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ئازاری 
جومگە لە ئافرەتدا

هەمــوو كەســێك جــار جــار دوچــاری ئــازار دەبێــت لــە شــان یــان لــە ئەژنــۆدا، بــەڵام 
لێكۆڵینــەوەكان جەخــت دەكەنــەوە كــە ئافــرەت زیاتــر و بــە شــێوەیەكی توندتر لە پیاو دوچاری ئازاری 

جومگــەكان دەبێــت، هەروەهــا چارەسەریشــی تــا رادەیــەك گرانتــرە و كاتــی زیاتــری دەوێــت. بەگشــتی 
ــی  ــن و دابەزین ــاوكات لەگــەڵ هەڵبەزی ــە ه ــی جومگــە هەی ــۆ گرفتەكان ــری ب ــرەت ئامادەباشــی زیات ئاف

ئاســتی هۆرمۆنــەكان لــە لەشــدا. هــۆكارە بــاوەكان لەپــاڵ ئــازاری جومگــەكان لــە ئافرەتــدا بریتیــن لــە: ســەوەفان 
Fibromy�  یــان داڕوشــانی جومگــە، هەوكردنــی رۆماتۆیــدی جومگە،هەروەهائــازاری ریشــاڵی ماســوڵكەكان
ــە  ــت. هۆرمۆن ــەدی دەكرێ ــاو ب ــە پی ــر ل ــرەت زیات ــە ئاف ــار ل ــازاری جومگــە و 8 ج ــۆ ئ ــۆكارە ب ــە ه algia ك
مێیینــەكان بەتایبەتــی ئیســترۆجین Estogen رۆڵــی بەرچاویــان هەیــە بــۆ زیاتــر ئامادەباشــی ئافــرەت 
بــۆ ئــازاری جومگــەكان لەبــەر هەوكردنــی رۆماتۆیــدی جومگــە، نەخۆشــیی لوپــەس Lupus، هەروەهــا 
ئــازاری ریشــاڵی ماســوڵكەكان. ئەمــەش بــەدی كــراوە كــە زۆبــەی ئافرەتــان دوچــاری ئــازاری جومگــەكان 

ــتپێكی  ــە دەس ــەر ل ــی ب ــی كورت ــە ماوەیەك ــەوە ل دەبن
ســووڕی  لەكاتــی  یــان  مانگانــە  ســووڕی 
مانگانــەدا هــەر لەبــەر هەڵبەزیــن و دابەزینــی 
ئاســتی هۆرمۆنــی ئیســترۆجین لــە لەشــدا. 

ئەمــەش روونكراوەتــەوە كــە ئافــرەت زیاتــر 
 OA ســەوەفانی  دوچــاری  پیــاو  لــە 

ــت. ــۆ دەبێ ــی ئەژن جومگەكان
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ئایا قۆنداغكردنی
منداڵ مەترسی هەیە؟

  قۆنداغكردنــی منــداڵ Swaddling لــە زۆربــەی منداڵانــی نۆبــەرەدا دەبینرێــت، 
دایــك زوو خــۆی فێــری قۆنــداغ یــان پێچانــی منــداڵ دەكات. پێچانــی منــداڵ لەنــاو 
بەتانییەكــی بچووكــدا لــە شــێوەی جێگیربوونــی منــداڵ لەنــاو منداڵــدان دەچێــت. قۆنداغكردن 
هانــدەرە بــۆ هەســتكردن بــە هێمنــی و ئارامیــی دایــك و منــداڵ، هەروەهــا قۆنداغكردنــی 
منــداڵ بــە دروســتی هانــدەرە بــۆ هێمنبوونــی منــداڵ و چوونــە خــەوەوە، بــەڵام ئەگــەر بتەوێــت كــە 
منداڵەكــەت لــە ماڵــەوە قۆنــداغ بكەیــت، ئــەوا بــە مەبەســتی ســەلامەتیی منــداڵ پێویســتە كــە بــە هەنــگاوە 
ــە  ــت ل ــا لەســەر پشــت بخەوێنرێ ــی قۆنداغكــراو پێویســتە تەنی ــت. منداڵ دروســتەكانی قۆنداغكــردن ئاشــنا بی
شــوێنێكدا كــە نەتوانێــت خــۆی بسســووڕێنێتە ســەر تەنیشــت یــان ســەر ســك. لــە لێكۆڵینەوەكانــدا هاتــووە كــە منداڵــی 
قۆنداغكــراو ئەگــەر لەســەر ســك بنوێنرێــت یــان خــۆی بســووڕێنیت و بكەوێتــە ســەر ســك ئــەوا ئەگــەری مردنــی كتوپــڕی 
بــە خنــكان لێدەكرێــت SID. بەگشــتی، نابێــت منــداڵ پــاش تەمەنــی 2 مانگــی بــە هیــچ شــێوەیەك قۆنــداغ بكرێــت، چونكــە 
لــەم تەمەنــەدا منــداڵ خــۆی هەڵگێــڕ و وەرگێــڕ دەكات لەكاتــی نووســتن و بەئاگابوونــدا، بــەڵام ئەگــەر لەبــەر هــەر هۆكارێــك لــەم 
ــادا خــۆی بســووڕێنێت و دوچــاری  ــت نەب ــرێ بكرێ ــە وردی چاودێ ــت و ب ــە لەســەر پشــت بێ ــەوا پێویســتە ك ــت ئ ــداغ بكرێ ــەدا قۆن تەمەن
مەترســی بێتــەوە. پێویســتە ئەمــەش لەیــاد نەكرێــت كــە قۆنداغكــردن لەوانەیــە بەئاگابوونــی منــداڵ Arousal كــەم بكاتــەوە و منــداڵ بــە ئاســانی 

