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 پێوان������ەی تێك������ڕای بارس������تایی لەش و 
پێوانەی چێوەی كەمەر گرنگیی������ان هەیە لە دیاركردنی 

ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆشی دڵ و شەكرە و بەرزبوونەوەی 
پەس������تانی خوێن، هەروەها گرفتەكانی دیكەی پەیوەست بە قەڵەوی. 

لە دوا لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە هەر چەند پێوانەی تێكڕای بارس������تایی 
لەش BMI بەرزتر بێت، هێندە ئەگەری تووش������بوون بە 10 جۆری ش������ێرپەنجە 

زیاتر دەبێت. بەگش������تی دوو هۆكاری س������ەرەكی رۆڵیان لە تووشبوون بە شێرپەنجە 
Cancer هەیە، هۆكاری جینی)زگماكی( و هۆكاری دەوروبەر. ئەگەرچی هۆكارەكانی 

وەكو تەمەن، رەگەز، وەس������تانی س������ووڕی مانگانەی ئافرەت، جگەرەكێشان، پیسبوونی 
ژینگەو...تاد هۆكاری زەقن، بەڵام زیادبوونی كێشی لەش و قەڵەوی هۆكارێكی بەهێزە 
بۆ تووش������بوون بە ش������ێرپەنجە. زیادبوونی كێشی لەش بە ش������ێوەی بەرزبوونی 5 ژمارە 
لە تێكڕای بارس������تایی لەش������دا ئەگەری تووشبوون بە ش������ێرپەنجەی منداڵدان، ملی 
منداڵدان، كیس������ی زەرداو، گورچیلە، گلاندی دەرەقی و ش������ێرپەنجەی خوێن زیاد 
دەكات. هەروەها قەڵەوی ئەگەری تووش������بوون بە ش������ێرپەنجەی جگەر، كۆڵۆن، 
هێلك������ەدان، كۆئەندامی هەناس������ە زیاد دەكات. بە پێی ئام������ارەكان، ژمارەی 

كەس������انی قەڵەو لە جیهاندا گەیشتۆتە زێتر لە 2 ملیار، هەروەها ساڵانە 
نزیكەی 3.5 كەس لە جیهاندا بە هۆی قەڵەوییەوە ژیانیان لەدەس������ت 

دەدەن. جگ������ە لە مەیلی زگماكی، زیاد خواردنی خۆراكی خێرا، 
نوشابە گازدارەكان، شیرەی دەستكردی میوە، یان شەربەت، 

ش������یرینی، جیبس، لەگەڵ كەم������ی جوولە و كەمی 
مەش������قی وەرزش������ی هۆكارن بۆ زیادبوونی 

كێش و قەڵەوی.
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هۆكار و نیشانەكانی گیرانی كەناڵی فرمێسك
گیرانی كەناڵی فرمێس������ك Tear duct كە كەوتۆتە 
نێ������وان چاو و ل������ووت، دەبێت������ە هۆی زی������اد تەڕبوون و 
س������ووتانەوەی چاو و هەوكردنی درێژخایەن. گەلێك جار 
لەگ������ەڵ لەدایكبووندا بە ش������ێوەیەكی زگماكی كەناڵی 
فرمێس������كیان دەگیرێت كە لەخۆی������ەوە پێش تەمەنی یەك 
س������اڵی دەكرێتەوە. لە گەورەكان������دا گیرانی كەناڵی 
فرمێس������ك ه������ۆكاری دیكەی هەی������ە، وەكو: 
هەوكردن������ی درێژخایەن������ی جیوب������ی لووت، 
مۆنگۆلیزم، بەساڵاچوون كە دەبێتە هۆی 
تەس������كبوونەوەی كەناڵی فرمێسك، 

برینداربوون������ی دەموچاو بەتایبەتی ش������كانی ئێس������كی 
lNasal po  لووت، زێدەگۆش������ت لە ناوپۆشی لووتدا 
yps، هەوك������ردن لە چ������اودا، پەیدابوونی گرێ لە نزیك 
كەناڵی فرمێسكدا. باوترین نیش������انەی گیرانی كەناڵی 
فرمێس������ك بریتییە لە زیاد فرمێس������ككردن و روونبوونی 
فرمێس������ك واتە زیاتر دەبێتە ئاویی. پاش گیرانی كەناڵی 
فرمێس������ك، بەكتریا لەناو كیسی فرمێسكدا جێگیر دەبێت 
و هەوكردن پەیدا دەكات، ئینجا نیشانەی دی دەردەكەون 
بە ش������ێوەی ئازار و ئاوسان و س������ووربوونەوەی گۆشەی 
دیوی ناوەوەی چاو)نزیك لووت( لەگەڵ بەشی سەرەوەی 
لووت، دووبارەبوون������ەوەی هەوكردنەكانی چاو، دەردراوی 
iBlurred v  لینج ل������ە چاودا، ناڕوونی لە بینین������دا 
sion، بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش. نیش������انەكان 
لەوانەیە كە سەختتر بن لەگەڵ تووشبوون بە هەڵامەت و 
ئەنفلوەن������زا یان هەوكردنی جیوبی لووت، هەروەها لەگەڵ 

