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 Breast reduction نەشتەرگەری بچووككردنەوەی مەمك 
surgery بۆ چارەس������ەركردنی گەلێك حاڵەت و نەخۆش������ی 
ئەنجام دەدرێت، بەڵام هەرگیز هەڵبژاردەیەكی گونجاو نییە بۆ 
هەموو ئافرەتێك. ئەگەرچی نەشتەرگەری بچووككردنەوەی 
مەمك بە شێوەیەكی سەرەكی بۆ بچووككردنەوەی قەبارەی 
گ������ەورەی مەم������ك و پتەوكردن������ی ئەنجام دەدرێ������ت، بەڵام 
بەپێی رێنماییەكانی كۆمەڵەی ئەمەریكی بۆ پزیش������كانی 

نەشتەرگەریی جوانكاری، ئافرەتی كاندیدی گونجاو بۆ 
نەش������تەرگەری بچووككردنەوەی مەمك ئەوانەن كە 

ئەم حاڵەت و نەخۆش������ییانەیان هەیە: بوونی ئازار، 
یان ناڕاحەتی درێژخایەن لە ناوچەی شان و مل 
و پشتدا، گرفت لەكاتی ئەنجامدانی مەشقی 
وەرزش������ی لەبەر گەورەیی قەبارەی مەمك، 
س������ووربوونەوە و س������ووتانەوی درێژخایەنی 
پێس������تی ژێر مەم������ك، ناڕاحەتی دەروونی 
پەیوەس������ت بە قەبارەی گ������ەورەی مەمك و 
گرفت لە جل و بەرگی گونجاودا، گرفت 
نووس������تندا،  پۆزیش������نی  لەكاتی گۆڕینی 
ئافرەتانەی  ئ������ەو  ب������ۆ  هەروەه������ا گونجاوە 
ك������ە بڕیاریان داوە ش������یری مەم������ك نەدەن بە 

منداڵەكانیان. ئەم نەشـــــــــــتەرگەرییە نزیكەی 
2- 4 كاتژمێر دەخایەنێ������ت و نزیـــــــكەی 1- 2 

كیلۆگرام لە ش������انەی مەمك و چەوری و پێس������ت 
لادەبرێت، ئاڵۆزییەكانیش������ی بریتین ل������ە: پەیدابوونی 

ئاس������ەوار، خوێنبەرب������وون، هەوك������ردن، كەمبوونەوە یان 
نەمانی هەس������ت لە گۆی مەمكدا، گرفت لەكاتی 

نایەكسانی  سروش������تیدا،  شیردانی 
شێوەی  یان  قەبارە  لە 

مەمكی راست و 
چەپدا.
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پێس������تی هەس������تیار Sensitive skin بە بەركەوتن بە هەر 
ماددەیەكی كیمیایی زوو دوچاری سووربوونەوە و سووتانەوە 
و ناڕحەتی دەبێت. ئەگەرچی هەستیاربوونی پێست بە پلەی 
یەكەم پەیوەس������تە بە بۆماوە و تەمەنەوە، بەڵام وش������كبوونی 
پێس������ت هۆكارە بۆ نەپاراستنی كۆتاییە دەمارەكانی پێست، 
بۆیە هۆكارێكی هاندەرە بۆ هەس������تیاربوونی پێست. پێستی 
هەس������تیار ئارایش������ت ماكیاژ گەلێك جار گرفت لە پێستدا 
پەیدا دەكات بە شێوەی سووتانەوە و سووربوونەوە و خورشت. 
رێنمایی ئەكادیمیای ئەمەریكی تایبەت بە تەندروستیی و 
نەخۆشییەكانی پێست: شووشتنی پێست بە سابوونی سووك، 
 Moiturizer بەكارهێنانی ماددەی ش������ێداركەرەوەی پێست
بۆ رێگرتن لە وش������كبوونی پێس������ت. ماكی������اژی پاودەری 
هەڵبژێ������رە كە كەمترین رێژەی تێكەڵاوی ماددەی كیمیایی 
جیاواز لەخۆدەگرێت و كەمتر دەبێتە هۆی س������ووتانەوە و 

سووربوونەوە. سووراوی لێو پاش یەك ساڵ، 
وا باشە كە مەسكارا پاش 3- 4 

مانگ، پاودەر و ش������ەدۆی چاویش پاش 2 ساڵ فڕێ 
بدرێت و چیتر بەكارنەهێنرێن. تەنیا قەڵەمی رەش و 

