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پێ  پاژنەی  زیادەی  ئێسكە    
لە  بریتییە   Heels spurs
پاش  ئێسك  گەشەكردنی 
نێوان  لە  كالسیۆم  نیشتنی 
ئێسكی پاژنەی پێ Heel و 
كەوانی پێدا  Foot arch   كە 
بە پشكنینی تیشكی ئێكس 
دەستنیشان  ئاسانی  بە 
دەكرێت. هۆكارە هاندەرەكانی 
دروستبوونی ئێسكی زیادی 
ئەمانەن:  پێ  پاژنەی 
وەكو  وەرزشییەكان  مەشقە 
راكردن، پازدان یان پیادەڕۆیی 
رەقدا،  رووی  لەسەر  بەتایبەتی 
رەگەزی  پێ،  پاژنەی  بۆ  زەبر 
قەڵەوی،  و  زیاد  كێشی  مێ، 
نیشانەكان:  نەگونجاو.  كەفشی 
پێدا  پاژنەی  لە  تیژ  ئازارێكی 
لە  وەستان  لەكاتی  بەتایبەتی 
سەرەتای رۆژدا، ئازارەكە بە شێوەیەكی 
سووكتر بەدرێژایی رۆژ بەردەوام دەبێت و 
گرفت بۆ پیادەڕۆیی پەیدادەكات، ئاوسانی 
بەشی پێشەوەی پاژنەی پێ لەبەر هەوكردن، 
گەشەی  شوێنی  لە  گەرمی  بە  هەستكردن 
هەر  لە  حاڵەتەكە  نییە  مەرج  زیاددا.  ئێسكی 
هەبێت،  نیشانانەی  ئەم  هەمان  تووشبووێكدا 
بۆنموونە لە هەندێك كەسدا هیچ نیشانەیەك بەدی 
حەسانەوە،  چارەسەركردن:  رێگاكانی  ناكرێت. 
بەكارهێنانی  بەفر،  كەمادەی  بەكارهێنانی 
 ،Shoe inserts تایبەت  ناوكەفشی  و  كەفش 
دژەهەوكردن،  و  دژەئازار  دەرمانی  بەكارهێنانی 
كۆتاییشدا  لە  خۆجێیی،  دەرزی  لێدانی 

نەشتەرگەری بۆ لابردنی ئێسكی زیاد. 
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ئێسكە زیادەی 
پاژنەی پێ
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بەتایبەتی  باوە  حاڵەتێكی   UTI میزەڕۆ  كۆئەندامی  ئافرەتدا، هەوكردنی  لە 
میزكردندا، نیشانەكانی ئەمانەن: زیاد میزكردن، هەستكردن بە سووتانەوە  لەكاتی 
ڵێڵبوونی  میزكردن،  پاش  میزڵدان  پڕبوونی  بە  میزدا، هەستكردن  لە  خوێن  بوونی  میز، 
پشتدا،  و  خوارەوەی سك  بەشی  لە  قوڕسایی  بە  ئەو هەستكردن  گشتی.  بێهێزی  بە  هەستكردن 

حاڵەت و نەخۆشییانەی كە ئەگەری تووشبوون بە هەوكردنەكانی میزەڕۆ زیاد دەكەن ئەمانەن: نەخۆشیی شەكرە، 
پاش تەمەنی 65 ساڵی، كەسانی تووشبوو بە نەخۆشیی ئایدز، بەكارهێنانی دەرمانی ستیرۆیدی كە بەرگریی لەش 
دادەبەزێنن، بەكارهێنانی سۆندەی میز Catheter. هەوكردنی كۆئەندامی میزەڕۆ ئەگەر بە دروستی بە رێنمایی 

