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 ئایا تێبینی نیشانەكانی پیربوونی پێستت Skin aging كردووە كە بریتین لە لۆچبوون، پنتی تەمەن، هێڵی 
ورد لە نێوچەوان و دەوری لێو و چاوەكاندا؟ بەر لەوەی كە پەنا ببەیتە بەر بەكارهێنانی هیچ كرێم و 
ئاوێتەیەكی پاراستنی پێست لە لۆچبوون و نیشانەكانی تری كاریگەری تەمەن لەسەر پێستدا، دەتوانیت 
بە  بەركەوتنی زۆر  لە  بپارێزیت: دووركەوە  پیروونی پێست  لە  پەیڕەوكردنی ئەم هەنگاوانە خۆت  بە 
تیشكی خۆر، رۆژانە بڕێكی زۆری ئاو بخۆرەوە بۆ پاراستنی توانای لاستیكیی پێست، دووركەوە 
لە جگەرەكێشان كە هۆكارێكی هاندەری بەهێزە بۆ سەرهەڵدانی نیشانەكانی زوو پیربوونی پێست 
بەتایبەتی لە دەوری چاو و دەمدا لە رێگای كەمكردنەوە هاتووچۆی خوێن بۆ پێست، بەپێی توانا 
خۆراكت هاوسەنگ و جۆراوجۆر بكە، بە هەموو رێگاكان هەوڵی سووككردنی سترێس بدە، هەوڵ 
بدە كە رۆژانە كاتێكی باش بۆ نووستن تەرخان بكەیت، ئاوێتەیەكی شێداركەرەوە Moisturizer بە 

رێنمایی دكتۆر بۆ پێست بەكاربێنە بەتایبەتی لەكاتی وشكبوونی پێست، زێدەڕۆیی لە شووتنی 
دەموچاودا مەكە، تەنیا لە لایەن دكتۆر پێستت بەسەر بكەوە و هیچ چارەسەرێكی پێست بە 

بێ رێنمایی بەكارمەهێنە.

بەم هەنگاوانە خۆت لە پیربوونی پێست بپارێزە
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ئالوودەبوو  ژاراویبوونی بە خۆراك Food poisoning لە ئەنجامی خواردنی خۆراكی 
لە رشانەوە و  بریتین  نیشانەكانی  باوترین  یان خۆراكی ژەهراوی روودەدات كە  بە میكرۆب 
سكچوون. ژاراویبوون بە خۆراك بە بەكتریا و ڤایرۆس و مشەخۆر روودەدات. بەكتریا باوترین 
 ،Salmonella سالمۆنێللا  جۆری  لە  بەتایبەتی  خۆراك  بە  ژاراویبوون  بۆ  هۆكارە 
ئەگەری  دەبێتە  كە  ئەو مشەخۆرەی   .Listeria لیستیریا   ،E. coli ئی كۆلای 
 Toxoplasma تۆكسۆپلازما  مشەخۆری  لە  بریتییە  خۆراك  ژاراویبوونی 
ئەگەرچی بەقەد بەكتریا باو نییە. كاتی دەركەوتنی نیشانەكان پەیوەستە بە جۆری 
میكرۆب كە لەوانەیە لە ماوەی یەك كاتژمێر تا 28 رۆژ لە گەیشتنی میكرۆب 
بە كۆئەندامی هەرس درێژە بكێشێت، نیشانەكان بریتین لە: سكچوون، هێڵنج، 
رشانەوە، سك ئێشە، سەرئێشە، كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن، تایەكی سووك، 
بێهێزیی گشتی. لە حاڵەتە سەختەكاندا نیشانەی گەورەترسەرهەڵدەدەن كە ژیان 
بۆنموونە:  نەكرێت  چارەسەر  خێرایی  بە  حاڵەتەكە  ئەگەر  مەترسییەوە  دەخەنە 
پلەی  بەرزبوونەوەی  رۆژ،   3 لە  زیاتر  ماوەی  بۆ  سكچوون  بەردەوامبوونی 
بینین و قسەكردندا،  لە  پلەی سێلسیەس، گرفت  لە 38.5  زیاتر  گەرمی لەش 

نی  كا نە وشكبوونەوە یان كەمبوونەوەی شلەی لەش وەكو وشكبوونی دەم و بێهێزی.ژاراویبوون بە نیشا
خۆراك چارەسەر دەكرێت بە زیادكردنی خواردنەوەی شلە، دەرمانی دژی سكچوون و دەرمانی دژەمیكرۆب، 
هەندێك جاریش شووشتنی گەدە پێش تێپەڕبوونی 4 كاتژمێر بەتایبەتی لەكاتی ژاراویبوون بە هەندێك مادەی 

كیمیایی.

