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هەوكردن������ی رێڕەوەكانی كۆئەندامی میزەڕۆ UTI نەخۆش������ییەكی باوە لە هەردوو رەگەزدا، بەڵام 
ئاف������رەت زیاتر لە پی������او دووچاری دەبێت، هۆكارەك������ەش دەگەڕێتەوە بۆ سروش������تی توێكاری 
كۆئەندام������ی میزەڕۆ، بۆ نموونە كورتیی بۆڕی میز بە ب������ەراورد لەگەڵ درێژیی بۆڕی میز 
لە پیاودا. هۆكارە هاندەرەكان بۆ تووش������بوون بە هەوكردنەكانی كۆئەندامی میزەڕۆ بریتین لە: 
قەبزیی درێژخایەن، بەشداریكردن لە مەلەوانگە گشتییەكان، دواخستنی میزكردن، شووشتنی 
هەڵە لە ئاودەست. زوو میزكردن لەكاتی رۆژ و شەودا، هەستكردن بە ئازار و سووتانەوە لەكاتی 
میزكردندا Dysuria، ئازار یان ناڕەحەتی لە بەش������ی خوارەوەی سكدا، گرنگترین نیشانەكانی 
هەوكردنی میزەڕۆن لە ئافرەتدا. بۆ خۆپاراستن ئەم هەنگاوانە پێویستن: زیاد خواردنەوەی ئاو و 

شلە، گرنگیدان بە پاكوخاوێنی كۆئەندانی زاوزێ، لەكاتی ئاودەستدا پێویستە كە پاككردنەوە بە 
ئاراس������تەی پشتەوە بێت نەك بە پێچەوانەوە، بەتاڵكردنەوەی میزڵدان لەكاتی هەستكردن بە میزكردن 

ل������ە زووترین دەرفەتدا. بەكارهێنانی دەرمانی دژەژی باش������ترین رێگای چارەس������ەركردنە، بەڵام پاش 
چاندنی میز لە تاقیگەدا بۆ دەستنیشانكردنی جۆری بەكتریا و بەكارهێنانی دەرمانی گونجاو. 

نیوەی ئافرەتان هەوكردنی میزەڕۆیان هەیە

تەمەنی ئاس������ایی دەس������تپێكی یەكەم س������ووڕی مانگانە Menarche لە زۆربەی كچان لە نێوان 12- 13 س������اڵیدایە. 
دەس������تپێكردنی س������ووڕی مانگانە لە تەمەنێكی بچووكتر لەوانەیە كە بێ بوونی هۆكارێك رووبدات، لەوانەشە كە نەخۆشی 
لەپاڵەوە بێت. ئەم حاڵەتە پێویس������تە كە زوو چارەس������ەر بكرێت، چونكە لەوانەیە كە چەند ئاڵۆزییەك پەیدا بكات لە تەمەنی 
پێگەیشتندا. بەگشتی دەستپێكی سووڕی مانگانە لە تەمەنی بچووكتر لە 10 ساڵ بە نائاسایی هەژمار دەكرێت. بینینی 
سووڕی مانگانە هەرگیز نیشانەیەك نییە بۆ باڵغبوون، چونكە بە تێكڕایی 2 ساڵ پاش باڵغبوون ئینجا دەستپێدەكات، لەو 
كاتەی كە باڵغبوونی كچ بەگش������تی لە تەمەنی 7-8 س������اڵیدا دەستپێدەكات. زیادبوون و گێژاوەی هۆرمۆنی لەبەر بوونی 
گرێ لە گلاندی پتیوتەری، زەبری دەرەكی بۆ ناوچەی س������ەر، گرفت لە هێلكەدان یان گلاندی دەرەقی باوترین هۆكارن، 
هەندێك جاریش مەس������ەلەكە زگماكییە یان ه������ۆكاری نادیارە. ئەم حاڵەتە كاریگەریی دەروون������ی نێگەتیڤی لێدەكەوێتەوە، 
هەروەها ئەگەری توندوتیژی و خەمۆكی زیاد دەكات، لەوانەش������ە كە ببێتە هۆی وەستانی گەشەی باڵا، هەروەها لەوانەیە 
كە لە پاشەڕۆژیش������دا ئەگەری تووش������بوون بە شێرپەنجەی مەمك زیاد بكات. چارەسەركردن بە دۆزینەوە و چارەسەركردنی 

هۆیەكان دەستپێدەكات، هەندێك جاریش چارەسەری هۆرمۆنی بۆ بلۆككردنی دەردانی هۆرمۆنی ئیسترۆجین بەكاردێت.