مەس������كارای رەش بۆ چاو بەكاربێنە. پسپۆرانی 
پێس������ت ئاماژە بەوە دەكەن ك������ە رەنگی رەش 
ل������ە ئاوێتەكانی جوانكاری كەمتر ئەگەری 
سووتانەوەی  و  هەس������تەوەری  پەیداكردنی 
پێستی لێدەكرێت. دووركەوە لە بەكارهێنانی 
ب������ۆن و كۆلۆنیا راس������تەوخۆ بۆ پێس������ت، 
هەروەها لە بەكارهێنانی ئەو ئاوێتانەی كە 
ئەلكهول و ماددەی كاڵكردنەوەی پێس������ت 

لەخۆدەگرن.
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 ئەگەر بڕیارت دابێت بڕی ش������ەكر كەم بكەیتەوە، 
ك������ە بڕیارێكی تەندروس������تییانەیە، ئ������ەوا هەنگوین 
Honey ئەڵتەرناتیڤێكی دروستە. هەنگوین لە شەكر 

باشترە بەوەی كە چێژی ش������یرینترە، دەرنجام بە بڕی كەمتر 
دەخورێت، هەروەها گەلێك ئەنزیم و ڤیتامین و كانزا لەخۆدەگرێت وەكو كالسیۆم، 

مەگنس������یۆم، پۆتاس������یۆم، كۆمەڵەی ڤیتامین B بەتایبەتی B6 ،B5 ،B3 ،B2 ،B1، لەگەڵ 
چەند ترشە ئەمینییەك، هەروەها هەنگوینی خاو یان سروشتی سوودی تەندروستی زۆری هەیە 
و یارمەتی زووتر چاكبوونەوەی برین دەدات. شەكر وزەیەكی بەتاڵ و زۆر و خێرا لەخۆدەگرێت، 

بۆیە زیاد خواردنی شەكر دەبێتە هۆی زیادبوونی كێشی لەش و قەڵەوی كە ئەمەش ئەگەری تووشبوون 
بە گەلێك نەخۆش������ی زیاد دەكات، وەكو نەخۆشی خوێنبەرەكان، نەخۆشی دڵ، بەرزبوونەوەی پەستانی 
خوێن، نەخۆشی شەكرە، جەڵتەی مێشك، هەندێك جۆری شێرپەنجە. یەكێكی تر لە زیانە لابەلایەكانی 
زیاد خواردنی ش������ەكر بریتییە لە پەیدابوونی بەرگری بەرانبەر بە هۆرمۆنی ئینس������ولین كە سەرەنجام 
دەبێتە ئەگەری تووشبوون بە جۆری دووەمی نەخۆشی شەكرە، هەروەها دەبێتە ئەگەری بەرزبوونەوەی 
ئاستی چەوری گلیسریدە سیانییەكان و دابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆلی باش HDL لە خوێندا. شەكر 

هۆكارێكی هاندەرە بۆ كلۆربوونی ددانەكان، بەتایبەتی لە منداڵاندا 
كە بە باشی پابەندی پاكوخاوێنی ددان نابن.
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سوودە تەندروستییەكانی لێخوڕینی پایسكل 
 بۆ ئافرەت

پایس������كل  لێخوڕین������ی 
Cycling مەش������قێكی گونجاوە بۆ هەموو تەمەنێك، س������وودی 
تەندروس������تی زۆری هەیە بۆ دابەزاندنی كێش، پاراستنی تەندروستیی دڵ و سییەكان، دەمار و 
بۆڕییەكان������ی خوێن، لیاقەی بەدەنی، هەروەها مەش������قێكی زۆر گونجاوە لەكاتی دووگیانیدا و 
یارمەتیدەرە بۆ ئاس������انكردنی منداڵبوون. سوودە تەندروستییەكانی لێخوڕینی پایسكل: سووتاندنی 
وزە كە دەگاتە نزیكەی 300 كالۆری لە كاتژمێرێكدا، كەمكردنەوەی سترێس یان شەكەتی دەروونی 
و بەهێزكردنی باوەڕبەخۆبوون، بەرزكردنەوەی ئاس������تی وزە لە لەشدا، هاندانی شانەكانی مێشك بۆ 
زیاتر بەرهەمهێنانی ماددەی دۆپامین Dopamine كە پەیوەس������تە بە وزە و چالاكی 
لەش، تاودانی تێكڕای میتابۆلیزمی لەش، پاراستنی تەندروستیی جومگەكان، 
كەمكردنەوەی سترێس لەسەر ئەژنۆ و بڕبڕەكانی پشت و گۆزرینگەكاندا، 
پاراس������تنی دڵ لە نەخۆش������ی لەگەڵ دابەزینی ئاستی كۆلیستیرۆلی 
خراپ و پەس������تانی خوێن، رۆژانە بۆ ماوەی نیو كاتژمێر هەفتانە 3 
جار ئەم ئامانجە دەپێكێت. زیادكردنی تۆنی ماسولكەكان بەتایبەتی 

ماسولكەكانی قاچ، ران، نێك. 

