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گۆڕانەكانی پێست 
لە قۆناغی وەستانی یەكجارەكی سووڕی 

مانگانەدا
  دابەزینی توندی ئاستی هۆرمۆنی ئیسترۆجین كە هاوكاتە لەگەڵ وەستانی یەكجارەكی سووڕی 
مانگانــەدا Menopause هــۆكارە بۆ ونبوونی توانای لاســتیكیی پێســت و كەمبوونەوەی 
دروستبوونی پرۆتینی كۆلاجین Collagen، ئەمەش دەبێتە هۆی شل و شۆڕبوونی پێست، 
هەروەها وشكبوونی پێست و زیادبوونی لۆچیی پێست و زیاتر بەرجەستەبوونیان. هەر ئافرەتێك 
كە دەچێتە قۆناغی وەستانی یەكجارەكی سووڕی مانگانەوە، پێویستە كە درك بە گۆڕانەكانی 
پێســت بكات و بە هەنگاوەكای پاراســتنی پێســتی ئاشــنا بێت. تا ئێستا ئاوێتەیەكی ئاوا لەبەر 
دەســتدا نییــە كــە رێــگا لــەم گۆڕانانــەی پێســت بگرێت، بــەڵام گۆڕینی ســتایلی ژیــان وەكو 
خۆراكی هاوسەنگ، مەشقی وەرزشی، سووككردنی سترێس و چاودێریكردن و پاراستنی پێست 
هەنگاوی گرنگ و پێویستن لەم تەمەنەدا. بە گوێرەی جۆر یان سروشتی پێستی هەر ئافرەتێك، 

ئــەو ئاوێتانەی پێســت بەكاربهێنرێن كە فاكتەری پێویســتە كە بــە رێنمایی دكتۆر 
تیشــكی  لــە  ســەرووی وەنەوشەی رێگرتــن 

 ، ن گــر ە د خۆ لە
ڤیتامین،  هەروەهــا 
دژەئۆكســان  مــاددەی 
ئاوێتــەی   ،Antioxidants
 ،Botanicals رووەكی سوودبەخش
لەگەڵ ماددەی شــێداركەرەوەی پێست 
تــا  ئەمانــە   .Moisturizers
رادەیــەك هانــدەرن بــۆ شــاردنەوەی هێڵە 
وردەكان و لۆچەكانــی پێســت، هەروەهــا 
یارمەتی باشتركردنی تۆنی پێست دەدەن. 
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  ئەگەرچی بۆكسێن یان مشتەكۆڵە Boxing یارییەكی كۆن و نێودەوڵەتییە، بەڵام هێشتا هەندێك رێكخراو و ناوەند دژی دەوەستن 
و بە كوشتنێكی رێگەپێدراو ناوزەدی دەكەن، هۆكاری ئەمەش دەگەڕێتەوە بۆ كاریگەرییە نێگەتیڤەكانی بۆكسێن بۆ ناوچەی سەر یان 
مێشــك، محەمەد عەلی كلای یەكێكە لە نموونەكان. لەلایەنی پزیشــكییەوە، ئەمە هیچ گومانێكی تێدا نییە كە بۆكســێن واتە زەبر بۆ 
مێشــك كە ئەگەر زوو و بە دروســتی چارەســەر نەكرێت لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری مردن. زەبری بۆكس بۆ ناوچەی ســەر یان مێشــك لە 
75%ی حاڵەتەكانــدا دەبێتــە هــۆی كۆبوونــەوەی تیژی خوێنی مەییو لەناو مێشــكدا Hematoma كە هۆكاری یەكەمە بۆ مردنی 
 Knock-out وەرزشــوانانی بۆكســێن. لێدانی بۆكســێكی راســتەوخۆ بۆ ناوچەی ســەر بەتایبەتی كە دەبێتە هۆی كەوتنی وەرزشــوان
blow یان چەند بۆكســێك بۆ هەمان شــوێنی ســەر، هۆكارە بۆ خوێنبەربوون یان كۆبوونەوەی خوێنی مەییو لە نێوان پەردەی مێشــك و 
شانەكانی مێشكدا. ئەمەش فشار دەخاتە سەر شانەكانی مێشك و دەبێتە ئەگەری سەرهەڵدانی نیشانەكان. هەروەها بۆكسی راستەوخۆ 
بۆ ناوچەی ســەر دەبێتە هۆی تەكانی مێشــك Concussion كە نیشــانەكانی بریتین لە سەرئێشــە، سەرســووڕان لەگەڵ هێڵنج یان 
رشانەوە، ئەگەرچی مەرج نییە كە ئەم نیشانانە لەكاتی پێشبڕكێدا رووبدەن، بەڵام پاشان لە كاتی جیاوازدا سەرهەڵدەدەن. كاریگەرییە 
هەمیشــەییەكانی بۆكســێن كە بە درێژایی تەمەن بەردەوام دەبن بریتین لە: كزبوونێكی گشــتیی فرمانەكانی مێشــك، 
لەبیرچوونــەوە، هەروەهــا كەمبوونــەوەی كارامەیــی. جگــە لەمانــە، نزیكەی 15-40% لە وەرزشــوانە 
خانەنشــینەكانی بۆكســێن دوچــاری نیشــانەكانی هاوشــێوەی نەخۆشــی ئەلزهایمــەر 

