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چۆن خۆت لە 
بەرزبوونەوەی پەستانی 

خوێن دەپارێزیت؟

پەســـتانی  بەرزبوونـــەوەی   
 Hypertension خوێـــن 

درێژخایەنـــە،  نەخۆشـــییەكی 
بـــە بكـــوژی بێدەنـــگ ناســـراوە، 

هـــۆكاری ســـەرەكییە بـــۆ جەلتـــەی 
چارەســـەری  ئێســـتا  تـــا  مێشـــك، 

ــە  ــا لـ ــبوو تـ ــە، تووشـ ــۆ نییـ ــی بـ یەكجارەكـ
ــزی  ــت بەپارێـ ــد بێـ ــێ پابەنـ ــاوە دەبـ ــدا مـ ژیانـ

ئەگـــەر  دەرمـــان.  بەكارهێنانـــی  و  خۆراكـــی 
هـــۆكاری هانـــدەری تووشـــبوون بـــە بەرزبوونـــەوەی 

پەســـتانی خوێـــن لـــە تـــۆدا هەبێـــت، ئـــەوا پێویســـتە كـــە 
ـــەم  ـــان ب ـــە كەمكردنەوەی ـــە ئێســـتادا دەســـتبكەیت ب هـــەر ل

رێگایانـــەی خـــوارەوە: هەڵبژاردنـــی خۆراكـــی هاوســـەنگ و 
تەندروســـتییانە بـــە شـــێوەی كەمكردنـــەوەی خـــوێ و چـــەوری 

وگۆشـــتی ســـوور، خواردنـــی رێـــژەی بـــەرزی ســـەوزە و میـــوە تـــا 
ـــەم  ـــەت ك ـــەكری رۆژان ـــدا، ش ـــە رۆژێك ـــار ل ـــە 7-10 ج دەگات
ـــۆراك و  ـــوو خ ـــەوەی هەم ـــاوكات لەگـــەڵ كەمكردن بكـــەوە ه
خواردنـــەوە شـــیرینكراوەكان Sweetened drinks و كـــۆلا 
و خواردنـــەوە گازدارەكانـــی تـــر، كێشـــی لەشـــت كۆنتـــڕۆڵ 
بكـــە، ئەگـــەر كێشـــت زیـــادە ئـــەوا پێویســـتە كـــە پەیـــڕەوی 
بـــە  وەرزشـــی  و مەشـــقی  خـــۆراك  دروســـتی  ریجیمێكـــی 
چاودێـــری دكتـــۆر بكەیـــت. پـــاش تەمەنـــی 25 ســـاڵی بـــە 
مەبەســـتی دەستنیشـــانكردنی زوو، بـــە شـــێوەیەكی رۆتینـــی و 
ــەن  ــە لایـ ــا لـ ــن تەنیـ ــتانی خوێـ ــەی پەسـ ــان پێوانـ ــكنین یـ دەوری پشـ

ــدە.  ــام بـ ــۆر ئەنجـ دكتـ
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مامەڵـــەی هەڵـــە و كـــەم گرنگیـــدان 
ـــكبوون  ـــۆ ناس ـــۆكارە ب ـــۆك ه ـــە نین ب
Brittle و شـــكان و زبربوونیـــان. 
بۆتـــە  نینـــۆك  بـــە  گرنگیـــدان 
رۆتێنێكـــی رۆژانـــەی پەیوەســـت بـــە 
جوانـــی لـــە ئافرەتـــدا، بۆیـــە پێویســـتە 
ـــی  ـــە هۆكارەكان ـــك ب ـــوو ئافرەتێ ـــە هەم ك
ناســـكبوون و شـــكانی نینـــۆك ئاشـــنا 

بێـــت كـــە ئەمانـــەن:
 Nail پاكنەكردنـــەوەی بۆیـــەی نینـــۆك •
هـــۆی  دەبێتـــە  كـــە  دروســـتی  بـــە   polish
گـــۆڕان یـــان تێكدانـــی چینـــی ســـەرەوەی نینـــۆك 
دەپارێزێـــت،  نینـــۆك  نـــاوەوەی  پێكهاتـــەی  كـــە 
ــان  ــاری درز یـ ــۆك دوچـ ــە نینـ ــە كـ ــام لەوانەیـ دەرەنجـ
قڵیشـــان بێتـــەوە، واباشـــترە كـــە بۆیـــەی نینـــۆك بـــە 
ــچ  ــە هیـ ــت تاكـ ــتی لاببرێـ ــە دروسـ ــەت بـ ــراوەی تایبـ گیـ

ئاســـەوارێكی لەســـەر نینۆكـــدا نەمێنێـــت.
• قرتاندنـــی نینـــۆك بـــە ددان كـــە وەكـــو خـــو لـــە گەلێـــك 