بەكتریا باوترین هۆكارە بۆ ژاراویبوون بە خۆراك
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  هەرگیز مەرج نییە كە هەر گرێیەكی مەمك شێرپەنجەیی بێت، بەڵام گرێی مەمك لەپاش تەمەنی 30 ساڵیدا پێویستە كە لە لایەن 
دكتۆرەوە بپشكنرێت بۆ دڵنیابوون لە پاكییەكەی. گرێی مەمك Breast lump لەوانەیە كە نەرم یان رەق بێت، بچووك یان گەورە بێت، 
جوولە بكات یان جێگیر بێت، بەڵام بەگشتی گرێی شێرپەنجەیی مەمك چەند سیفەتێكی هەیە بۆنموونە: زیاتر گرێیەكی تاكە،توند و 
رەقە، لە ژێرەوە بە پێستەوە نووساوە، شێوەی پێستی سەر گرێیەكە دەگۆڕێت. نزیكەی 80- 85%ی حاڵەتەكانی گرێی مەمك گرێی 
پاكن و هەرگیز نابنە شێرپەنجەیی بەتایبەتی لە تەمەنی ژێر 40 ساڵیدا. ئەگەرچی شێرپەنجەی مەمك بە باوترین جۆری شێرپەنجە لە 
ئافرەتدا هەژمار دەكرێت، بەڵام زۆربەی گرێیەكانی مەمك پاك و ناشێرپەنجەیین. بەگشتی 4 جۆر گرێی مەمك هەیە بە پێی هۆكارەكان 

كە بریتین لە:
• گرێی ریشاڵی Fibroadenoma كە زیاتر لە ئافرەتە گەنجەكاندا دەبینرێت.

•  كیسی مەمك Breast cyst كە هاوشێوەی كیسی بەشەكانی تری لەشە، هەروەها كیسی پاكن و شلە لەخۆدەگرن و زیاتر لە نزیك 
تەمەنی وەستانی یەكجارەكی سووڕی مانگانەدا پەیدادەبن.

• كیسی ریشاڵی Fibrocystic mass كە گرێی پاكە و لە ریشاڵ و كیس پێكدێت.
• گرێی شێرپەنجەیی Cancerous lumps كە بێ ئازارە و لە گرێی ریشاڵی و كیسی مەمك پتەوتر و توندترە.

ئایا هەر گرێیەكی مەمك شێرپەنجەییە؟ 
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چۆن هەوكردنی ڤایرۆسی جگەر A دەگوازرێتەوە؟
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لەبەر هۆكار  لە خوێندا  رێژەی هیمۆگلۆبین  واتە كەمبوونەوەی   Anemia كەمخوێنی   
كەمخوێنی  ئافرەتدا.  لە  بەتایبەتی  كەمخوێنی  بۆ  هۆكارە  باوترین  ئاسن  كەمی  جیاواز، 
دەم  هەوكردنی  یان  كولبوون  دووبارەبوونەوەی  بۆ  هۆكارە  ئاسن  كانزای  كەمی  لەبەر 
Mouth ulcers، هەروەهاكولبوونی زمان، كولبوونی دەوری دەم، وشكبوونی دەم، 
وشكبوونی زمان و قوڕگ هاوكات لەگەڵ هەستكردن بە ئازار و ناڕحەتی. 
كەمخوێنی  تری  نیشانەكانی  گرنگترین  دەم،  ناوپۆشی  كولبوونی  لە  جگە 
قاچەكان  ناڕحەتی  بە  هەستكردن  سەرما،  بەرگەنەگرتنی  لە:  بریتین 
هیلاكیی  بە  هەستكردن   ،Restless legsyndrome نووستندا  لەكاتی 

خواردن،  ئارەزووی  كەمبوونەوەی   ،Mental fatigue هزری 
نینۆكەكان،  ناسكبوونی  قژهەڵوەرین،  زەردی،  رەنگ 

هەستكردن بە بێهێزیی گشتی، سەرئێشە.جگە 
لە چارەسەركردنی كەمخوێنی، كولبوونی 

غەرغەرە،  بەكارهێنانی  بە  دەم 
دژەئازار  و  دژەمیكرۆب  دەرمانی 
ستریرۆیدی  كرێمی  لەگەڵ 

چارەسەردەكرێت.