دكتۆر چارەسەرنەكرێت، ئەوا لەوانەیە كە چەند ئاڵۆزییەكی لێبكەوێتەوە، 
گورچیلە،  تیژی  پیاودا،پەككەوتنی  لە  پرۆستات  گلاندی  و  گورچیلە  و  نزیك  لە  كێم  كۆبوونەوەی  بۆنموونە: 
بۆ  ئینجا  میزڵدان،  بۆ  میزەوە  بۆڕی  لە  هەوكردن  هەڵكشانی  میزەڕۆدا،  رێڕەوەكانی  لە  ئاسەوار  دروستبوونی 
گورچیلەكان،  Ureter،پاشان  گورچیلە  و  میزڵدان  نێوان  بۆڕی  وەكو  میزەڕۆ  كۆئەندامی  سەرەوەی  بەشەكانی 

خوێن  بگاتە  هەوكردن  كە  لەوانەیە  كۆتاییشدا  Urosepsis كە نیشانەكانی لە 
گرفت  توند،  هیلاكیی  رشانەوە،  هێڵنج،  لە:  هەناسەدا،پەستی، بریتین  لە 
بەرزبوونەوەی  دڵەكوتێ،  و  دڵ  لێدانەكانی  پلەی گەرمی لەش، زیادبوونی 
ئەنجامی  لە  هێدمە  قۆناغیشدا  دوا  لە  Septic ئارەقەكردن،  هەوكردندا 

shock كە ژیان دەخاتە مەترسییەوە. 
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ئاڵۆزییەكانی هەوكردنی میزەڕۆ

دابەزینی پەستانی خوێن لەكاتی دووگیانیدا
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  دابەزینی پەستانی خوێن Hypotension لەكاتی دووگیانیدا حاڵەتێكی ئاساییە. هەڵبەزین و دابەزینی هۆرمۆنەكان و گۆڕان لە 
سووڕی خوێندا هۆكارن بۆ دابەزینی پەستانی خوێن بەتایبەتی لە 3 مانگی یەكەم و 3 مانگی دووەمی دووگیانیدا. پەستانی خوێن 
ئەگەرچی لەوانەیە كە بە درێژایی 6 مانگی سەرەتای دووگیانی بە نزمی بمێنێتەوە، بەڵام بەگشتی نابێتە هۆی گرفتێكی ئەوتۆی 
تەندروستی. پێوانەی پەستانی خوێن لە دەوری 60/90 ملم جیوە یان كەمتر لەكاتی دووگیانیدا بە پەستانی نزم دەستنیشان دەكرێت. 
دابەزینی توندی پەستانی خوێن بە چەند نیشانەیەك ئافرەت ناڕحەت دەكات كە بریتین لە: سەرسووڕان، هێڵنج، هەستكردن بە سووكبوونی 
و  ماندووبوون  بە  هەستكردن  بەپەلە،  هەڵسانەوە  لەكاتی  بەتایبەتی  بوورانەوە  ئەگەری  ببێتە  لەوانەیە  كە   Llightheadedness سەر 
هیلاكی بەتایبەتی لەكاتی رۆژدا،خێرابوونی هەناسە، هەستكردن بە تێنووبوون هەتا پاش خواردنەوەی ئاو، ساردبوونی پێست، دڵتوندی.
تووڕەبوون، ستایلی ژیان،  ئاستی هەڵچوون و  ئاستی وزەی لەش،  بە  پەیوەستە  لەكاتی دووگیانیدا  پەستانی خوێن  لە  ئاستی گۆڕان 
ئاستی سترێس، هەروەها لەگەڵ كاتەكانی رۆژدا گۆڕانی بەسەردادێت، هۆكارە هاندەرەكانش ئەمانەن: هەستەوەری، هەوكردن، حەسانەوە و 
پاڵكەوتن بۆ ماوەیەكی زۆر، كەمبوونەوەی شلەی لەش لەبەر هەر هۆكارێك، بەدخۆراكی، كەمخوێنی، خوێنبەربوون، گرفتی هۆرمۆنی، 