بەركەوتن بە سەرما و با و تیشكی خۆر.
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خەمۆكی Depression نەخۆش������ییەكی ئاڵۆزە و بە چەندین شێوە و كۆرسی جیاواز 
خۆی دەنوێنێ، ملیۆنەها تووش������بوو بە درێژایی تەمەن لە ململانێدان لەگەڵ خەمۆكیدا 
بە بەكارهێنانی دەرمان، چارەس������ەری دەروونی Psychotherapy، هەتا هەندێك جار 
 Suicide لەگەڵ ئەمەشدا هێشتا حاڵەتەكانی خۆلەناوبردن ،ECT لەكارەبادانی سەر
لە نێو تووش������بوواندا دەبینرێت. گەلێك جار بەرگەگرتنی ئ������ازاری دەروونی خەمۆكی 
یەكجار س������ەخت دەبێت و تووشبوو هەس������ت بە نائومێدییەكی توند دەكات. هەندێك لە 
تووش������بووان بە خەمۆكیی قووڵ كۆتایی بە ژیانیان دێنن، نەك لەبەر ئەوەی كە چیتر 
ژیانی������ان ناوێت، بەڵكو تەنیا بۆ كۆتایی هێنان بە ئ������ازاری دەروونی كە ناتوانن چیتر 
بەرگەی بگرن. نیش������انەكانی هەوڵدان بۆ خۆلەناوبردن بریتین لە: قس������ەكردن سەبارەت 
بە نائۆمێدی و بێ بەهایی لەگەڵ هەس������تكردن بە نەبوونی یارمەتی، هەس������تكردن بە 
قەتیس������بوون و رەشبینی، هەستكردن بە خەم و دڵتوندییەكی قووڵ، زیاد تووڕە بوون و 
زوو هەڵچوون، نەمانی ئارەزوو بۆ ژیان و نزیكبوونەوە لە كەسانی خۆشەویست، گرفت 
لە نووس������تندا بەتایبەتی خەوزڕان، پەیوەندیك������ردن بە هەندێك كەس و خواحافیزیكردن، 
یان خاترخواس������تن لێیان. دەستنیش������انكردنی هەوڵی خۆلەناوبردن لە یەكێكی تووشبوو 
بە خەمۆكی لە لایەن دكتۆر، یان كەس������انی نزیكدا تەنیا نیوەی رێگرتن پێكدەهێنێت، 

چونكە دەستنیشانكردنی كاتی هەوڵدانەكە كارێكی سەختە، ئەگەرچی مەرج 
نییە كە هەموو هەوڵێك بە ئەنج������ام بگەیەنرێت، بەتایبەتی 

پاش ئاشكرابوون، یان دەستنیشانكردن. ئەگەری هەوڵی 
خۆلەناوب������ردن گەلێك جار پاش بەكارهێنانی دەرمانی 
دژەخەمۆكی بۆ یەكەم جار دەس������تپێدەكات، هەندێك 

جاریش پاش وازهێنان لە بەكارهێنانی دەرمان.

كەی خەمۆكی دەبێتە مەترسی لەسەر ژیان؟
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 بە تێكڕایی، رۆیش������تنمان بە پێ بە درێژایی تەمەنمان 
بەقەد 5 جار س������ووڕانەوەیە بە دەوری گۆی زەویدا. گەلێك 
كار و پیش������ەی رۆژانە پێویستی بە وەس������تان و رۆیشتنی 
زۆر لەسەر پێیەكان هەیە. لەوانەیە هەموو كەسێك نەتوانێت 
كە پیش������ەكەی بگۆڕێت بەمەبەس������تی كەم وەستان لەسەر 
پێیەكاندا، بۆیە پێویستە كە پێڵاوی گونجاو هەڵبژێریت بۆ 
كەمكردنەوەی زیانەكان لەسەر پێ و پشت ئێشە. پێڵاوی بێ 
پاشنە، یان فلات گونجاو نییە بۆ ئەو كەسانەی كە رۆژانە 
بۆ ماوەیەكی زۆر لەسەر قاچ دەوەستن، بەڵكو پێویستە كە 
پێلاوێ������ك هەڵبژێرێت كە بەرزی پاژنەكەی بە لای كەم 0.6 

