نەگاتــە 25%ی كۆی پێویســتی رۆژانــەی وزە كە بە 
2000-2500 كالــۆری خەمڵێنــراوە بــۆ پیــاو و ئافــرەت. بەڵگــەی پزیشــكی لەبەردەســتدایە 
كــە زیــاد خواردنــی فركتۆز یان شــیرەی گەنمەشــامی Corn syrup یان هەر جۆرێكی 
تری شــەكر بەتایبەتی ســوكرۆز، هۆكارە بۆ ئەگەری تووشــبوون بە نەخۆشــی خوێنبەرەكانی 
دڵ CHD و نەخۆشــی شــەكرە. بێگومــان بوونــی فاكتــەری هانــدەری تری تووشــبوون بەم 
نەخۆشییانە ئەم ئەگەرە زیاتر دەكەن وەكو: كێشی زیاد و قەڵەوی، جگەرەكێشان، زیاد دانیشتن 

و كەمیی جوولە و مەشقی وەرزشی، ئاستی بەرزی كۆلیستیرۆل لە خوێندا.
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