كەســـدا بـــەدی دەكرێـــت بەتاییەتـــی لـــە تووشـــبووان 
بـــە پەســـتی یـــان ســـترێس، هـــۆكارە بـــۆ 

هۆكارەكانی ناسكبوونی نینۆك
شـــكانی نینـــۆك و تێكدانـــی پێكهاتەكـــەی لەگـــەڵ ئەگـــەری 
هەوكردنـــی ســـەخت و سســـتبوونی گەشـــە و درێژبوونـــی نینـــۆك. 
• بەكارنەهێنانـــی دەســـتكێش لەكاتـــی مامەڵەكـــردن لەگـــەڵ 

ــدا.  ــی كیمیاییـ ــەر ماددەیەكـ هـ
ـــك  ـــی هەندێ ـــۆ ئەنجامدان ـــر ب ـــی نینـــۆك وەكـــو ئامێ • بەكارهێنان
كاری وەكـــو كردنـــەوەی قوتـــوو، لابـــردن یـــان رنینـــی شـــریت و 

ـــۆك.  ـــە نین ـــە ب لەزگ
• وشـــكبوونی نینـــۆك لەبـــەر كـــەم خواردنـــەوەی ئاو و شـــلەمەنی 
تـــر، بـــۆ پاراســـتنی نینـــۆك لـــە وشـــكبوونەوە پێویســـتە كـــە 
رۆژانـــە بـــڕی باشـــی ئـــاو بخورێتـــەوە لەگـــەڵ بەكارهێنانـــی 

ئاوێتـــە یـــان لۆشـــنی شـــێداركەرەوە بـــۆ نینۆكـــەكان.
كـــە   Gel nails جێـــل  نینۆكـــی  زیادبەكارهێنانـــی   •
مـــاددەی  ونكردنـــی  هـــۆی  دەبێتـــە  لابـــردن  لەپـــاش 

نینـــۆك. بـــۆ  پێویســـتن  خۆراكـــی گرنگكـــە 
یـــان  كارتیـــخ  دروســـتی  بەكارنەهێنانـــی   •
رەنـــدەی نینـــۆك Nail file بـــۆ رێكخســـتنی 
ـــك كـــەس  ـــە هەندێ ـــەكان، بۆنموون ـــی نینۆك كۆتای
بـــەكاری  نینـــۆك  رووی  پاككردنـــەوەی  بـــۆ 
ــان  ــكان یـ ــەری شـ ــە ئەگـ ــەش دەبێتـ ــن ئەمـ دێنـ

هەوكـــردن.

گرفتـــی دەروونیـــی دووجەمســـەرە Bipolar disorder، نەخۆشـــییەكی دەروونیـــە، بریتییـــە گۆڕانـــی نائاســـایی مـــەزاج، لـــە دڵخۆشـــییەكی 
زۆر و ئەوپـــەڕی چالاكییـــەوە Up بـــۆ هەســـتكردن بـــە دڵتونـــدی ســـەخت و ناچالاكـــی و نائومێـــدی Down،پاشـــان ســـووڕەكە دووبـــارە 
دەبێتـــەوە، لـــە نێـــوان هـــەر دوو حاڵەتـــدا تووشـــبوو خـــاوەن مەزاجێكـــی ئاســـاییە. واتـــە دوو لایـــەن لـــە یـــەك كاتـــدا لەخۆدەگرێـــت، هەســـتكردن 
ـــی  ـــەزاج. هۆكارەكان ـــوارەوەی م ـــەرەوە و خ ـــو دوو جەمســـەری س ـــی Depression وەك ـــە خەمۆك ـــتكردن ب ـــە دڵخۆشـــی Mania و هەس ب
تووشـــبوون تـــا ئێســـتا بـــە تـــەواوی نەزانـــراون، ئەگەرچیگرفتـــی دەروونیـــی دووجەمســـەرە لـــە دوا ســـاڵەكانی نەوجەوانـــی یـــان ســـەرەتای 

لەكاتـــی تەمەنـــی پێگەیشـــتندا بـــەدی دەكرێـــت و بـــە درێژایـــی تەمـــەن دەمێنێتـــەوە. حاڵەتەكـــە ئەگـــەر  یـــان  زوو 
گونجـــاودا چارەســـەر نەكرێـــت ئـــەوا دەبێتـــە هـــۆی تێكچوونـــی پەیوەندییـــەكان و گرفـــت 