زیانی لابەلای هەندێك دەرمان.
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  هەڵبەزین و دابەزینی مەزاج Mood swings حاڵەتێكی باوە لە هەموو كەسێكدا بەدی دەكرێت، گەلێك جار هۆكاری 
بەڵام  رۆژانە،  ژیانی  قوڕسەكانی  و  یان گرفتە سادە  پێش سووڕی مانگانە  لە حاڵەتی گرژیی  بۆنموونە  لەپاڵە،  سادەی 
هۆكارەكانی  بێت.  لەپاڵەوە  گەورەی  تەندروستی  گرفتێكی  كە  لەوانەشە 
هەڵبەزین و دابەزینی خێرای مەزاج بریتین لە: هۆكاری هۆرمۆنی كە زیاتر 
یەكجارەكی  وەستانی  تەمەنی  و  دووگیانی  لەكاتی  و  نەوجەوانی  تەمەنی  لە 
سووڕی مانگانە بەدی دەكرێت، راهاتن لەسەر ئەلكهول یان ماددەی هۆشبەر 
كۆئەندامی  نەخۆشییەكانی  خەو،  خراپی  كوالیتی   ،،Substance abuse
هەناسە و كۆئەندامی دڵ و سووڕان، گرفتەكانی گلاندی دەرەقی. لە هەندێك 
حاڵەتدا هەڵبەزین و دابەزین یان جێگیر نەبوونی مەزاج نیشانەیەكە بۆ گرفتێكی 
 ،Bipolar disorder دەروونی راستەقینە وەكو:گرفتی دەروونی دووجەمسەرە
خەمۆكیی گەورە یان قووڵ، شیزۆفرینیا، گرفتی زێدەچاڵاكی و كەمی سەرنج 
و  هەڵبەزین  وروژێنەرەكانی  سەرەكییەكان،  هۆكارە  لە  جگە   .ADHD
دابەزینی مەزاج ئەمانەن: سترێس، گۆڕانێكی گەورە لە ژیاندا، جۆری 
خۆراك، گرفتەكانی خەو، زیانی لابەلای هەندێك دەرمان.ئەگەر هەستت 
كرد،  مەزاج  توندی  جێگیرنەبوونێكی  یان  بەرچاو  و  كتوپڕ  گۆڕانی  بە 
ئەوا پێویستە كە بە زووترین كات سەردانی دكتۆر بكەیت بۆ دڵنیابوون لە 

نەبوونی هۆكاری نەخۆشی لەپاڵ گۆڕانی مەزاجدا.

 لیكۆڵینەوەكان جەختیان كردۆتەوە كە ئەو پیاوانەی لە تەمەنێكی زوو دووچاری 
قژسپیبوون دەبن، ئەوا ئەگەری تووشبوونیان بە نەخۆشیی رەقبوونی خوێنبەرەكانی 
دڵ زیاترە لە پیاوانی تر. ئەماژە بەمەش كراوە كە قژسپیبوون مانای زیاتر لەمە 
هەڵدەگرێت كە بەشێكی ئاسایی بێت لە بەساڵاچووندا. ئەمە روونكراوەتەوە كە 
بریتین  كە  روودەدەن  میكانیزم  هەمان  بە  خوێنبەرەكان  رەقبوونی  و  قژسپیبوون 
لە سترێسی ئۆكسان Oxidative stress، پیربوونی خانەكان، چاكبوونەوەی 
DNA، گۆڕانی هۆرمۆنی لەگەڵ ئاستی هەوكردن لە لەشدا. هەروەها پسپۆران 
وا رێنمایی ئەو پیاوانە دەكەن كە لە تەمەنێكی زوو دوچاری قژسپیبوون دەبنەوە 
تەندروستیی  بەسەركردنەوەی  بۆ  بكەن  بە شێوەیەكی دەوری سەردانی دكتۆر  كە 
كۆئەندامی دڵ و سووڕان هەتا ئەگەر هیچ نیشانەیەكی نەخۆشیی دڵیان نەبێت 
لەپاش تەمەنی 40 ساڵی، هەروەها ئەو كەسانەی كە كێشی لەشیان  بەتایبەتی 
بۆ  بە خێزان )بە  ئەوانەی كە  یان  پیاوانی جگەرەكێش  یان قەڵەون لەگەڵ  زیادە 
لەسەر  پێویستە  هەیە.هەروەها  شەكرەیان  نەخۆشیی  یان  دڵ  نەخۆشیی  ماوەیی( 
وەكو:  بكەن  دڵ  نەخۆشیی  لە  خۆپاراستن  هەنگاوەكانی  پەیڕەوی  كە  پیاوانە  ئەو 
مەشقی  ئەنجامدانی  لەش،  كێشی  كۆنترۆلكردنی  هاوسەنگ،  خۆراكی  هەڵبژاردنی 