Alzheimer›s دەبنەوە.
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مەترسیی یاری بۆكسێن 
بۆ سەر مێشك

گواستنەوەی سییەكان
  گواســتنەوەی ســی Lung Transplant دوا هەڵبژاردەیــە بــۆ چارەســەركردنی لەكاركەوتنــی ســییەكان. 

ئەوهۆكارانەی كە دەبنە هۆی تێكدانی بەرچاوی شانەی سییەكان بریتین: نەخۆشییە درێژخایەنەكانی كۆئەندامی 
هەناســە COPD، كیســە ریشــاڵبوون Cystic fibrosis، تێكچوون و فراوانبوونی ســیكڵدانۆچكەكان 

پەســتانی  بەرزبوونــەوەی   ،Pulmonary fibrosis ســییەكان  ریشــاڵبوونی   ،Emphysema
نەخــۆش  نەشــتەرگەریدا،  لەكاتــی   .Pulmonary hypertension خوێنبەرەكانــی ســییەكان
دەخرێتە سەر دەزگای سی و دڵ heart-lung machine كە خوێنی ئۆكسجینكراو دەگەیەنێتە 
هەموو بەشەكانی لەش، پاشان سییە كۆنەكە لادەبرێت و سییە نوێیە گوازراوەكە لە شوێنیدا دادەنرێت 
و بــە بــۆڕی هەناســە و بۆڕییەكانــی خوێنــدا دەبەســترێتەوە. ئینجــا پــاش ئــەوەی كە ســییە نوێیەكە 
دەكەوێتــە كار، نەخــۆش بــە تێكڕایــی بــۆ ماوەی 2 هەفتە لە نەخۆشــخانەدا دەمێنێتەوە، ســەرەتا لە 
ژووری یان یەكەی چاودێری چڕدا ICU، پاشان بۆ یەكەی تایبەت بە گواستنەوەی ئەندامەكان 
دەگوازرێتــەوە. بــە تێكڕایــی گواســتنەوەی یەك ســی 4-8 كاتژمێر دەخایەنێت، گواســتنەوەی هەر 
دوو ســییەكان بەیەكەوە 12 كاتژمێر دەخایەنێت. گواســتنەوەی ســییەكان نەشــتەرگەییەكی گەورەیە 
 Organ كــە هەرگیــز لە ئاڵۆزی و ریســكەكانی نەشــتەرگەری بەدەر نییە. رەتكردنــەوەی ئەندام

rejection گرفتــە گەورەكــەی گواســتنەوەی ســییەكانە كــە سســتمی بەرگری لــەش پەلاماری 
ســییە گوازراوەكە دەدات، گەلێك جار رەتكردنەوەی ســەخت دەبێتە هۆی لەكاركەوتنی یان تێكشــكانی ســییە 

گوازراوەكە. ریسكەكانی تر بریتین لە: زیانە لابەلاكانی بەكارهێنانی دەرمانی دژی رەتكردنەوە بەتایبەتی كە بەرگری لەش بە
 ســەختی نــزم دەكەنــەوە، ئەمــەش ئەگــەری هەوكردنــەكان زیــاد دەكات، خوێنبەربــوون و مەیینی خوێن، نەخۆشــی شــەكرە، گرفت لە 

