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D كەمیی ڤیتامین
پێوەندی بە گرژبوونی 
كۆڵۆنەوە هەیە

بۆچی ئافرەت زیاتر لە پیاو 
دووچاری خەمۆكی دەبێت؟

 پاش بەدواداچوون 
ئەمــە  پشــكنین،  و 
كەســی  گەلێــك  لــە 
تووشــبوو بــە گرژبوونــی 
كــە  كــراوە  تێبینــی  كۆڵــۆن 
رێــژەی ڤیتامیــن D لــە خوێنیانــدا 
نزمــە، بۆ نموونــە لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە 
نزیكــەی 82%ی كەســانی تووشــبوو بــە گرژبوونی 
كۆڵــۆن لــە هەمان كاتــدا دوچاری كەمــی ڤیتامین 
D بوونەتەوە، ئەمەش روونكراوەتەوە كە بەكارهێنانی 
ڤیتامین D3 لە كەســانی تووشــبوودا نیشــانەكان تا 
رادەیەكــی زۆر ســووك دەكات. گرژبوونــی كۆڵــۆن 
فرمانــی  بــە  پەیوەســتە  درێژخایەنــی  گرفتێكــی 
كۆئەندامی هەرس. نزیكەی 9-23%ی دانیشتوانی 
گــۆی زەوی بەدەســت گرژبوونی كۆڵــۆن دەناڵێنن. 
ئەگەرچــی هــۆكاری پەیوەســت بــە جــۆری خۆراك 
و ســترێس رۆڵیــان لــە تووشــبوون و ســووكبوون یــان 
سەختبوونی نیشانەكانی گرژبوونی كۆڵۆنەوە هەیە، 
بەڵام تا ئێســتا هۆكاری راســتەقینەی تووشبوون بە 
تەواوی روون نییە. گرنگترین نیشــانەی گرژبوونی 
كۆڵــۆن بریتییــە لــە تاوێــك ســكچوون و تاوێكی تر 
قەبــزی، لەگــەڵ كۆبوونــەوەی گاز لــە ریخۆڵــەدا. 
توندیــی نیشــانەكان و وروژێنەرەكانی نیشــانەكان لە 
تووشــبووێكەوە بۆ تووشبووێكی تر جیاوازیان زۆری 

هەیە.

خەمۆكی Depression نەخۆشــییەكی دەروونی ســەختە 
و كاریگەری نێگەتیڤی توند دەكاتە سەر هەست و چۆنیەتی 
هەڵســوكەوت و شــێوەی بیركردنــەوە. خۆشــبەختانە خەمۆكــی 
دەتوانرێــت بــە باشــی چارەســەربكرێت. خەمۆكیــی ئافــرەت 
هۆكارە بۆ چەندان گرفتی فیزیكی و كاریگەری نەرێنی زۆر 
دەكاتە سەر تواناكان و كاروپیشە لە ماڵ و لە دەرەوەی ماڵدا. 
خەمۆكــی، ئــەو نەخۆشــییە دەروونییــەی كە بەبــێ جیاوازی 
لــە هەمــوو كۆمەڵــگا و هەمــوو ئاســتە كۆمەڵایەتییەكانــدا 
بــەدی دەكرێــت و لەوانەیــە هــەر كەســێك لــە هــەر تەمەنێكدا 
دوچــاری بێــت، بــەڵام ئەمــە روونكراوەتــەوە كە ئافــرەت زیاتر 
لــە پیــاو دوچــاری دەبێت تا رێــژەی 1:2. خەمۆكیی ئافرەت 
زیاتــر لــە تەمەنی هــەرزەكاری و لەكاتی ســووڕی مانگانەدا 
ســەرهەڵدەدات، ئەمــەش لەوانەیــە كە پەیوەندی بــە هەڵبەزین 
و دابەزینــی چەنــد هۆرمۆنێكــەوە هەبێــت كــە بەرپرســن لــە 
روودانی سووڕی مانگانەی ئافرەت. لەوانەیە یەك یان پتر لە 
نیشــانەكانی خەمۆكی بەیەكەوە ســەر هەڵبدەن كە بریتین لە: 
دڵتوندییەكی بەردەوام و نەمانی حەز و ئارەزووەكان بەگشتی، 
زیادبوون یان كەمبوونەوەی كێشی لەش لەبەر كەمبوونەوە یان 
زیادبوونــی ئــارەزووی خواردن، هەســتكردن بــە هیلاكی و بێ 
تاقەتی، سەرئێشە یان پشت ئێشە، هەستكردنێكی بەردەوام بە 
 ،Inappropriate Guilt تــاوان كــە لە جێی خۆیــدا نییــە
تێكچوونــی خــەو بــە شــێوەی پچربوونی خــەو یــان زوولەخەو 
هەڵســانەوە بەیانیان كە ئیتر تووشــبوو ناتوانێ دووبارە بچێتەوە 