كام پێڵاو گونجاوە بۆ تــــــــــــــــــــەندروستیی پێیەكانت؟
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 Drug abuse بەكارهێنانی دەرمان و ماددە هۆشبەرەكان
گرفتێكی تەندروس������تییە كە دەكرێ رێگەی لێبگیرێت. گەلێك 
لەوانەی راهاتووان لەسەر ماددە هۆشبەرەكان لە تەمەنی نەوجەوانییەوە 
دەستیان بە بەكارهێنانی كردووە، بۆیە رێگرتن لەم گرفتە لە نێو نەوجەوانەكاندا 
مەس������ەلەیەكی یەكجار گرنگ و پێویس������تە. هۆكارە هاندەرەكان بۆ بەكارهێنانی دەرمان و 
ماددە هۆش������بەرەكان لە نەوجەوان������دا بریتین لە: توندوتیژی لە تەمەنی منداڵیدا، مامەڵ������ەی خراپی دایك و باوك لەگەڵ 
منداڵەكانی������ان، نەبوونی هەماهەنگی خێزان، یان خراپی پەیوەندییە خێزانیی������ەكان، كەمیی چاودێری دایك و باوك، 
هەژاری، بەردەس������تبوونی ئاسانی ماددە هۆش������بەرەكان. كەمكردنەوەی فاكتەرە هاندەرەكان، دیسیپلینی دایك و 
ب������اوك، بەهێزكردنی بۆندە خێزانییەكان، هەوڵدان بۆ دابینكردنی هەموو پێویس������تییەكانی خێزان، چاودێری 
ورد و بەردەوام������ی منداڵەكان، پابەندبوون بە قوتابخانە، بەش������داریكردن لە چالاكییە كۆمەڵایەتییەكان، 
رۆش������نبیركردنی نەوجەوان سەبارەت بە خراپیی بەكارهێنانی ماددە هۆشبەرەكان، هوشیاركردنی دایك و 
باوكان س������ەبارەت بە گرنگیی كوالیتی خێزان، ئەمانە هەموویان رۆڵی بەرچاویان هەیە بۆ پاراس������تنی 

نەوجەوان لە بەكارهێنانی هەندێك دەرمان و ماددە هۆشبەرەكان. 

چۆن هەرزەكاران
 لە ماددە هۆشبەرەكان 
دەپارێزین؟
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سانتیمەتر بێت. لە لایەكی دیكەوە، پاژنەی 5 سانتیمەتر، 
یان بەزرتر هەرگیز پەس������ەند ناكرێت. هەر چەند بەش������ی 
پێش������ەوەی پێڵاو بەری������ن و فراوانتر بێ������ت، هێندە بوار بە 
جوولەی پێشەوەی پێ دەدات بێ ئەوەی كە فشار بكەوێتە 
سەر پەنجەكان، بەتایبەتی كە پاش زیاد لەبەركردنی پێڵاو 
پێیەكان دەئاوسێن كە دەگاتە بەرزترین ئاست لەكاتی پاش 
نیوەڕۆدا، بۆیە پێڵاوی تەس������ك كاریگ������ەری نێگەتیڤ 
دەكاتە س������ەر پێیەكان بەتایبەتی گەش������ەی نینۆك بۆ ناو 

.Ingrown toenail شانەكانی پەنجەی گەورە

كام پێڵاو گونجاوە بۆ تــــــــــــــــــــەندروستیی پێیەكانت؟

نیشانەكانی هەوكردنی 
ریخۆڵە كوێرە

ریخۆڵەكوێ������رە Appendix كەوتۆت������ە لای راس������ت و 
خوارەوەی س������ك لە نزیك بەیەكگەیش������تنی ریخۆڵە باریكە و 
ریخۆڵە ئەستوورە، نزیكەی 8- 10 سانتیمەتر درێژە، تا ئێستا 
فرمانەك������ەی بە تەواوی نەزان������راوە. هەوكردنی ریخۆڵەكوێرە 
Appendicitis حاڵەتێكی تەنگاوی پزیشكییە، پێویستی 
بە نەش������تەرگەری خێرا و كتوپڕ هەیە ب������ۆ لابردنی، ئەگینا 
ریخۆڵەكوێرەی هەوكردوو دەتەقێت و هەوكردن بەناو بۆش������ایی 
س������كدا بڵاودەكاتەوە كە حاڵەتێكی مەترس������یدارە ئەگەر زوو 
چارەسەر نەكرێت. هۆكاری هەوكردنی ریخۆڵە كوێرە دەگەڕێتەوە 
بۆ گیرانی بە هۆی پاش������ەڕۆ، یان تەنێكی بیانی، هەروەها 