گورچیلەدا، گرفت لە گەدەدا، پوكانەوەی ئێسك. 
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  ئەمە راستییەكی پزیشكییە كە ئێسكی پتەوتر واتە تەندروستیی باشتر. لەگەڵ بەتەمەنداچووندا بارستایی ئێسك كەم 
دەبێتەوە بەتایبەتی لە ئافرەتدا، بۆیە ئێسك پێویستی بە چەند هەنگاوێكە بۆ پاراستنی پتەوی و بارستایی یان خۆپاراستن 
لــە پوكانــەوەی ئێســك Osteoporosis كــە بریتین لــە: بەكارهێنانی یارمەتیدەری خۆراكیــی Supplement كە 
كانزاكانی كالسیۆم و مەگنسیۆم لەخۆبگرێت لەگەڵ ڤیتامینەكانی B12 ،B9 ،A، D، K، B6، خۆراكی هاوسەنگ 
كە دانەوێڵەی تەواو، سەوزە گەڵا تاریكەكان، میوە، شیرەمەنی لەخۆبگرێت. هەروەها سنوورداركردنی پرۆتین، دووركەوتنەوە 
لە كاربۆهیدراتی ســافكراو و شــەكر و ســۆدا، ســنوورداركردنی خواردنەوەی كافائینییەكان كە هاندەرن بۆ لاوازبوونی ئێسك. 
ســەردانی دكتۆر پێویســتە بە مەبەســتی هاوســەنگكردنەوەی هۆرمۆنەكان لە تەمەنی نزیك قۆناغی وەســتانی یەكجارەكی 
سووڕی مانگانە، بۆ نموونە بەكارهێنانی كرێمی پرۆجێستیرۆن كە هاندەرە بۆ بینای یان دروستبوونی ئێسك بە درێژایی ئەم 
قۆناغە. مەشقی وەرزشی رۆژانە گرنگە هاوكات لەگەڵ رێگرتن لە زیادبوونی كێشی لەش كە لەم قۆناغەدا باوە، واباشە 
كە رێژەی چەوری لە لەشــدا لە 20-25% تێپەڕنەكات. خۆدانە بەر تیشــكی خۆر بەلای كەم بۆ ماوەی15خولەك لەكاتی 
بەیانی زوو یان ئێوارە سوودبەخشە بۆ دابینكردنی رێژەیەكی باشی ڤیتامین D. پاش تەمەنی 50 ساڵی پێویستە كە هەر 

2 ساڵ جارێك ئێسكەكانت لەلایەن دكتۆر بەسەر بكەیتەوە.

چۆن پتەویی ئێسكـەكانت دەپارێزیت؟

ژمارە )1091(  682016/9/26

تی
وس
ندر
تە



69 ژمارە )1091(  2016/9/26

تی
وس
ندر
تە

69 ژمارە )1091(  2016/9/26

تی
وس
ندر
تە

ئــازار لــە بەشــی پێشــەوەی ئەژنــۆدا كــە لە بەشــی پێشــەوە و ناوڕاســتی ئەژنــۆدا هەســتی پێدەكرێت 
 Chondromalacia چەندین هۆكاری هەیە، بۆ نموونە داڕوشانی كڕكڕاگەی سابوونەی ئەژنۆ
patella واتە ئەو كڕكڕاگەیەی كە ژێرەوەی سابوونەی ئەژنۆ دادەپۆشێت كە بەهێزترین كڕكڕاگەیە 
لە لەشــدا نەرم دەبێت و تێكدەشــكێت، هەوكردنی ژێی ســابوونەی ئەژنۆ Tendinitis، لەجێوونی 
سابوونەی ئەژنۆ كە زیاتر ئاراستەكەی بەرەو لای دەرەوەی ئەژنۆ دەبێت، هەوكردنی ژێی ماسوڵكەی 
چوارگۆشــەیی )ماســوڵكەی پێشــەوەی ران Quadriceps( كــە دەبێتــە هۆی ئازار لە شــوێنی 
لكانــی ژێــی ماســوڵكەكە بــە ســابوونەی ئەژنــۆ، ناجێگیریــی ســابوونەی ئەژنــۆ لە شــوێنی خۆیدا 
Maltracking. ئازار لە پێشــەوەی ئەژنۆ لەوكاتەدا روودەدات كە ســابوونەی ئەژنۆ بە دروســتی 
جوولە ناكات لەســەر بەشــی خوارەوەی ئێســكی راندا، ئەو هۆكارانەی ئەم گرفتە پەیدا دەكەن ئەمانەن: 

گرژبوون یان لاوازبوونی ماســوڵكەكانی پێشــەوە و پشــتەوەی ران، فشــاری زیاد لەســەر سابوونەی ئەژنۆ 
لەبــەر مەشــقی راكــردن یــان پــازدان یــان یــاری تۆپی پــێ، تەختبوونی پــێ Flat foot، كێشــی زیاد و 