دەستپێكی سووڕی مانگانە لە تەمەنێكی بچووكدا

دەستنیش������انكردنی دووگیانی لە ماوەی 9- 15 رۆژ پاش 
پیتاندن������ی هێلكۆكە پۆزەتیڤ دەبێ������ت، ئینجا پاش چەند 
رۆژێك لە میزیش������دا پۆزەتیڤ دەبێ������ت، واتە دووگیانی بە 
وردی دەستنیشان دەكات، بە مانایەكی دیكە، پشكنینی میز 
1-2 رۆژ پاش وەستانی سووڕی مانگانە تا رێژەی 97% 
جێگەی متمانەیە بۆ دەستنیش������انكردنی دووگیانی. لەبەر 
ئەوەی كە كاتی دەردانی هۆرمۆنی HCG لە میزدا گەلێك 
جار دوادەكەوێت، بۆیە پشكنینی نێگەتیڤی میز مانای ئەوە 
نییە كە دووگیان������ی رووی نەداوە، بۆیە لە گەلێك ئافرەتدا 
پشكنینی میز نێگەتیڤە، بەڵام نیشانەكانی دووگیانی وەكو 
وەس������تانی س������ووڕی مانگانە و هێڵنج و ناڕەحەتیی مەمك 
بەدی دەكرێن، پێویس������تە كە پشكنینی میز، یان پشكنینی 

وردتر بۆ دووگیانی دووبارەبكرێنەوە.

پاش كرداری پیتاندنی هێلكۆكە، ئینجا گەشەكردنی 
 Placenta لە منداڵداندا، وێڵاش، ی������ان هاوار
دروس������ت دەبێت كە پ������اش ماوەیەك هۆرمۆنی 
جێگیربوون������ی  پ������اش  دەردەدات.   HCG
كۆرپە ل������ە منداڵداندا بە ماوەیەكی كورت 
ئەم هۆرمۆنە لە خوێن������ی دایكدا بەدی 
دەكرێ������ت، ئینجا پ������اش چەند رۆژێكی 
دی لە میزدا بەدی دەكرێت. پشكنینی 
ئ������ەم هۆرمۆنە لە خوێ������ن، یان لە میزدا 
دەستنیش������انكردنی  ب������ۆ 
nPregna  دووگیانی 
بەكاردێ������ت.   cy test
بۆ  خوێن  پش������كنینی  ات؟
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ئەمە روونە كە سترێس Stess كاریگەریی دەكاتە سەر خەو، 
كار و پەیوەندییەكان، تەندروستیی جەستەیی و دەروونی، 
بەڵام ئایا ئەگەری تووش������بوون ب������ە جەڵتە زیاد دەكات؟ 
گەلێك سەرچاوەی پزیشكی ئاماژە بەوە دەكەن كە جەڵتە 
و سترێس پەیوەندییان بە یەكەوە هەیە. جەڵتە لەوكاتەدا 
روودەدات ك������ە خوێنبەرێك لە نزیك یان لەناو مێش������كدا 
دوچاری گی������ران دەبێت یان دەتەقێ������ت و دەبێتە هۆی 
خوێنبەربوون. سترێسی درێژخایەن هۆكارێكی هاندەرە 
بۆ زیادكردنی ئەگەری تووشبوون بە جەڵتە. هەروەها 
لە تووش������بووان بە جەڵتە، سترێس نیشانەكان سەختتر 
دەكات. س������ترێس یەكێكە لە 10 هۆكارە هاندەرەكانی 
روودانی جەلتە كە بریتین لە: بەرزبوونەوەی پەستانی 
خوێ������ن، جگەرەكێش������ان، خۆراكی ناهاوس������ەنگ و 
ناڕێ������ك، كەمیی چالاك������ی بەدەنی، نەخۆش������یی 
شەكرە، خواردنەوەی ئەلكهول، كۆلیستیرۆلی بەرز، 
نەخۆش������ییەكانی دڵ. لەكاتی سترێس������دا، مێشك 
سیگنال دەداتە گلاندەكانی ئەدرینال بۆ دەردانی 
 Cortisol هۆرمۆنەكانی ئەدرینالین و كۆرتیزۆل
كە دەبنە هۆی خێرابوونی هەناسە، زیادبوونی 
لێدانەكانی دڵ، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، 
خوێنبەرەكان  نەخۆش������یی  ئەگەری  بەمەش 

زیاد دەبێت ك������ە لەوانەیە خوێنبەرەكانی 
مێش������ك بگرێت������ەوە و ببێت������ە 

ئەگەری جەڵتە.

سترێس و جەڵتە
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