هەوكردن لە شوێنێكی دیكەی لەش 
لەوانەی������ە ببێتە هۆی گیرانی 

كە  لەوكاتەی  ریخۆڵەكوێرە 
لەگەڵ هەر هەوكردنێك لە 
لەش������دا وەكو كاردانەوەیەك 
دەئاوس������ێت.  ریخۆڵەكوێرە 
س������ەرەكییەكانی  نیش������انە 

هەوكردنی تیژی ریخۆڵەكوێرە 
ئەمانەن: ئازار لە بەشی راست 

و خوارەوەی سكدا كە بە یەكەم 
نیش������انە دادەنرێت، كەمبوونەوەی 

هێڵنج  خ������واردن،  ئارەزووی 
رش������انەوە  ی������ان 

پاش  راستەوخۆ 
نی  ا ڵد هە ر سە
 ، ر ا ز ئ������ا
ئاوسانی سك، 
بەرزبوونەوەی 
گەرمی  پلەی 
ك������ە  ل������ەش 
لەوانەی������ە بگاتە 
پل������ەی   38.8

قەبزی  س������ەدی، 
س������كچوونێكی  یان 

س������ووك. ئەگ������ەر هەر 
نیشانانەی  ئەم  كەس������ێك 

هیچ  كە  پێویس������تە  هەبێت، 
دەرمانی  دژەئازار،  دەرمانێكی 

رەوانبوون، دەرمانی دژی دڵەكزێ 
بەكارنەهێنێت، یان دانانی شتی گەرم 

لەسەر شوێنی ئازار، چونكە لەوانەیە كە 
ریخۆڵە كوێرەی هەوك������ردوو بتەقێت و 

حاڵەتەكە ئاڵۆزتر بكات.

بۆ رێگرتن لە بۆرژان پاش 
ژەمی خۆراكی نیوەڕۆ

 گەلێك كەس پاش خواردنی ژەمی نیوەڕۆ Lunch دوچاری 
بۆرژان دەبنەوە و گەلێكیان بە گەدەی پڕەوە بۆ ماوەیەك دەخەون. 
ئەمە گرفتێكی گەورەیە بەتایبەتی بۆ ئەو كەس������انەی كە پاش 
ژەمی نیوەڕۆ دووبارە دەچنەوە سەر كار و پیشەیان. بۆ رێگرتن لەم 
گرفتە، پەیڕەوی چەند خاڵێك بكە، بۆ نموونە شەوانە 8 كاتژمێر 
بۆ نووس������تن تەرخان بكە، هەوڵ ب������دە كە رۆژانە لە هەمان كاتدا 
لە خەو هەڵس������یت. بڕی چەوری و شیرینی لە ژەمی خۆراكی 
نیوەڕۆدا كەم بكەوە، ئەگەر حەزت لە ش������یرینییە وا باش������ترە كە 
لەجیاتی ش������یرینی دەس������تكرد، بڕێك میوە بخۆیت كە شیرینی 
سروش������تی لەخۆدەگرێت. پێویس������تە خۆراكەكانی ژەمی نیوەڕۆ 
دەوڵەمەند بن بە ئاس������ن، پرۆتین، كاربۆهیدراتی ئاڵۆز. قەبارەی 
ژەمی نیوەڕۆ بچووك بكەوە و دووركەوە لە زیاد خواردن، چونكە 
هەرس������كردنی ژەمێكی خۆراكی گەورە ل������ەش ماندوو دەكات و 
ئەگەری بۆرژان و هەستكردن بە هیلاكی زیاد دەكات. هەوڵ بدە 
كە 15 خولەك پاش خواردنی ژەمی نیوەڕۆ بۆ ماوەیەكی كورت 
رۆیش������تنێكی خێرا ئەنجام بدەیت، پاشان بچیتەوە سەر كارەكەت، 
دەتوانی������ت هەر لە ژووری ئۆفیس������دا چەن������د جوولەیەك لەگەڵ 
مەشقەكانی هەناس������ە ئەنجام بدەیت بە مەبەستی بەرزكردنەوەی 
ئاس������تی گازی ئۆكس������جین لە خوێندا بۆ تاودانی وزەی لەش. 
بڕێكی باش������ی ئاو لە پاش ژەمی نیوەڕۆ بخۆرەوە لەوكاتەی كە 
eD  بۆرژان یەكێكە لە نیشانەكانی كەمبوونەوەی شلەی لەش 

hyration، هەروەها هەستكردن بە ماندووبوون.
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