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ئەگەر  لاوازە؟  لەشت  بەرگریی  سستمی  ئایا  دەكەیت؟  ماندووبوون  زوو  بە  هەست  ئایا 
هەیە  رۆڵی   D ڤیتامین  بووبیت!   D ڤیتامین  كەمی  دوچاری  كە  لەوانەیە  ئەوا  وابێت 
بۆ  هەیە  زۆری  گرنگی  لەشدا،  گرنگی  كۆئەندامێكی  چەند  فرمانی  رێكخستنی  لە 
هەڵمژینی كالسیۆم و فۆسفۆر كە زۆر پێویستن بۆ پتەوی ئێسك و ددان، هەروەها گرنگە بۆ 
 D ماسوولكەكان، شانەكانی مێشك، ماسوولكەی دڵ، لەگەڵدەردانی هۆرمۆنەكان. ڤیتامین
بەشدارە لە كۆنترۆلكردنی كردارەكانی هەوكردن لە لەشدا، بەمەشەوە یارمەتیدەرە بۆ خۆپاراستن 

لە ئازار و گرفتەكانی جومگەدا، بۆیە كەمی ئەم ڤیتامینە ئەگەری ئەم گرفتانە زیاد دەكات. 
لەبەر  ماسوولكەكان  و  ئێسك  لاوازبوونی  ئەمانەن:   D ڤیتامین  كەمی  نیشانەكانی  گرنگترین 

تێكچوونی هاوسەنگی ئاستی مەگنسیۆم كە ئەویش گرنگە بۆ پاراستنی پتەوی و تەندروستی 
ناڕەحەتی، گۆڕانی كتوپڕی مەزاج، خەمۆكی، هەوكردن و  بە  ئێسك و ماسوولكەكان، هەستكرن 

ئازاری درێژخایەن، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن و زیادكردنی ئەگەری ئاڵۆزییەكانی، هەستكردن بە 
ماندووبوون و هیلاكی لەبەر ئەوەی كە كەمی ڤیتامین D كاریگەری نەرێنی دەكاتە سەر تواناكانی 

خوێندا،  لە  خراپ  كۆلیستیرۆلی  ئاستی  بەرزبوونەوەی  لەش،  كێشی  زیادبوونی  مێشك،  و  جەستەیی 
كزبوونی سستمی بەرگریی لەش كە ئەگەری تووشبوون بە هەڵامەت و ئەنفلوەنزا زیاد دەكات، ئەمە روونە 
كە كەمی ڤیتامین D دەبێتە ئەگەری كەمبوونەوەی هەڵمژینی كالسیۆم، ئەمەش ئەگەری كلۆربوونی 

ددانەكان زیاد دەكات هاوكات لەگەڵ هەوكردن یان سووربوونەوەی پوك و ئەگەری خوێنبەربوون.
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 قسەكردن لەكاتی خەودا Somniloquy بە شێوەیەكی خۆنەویست لە گەلێك كەسدا روودەدات، بێ ئەوەی كە دركی پێبكەن، ئەم حاڵەتە 
یەكێكە لە چالاكییە نائاساییەكانی پەیوەست بە خەو Parasomnia، بەڵام هەرگیز بە گرفتێكی پزیشكی هەژمار ناكرێت ئەگەرچی 
لە هەندێك حاڵەتدا لەوانەیە كە گرفتێكی تەندروستی گەورەی لەپاڵ بێت. قسەكردن لەكاتی خەودا زیاتر دووچاری منداڵ و پیاو دەبێت، 
بۆنموونە نزیكەی زیاتر لە نیوەی منداڵان لە تەمەنی 3-10 ساڵیدا لەكاتی نووستندا قسەدەكەن، هەروەها نزیكەی 5%ی گەورەكان 
دوچاری حاڵەتەكە دەبن كە لەوانەیە شەوانە یان جار جار رووبدات. پسپۆڕان پێیان وایە كە قسەكردن لەكاتی خەودا مەیلێكی خێزانی یان 
بۆماوەیی هەیە. هۆكارەكانی قسەكردن لەكاتی خەودا بریتین لە: خەونی ناخۆش یان كابوس Nightmare بەتایبەتی لە منداڵاندا كە 
لەوانەیە هاوكات لەگەڵ قسەكردندا هاواركردن، یان گریانی بەدەنگ بەدی بكرێت، زیانی لابەلای هەندێك دەرمان، سترێس و شەكەتیی 

لە  بەكارهێنانی دەرمانی هۆشبەر. بۆ خۆپاراستن  پلەی گەرمی لەش،  بەرزبوونەوەی  دەروونی، نەخۆشییە دەروونییەكان، 
قسەكردن لەكاتی خەودا پەیڕەوی ئەم هەنگاوانە بكە: كاتێكی باش بۆ نووستن تەرخان بكە لەوكاتەی 

كە قسەكردن لەكاتی خەودا لەو كەسانەدا باوترە كە كەم دەخەون، بە هەموو رێگاكان 
سترێس سووك بكە، دووركەوە لە خواردنەوەی ئەلكهول، هەوڵ بدە 

كە هەرگیز درەنگانی شەو خۆراك نەخۆیت.