كاریگەری كەمخوێنی لەسەر تەندروستیی دەم 

  هەوكردنی ڤایرۆسیی جگەر جۆری Hepatitis A نەخۆشییەكی گوازراوەیە بە هۆی ڤایرۆسی HAV دوچاری 
مرۆڤ دەبێت، گرنگترین نیشانەكانی بریتین لە: زەردوویی، بێهێزیی گشتی، بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش، 
ئازاری ماسوڵكە، كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن، ئازار لە لای راستی سك لە ژێرەوەی پەراسووەكان، تاریكبوونی 
رەنگی میز)وەكو رەنگی چای(. ڤایرۆسەكە لە رێگای پیسایی كەسانی تووشبوو بڵاودەبێتەوە، بە ئالوودەبوونی 
خۆراك یان ئاو دەگوازرێتەوە. كەسی تووشبوو لەكاتی ئامادەكردنی خۆراكدا كەسانی تر تووش دەكات، هەروەها 
حاڵەتی تووشبوون تۆماركراون پاش خواردنی خاس، پیازی سەوز، یان هەتا فەراولەی فریزكراو. ئەمڤایرۆسە بۆ 
ماوەی چەند كاتژمێرێك لەسەر پێستی دەست و پەنجەكاندا بە زیندوویی دەمێنێتەوە، هەروەها تا ماوەی 2 مانگ 
لەسەر رووە وشكەكاندا دەژی.نەخۆشییەكە بە بەركەوتنی نێوان ئەندامانی ماڵەوە یان ئەو ئەو كەسانەی كە 
بەیەكەوەی دەژین دەگوازرێتەوە، هەروەها لە رێگای گواستنەوەی خوێن لە كەسێكی تووشبووەوە كە 
پشكنینی ڤایرۆسی بۆ نەكرابێت. مەترسی نەخۆشییەكە لەوەدایە كە كەسی تازە تووشبوو 
تا ماوەی 14 رۆژ هەست بە هیچ نیشانەیەك ناكات، لە هەمان كاتدا سەرچاوەیە 
تەواوی  بە  نیشانەكان  كە  كاتەی  ئەو  تا  ڤایرۆسەكە.  گواستنەوەی  بۆ 
نامێنن، هێشتا نەخۆش هەر مەترسی گواستنەوەی ڤایرۆسەكەی 

بۆ كەسانی تر لێدەكرێت.
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رێڕەوی  كە  روودەدات  لەوكاتەدا   Snoring پرخە   
هاتووچۆی هەوا لە دەم و لووتدا دوچاری تەسكبوونەوەی 
سەر  دەكەنە  كاریگەری  هۆكارانەی  ئەو  دەبێت.  فیزیكی 
گرفتەكانی  ئەمانەن:  دەكەن،  پەیدا  پرخە  و  هەناسە  رێڕەوی 
خواردنەوەی  نووستن،  پۆزیشنی  یان  شێوە  خەوی،  كەم  لووت، 
 Soft palate ئەلكهول پێش كاتی نووستن، هەروەها مەلاشووی سەرەوە
ئەگەر نزم و ئەستوور بێت، هۆكارە بۆ تەسكبوونەوەی رێڕەوی هەوا و پرخە، 
جگە لەمانە هۆكاری تر پرخە پەیدا دەكەن وەكو: خواربوونی بەربەستی لووت، 
هەستەوەری، هەوكردنی گیرفانەكانی لووت، بەكارهێنانی دەرمانی خەوێنەر، كێشی 
زیاد و قەڵەوی، هەوكردنی لەوزەكان. مەترسیی سەرەكیی پرخە بریتییە لە هەناسەڕاوكێ 
یان وەستانی هەناسە لەكاتی نووستندا Sleep apnea كە ماوەی چەند چركەیەك تا چەند 
بەرزبوونەوەی  بە شێوەی  و سووڕان  كۆئەندامی دڵ  دەخاتە سەر  و فشار  دەخایەنێت  خولەكێك 
دڵ  نۆرەی  بە  تووشبوون  ئەگەری  زیادبوونی  لەگەڵ  دڵ،  قەبارەی  گەورەبوونی  خوێن،  پەستانی 
و جەلتەی مێشك، هەروەها ئەم هەناسەڕاوكێیە هۆكارە بۆ گرفت لە نووستن یان خەوزڕان كە دەبێتە 
هۆی بۆرژان لەكاتی رۆژدا، ئەمەش كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە سەر كوالیتی ژیانی رۆژانە و ئەگەری 

رووداوەكان زیاتر دەكات.

مەترسیی پرخە 
لە چیدایە؟
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