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هاوڕێی زۆری فەیسبووك 
لە نەوجەواناندا هۆكارە 

بۆ سترێس

ژیان پـــــــاش جەڵتە

تــۆڕە  لــە  پەیوەندیكردنیــان  زۆری  ژمارەیەكــی  كــە  كەســانەی  ئــەو   
كۆمەڵایەتییەكاندا هەیە، هەردەم سەرقاڵن و خاوەنی ناوبانگن لە دوورەوە، بەڵام 
لێكۆڵینەوەیەكی نوێی زانكۆی مۆنتریال جەخت دەكاتەوە كە ئەو نەوجەوانانەی 
هاوڕێی زۆریان لە فەیسبووكدا هەیە لەوانەیە كە دووچاری ئاستی بەرزی 
سترێس ببنەوە. لە لێكۆڵینەوەی تردا هاتووە 
كە ئەگەرچی ئاستی هۆڕمۆنی سترێس 
واتە كۆرتیسۆل Cortisol لە نەوجەواناندا 
)لایككردنــی(  لەكاتــی  دادەبەزێــت 
هاوڕێــكان و )شــەیركردنی( ماســێج و 
پۆســتەكانیاندا، بــەڵام كــە ژمارەی 
هاوڕێــكان لــە 300 تیپــەڕدەكات، 
هۆڕمۆنــی  ئاســتی  ئەوكاتــە 
كۆرتیســۆل لە لەشــی نەوجەواندا 
كوڕ بێت یان كچ تا رێژەی 
تێبینــی  8%بەرزدەبێتــەوە، 

   جەڵتــە Stroke بریتییــە لــە زیانگەیشــتن بــە شــانەكانی مێشــك لــە ئەنجامــی خوێنبەربــوون، یــان گیرانی 
خوێنبەرێــك یــان زیاتــر. كاریگەرییــەكان لەوانەیە كتوپڕ بن، یان بەرە بەرە ســەرهەڵبدەن، ئەمەش گەلێك نیشــانەی 
جەســتەیی و دەروونی لێدەكەوێتەوە كە پەیوەســتن بە جوولەی ماســوولكەكان، هەســتەكان، قســەكردن، بیركردنەوە و 

بیرهاتنــەوە، مــەزاج ..تــاد. هەرگیز مەرج نییە كە هەموو جەڵتەیەكی مێشــك كوشــندە بێــت، بەڵام لەوانەیە كە 
ببێتە هۆی ئیفلیجبوون یان لاوازبوونی لایەكی لەش، هاوكات لەگەڵ لاوازبوونی ماسوولكەكانی 

دەموچاو و زمان، لەگەڵ لاوازبوونی ماســوولكەكانی قوڕگ، بەمەشــەوە تۆنی 
دەنگ و توانای قسەكردن و دەربڕینی پیتەكان قورس دەبێت. زۆربەی 

تووشبووان بە جەڵتە دووچاری ترس و دڵەڕاوكێ و شكستی یان 
داڕمانی دەروونی دەبنەوە هاوكات لەگەڵ ئەندامانی خێزان 

و هاوڕێ و كەسانی دەوروبەریاندا كە لەوانەیە وابیركەنەوە 
كــە تووشــبوو بووبێتە كەســێكی تری جیاواز لە كەســی 
پێش تووشــبوون بە جەڵتە. كەســێك كە دووچاری جەڵتە 
بووبێــت، توانــای بیركردنــەوە و توانــای پەیوەندیكردنــی 

لەگــەڵ كەســانی تــردا پەیوەســتە بــەو شــوێنەی یــان ئــەو 
شــوێنانەی مێشــك كــە لــە ئەنجامی جەڵتــەدا چەنــد زیانیان 

پێگەیشــتووە. بەگشــتی ئەو حاڵەت و گرفتانەی كە لەوانەیە پاش 
 Facial جەڵتــە بمێننــەوە بریتیــن لە: گرفت لە دەربڕینەكانــی دەموچاو

expression، گرفت لە نووسین، هەستكردن بە ماندووبوون یان زووماندووبوون، 
ســترێس و گۆڕان لە كەســێتیدا، گۆڕانی مەزاج بەتایبەتی دڵتەنگی. هەندێك تووشبوو 

بە تەواوی درك بەم گۆڕانانە دەكەن، لێرەدا داواكردنی یارمەتی و كۆمەكی دەروونی لە كەسانی 
نزیك ئەنجامی باشی دەبێت، هەروەهاراهێنانەوەی Rehabilitation پاش جەڵتە یارمەتیدەرە بۆ گەڕاندنەوەی 

هەندێك یان هەموو تواناكان، بۆنموونە توانای قسەكردن و بیركردنەوە و بیرهاتنەوە.