فیزیكی رۆژانە، دووركەوتنەوە لە جگەرەكێشان و خواردنەوە ئەلكهولییەكان. 

هۆكارەكانی هەڵبەزین و دابەزینی مەزاج 

پێوەندیی قژسپیبوون بە نەخۆشیی دڵەوە
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  لە لایەنی پزیشكییەوە ئەمە سەلمێنراوە 
 Walking پیادەڕۆیی  مەشقی  كە 
جگە لەوەی كە مەشقێكی سەلامەت 
هەنگاوێكی  تەندروستییانەیە،  و 
و  كالۆری  سووتاندنی  بۆ  ئاكتیڤە 
مەشقی  لەش.  كێشی  دابەزاندنی 
ئەو  بۆ  گونجاوە  زۆر  پیادەڕۆیی 
ژیانیاندا  لە  هەرگیز  كە  كەسانەی 
فیزیكییان  مەشقی  جۆرێكی  هیچ 
دەستپێك،  نەداوە.وەكو  ئەنجام 
-10 ماوەی  بۆ  پیادەڕۆیی  سەرەتا 
15 خولەك بە خێرایی مامناوەندی ئەنجام 
بدە، پاشان بەرە بەرە ماوە و خێرایی پیادەڕۆیی 
زیاتر بكە. بۆ گەیشتن بە مەبەست، گرنگترین 
ئەنجامدانی  بۆنموونە  بەردەوامبوونە،  خاڵ 
مەشقی پیادەڕۆیی رۆژانە بۆ ماوەی 30 خولەك 
كیلۆگرام   10 نزیكەی  دابەزاندنی  بە  یەكسانە 
كێش لە ماوەی 5 مانگدا. دەتوانیت بۆ دڵنیابوون 
ئامێری  پیادەڕۆیی  مەشقی  ماوەی  و  دروستی  لە 
بەكاربێنیت كە   Pedometer پیادەڕۆیی پێوانەی 
پێوانەی ژمارەی هەنگاوەكان و خێرایی و ریتم و 
ئامێرە  ئەم  دەكات.  پیادەڕۆیی  دووری  ماوەی 
پیادەڕۆیی  چاودێریكردنی  بۆ  یارمەتیدەرە 
بپێكێت.  كێش  دابەزاندنی  ئامانجی  كە 
سوودە  كێش،  كۆنتڕۆڵكردنی  لە  جگە 
تەندروستییەكانی پیادەڕۆیی ئەمانەن: 
بەرگریی  سستمی  پتەوكردنی 
لە  خۆپاراستن  هاندانی  و  لەش 
كرداری  تاودانی  هەوكردنەكان، 
بەهـــــــــێزكردنی  میــتـــابۆلـــیزم، 
سووڕی  هاندانی  ئێسكەكان، 
خوێن و بەهێزكردنی ماسوڵكەی 
سترێس،  لە  رێگرتن  دڵ، 
و  پەستی  ئاستی  سووككردنی 

خەمۆكی.

چەند پیادەڕۆیی 
پێویستە بۆ 
دابەزاندنی كێش؟
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