خــەو، نەمانی تەركیــز و تێبینیی 
بــەردەوام  بیركردنــەوەی  ورد، 

خۆلەناوبــردن،  و  مــردن  لــە 
هەستكردن بە بێ بەهایی 

و نائومێدی.
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نەشتەرگەریی 
جوانكاری روومەت
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  جوانكاری روومەت بریتییە لە گورجكردن و بەرزكردنەوەی روومەت Cheek lift، بە مانایەكی تر چارەســەركردنی 
شــل و شــۆڕبوونی روومەت، هاوكات لەگەڵ كەمكردنەوەی هێڵی لۆچیی نێوان تەنیشــت لووت و لێوی ســەرەوە، هەروەها 
گورجكردنی پێســتی شــۆڕبووی ســەر روومەتەكان لەگەڵ نەهێشــتنی یان كەمكردنەوەی ئاوســانی ژێر چاوەكان. ئەمە 
روونــە كــە لەگــەڵ بەتەمەنداچووندا، روومەتەكان فلات و شــۆڕدەبن لەگەڵ شــۆڕبوونی پێڵووەكانــی خوارەوە، بۆیە گەلێك 
لە پسپۆرانی جوانكاری ئەم نەشتەرگەرییە بۆ ئەم حاڵەتە بە گونجاو دەزانن. لە نەشتەرگەریی بەرزكردنەوەی روومەتدا، 
پارچەی چەوری ژێر روومەت Malar pad بەرزدەكرێتەوە و لە شوێنێكی بەرزتر جێگیر دەكرێت، هەروەها ماسوولكە و 
پێســتیش گورج دەكرێن. بەگشــتی ئەم نەشــتەرگەرییە 2 كاتژمێر دەخایەنێت و چاكبوونەوەی تەواویش نزیكەی 4 مانگی 
پێویستە. ئاڵۆزییەكانی پاش نەشتەرگەریی گورجكردنی روومەت بریتین لە: ئاڵۆزییەكانی بەنجی گشتی، دروستبوونی 
ئاســەوار لە شــوێنی هێڵەكانی نەشــتەرگەریدا، گۆڕانی رەنگی پێســت، هەســتكردن بە سڕبوونی پێست، ئاوسان لە دەوری 

چاوەكان، هەوكردن، هەروەها هەستكردن بە ئازار لەروومەتەكاندا كە لەوانەیە بۆ ماوەی چەند مانگێك بەردەوام بێت.
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شیرینی كەمتر، 
پێستێكی جوانتر

  ئایــا دەزانــی كــە زیاد خواردنی كێك، قەنادی، یان هەر جۆرێكی 
دیكەی شیرینی هۆكارە بۆ گەورەبوونی چێوەی كەمەر و لەدەستدانی 