لـــە قوتابخانـــە و پیشـــە و كاردا، لەوانەشـــە كـــە كار بگاتـــە خۆلەناوبـــردن. تووشـــبوو 
ـــەوە، هەروەهـــا  ـــە ئاســـتی وزەی لـــەش، خـــەو، بیركردن ـــان گـــۆڕان ل دوچـــاری گرفـــت ی
گـــۆڕان لـــە رەوشـــت و هەڵوێســـت دەبێتـــەوە. هەندێـــك جـــار لەكاتـــی هەســـتكردن 
بـــە دڵخۆشـــی، تووشـــبوو دوچـــاری ناڕحەتـــی دەبێـــت هـــاوكات لەگـــەڵ بڕیـــاری 
ـــە كـــە دوچـــاری وەهـــم Delusion و هەلوەســـە  ـــە، هەروەهـــا لەوانەی سەركێشـــی و هەڵ
ـــی نیشـــانەكانی گرفتـــی دووجەمســـەرە،  ـــۆ كۆنتڕۆڵكردن ـــەوە. ب Hallucinations بێت

دەرمانـــی كاریگـــەر لەبەردەســـتدان هـــاوكات لەگـــەڵ چارەســـەر بـــە قســـە لەگـــەڵ كـــردن 
.Talk therapy

گرفتی دەروونیی دووجەمسەرە چییە؟

67 ژمارە )1159(  2018/2/20

تی
وس
ندر
تە



ژمارە )1159(  682018/2/20

تی
وس
ندر
تە

بەوە   Sleep apnea خەودا  لەكاتی  هەناسە  وەستانی 
لە  دیاریكراو  ماوەیەكی  لە  بریتییە  كە  دەكرێت  پێناسە 
هەناسە  وەستانی  یان  هەناسە،  توندی  كەمبوونەوەیەكی 
لەكاتی خەودا. بە زاراوەی سادەتر، وەستانی هەناسە كە بۆ 
ماوەی 10 چركە، یان زیاتر بەردەوام دەبێت، یان وەستانی 
بۆ   %10 رێژەی  تا  هەناسە  كەمبوونەوەی  یان  هەناسە 
ماوەی 10 چركە، یان زیاتر لەگەڵ كەمبوونەوەی رێژەی 
هەناسە  وەستانی   .%4 رێژەی  بە  خوێندا  لە  ئۆكسجین 
 Central سەنتەری  هەیە:  جۆری   3 نووستندا  لەكاتی 

وەستانی هەناسە 
لەكاتی خەودا

 Chronic درێژخایەن  نیگەرانی    
Worry حاڵەتێكی دەروونی باوە لە سەردەمی ئێستاماندا 

كە لە هەموو حاڵەكاندا دەبێتە ئەگەری سترێس و گوشاری دەروونی. 
تا  گرفتەكە  دەناڵێنن،  درێژخایەنەوە  نیگەرانی  بەدەست  رۆژانە  كەس  گەلێك 

فیزیكی.  و  دەروونی  هیلاكیی  هۆی  دەبێتە  كە  دەچێت  پەستی  لە  زۆر  رادەیەكی 
تووشبوو  كە  وایە  بن  بێ  چاڵی  وەكو  هزری،  گەردەلوولێكی  وەكو  درێژخایەن  نیگەرانی 

لە چەند  بیركردنەوە  لە  رێگرتن  بۆ  توانا  نەبوونی  لەگەڵ  ناوی كە هاوكاتە  دەكەوێتە  رۆژانە 
شتێكی تایبەت كە هێشتا روویان نەداوە یان بەشێك بوون لە رابردووو، ئەمەش كوالیتی ژیان بە 
توندی دادەبەزێنێت. نیگەرانیی درێژخایەن كاریگەریی دەروونی و جەستەیی بەدواوەیە، گرفتە 
راستەقینەكە لەوكاتەدا دەستپێدەكات كە نیگەرانی دەبێتە بەشێك لە ژیانی رۆژانە و هەموو 
بیركردنەوەكان داگیردەكات. نیگەرانی هۆكارە بۆ كاردانەوەی بایۆلۆژی لە لەشدا بێ ئەوەی 
 Cortisol كە دركی پێبكرێت، بۆنموونە كاردانەوەی مێشك بە شێوەی زیاد دەردانی كۆرتیزۆل
لەگەڵ  هاوكات  ماسوولكە  گرژبوونی  بۆ  هۆكارە  و  ناسراوە  سترێس  هۆرمۆنی  بە  كە 
لە كۆرتیزۆل، ئاستی هۆرمۆنی ئەدرینالینیش  ئێشە، سەرسووڕان. جگە  سەرئێشە، سك 

Adrenaline لە خوێندا بەرزدەبێتەوە. نیگەرانی دێژخایەن هۆكارە بۆ هەستكردن بە 
ماندووبوونی درێژخایەن یان هیلاكیی فیزیكی، هەروەها سستمی بەرگریی 

هەوكردنی  بە  تووشبوون  ئەگەری  ئەمەش  دەكات،  لاواز  لەش 
ڤایرۆسی و بەكتریایی زیاد دەكات.