قەڵەوی، زەبر كە ببێتە لەجێچوون یان شــكانی ســابوونەی ئەژنۆ، هەوكردنی جومگەی ئەژنۆ. چارەســەركردن 
دەســتپێدەكات بە حەســاندنەوەی ئەژنۆ بۆ ماوەیەكی كورت لەگەڵ بەكارهێنانی دەرمانی دژەئازار و دژەهەوكردن 

وەكو برۆفین یان ئەســپرین، هەروەها پەیڕەوكرنی ئەم هەنگاوانە: گۆڕینی شــێوەی مەشــقكردن، ئەنجامدانی مەشــقی 
تایبەت بۆ بەهێزكردنی ماسوڵكەكانی پێشەوە و پشتەوەی ران، بەكارهێنانی شریت یان تێپی تایبەت بە سابوونەی ئەژنۆ بە 

مەبەســتی جێگیربوونی لەكاتی جوولەدا، دابەزاندنی كێشــی زیاد، بەكارهێنانی كەفشــی تایبەت لە حاڵەتی تەختبوونی پێ، 
بەكارهێنانی كەفشی تایبەت لەكاتی مەشق و راكردندا.

ئازاری پێشەوەی ئەژنۆ

سەرئێشــە گەلێــك هــۆكاری لەپاڵــە هەتــا بۆماوە و جۆری خــۆراك رۆڵیان هەیە. لە ئافرەتــدا، هەڵبەزین و 
دابەزینی ئاســتی هۆرمۆنەكان هۆكارێكی زەقە بۆ سەرئێشــەی درێژخایەن و نۆرەكانی شەقەســەری 
پەیوەســت بــە ســووڕی مانگانــەی ئافرەت. ئاســتی هۆرمۆنــەكان گۆڕانی بەســەردادێت لە لەكاتی 
ســووڕی مانگانــە، لەكاتــی دووگیانــی، لەكاتــی بەكارهێنانــی دەنكــی رێگــری لــە دووگیانــی، 
 Hormonal هەروەها لەپاش وەســتانی یەكجارەكی ســووڕی مانگانەدا. سەرئێشەی هۆرمۆنی
Headache بەتایبەتی نۆرەكانی شەقەسەر پەیوەندییان بە هۆرمۆنی مێینە واتە ئیسترۆجینەوە 
Estrogen هەیــە. ئــەم هۆرمۆنــە كۆنترۆلــی چەنــد ماددەیەكــی كیمیایــی لەنــاو مێشــكدا 
دەكات كــە پەیوەســتن بــە هەســتی ئــازار، بۆیــە دابەزینی ئاســتی ئیســترۆجین دەبێتە ئەگەری 
سەرئێشە. هۆكارە وروژێنەرەكانی سەرئێشەی هۆرمۆنی: نەخواردنی ژەمێكی سەرەكی، كەم 

نووستن یان زیاد نووستن، گۆڕانی كتوپڕی كەشوهەوا، سترێس، شیرینكارە دەستكردەكان 
Artificial sweeteners، سۆســەج، بەرهەمەكانی پاقلەی ســۆیا، بڕی زیادی 
خواردنەوە كافائینییەكانی وەكو چای و قاوە. هەر چەند سەرئێشەی هۆرمۆنی زووتر 

چارەســەربكرێت، هێندە ئەنجامی باشــتری دەبێت، بۆ خۆپاراســتن و چارەســەركردن 
پێویستە كە پەیڕەوی ئەم خاڵانە بكرێت: رۆژانە خواردنەوەی بڕێكی باشی ئاو، 

با شــوێنی نووســتن تاریك و هێمن بێت، دانانی بەفر یان پارچە قوماشــێكی 
سارد لەسەر سەردا، مەساجكردنی شوێنی سەرئێشە، ئەنجامدانی مەشقی 

هەناســەی قووڵ و مەشــقی هێوربوونــەوە Relaxation، دەتوانرێت 
دەرمانی وەكو بروفین یان ناپرۆكسین Naproxen بەكاربهێنرێت، 

هەروەهــا دەتوانرێــت كە تا رادەیەك ســوود لە بەكارهێنانی دەنكی 
مەگنسیۆم یان دەرمانی دژەخەمۆكی وەربگیرێت.

سەرئێشەی هۆرمۆنی لە ئافرەتدا
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