جوانیی لەش. گەلێك كەس ئەو دەپرسن كە شەكر چۆن زیان بە پێست 
دەگەیەنێت؟ شەكر بە چەندان رێگا زیان بە پێست دەگەیەنێت، یەكێك 
لــەم رێگایانــە بریتییــە لــە زیادكردنــی ئاســتی هەوكردن لە لەشــدا.كە 
شەكری خوێن بەرزدەبێتەوە پاش خۆراكێكی دەوڵەمەند بە كاربۆهیدرات 
ئەوا ئاستی هەوكردن Inflammation لە لەشدا زیاد دەكات، ئەمەش 
كاریگــەری نێگەتیــڤ دەكاتــە ســەر هەمــوو ئەندامــەكان كە پێســتیش 
دەگرێتەوە بە شێوەی گرژبوون و سووربوونەوە و ئاوسان. پاش خواردن و 
هەرســبوونی هەر جۆرێكی شــەكر، ئەوا شــەكری گلوكۆز پەیدادەبێت و 
دەچێتە ناو خوێن Glycation، پاشان شەكری گلوكۆز لەگەڵ كۆلاجین 
Collagen یەكدەگرێت، كۆلاجین ئەو ریشاڵە پرۆتینیەیە كە لاستیكیی 
و توندیــی و نەرمیــی پێســت دەپارێزێــت، كــە بڕێكــی زۆری گلوكۆز بە 
كۆلاجینەوە دەنووســێت ئەوا لاســتیكییەكەی لەدەست دەدات و رەق دەبێت. 
 Type پێســت 3جــۆری كۆلاجیــن لەخۆدەگرێــت، گلوكۆز جۆری ســێیەم
III لاواز دەكات كــە بەهێزتریــن جۆرەكانی كۆلاجینی پێســتە، بەمەشــەوە 
پێســت دوچاری شــۆڕبوون و لۆچبوونی دەبێت. ئاستی بەرزی گلوكۆزی 
خوێــن هۆكارە بۆ وشــكبوونی پێســت، ئەمەش لە لایەكــی ترەوە ئەگەری 
لۆچبوونی پێست زیاد دەكات، بۆیە كەسانی تووشبوو بە نەخۆشی شەكرە 
بــەردەوام دوچــاری وشــكبوونی پێســت دەبــن. ئەمــەش روونكراوەتــەوە كە 
ئاســتی بەرزی شــەكری خوێن دژەئۆكســانەكانی پێســت كەم دەكاتەوە كە 
رۆڵیــان هەیــە بۆ پاراســتنی پێســت لــە كاریگەرییە خراپەكانی تیشــكی 

خۆر.  

ژمارە )1104(  682016/12/27

تی
وس
ندر
تە



69 ژمارە )1104(  2016/12/27

تی
وس
ندر
تە

69 ژمارە )1104(  2016/12/27

تی
وس
ندر
تە

هەر ئازارێكی سینگ 
نەخۆشی دڵ نییە!

نەزۆكیی ئافرەت هۆكاری نیوەی 
حاڵەتەكانی نەبوونی منداڵە

نەزۆكیــی ئافرەت Female infertility نەخۆشــییەكی 
كۆئەندامــی زاوزێیــە و بریتییە لە فەشــەل هێنان لە روودانی 
دووگیانیی كلینیكی پاش 12 مانگ یان زیاتر لە شووكردن 
بەبێ بەكارهێنانی هیچ جۆرێكی رێگرتن لە دووگیانی. ئەو 
هۆكارانــەی كــە دەبنــە ئەگــەری نەزۆكیی ئافــرەت نزیكەی 
پێكدێنن.لەگــەڵ  نەزۆكــی  گشــتی  حاڵەتەكانــی  50%ی 
بــە نەزۆكــی زیــاد  بەتەمەنداچوونــدا ئەگــەری تووشــبوون 
دەبێت،هۆكارەكانــی نەزۆكیــی ئافــرەت ئەمانــەن: تێكچوونی 
هاوســەنگیی هۆرمۆنــەكان، گــرێ لــە كۆئەندامــی زاوزێی 
ئافرەتدا، گرفتەكانی گلاندی دەرەقی، زیادبوونی كێشی لەش 
و قەڵەوی، ســترێس، مەشــقی وەرزشیی توند كە ببێتە هۆی 
كەمبوونەوەیەكــی بەرچاوی رێژەی چەوریی لەش، ســووڕی 
مانگانــەی مــاوە كورت، هەوكردنــی رێڕەوەكانی كۆئەندامی 