ژمارە )1109(  662017/2/7

تی
وس
ندر
تە



67 ژمارە )1109(  2017/2/7

تی
وس
ندر
تە

گرنگیی پشكنینی 
جینی بۆ كۆرپە 

لەكاتی دووگیانیدا

ئەمــەش كــراوە كە ئەم رێژەیە هێشــتا بەرزتر دەبێتەوە 
لــەو نەوجاوانانــەی كــە ژمــارەی هاوڕێكانیــان لــە 
فەیســبووكدا لــە نێــوان 1000-2000 دایــە هاوكات 
لەگەڵ زیاد پۆســتكردن زیاد و لایك و شــەیركردنی 
زۆردا، ئەمەش ئاستی تووشبوونیان بە سترێس بەرزتر 
دەكاتــەوە. لــە لێكۆڵینەوەكانی پێشــووتردا وا هاتبوو 
كە ئاستی بەرزی كۆرتیسۆل لە نەجەواناندا لەوانەیە 
ئەگــەری تووشــبوون بە خەمۆكی لــە ئاییندەدا زیاد 
بــكات، بــەڵام نەوجەوانــان رێنمایی ئــەوە نەكران كە 
ئەكاونتەكانیــان لە تۆڕە كۆمەڵایەتییەكاندا دابخەن. 
هەبوونــی زیاتــر لــە 300 هــاوڕێ لــە فەیســبووكدا 
بــێ  بــە  پەیوەندیكردنــەوە  رێگاكانــی  هەمــوو  بــە 
لەدەســتدانی هیچ یەكێكیان هەرگیز كارێكی ئاسان 

نییە، ئەمەش سترێس پەیدا دەكات. 

  یەكێــك لــە هەڵبژاردە قورســەكان لە لایەن 
زۆربەی ئافرەتە دووگیانەكاندا بریتییە 

 Genetic جینــی  پشــكنینی  لــە 
لــەم  كــە  كۆرپــە  بــۆ   testing
ساڵانەی دواییدا بۆتە پشكنینێكی 

ستانداردی پزیشــكیی مۆدێرن.ئامانجی 
پشــكنینی جینی دەستنیشــانكردنی هەر 

كەموكــوڕی یان ســەقەتییەكی 
وەكــو  كۆرپەیــە  زگماكــی 
مۆنگۆلیزم یان ریشاڵبوونی 
 Cystic fibrosis كیســیەیی

پشــكنینی  گلاندەكانــدا.  لینجــە  لــە 
جینی بۆ هــەر ئافرەتێكی دووگیان 
زۆر  بەتایبەتــی  بــەڵام  پێویســتە، 
گرنگــە بۆ ئافرەتانی دووگیان لە 
تەمەنــی 40 ســاڵی و بەســەرەوە، 

لەگــەڵ ئەمەشــدا ئەنجامــدان یــان 
ئەنجــام نەدانــی ئــەم پشــكنینە بڕیارێكــی 

)مەســح  ســكرینكردن  كەسییە.پشــكنینی 
Screening ( بریتییــە لە پشــكنینێكی خوێن 

لەگەڵ پشكنینی سۆنار لە 3 مانگی سەرەتای 
دووگیانیــدا یــان لە ســەرەتای 3 مانگی دووەمی 

دەستنیشــانكردن  پشــكنینی  بــەڵام  دووگیانیــدا، 
بــۆ ســەقەتە زگماكییــەكان بــە رێــگای وەرگرتنی 

نموونــە لە شــلەی دەوری كۆرپــە Amniotic fluid لە 
3 مانگــی دووەمــی دووگیانیــدا ئینجــا شــیكردنەوە و 

پشكنینی ئەم شلەیە Amniocentesis ئەنجام 
دەدرێت. لە لێكۆڵینەوەیەكی نوێدا هاتووە كە 
پشــكنینێكی )ســكرینكردنی( وردتر هەیە 

