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سۆدا نۆرەی شەقەسەر 
زیاد دەكات
  نۆرەی سەرئێش������ەی شەقەسەر Migraine بەگشتی 
س������ەخت و توندە و تووش������بوو یەكجار ناڕاح������ەت دەكات، 
لەوانەشە هێڵنج، یان رش������انەوەی لەدوا بێت. پەیوەندییەكی 
بەهێز هەیە لە نێوان كات و كەڕەتەكانی نۆرەی شەقەسەر و 
ج������ۆری خۆراك و خواردنەوەكاندا، گەلێكیان ورووژێنەرن بۆ 
نۆرەی سەرئێشە وەكو پەنیر، ئەسپارتێم، شوكۆڵاتە، شەرابی 
س������وور، بیرە، خواردنەوە كافائینییەكان وەكو قاوە و چای و 
كاكاو، هەروەها م������اددەی MSG كە لە گەلێك خۆراكی 
قوتووبەندایە. هەندێك لە پێكهاتەكانی س������ۆدا كاریگەری 
دەكەنە سەر كاتی سەرهەڵدان و كۆرسی نۆرەكانی شەقەسەر، 
هەت������ا پێكهاتەكانی ناو س������ۆدای دایێت Diet soda یان 
س������ۆدای س������ووك Light ورووژێنەرن بۆ سەرهەڵدانی 
نۆرەی شەقەسەر. زۆربەی جۆرەكانی كۆلا ماددەی 
 Aspartame كافائین و ماددەی ئەس������پارتێم
كە شیرینكارێكی دەستكردە لەخۆدەگرن كە 
هەردووگیان ورووژێنەرن بۆ سەرهەڵدانی 
نۆرەی شەقەس������ەر. زۆر جار ئەگەر 
تەنی������ا ب������ە پارێز لە خ������ۆراك و 
نۆرەكان������ی  ورووژێن������ەرەكان 
شەقەسەر كۆنتڕۆل نەكرێن، 
دەرمانی  ناچ������ار  ئەوا 
بە  شەقەس������ەر  دژی 
دكتۆر  چاودێ������ری 

دەرمانی بەكاردەهێنرێت. وەرزش������وان  هەندێ������ك 
جۆراوج������ۆر بە ش������ێوەی دەرزی، یان 

دەنك بە مەبەس������تی زیادكردنی چوستیی 
ماس������ولكە بەكاردێن������ن، زیادكردنی لیاقە، 

كەمكردن������ەوەی چ������ەوری ل������ەش و رێكبوونی 
ل������ەش. بەكارهێنانی ئەم دەرمانان������ە لەوانەیە ببێتە 

هۆی زیانی لابەلای مەترس������یدار بۆ تەندروس������تی. 
  Anabolic steroids س������تیرۆیدە بونیاتن������ەرەكان

باوترین جۆرن كە لە لایەن وەرزش������وانانەوە بەكاردەهێنرێن، 
زیاد بەكارهێنانی ستیرۆیدی بونیاتنەر یان ئەنابۆلیك وەكو 
تێتسۆستیرۆن، ناندرۆلۆن Nandrolone كە ناسراوە بە 
 Decadurabolin دێكادۆرابۆلی������ن  یان  دۆرابۆلین، 
كاریگەری هۆرمۆنی نێرینەیی یان تێستۆس������تیرۆن لە 
لەش������دا زیاد دەكەن و لەوانەی������ە كە ببنە هۆی جۆرێك 
راهات������ن، واتە پ������اش وازهێنانی وەرزش������وان دوچاری 
چەند نیش������انەیەكی ناڕاحەت دەبێت كە وای لێدەكەن 
دووب������ارە دەرم������ان بەكاربهێنێتەوە. زیادبوونی ئاس������تی 
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چەند رێنماییەك 
بۆ چارەسەری )تا(ى منداڵان