لابردنی منداڵدان 
ئەگەری نەخۆشی دڵ زیاد 
دەكات

 لابردنی منداڵ������دان Hysterectomy لە تەمەنێكی زوودا ئەگەری 
تووش������بوون بە نەخۆش������ییەكانی كۆئەندامی دڵ و س������ووڕان زیاد دەكات 

بەتایبەتی لە ئافرەتە گەنجەكاندا. لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە ئەو ئافرەتانەی 
پێش 35 ساڵی تەمەن نەش������تەرگەری لابردنی منداڵدانیان بۆ ئەنجام دەدرێت، ئەوا 

ئەگەری تووش������بوونیان بە جەڵتە لێدەكرێت، هەروەهــــا لابردن������ی منداڵدان لە تەمەنی 
35-40 س������اڵیدا ئەگەری تووشبوون بە بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن زیاد دەكات. جگە لە ئەنجامدانی نەشتەرگەری 
لابردنی منداڵدان، هاوكات گەلێك هۆكاری تر بەتایبەتی كێش������ی زیادی لەش و قەڵەوی ئەگەری تووش������بوون بە 

نەخۆش������ییەكانی كۆئەندامی دڵ و س������ووڕان زیاتر دەكەن، هەروەها جگەرەكێشان، كەمی جوولە یان مەشقی 
وەرزشی، نەخۆشی ش������ەكرە، بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن ئەگەری تووشبوون زیاد دەكەن. بۆیە 

پێویستە لەس������ەر هەموو ئەو ئافرەتانەی كە نەشتەرگەری لابردنی منداڵدان ئەنجام دەدەن 
هەنگاوەكانی خۆپاراستن لە نەخۆش������ییەكانی كۆئەندامی دڵ و سووڕان بە 

رێنمایی پزیشك بە وردی پەیڕەو بكەن.
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 Adolescence خەمۆك������ی ل������ە تەمەن������ی نەوجەوانی������دا 
depression بریتییە لە دڵتوندی قووڵ و دابڕان لە دەوروبەر، 

هەروەه������ا كەمبوونەوەیەكی بەرچ������اوی چالاكیی فیزیكی و 
بەسەربردنی چەند كاتژمێرێك بە یەك پۆزیشنی لەش. تا ئێستا 
خەمۆكی بە دەرمان و چارەسەری دەروونی چارەسەر دەكرێت، 
 .ECT لە حاڵەتە سەختەكانیشدا لێدانی كارەبا بۆ ناوچەی سەر
خەمۆك������ی نەوجەوانان لە هەموو رووێكەوە نزیكە لە خەمۆكی 
لە گەورە و بەساڵاچوواندا تەنیا ئەوە نەبێت كە كچ یان كوڕی 
نەوجەوان لەوانەیە نەتوانێت كە بە روونی هەس������تەكانی خۆی 
بخاتە روو، بۆیە لەوانەیە كە خەمۆكی بە چەند شێوەیەك خۆی 
بنوێنێت وەكو ترس یان فۆبیا، چەند نیش������انەیەكی جەستەیی 
وەكو سەرئێشە یان سك ئێشە، گۆڕان لە هەڵسوكەوتدا، پەستی 

و نیگەران������ی ل������ە جیابوونەوە یان دووركەوتن������ەوە لە هاوڕێ و 
 .Hallucinations كەس������انی نزیك، هەندێك جاریش هەلوەسە
نیش������انە باوەكانی خەمۆكی نەوجەوان������ان بریتین لە: دابەزینی 
ئاس������تی ئەكادیمی، گرفت لە پەیوەندی لەگەڵ هاوڕێكاندا، 
كەمبوونەوەی كۆنتاكت بە خێزان و كەسانی تر، كەمبوونەوەی 
حەم������اس و وزە و پاڵنەر بۆ هەم������وو چالاكییەكان، تووڕەبوون 
و هەڵچ������وون كە لە جێ������گای خۆیدا نەبێت، هەس������تكردن بە 
دڵتوندی و نائومێ������دی، بەرگەنەگرتن، یان زیاد هەڵچوون بە 
رەخنەگرتن، كەمبوونەوەی باوەڕبەخۆبوون، هەستكردن بە تاوان، 
گرفت لە تەركیزكردن و بڕیارداندا، هەس������تكردن بە ناڕاحەتی، 
گ������ۆڕان لە خۆراك و خ������ەودا، بیركردنەوە یان هەتا هەوڵدان بۆ 

خۆلەناوبردن. 

خەمۆكیی لە تەمەنی نەوجەوانیدا