بە ناوی پشــكنینی DNA ی خانەی 
كــە   Free cell DNA سەربەســت 
پێش دووگیانبوون بۆ خوێنی دایك 
ئەنجــام دەدرێت، لێرەدا پێویســت بە 

هیــچ پشــكنینێكی تــر نــاكات لەكاتــی 
دەستنیشــانكردنی  بــۆ  دووگیانیــدا 

كەموكوڕیی كرۆمۆسۆمی. 
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كەش و هەوا و تەندروستیی چاو

خۆراكی دەریایی پلاستیك لەخۆدەگرێت
 فڕێدانی خاشــاكی پلاســتیكی بۆ ناو دەریا و ئۆقیانووســەكان لە لایەن بوونەوەرەكانی دەریا و ئۆقیانووســەكانەوە 
قووت دەدرێن پاش ماوەیەك لە تێكشكانیان، ئێمەش كە خۆراكی دەریایی دەخۆین ئەوا رێژەیەكی زۆر لە تەنۆلكەی 
پلاســتیكی زۆر ورد دەگاتە لەشــمان كە ســاڵانە زیاترە لە نزیكەی 11000 دانە لەگەڵ تەنۆلكەی تردا كە لەناو 
شانەكانی ئەم بوونەوەرانەدا چەقیون. سەبارەت بەمە، زانایان هوشدارییان داوە. تەنۆلكەی پلاستیكی زۆر بچووك 
Microplastics لــە لەشــدا كۆدەبنــەوە و بــە تێپەڕبوونــی كات گرفتی تەندروســتیی گەورە پەیــدا دەكەن. ئەم 

ماددانــە چییــان بەســەر دێــت؟ ئایا ئــەم تەنۆلكە پلاســتیكییە وردانە دەچنە كوێی لەش؟ ئایا بە شــانەی 
ریشــاڵی دەوردەدرێــن و لــە لەشــدا دەمێننــەوە یان دەبنە هۆی پەیداكردنی هەوكــردن و زیانی تر؟ یان ئایا 
مــاددەی كیمیایــی لــەم تەنۆلكە پلاســتیكییانەوە جیادەبنــەوە و زیان بە تەندروســتی دەگەیەنن؟زانایان 
ئەمەیــان هەژمــار كــردووە كە زیاتر لە 99%ی ئەم تەنۆلكە پلاســتیكییانە هەڵنامژرێن، تەنیا 1%ی 
كــە هەڵدەمژرێــن لە شــانەكانی لەشــدا جێگیر دەبن. فڕێدانی خاشــاكی پلاســتیكی بــۆ ناو ئاوی 
دەریــا و ئۆقیانووســەكان بــە پیســبوونی پلاســتیكی Plastic pollution نــاوزەد دەكرێت، ئەمەش 
روونكراوەتەوە كە زیاتر لە 5 تریلیۆن تەنۆلكەی پلاســتیكیی ورد لە هەموو 
ئۆقیانووسەكانی جیهاندا هەیە كە یەكسانە بە رژاندنی ترێیلەرێكی 
پڕ لە خاشاكی پلاستیكی بۆ ناو دەریا لە هەر خولەكێدا، تا ساڵی 
2050 ئــەم بــڕە دەگاتــە 4 ترێلــەر خاشــاكی پلاســتیكی لــە هــەر 
خولەكێدا. پلاســتیك لەناو ئۆقیانووســدا دەیان ســاڵ یان دەیان ســەدەی 
پێویســتە تاكــو بــۆ پارچــەی ورد تێكبشــكێت، هەندێــك زانــاش جەخت لەوە 

دەكەنەوە كە پاكبوونەوەی ئۆقیانووسەكان لە پلاستیك مەحاڵە.

هــەوا Climate كاریگــەری دەكاتــە ســەر  كــەش و  گۆڕانــی 
تەندروســتیی چاو و بینین، چونكە بەشــەكانی چاو وەكو چینی 
كۆرنیــا، پێڵووەكان، ســپێنەی چــاو Sclera لەگەڵ هاوێنەی 
چاو دەكەونە ژێر كاریگەری بزوێنەرە دەرەكییەكان لە گەرمی، 
ساردی، شێداری، با، تەم و مژ، هەروەها دوكەڵ، تۆزوخۆڵ، 
تیشــك، پیســكارەكانی هــەوا، هەڵــم و مــاددەی كیمیایــی 
بــۆ  هانــدەرە  وشــك  و  گــەرم  هــەوای  و  جۆراوجۆر.كــەش 
وشكبوونی چاوەكان بەتایبەتی لەو كەسانەدا كە ئامادەباشی 
ئــەم گرفتەی چاویان هەیە. ئەمەش ســەلمێنراوە كە بوونی 