زۆربەی حاڵەتەكانی تا Fever لە منداڵدا مەترسی ئەوتۆیان 
بۆ تەندروستی نییە لەوكاتەی كە هۆكاری سادەیان لەپاڵە بەتایبەتی 
هەوكردنە باوەكان وەكو كۆكە، هەڵامەت، هەوكردنە ڤایرۆسییەكانی 
دى، بەڵام هەندێك جار تا دەبێتە نیشانەیەكی هەوكردنی سەخت. 
باوترین هۆكاری تا لە منداڵدا بریتییە لە هەوكردنە ڤایرۆسییەكانی 
وەكو هەڵامەت، ئەنفلوەنزا، س������كچوون. هەوكردنە بەكتریاییەكان 
وەكو هەوكردنی شانەی سییەكان، هەوكردنی گورچیلە و میزەڕۆ، 
هەوكردنی پەردەكانی مێشك Meningitis. پێویستە كە هەموو 
دایك و باوكێك هەنگاوی دروس������ت و زانستییانە لەماڵەوە بگرنە 
بەر بۆ دابەزاندنی پلەی گەرمی لەشی منداڵ، بۆ نموونە پێدانی 
بڕی زیادی ش������لە بۆ رێگرتن لە كەمبوونەوەی شلەی لەش یان 
وشكبوونەوە Dehydration، بەكارهێنانی شروبی پاراسیتۆل 
ی������ان پرۆفین تا كاتی بردنی من������داڵ بۆ لای دكتۆر، جلی زیاد 
لەب������ەر منداڵ مەكە لەكات������ی بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش 
ب������ۆ رێگرتن لە لەرز، ئەگ������ەر بە بەكارهێنانی پاراس������یتۆل، یان 
پروفین تای من������داڵ دانەبەزی، ئەوا هەرگیز كەمادەی س������ارد 
Cold-sponge بەكارمەهێن������ە، دەتوانی������ت كەمادە بە ئاوی 
ش������لەتێن كە پلەی گەرمییەكەی لە پل������ەی گەرمی لەش نزیك 
بێت بەكاربێنیت، هەروەها هەرگیز 
و  بەكارمەهێنە  پانك������ە 
منداڵ  لە  باوەش������ێن 

مەكە.

تێستۆس������تیرۆن لە لەش������دا كە كاریگەری دەكاتە 
س������ەر نزیكەی هەم������وو ئەندامەكان������ی لەش كە 
هەندێك ل������ەم كاریگەییانە كاتین و پاش وازهێنان 
لە بەكارهێنان نامێنن، ب������ەڵام هەندێك كاریگەری 
هەمیش������ەیین و بە درێژایی تەم������ەن دەمێننەوە. لە 

پیاودا، ئاستی بەرزی هۆرمۆنی تێستۆستیرۆن دەبێتە 
هۆی كپكردنی دەردانی سروش������تی ئەم هۆرمۆنە لە 
لەشدا، ئەمەش دەبێتە هۆی قژهەڵوەرین، كەمبوونەوەی 
ژمارەی س������پێرمەكان و ئەگەری نەزۆكی، گەورەبوونی 
مەم������ك Gynecomastia. لە ئافرەت������دا، دەرمانە 
س������تیرۆیدییەكان دەبنە هۆی گەورەبوونی ماسولكەكان، 
بچووكبوونەوەی مەمك، قەبەبوونی دەنگ، موودەردان 
Hirsutism ی������ان زیادبوون������ی م������وو ل������ە لەش و 
دەموچاودا. زیانە لابەلایەكانی دى بریتین لە: نۆرەی 
دڵ، جەڵتە، مەیین خوێن لە خوێنهێنەرە قووڵەكانی 
زیادبوونی  زیپكە،  پەككەوتنی جگ������ەر،  قاچ، 

توندوتیژی، گەشەی زیادی ئێسك.