لــە خــەو بێــدار نەبێتــەوە واتــە زیاتــر دەخەوێــت، ئەمــەش مەترســییە بــۆ ژیانــی منــداڵ.
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پســپۆرانی پێســت و جوانــكاری جەخــت دەكەنــەوە كــە واباشــە هەفتانــە دوو رۆژ پشــوو یــان 
ــە  ــەوەی ك ــۆ ئ ــكاری. ب ــی جوان ــوو ئاوێتەكان ــە ئارایشــت و هەم ــە پێســت ل ــك( بدرێت )برێ

پێســت بگەشــێتەوە، پێویســتە كــە رێــگا بدرێــت هــەوا بگاتــە پێست)هەناســە 
لــە زیانەكانــی  بــۆ پاراســتنی  بــۆ پێســت پێویســتە  بــدات(. پشــوودان 

دوژمنێكــی سەرســەخت كــە بریتییــە لــە ئاوێتەكانــی جوانــكاری 
پێســت  بــۆ  جیــاواز  مەبەســتی  بــە  كــە  كیماییــەكان  مــاددە  و 
بەكاردەهێنرێــن، هەروەهــا هانــدەرە بــۆ نوێبوونــەوەی پێســت و 
گەڕانــەوەی تەڕێتیــی سروشــتی خــۆی، لــە لایەكــی تریشــەوە 
یارمەتیــدەرە بــۆ پێســت تاكــو خــۆی رزگار بــكات لــە هەمــوو 
ئەمــەش  ئاوێتەكانــی جوانــكاری.  و  پاشــماوەكانی ماكیــاژ 
روونكراوەتــەوە كــە ئــەم پشــوودانە و شووشــتنی پێســت گرنگــە 
بــۆ لابردنــی هەمــوو ئاســەوارەكانی ئارایشــت و پاككردنــەوەی 
بــۆ ئــەوەی هەمــوو   Deeper cleanse قووڵــی پێســت
هەندێــك  بــدات.  هەناســە  و  پێســتبكرێنەوە  كونەكانــی 
ســەرچاوەی تایبــەت بــە تەندروســتیی پێســت ئامــاژە بــەوە 
دەكــەن كــە دەتوانرێــت لەجیاتــی ئارایشــت نەكــردن هەفتانــە 2 

رۆژ، گرنگــی بــە شووشــتنی دروســتی پێســت بدرێــت پێــش 
نووســتن بــە شــێوەیەك كــە هیــچ ئاســەوارێكی ماكیــاژ 
و ئاوێتەكانــی جوانــكاری لەســەر پێســتدا نەمێنــن، 
بــە مانایەكــی تــر 7-8 كاتژمێــری نووســتنی شــەو 
بەبــێ ماكیــاژ بەســە بــۆ پێســت تاكــو خــۆی پــاك 

و نــوێ بكاتــەوە و لــە پاشــماوەكانی ماكیــاژ 
رزگاری بێــت.

ــك  ــد گۆڕانێ ــەدا چەن ــەم تەمەن   لەگــەڵ گەیشــتن ب
بەســەر پێســتدا دێــن كــە ئەگەرچــی ســادەن بــەڵام هــەر 
جێــگای ســەرنج و نیگەرانیــن بەتایبەتــی لــە ئافرەتــدا. 
ــەر  ــە لــەم تەمەنــەدا بەس ــەی ك ئــەم گــۆڕان و گرفتان
پێســتدا دێــن بریتیــن لــە: كاریگەرییــەكای تیشــكی خۆر 
لەســەر پێســتدا، پەیدابوونــی ســێلولیت Cellulite كــە 
بریتیــن لــە گرێــی بازنەیــی لــە پێســتی ســك و رانــەكان، 
پەیدابوونــی چەنــد هێڵێــك لســەر پێســتی نێوچــەوان و لــە 
دەوری چــاو و دەوری دەمــدا كــە بنچینــەن بــۆ لۆچبوون 
ــن  ــی خوێ ــتەبوونی موولوولەكان ــوودا، بەرجەس ــە داهات ل
ئاوســانی  و  بەرجەســتەبوون  و  دەموچــاو  پێســتی  لــە 
 Varicose خوێنهێنــەرەكان لــە ســەر پێســتی قاچــدا
هەوڵــەكان  قــژ.  هەڵوەرینــی  یــان  تەنكبــوون   ،vein
ــز ناوەســتن،  ــی پێســت هەرگی ــۆ نەهێشــتنی لۆچبوون ب