تەنۆلكــەی ورد لــە ئەنجامی پیســبوونی هەوا دەبێتە هۆی 
پێڵــووەكان  ســووتانەوەی چــاو و هەوكردنــی درێژخایەتــی 

Blepharitis. زیاد گەیشتنی تیشكی سەرووی وەنەوشەیی 

لــە ئەنجامــی كەمبوونــەوەی یــان تەنكبوونــی چینــی ئۆزۆن 
هــۆكارە بۆ تووشــبوون بە ئاوی ســپی، هەروەها زیــاد بەركەوتنی 

چاوەكان بە تیشــكی ســەرووی وەنەوشــەیی ئەگەری گرفت لە سەنتەری 
تــۆڕەی چــاودا زیــاد دەكات كــە زیاتر هاوكاتــە لەگەڵ تەمــەن و دەبێتە هۆی 

كزبوونــی بینین. بەكارهێنانی چاویلكەی هەتاوی و كاســكێتی تایبەت 
ئەگەری بەركەوتنی چاوەكان بە تیشــكی سەرووی وەنەوشەیی 

تا رادەیەكی باش كەم دەكەنەوە.
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سوودەكانی 
مەساجكردنی دەموچاو

  بەپێی لێكۆڵینەوەكان ســەلمێنراوە كە جگە لە خۆراكی هاوســەنگ 
و پاراســتنی پێســت لــە تیشــكی خــۆر و ئاوێتەكانــی جوانــكاری و مــاددە 
كیمیاییەكانــی تــر، مەســاجكردنی پێســت هەنگاوێكــی تەواوكــەر و ئاســانە كــە 
سوودی زۆری بۆ پێست هەیە. مەساجی دەموچاو Facial massage كلیلی بایەخدانە 
بە پێستی دەموچاو، چونكە تەكنیكێكی سادە و كاریگەرە بۆ هێشتنەوەی جوانی و پێست. 
مەســاجی پێســتی دەموچــاو هەمــوو بەیانییــەك تەنیا بۆ مــاوەی چەند خولەكێــك گرنگی هەیە 
بۆ كەمكردنەوەی ئاوســانی پێســت پاش نووســتن، هەروەها ونكردنی لۆچییەكان و پاراســتنی رەونەق 
و گەنجێتی پێست.پســپۆران لەگەڵ ئەوەدان كە هەموو بەیانییەك تەنیا 3 خولەك مەســاجكردنی پێســت 
بەسە و ئامانج دەپێكێت. جوولەی خێرا و خاوكردنەوەی ماسوولكەكانی دەموچاو و هاندانی جوولەی شلەی 
لیمف، ئەمانە بە یەكەوە تۆنی پێست لە هەموو ئاستەكاندا باشتر و توندتر دەكەن لەگەڵ هاندانی نوێبوونەوەی 
خانەكانی پێست، هەروەها كەمكردنەوەی ئاوسان و رێگرتن لە شل و شۆڕبوونی پێست، هاندانی سووڕی خوێن و 
پەمەبوونی پێست لەگەڵ، لێرەدا خانەكانی پێست تێر ئۆكسجین دەبن و بە ئاسانی لە پاشەڕۆكان رزگاریان دەبێت، 
دەرەنجام پێســت جوانتر و نەرمتر و گەنجتر دەبێتەوە.واباشــە كە مەســاجی دەموچاو بكەیتە بەشــێك لە گرنگیدان و 

ئارایشتی رۆتینی رۆژانەی دەموچاو، لەگەڵ بەكارهێنانی شێداركەرەوەیەكی پێست پێش مەساجكردن یان هەر 
زەیتێكی خۆراكی كە لەبەر دەستدا بێت لەگەڵ چەند دڵۆپێك ئاوی لیمۆ بە مەبەستی ئاسانكردنی جوولەی 

پەنجەكان لەكاتی فشاركردن لەسەر پێستدا، واباشترە كە سەری پەنجەكان بە كەمترین فشاردان هاوكات 
لەگەڵ جوولەی نەرم بەكاربێت. 
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