 بەگشتی هەستەوەری چاو Eye allergy لەگەڵ حاڵەتەكانی 
ديكەی هەس������تەوەری سەرهەڵدەدات بەتایبەتی هەستەوەری لووت و 
ئەكزیما. هۆكارەكانی هەستەوەری چاو وەكو هۆكارەكانی هەستەوەری 
لووت و رەبوی هەستەوەری Allergic asthma زیاتر دەرەكین. 
خورش������ت باوترین نیشانەی هەستەوەری چاوە، ئینجا سووربوونەوەی 
و زیاد فرمێس������ككردن. زۆرب������ەی حاڵەتەكانی هەس������تەوەری چاو 
مەترس������یدار نین و نابنە هۆی ئاڵ������ۆزی، بەڵكو زیاتر ناڕاحەتی بۆ 
تووش������بوو پەیدا دەكەن. دڵۆپ، یان مەرهەم������ی چاو كە ماددەی 
دژەهیستامین لەخۆدەگرن و ئەنجامی باشیان هەیە بۆ كەمكردنەوەی 
نیشانەكان بەتایبەتی كەمكردنەوەی خورشت و سووربوونەوەی چاو، 
هەروەها شووشتنی چاو بە بڕێكی زۆری ئاوی شلەتێن. ئەو دڵۆپ 
و مەرهەمانەی چاو كە س������تیرۆید لەخۆدەگرن پێویستە بە وریایی و 
تەنیا بە رێنمایی دكتۆر بەكاربهێنرێن. هۆكارەكانی هەستەوەری چاو 
هاوبەش������ن لەگەڵ هۆكارەكانی هەستەوەری كۆئەندامی هەناسە كە 
دەبێتە ئەگەری رەبو، هەروەها هاوكات یان بەش������ێك لە هەستەوەری 
لووت Hay fever و ئەكزیمای پێست، هۆكارەكانی دى ئەمانەن: 
زیانی لابەلای دەرمان و ئاوێتەكانی جوانكاری هۆكاری بەرچاون، 
كاردان������ەوە بەرانبەر بە هەر ماددە ی������ان بزوێنەرێك كە بگاتە چاو و 
ببێتە هۆی س������ووتانەوە وەكو ماددە كیمیاییەكان، میكرۆب، دوكەڵ، 

تۆز، تیشكی بەهێز.

ئایا هەستەوەری چاو
 مەترسی هەیە؟
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 جگەر Liver ئەندامێكی زۆر گرنگە، یارمەتی هەرسكردنی 
خۆراك دەدات، لەش لە ماددە ژەهراوی و زیانبەخشەكان 
رزگار دەكات. باوتری������ن نەخۆش������ییەكانی جگەر 
 Viral بریتی������ن لە هەوك������ردن بە ڤای������رۆس
hepatitis، كاریگەری ئەلكهول لەس������ەر 
خانەكان������ی جگەر ك������ە لەوانەیە ببێتە 
oCirrh  ه������ۆی مۆمبوونی جگەر 
زیانی لابەلای   ،sis
دەرمان  هەندێك 
م������اددەی  و 
ژەه������راوی 
ر  س������ە لە

خانەكانی جگەردا، ئاوسانی جگەر لەبەر هۆكاری جیاواز. نیشانە 
س������ەرەتاییەكانی نەخۆشی لە جگەردا بریتین لە: گۆڕان لە رەنگی 
پێس������تدا بەتایبەتی زەردبوون لەبەر كۆبوونەوەی ماددەی بیلیروبین 
Bilirubin لەژێر پێس������تدا، خورش������تی پێست كە بەرە بەرە سەختتر 
دەبێ������ت، تاریكبوونی رەنگی میز، كاڵبوونی رەنگی پیس������ایی یان 
تاریكبوونی رەنگی پیسایی و بینینی خوێن لەگەڵ پیساییدا، ئازار 
لە بەش������ی خوارەوەی سكدا، پاشان ئاوسانی سك لەبەر كۆبوونەوەی 
ش������لە لە دیواری سكدا كە لەوانەیە فش������ار بخاتە سەر سییەكان و 
ببێتە هۆی گرفت لە هەناسەوەرگرتندا، هەستكردن بە ماندووبوون 
 Chronic fatigue و هیلاكییەكی س������ەخت و درێژخایەنی ل������ەش
ئەگەرچی هۆكاری تریش������ی لەپاڵەوەیە، ب������ەڵام گەلێك جار وەكو 
یەكەم نیشانەی نەخۆشی جگەر سەرهەڵدەدات.