هەنگاوەكانــی خۆپاراســتن هــەر لەپــاش تەمەنــی 20 
ســاڵییەوە دەگرێنــە بــەر و بــەردەوام دەبــن، بەكارهێنانــی 
ســپرای كریســتالی تایبــەت بــۆ رنینــی چینی ســەرەوەی 
پێســت Microdermabrasion چارەســەرێكی زۆر 
گونجــاوە بــۆ لۆچبوونــی پێســت لــەم تەمەنــەدا، ئەمــە 
لێزەریــی  چارەســەری  و  بۆتۆكــس  دەرزی  لــە  جگــە 
پێســت، هەندێــك جــار 2 یــان 3 رێگاچــارە بەیەكــەوە یــان 
لەكاتــی جیــاوازدا بــۆ یــەك كــەس بەكاردەهێنرێــن. لــەم 
قۆناغــەدا، بەگشــتی دەتوانرێــت كــە هەموو گرفتەكانی 
ــە ئەنجامــی باشــەوە چارەســەر  پێســت ســەركەوتووانە ب
بكرێــن، هەروەهــا گۆڕینــی ســتایلی ژیــان گرنگــی 
زۆری هەیــە لــەم تەمەنــەدا، بۆنموونــە دووركەوتنــەوە لــە 
ــە نێــوان كاتژمێــر 10ی  ــە تیشــكی خــۆر ل بەركەوتــن ب
بەیانــی تاكــو 4ی پــاش نیــوەڕۆ كــە تیشــكی خــۆر لــە 
بەهێزتریــن حاڵەتیدایــە هــاوكات لەگــەڵ بەكارهێنانــی 

ــە رێنمایــی دكتــۆر. ئاوێتەیەكــی دژەهەتــاو ب

هەفتانە دوو رۆژ ئارایشت مەكە

گرفتەكانی پێست لە تەمەنی 30-40 ساڵیدا
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60%ی  لــە  زیاتــر  كــە  هاتــووە  لێكۆڵینەوەكانــدا  لــە 
خواردنــەوە  ســاڵیدا   11-9 تەمەنــی  لــە  منــداڵان 
شــیرینكراو Fizzy drinks و گازدارەكان و شــەربەتە 
رەنگاوڕەنگــەكان زیاتــر لــە شــیر پەســەند دەكــەن، واتــە 
شــیر كــەم دەخــۆن یــان هــەر نایخــۆن. هەروەهــا نزیكــەی 
نیــوەی قوتابیانــی ســەرەتایی شــیر ناخۆنــەوە، واتــە بێبەش 
دەبــن لــە ســوودە تەندروســتییەكانی شــیر. ئامــاژە بەمــەش 
كــراوە كــە زیاتــر لــە 20%ی منــداڵان لــە ســاڵی یەكەمــی 
قەڵــەوی  و  كێــش  زیادبوونــی  دوچــاری  قوتابخانــەدا 
دەبنــەوە كــە پەیوەنــدی بــە خۆراكــی ناهاوســەنگ یــا 
ناتەندروســتییانەوە هەیە.شــیر خۆراكێكــی تــەواوە 
خۆراكیــی  بەهایەكــی   ،Whole food
ــە، پێكهاتەیەكــی  ــەرزی هەی ب
ئاڵــۆزی هەیــە، چونكە زیاتر 
ــی  ــە 100 ئاوێتــەی كیمیای ل
بــە  دەوڵەمەنــدە  شــیر  لەخۆدەگرێــت، 
باشــە  زۆر  ســەرچاوەیەكی  پرۆتیــن، 
بــۆ كالســیۆم، فۆســفۆر، پۆتاســیۆم، 

شــیر   .B12 ڤیتامیــن   ،B2 ڤیتامیــن  لەگــەڵ  یــۆد 
رۆڵێكــی زۆر گرنگــی هەیــە بــۆ گەشــە و پەرەســەندنی 
لەشــی منــداڵ بەتایبەتــی گەشــە و درێژبوونــی ئێســكەكان، 
ــە  ــە بۆی ــی گەشــەی خێرای ــداڵ تەمەن ــی من چونكــە تەمەن
شــیر بــە بــڕی تــەواوی رۆژانــە یەكجــار گرنگــە. كەســانێك 
شــیر و بەرهەمەكانــی ناخــۆن، چونكــە بــە هەڵــە بــاس لــەوە 
دەكــەن كــە شــیر چــەوری تێــر لەخۆدەگرێــت كــە بــە چــەوری 

هەمــوو  لــە  بــاس  كــە  ئــەوەی  بــێ  ناســراوە،  خــراپ 
پێكهاتــە گرنگەكانــی تــری شــیر بكــەن، 

گەلێــك جــار ئــەم هەڵوێســتەیان 
ــدا رەنــگ  لەســەر منداڵەكان
دەداتــەوە و وایــان لێــدەكات 
خواردنــەوەی  لــە  كــە 

شــیر دووربكەونــەوە.

ئەو مندڵانەی شیر ناخۆن
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