سترێس كردارێكی سروشتییە، بریتییە لە كاردانەوەی لەش بۆ خۆگونجاندن لەگەڵ دەوروبەردا. كە سەرئێشەی 
سترێس توند بێت و بۆ ماوەیەكی زۆر بەردەوام بێت، ئەوكاتە دەبێتە مەترسی بۆ تەندروستی. سترێس گرژییەكە لەبەر 

باری نالەباری دەوروبەر سەرهەڵدەدات. ئەم بارە نەگونجاوانە هاندەرن بۆ كاردانەوەی دەروونی و جەستەیی جیاواز، سەرئێشە یەكێكە 
لەم كاردانەوانە كە بە سەرئێشەی سترێسStress headache ناوزەد دەكرێت. گرنگترین سیفەتەكانی سەرئێشەی سترێس ئەمانەن: 
توندیی سەرئێشەكە مامناوەندییە، بەردەوامە، دەبێتە مایەی ناڕەحەتیی تووشبوو، ئازارەكە زیاتر توندە لە تەنیشتەكانی سەر و پێستی سەر 
و لای پشتەوەی سەردا، گەلێك جار هاوكاتە لەگەڵ هەستكردن بە ماندووبوون و هیلاكی و گرفت لە چوونە خەوەوە، لەوانەشە هاوكات 
بێت لەگەڵ ئازاری ماسوولكە بەتایبەتی ماسوولكەكانی شان و پشت. سەرئێشەی سترێس پەیوەندی بە گۆڕانی كەشەوە هەیە، هەروەها 
توندییەكەی بە ژاوەژاو و رووناكی گەش زیاتر دەبێت. نیگەرانی و گرفتەكانی رۆژانە هۆكارن بۆ سترێس، بیركردنەوە لە شتێك زۆر 
جیاوازە لە نیگەرانی لە شتێك، لەكاتی بیركردنەوەدا بەدوای چارەسەر بۆ گرفتەكانت دەگەڕێیت، بەڵام لەكاتی نیگەرانیدا خۆت بەم 
بیانووە ئیفلیج دەكەیت، ئەمەش مێشكت ماندوو دەكات و دەبێتە هۆی سەرئێشە. ئەگەر سترێس سووك و كورت خایەن بێت ئەوا نابێتە 
هۆی گرفتێكی ئەوتۆ، بەڵام كە بۆ ماوەیەكی زیاتر بەردەوام بێت ئەوا لەش بەردەوام دەكەوێتە ژێر فشار، بەمەشەوە دوچاری هیلاكی 

دەبێت، سەرئێشە یەكێكە لە نیشانەكانی ئەم هیلاكییە.
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 بەگشتی دوا گوڕی گەشەی باڵای كچ لە تەمەنی نێوان 10-14 ساڵیدا بەدی دەكرێت واتە لە تەمەنی باڵغبوونی كچدا. 
لە تەمەنی 14- 15 ساڵیدا، زۆربەی كچان دەگەنە دوایین درێژی باڵا، یان باڵای كچێكی پێگەیشتوو. ئاستی گەشەی باڵا 
دەگاتە لووتكە لەماوەی 2 ساڵ لە دەستپێكی باڵغبووندا، هەروەها لەكاتی دەستپێكی سووڕی مانگانەدا گەشەی باڵا بۆ 7.5-
10 سانتیمەتر زیاد دەكات. بەهەرحاڵ، ئەمەش لە كچێكەوە بۆ یەكێكی تر جیاوازی هەیە، بۆ نموونە پێدەچێت كە ئەم رێژەیەی 
گەشەی باڵا لەو كچانەی لە تەمەنێكی زووتر یەكەم سووڕی مانگانەیان دەستپێدەكات زیاتر بێت. جگە لە بۆماوە گەلێك هۆكار 
كاریگەری دەكەنە سەر تێكڕای گەشەی كچ وەكو: خۆراك بۆ نموونە خۆراكی ناهاوسەنگ و بەدخۆراكی كاریگەریی نەرێنی 
 Growth گەشە  هۆرمۆنی  كەمی  وەكو  هۆرمۆنەكان  هاوسەنگیی  تێكچوونی  كچ،  باڵای  گەشەی  تێكڕای  سەر  دەكەنە 
باڵا،  كورتی  و  بۆ سستبوونی گەشە  هۆكارن  كە   Thyroid hormones دەرەقی  و هۆرمۆنەكانی گلاندی   hormone
بەكارهێنانی هەندێك دەرمان وەكو زیانی لابەلا دەبنە هۆی سستبوونی گەشەی باڵا وەكو دەرمانە ستیریدییەكان بۆ نموونە دیكسۆن 

و جۆری تر، نەخۆشیی درێژخایەن. 