نیشانە سەرەتاییەكانی نەخۆشی جگەر

  ئەمە راس������تییەكی زانستییە كە 
لەو كاتەی ئاستی ش������ەكری خوێن نزم دەبێت ئەوا 

مرۆڤ زوو دوچاری هەڵچوون، یان تووڕەبوون دەبێت. هەروەها 
ئەمەش راستییەكی چەس������پاوە كە هەر كەسێك لەكاتی برسیبووندا بە 

ش������ێوەیەكی جیاواز رەفتار دەكات، ئەگەرچی لەكاتی برس������یبووندا هەموو 
ئەوەی كە بیری لێدەكەیتەوە خۆراكە. سەنتەری هەستكردن بە برسیبوون و تێربوون 

لە قوڵایی مێشكدایە، كە بە ئاستی شەكری خوێن ئاگادار دەبێتەوە، بۆ نموونە ئاستی 
نزمی ش������ەكری خوێن هەستی برس������یبوون پەیدا دەكات و ئاستی بەرزی شەكری خوێن 
هەس������تی تێربوون پەیدا دەكات. لە هەر كەس������ێكدا كە ئەگەر باری دەروونی جێگیر بێت، 
یان جێگیر نەبێت، لەكاتی دابەزینی ئاستی شەكری خوێندا هەستی برسیبوون بە خێرایی 
سەرهەڵدەدات. ئەمەش راستییەكی زانستی روونە كە هەستی برسیبوون لەگەڵ شڵەژانی 
باری دەروونیدا گۆڕانی بەسەردا دێت بەتایبەتی لە حاڵەتەكانی پەستی و خەمۆكیدا. 
بە بوونی هەس������تی برس������یبوون، لەكاتی هەڵچوون و تووڕەبووندا، چەند گۆڕانێكی 
هۆرمۆن������ی لە لەش������دا روودەدەن كە كاریگەری نێگەتیڤ دەكەنە س������ەر كۆی 

كاردانەوەكان لە لەشدا كە هەس������تی برسیبوونیش دەگرێتەوە، بۆیە گەلێك 
كەس لەو كاتەی كە لە لوتكەی برسیبووندان و بە گوڕ لەسەر مێزی 

خواردن دادەنیشن بۆ خواردن، كەچی لە پڕێكەوە بە هزرێك، 
یان قسەیەك ئارەزووی خواردنیان نامێنێت و لە 

سفرە دووردەكەونەوە.   
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لەكاتی زیادبوونی كێش������ی لەش، شێوەی 
بڵاوبوونەوەی چ������ەوری زیاد لە یەكێكەوە بۆ یەكێكی 
دى جی������اوازی هەی������ە، چونكە پەیوەس������تە ب������ە جینەكان و 
فسیۆلۆژیایەكی تایبەت، بۆ نموونە زیاد كۆبوونەوەی چەوری 
لە ناوەڕاستی سك و تەنیشتەكان، سەرەوەی رانەكان و...تاد، بەڵام كە 
كێشی لەش زۆر زیاد دەكات، ئەوا دەموچاویش قەڵەوی پێوە دیاردەبێت. 

لەكاتی دابەزاندنی كێش������ی لەشدا، هەرگیز مەرج نییە كە راستەوخۆ یان زوو 
دەموچاوت لاوازبێت، بەڵام بە تێپەڕبوونی كات چەوری لە ژێر پێستی دەموچاویش 

كەم دەبێتەوە و قەبارەی دموچاو بچووك دەبێتەوە. ش������ێوە و قەبارەی دەموچاو لەگەڵ 
تەمەندا گۆڕانی بەس������ەردا دێت، هەروەها لەگەڵ زیادبوون و دابەزینی كێشی لەشدا. 