 ،Fibroid زاوزێی ئافرەت، گرێی ریشاڵیی منداڵدان
نەخۆشیی درێژخایەن،دەردراوی لینجی نائاسایی 

 ،Cervical mucus منداڵــدان  ملــی 
روودانــی دووگیانــی لەنــاو لوولــەی نێوان 

هێلكەدان و منداڵدان)لوولەی فالۆپ(، 
بەیەكەوەنووســان یــان گیرانی لوولەی 
فالــۆپ لەبــەر هەوكــردن یــان پــاش 

نەشتەرگەری. 

   بەگشــتی ئــازاری ســینگ هــۆكاری نیگەرانییــە 
بەتایبەتی لە پیاواندا لەبەر ترس لە تووشبوون بە نەخۆشی 
دڵ.دیــواری ســینگ پێكهاتــووە لە پێســت، ئەندامەكانی 
چینــی ژێــرەوەی پێســت، چــەوری، ماســوولكە، ئێســك، 
ئینجــا ئەندامەكانــی نــاوەوەی پشــت دیواری ســینگ كە 
بریتیــن لــە ســوورێنچك، گــەدە، كیســی زراو، ســییەكان، 
لەگــەڵ دڵ و بۆڕییەكانــی خوێــن. جگــە لــە نەخۆشــی 
خوێنبەرەكانــی دڵ، بوونــی نەخۆشــی لــە هــەر بەشــێكدا 
لەوانەیە كە ببێتە هۆی ئازاری سینگ وەكو: هەوكردنی 
شــانەی ســییەكان Pneumonia، هەوكردنی ڤایرۆســی 
پــەردەی دەوری ســییەكان، گەڕانەوەی ترشــەلۆكی گەدە 
بــۆ بەشــی خــوارەوەی ســوورێنچك GERD، هەوكردنی 
كڕكڕاگــەی نێــوان پەراســووەكان و ئێســكی ناوەڕاســتی 
تۆقیــن،  یــان  پەســتی   ،Costochondritis ســینگ 
هەوكردنــی پــەردەی دەوری دڵ، كۆبوونــەوەی شــلە لــە 
پــەردەی دەوری دڵدا، دڕانی چینی ناوەوەی شــاخوێنبەر، 
تەسكبوونەوەی زمانەی شاخوێنبەر، كۆبوونەوەی هەوا لە 
نێوان دیواری سینگ و سییەكان Pneumothorax كە 
دەبێتە هۆی پوكانەوەی سییەكان، بەرزبوونەوەی پەستانی 
نــاو خوێنبەرەكانی ســییەكان، هەوكردنی گەدە، كولبوونی 
گــەدە یــان دوازدەگــرێ، هەوكردنــی تیژی كیســی زراو، 
گرژبوونــی ســوورێنچك، هەوكردنــی پەنكریــاس. ئەمــە 
ئاشكرایە كە ئازاری سینگ نیشانەیەكی زەقی نەخۆشی 
خوێنبەرەكانــی دڵــە كە بەگشــتی بە نەخۆشــی دڵ ناوزەد 
دەكرێــت. ئازاری ســینگ لەبەر نەخۆشــی خوێنبەرەكانی 
دڵ چەنــد ســیفەتێكی تایبەتی هەیە، بــۆ نموونە ئازارەكە 
زۆر ســەخت و دژوارە و لە ناوەڕاســتی ســینگدا هەســتی 
پێدەكرێــت، لەوانەشــە كــە بــۆ بەشــەكانی تــری لای 
ســەرەوەی لەشــدا بەتایبەتــی قــۆڵ یــان ناوچــەی 
پشــت یان بۆ مل و شــەویلاك و ناوچەی گەدە 

بڵاوبێتەوە.