لە چ تەمەنێكدا گەشەی باڵای كچ دەوەستێت؟
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هەتا یەك جگەرە 
رۆژانە زیان بە دڵ 

دەگەیەنێت
پسپۆڕانی تەندروستی 

هانی كەسانی جگەرەكێش دەدەن كە 
بە یەكجاری واز لە جگەرە بێنن لەجیاتی ئەوەی كە بەرە 

بەرە ژمارەی جگەرەكان كەم بكەنەوە ئەگەر بیانەوێت ئەگەری 
تووشبوون بە نەخۆشیی دڵ و خوێنبەرەكان تا رادەیەكی باش كەم بكەنەوە. 

لە لێكۆڵینەوەیەكی بەریتانیدا هاتووە كە تەنانەت كێشانی یەك جگەرە رۆژانە 
هێشتا ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی خوێنبەرەكانی تاجی دڵ  CHD و جەلتەی 

مێشك زیاد دەكات بە بەراورد لەگەڵ ئەو كەسانەی كە جگەرە ناكێشن. بە مانایەكی تر، هیچ 
سنوورێكی سەلامەتی بۆ نەخۆشیی دڵ نامێنێت لەگەڵ كێشانی كەمترین ژمارەی جگەرەدا. 
لە لێكۆڵینەوەی تردا ئاماژە بەمە كراوە كە كاریگەریی خراپی جگەرەكێشان لەسەر تەندروستیی 
دڵ و خوێنبەرەكان لە ئافرەتدا زیاتر لە پیاو بەدی دەكرێت، جا كێشانی یەك جگەرە رۆژانە تا 
دەگاتە 20 جگەرە یان زیاتر هەرگیز لە زیان بەدەر نییە. هەروەها لە لێكۆڵینەوەكەدا هاتووە كە 
كێشانی یەك جگەرە رۆژانە لە پیاودا ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی خوێنبەرەكانی دڵ تا 
رێژەی 48% بەرزدەكاتەوە، هەروەها ئەگەری جەلتەی مێشك تا رێژەی 25% بەرزدەكاتەوە، 
كەچی لە ئافرەتدا كێشانی یەك جگەرە لە رۆژێكدا ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی 

خوێنبەرەكانی دڵ تا رێژەی 57% و ئەگەری جەلتەی مێشك تا رێژەی %31 
بەرزدەكاتەوە. ئەمەش روونكراوەتەوە كە رۆژانە كێشانی یەك جگەرە 

ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی دڵ تەنیا بۆ نیوە كەم 
دەكاتەوە بە بەراورد لەگەڵ كێشانی 20 جگەرە لە 

رۆژێكدا.

لەوانەیە  كە  توند  سترێسی  بۆ  كتوپڕە  نیشانەیەكی   Cold sweat سارد  ئارەقەی    
سەرچاوەكەی دەروونی یان جەستەیی یان هەردووكیان بێت. ژمارەی گلاندەكانی ئارەقە 

لە هەر كەسێكدا دەگاتە 2- 4 ملیۆن كە 2 جۆرن، ئیكراین Eccrine كە لە پێستی 
ئەپۆكراین  دەكەن،  لەش  پلەی گەرمی  و كۆنترۆڵی  لەشدا هەن  بەشەكانی  هەموو 
هەن.  نێوگەڵدا  و  كەوش  بن  پێستی  لە  سەرەكی  شێوەیەكی  بە  كە   Apocrine
بەگشتی گلاندەكانی ئارەقە بە سترێس و گۆڕانی هۆرمۆنی چالاك دەبنەوە، هەر 
بۆیەشە كە سترێس هۆكاری سەرەكییە بۆ ئارەقەی سارد.پەستی و سترێس باوترین 
ترس  هەروەها  دەینوێنێت،  كاردانەوەیەك  وەكو  لەش  كە  سارد  ئارەقەی  بۆ  هۆكارن 
برینداربوون  و  رووداو  ئازار،  ئەمانەن:  ئارەقەی سارد  تری  تۆقین. هۆكارەكانی  و 
یان هێدەمە Shock لەبەر زیادبوونی لێدانەكانی دڵ و دابەزینی پەستانی خوێن، 
ئارەقەی سارد لەوانەیە كە نیشانەیەكی ئەلارم بێت بۆ روودانی خێرای نۆرەیەكی دڵ 
ئۆكسجین  رێژەی  كەمبوونەوەی  سینگ،  ئازاری  و  هەناسەڕاوكێ  لەگەڵ  هاوكات 
كە لەوانەیە لە ئەنجامی گیرانی بۆڕییەكانی خوێن یان برینداربوون یان بەركەوتن بە 
ماددەی ژەهراوی رووبدات، دابەزینی ئاستی شەكری خوێن بەتایبەتی لە تووشبووان 
بە نەخۆشیی شەكرەدا، وەكو نیشانەیەكی وەستانی یەكجارەكی سووڕی مانگانەی 

ئافرەت Menopause، هەوكردنەكانی وەكو نەخۆشیی سیل و ئایدز.

هۆكارەكانی ئارەقەی سارد
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