دابەزینی خێرا و زیادی كێشی لەش لە خڕیی روومەت و گۆنا كەم دەكاتەوە، بەڵام 
تەمەن ش������ێوەی دەموچاو دەگۆڕێت، بەتایبەتی بە هۆی ش������ۆڕبوون و لۆچبوونی 
پێست. زیادبوونی كێش، یان كۆبوونەوەی چەوری لەژێر پێستدا دەبێتە هۆی كشان 

و گورجبوونی پێس������ت، بۆیە لەكاتی دابەزاندنی بڕێكی زۆری كێشدا پێست 
ش������ۆڕ و شل دەبێت و پێویست بە نەش������تەرگەری گورجكردنەی پێستی 

دەموچاو، يان ش������وێنی ديكەی لەش دەكات. ب������ۆ كەمكردنەوەی 
كاریگەری دابەزاندنی كێش لەس������ەر دەموچاودا، پێویس������تە كە 
ریجیم و مەشقی وەرزشی دروس������ت تەنیا بە رێنمایی دكتۆر 
ئەنج������ام بدرێت، هەروەها خواردن������ەوەی 10 پەرداخ ئاو لە 
رۆژدا كەمكردنەوەی خ������وێ لە خۆراكدا كاریگەریی 

خۆیان هەیە.

  موودەردان Hirsutism واتە گەشەكردنی موو لە 
هەندێك شوێنی لەشی ئافرەتدا كە لە حاڵەتی ئاساییدا 
نابێت موو لەم ش������وێنانەدا گەش������ە بكات وەكو س������ەر 
لێوەی سەرەوە، چەنەگە، سینگ ..تاد. موودەردان لە 
ئەنجامی زیادبوونی ئاستی هۆرمۆنە ئەندرۆجینەكان 
Androgens س������ەرهەڵدەدات كە بە بڕی كەم لە 
هێلك������ەدان و گلاندەكان������ی ئەدرینال������ەوە دەردەدرێن. 
بەتایبەتی  نیرێنەیی������ن،  هۆرمۆنی  ئەندرۆجین������ەكان 
هۆرمۆنی تێستۆس������تیرۆن كە سیفەتی نێرینەیی زیاد 
دەكەن. فرەكیس������ی هێلكەدان������ەكانPCOS  باوترین 
هۆكارە كە دەبێتە هۆی م������وودەردان هاوكات لەگەڵ 
چەند نیش������انەیەكی ت������ر وەكو ناڕێكبوونی س������ووڕی 
مانگانە، قەڵەوی، نەزۆكی. گرفت لە گلاندی ئەدرینال 
كە كەوتۆتە س������ەر گورچیلە بە ش������ێوەی زیاد دەردانی 
هۆرمۆنی كۆرتی������زۆل و ئەندرۆجین هۆكارێكی دیكەیە 
بۆ زیاد گەش������ەكردنی موو لە لەش������ی ئافرەتدا. زیانی 

لابەلای هەندێك دەرمان بەتایبەتی دەرمانە ستیرۆیدییەكان 
Steroids هۆكارێك������ی دیكەیە، هەندێك جاریش موودەردان 

ل������ە ئافرەتدا بەبێ هیچ هۆكارێك و هیچ زيادبوونێكی ئاس������تی 
ohirsutism   Idi روودەدات نێرینەیی������ەكان  تهۆرمۆن������ە 
pathic كە لەوانەیە مەیلێك������ی خێزانی هەبێت. هەنگاوەكانی 
چارەس������ەركردنی موودەردان بریتین لە: بەكارهێنانی دەرمان وەكو 
دەنك������ی رێگرتن لە دووگیانى، دەرمانی دژە ئەندرۆجین، كرێمی 
cEle  تایبەت بۆ پێس������ت، سووتاندنی رەگی مووەكان بە كارەبا 

trolysis یان بە لێزەر.
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