نێت
ەیە

 دەگ
روستی

نیگەرانیی درێژخایەن زیان بە تەند
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چالاككردنەوەی  بۆ  مێشك  فەشەلی  لە  بریتییە  كە 
خەودا،  لەكاتی  هەناسە  لە  بەرپرس  ماسوولكەكانی 
نووسانی  واتە   Obstructive هەناسە  رێڕەوەی  گیرانی 
ئەم  تێكەڵاوی  هەروەها  خەودا،  لەكاتی  هەناسە  رێڕەوی 
2 جۆرە Mixed. ئاڵۆزییەكانی وەستانی هەناسە لەكاتی 
جەلتەی  خوێن،  پەستانی  بەرزبوونەوەی  لە:  خەودابریتین 
دڵ،  پەككەوتنی  دڵ،  نۆرەی  دڵ،  نەخۆشیی  مێشك، 
سییەكان،  خوێنی  بۆڕییەكانی  پەستانی  بەرزبوونەوەی 
بۆرژان  خەوزڕان،  مەزاج،  گۆڕانی  ئۆتۆمبیل،  كارەساتی 

تەركیز  كەمبوونەوەی  لەگەڵ  هاوكات  رۆژدا  لەكاتی 
هەنگاوەكانی  بیرهاتنەوەدا.  و  بیركردنەوە  لە  گرفت  و 
چارەسەركردن ئەمانەن:كۆنتڕۆڵكردنی كێش و دابەزاندنی 
فشاری  ئامێرەكانی  بەكارهێنانی  دەرمان،  زیاد،  كێشی 
گورجكردنی  بۆ  نەشتەرگەری  هەناسە،  پۆزەتیڤی 
لووت،  خواری  بەربەستی  راستكردنەوەی  یان  مەڵاشوو 
 ،Tongue reduction بچووككردنەوەی قەبارەی زمان
و  خوارەوە  شەویلاكی  رێكخستنی  بۆ  نەشتەرگەری 

سەرەوە.

زیت!
بپارێ

پەنجە 
دەتوانیت تا 40% خۆت لە شێر

كە  كردۆتەوە  جەختیان  لێكۆڵینەوەكان    
 %40 رێژەی  تا  ئافرەت  و   %45 رێژەی  تا  دەتوانێت  پیاو 

بپارێزن، ئەمەش تەنیا بە گۆڕینی  خۆیان لە تووشبوون بە شێرپەنجە 
ستایلی ژیانی رۆژانە دێتە ئەنجام. ئەمە سەلمێنراوە كە جگەرەكێشان بەرپرسە 

لە 23%ی حاڵەتەكانی شێرپەنجەی جیاواز لە پیاو و 16%ی حاڵەتەكانی شێرپەنجەی 
بە  تووشبوون  لە  هەیە  بەرچاوی  رۆڵی  قەڵەوی  و  زیاد  كێشی  ئافرەتدا،  لە  جۆراوجۆر 
بە  تووشبوون  لە  هەیە  رۆڵی  سەوزە  و  میوە  كەمخواردنی  ئافرەتدا،  لە  مەمك  شێرپەنجەی 
نزیكەی 9%ی هەموو جۆرەكانی شێرپەنجە، هەروەها بڕی زیادی خوێ و گۆشتی سوور و 
رێژەی كەمی ریشاڵی خۆراكی ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجەكان زیاد دەكات. كێشی زیاد 
و قەڵەوی هۆكاری زێتر لە 6.9%ی هەموو شێرپەنجەكان پێكدێنێت لە ئافرەتدا، هەروەها بە 
رێژەی 4.1% هۆكارە بۆ شێرپەنجەی جیاواز لە پیاودا. لە لایەكی ترەوە، هەوكردن بە ڤایرۆسی 
بالوكەی كۆئەندامی زاوزێ HPV ئەگەری شێرپەنجەی ملی منداڵدان زیاد دەكات، هەروەها 

تەمەنی  پاش   HRT بە هۆرمۆنی جێگرەوە لە شیردانی سروشتی و چارەسەر  دووركەوتنەوە 
وەستانی یەكجارەكی سووڕی مانگانەی ئافرەت. گۆڕینی ستایلی ژیان رۆڵی بەرچاوی 

لایەنی  لە  چالاكبوون  بۆنموونە  شێرپەنجە،  لە  خۆپاراستن  و  تووشبوون  لە  هەیە 
فیزیكییەوە ئەگەری تووشبوون بە هەموو جۆرەكانی شێرپەنجە كەم دەكاتەوە، 

هاوكات لەگەڵ دووركەوتنەوە لە جگەرە و ئەلكهول، هاوسەنگكردنی 
خۆراك، كۆنتڕۆڵكردنی كێشی لەش، هەروەها شیردانی 

سروشتی.
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