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  ئایــا چەنــد جــار گوێبیســتی ئەمــە بوویــت كــە نەخۆشــیی 
شــێرپەنجە مەیلێكــی خیزانــی هەیــە؟ بــۆ نموونــە داپیر، دایك، 

بــاوك یــان پلــك پاشــان نــەوەكان ئەگــەری تووشــبوونیان 
بــە  ماڵەوەتــان  ئەندامانــی  هەمــوو  ئایــا  لێدەكرێــت، 
تۆشــەوە بەدەســت كێشــی زیــادی لەشــەوە دەناڵێنــن 
لــە  باوكــت  ئەگــەر  دایبەزێنــن؟  كــە  ناتوانــن  و 
تەمەنــی 45 ســاڵیدا دوچــاری نەخۆشــیی دڵ 
جینەكانــی  هەمــان  كــە  تــۆش  ئایــا  بووبێــت، 
ئــەوت هەیــە، ئەگــەری ئەمــەت لێدەكرێــت كــە 
لــە تەمەنێكــی زووتــر دوچــاری نەخۆشــیی 
بیــت و ژیــان لەدەســت بدەیــت؟ ئەمــە  دڵ 
ــن  ــەوڵ بدەی ــد ه ــەر چەن ــە ه ــن ك جینەكانمان
ــاز بیــن و لەبــەر ئــەوەی  ناتوانیــن لێیــان دەرب
كــە تــا ئێســتا وات زانیــوە جینــەكان جێگیــرن 
بــواری گۆڕانــی  لــە  ناگۆڕێــن.  و چیتــر 
لــە  گــۆڕان  ئەنجامــی  لــە  ســیفەتەكان 
دەربڕینــی جینەكانــدا Epigenetics، زانــاكان 

 DNA كــە  ئەنجامــی  ئــەو  گەیشــتوونەتە 
ــە  ــە، بۆنموون ــی نەگــۆڕ نیی ــز پێكهاتەیەك هەرگی

دەتوانرێــت كــە بــە چەندیــن رێــگا گۆڕانــی بەســەردا 
و  بیركردنــەوە  موگناتیســی،  كایــەی  وەكــو  بكرێــت 

ویســت و هەڵوێســتە دەروونییەپۆزەتیڤەكان..تــاد. پاشــان بــە 
چوونــە نــاو قوڵایــی ئــەم زانســتە، دەتوانیــت كــە دەربڕینــی 

ــارە پرۆگرامیــان بكەیتــەوە  ــان دووب ــارە بنووســیتەوە ی جینەكانــت دووب
Reprogramming، بــە مانایەكــی تــر كوژاندنــەوەی جینــە خراپــەكان و 

بەگەڕخســتنی جینە باشــەكان. بەمەوە گۆڕان روودەدات لە ئەگەری تووشــبوونت 
بــە شــێرپەنجە، نەخۆشــیی دڵ، نەخۆشــیی شــەكرە، لەگــەڵ پتەوكردنــی سیســتمی 
بەرگــری لــەش، توانــا بــۆ كۆنتڕۆڵكردنــی كێشــی لــەش، باشــتركردنی كوالیتــی 

خــەو، بــوون بــە خــاوەن تەندروســتییەكی دەروونــی و جەســتەیی باشــتر. 

DNA پرۆگرامكردنەوەی
بۆ تەندروستییەكی باشتر
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  ئاســەوارەكانی زیپكــە Acne Scars پەیدادەبــن لــە ئەنجامــی هەوكــردن و 
ــە  ــا و خان ــە دەردراوی چــەوری و بەكتری گیــران و ئاوســانی كونەكانــی پێســت ب
مردووەكانــی پێســت، ئەمــەش لەوانەیــە كــە ببێتــە هــۆی دڕانــی دیــواری كونــی 
پێســت. بەگشــتی پەیدابوونــی چاڵــی بچــووك پــاش چاكبوونــەوەی زیپكــە هیــچ 
ئاســەوارێكی دیــار جێناهێڵیــت، بــەڵام دڕانــی قــووڵ لــە دیــواری كونــی پێســتدا 
دەبێتــە هــۆی بڵاوبوونــەوەی هەوكــردن بــۆ شــانەكانی دەوروبــەری، ئەمــەش 
هــۆكارە بــۆ ئاســەوار بــە شــێوەی چاڵــی قووڵ.پێســت بــۆ چاكبوونــەوە كۆلاجینــی 

نــوێ دروســت دەكات، بەگشــتی شــوێنە چاكبووەكــە وەكــو پێســتی ئاســایی 
لــووس و جــوان نابێــت. ئاســەوارەكانی زیپكــەی گەنجێتیــش 2 جــۆرن: 
 Hypertrophic یەكــەم، ئاســەواری ئەســتوور و بەرزتــر لــە ئاســتی پێســت

لەبــەر زیــاد دروســتبوونی پرۆتینــی كۆلاجیــن لەكاتــی چاكبوونــەوەی زیپكــەدا. 
ــە  ــە ب ــتی پێســت Atrophic ك ــە ئاس ــر ل ــك و نزمت ــەواری تەن دووەم، ئاس
شــێوەی چــاڵ و كونــی بەرجەســتە و قەبــارەی جیــاواز لەســەر پێســتدا 

ــە پەرەســەندنی ئاســەوارەكانی زیپكــە،  ــۆ رێگــرت نل دەردەكەون.ب
پەیــڕەوی ئــەم خاڵانــە بكــە: خۆپاراســتن لــە زیــاد بەركەوتــن بــە 

تیشــكی خــۆر، دووركەوتنــەوە لــە زیــاد شووشــتنی پێســت، دووركەوتنــەوە 
لە دەســتكاریكردنی زیپكە و ئاســەوارەكانی، دووركەوتنەوە 

لــە زیــاد بەكارهێنانــی ئاوێتەكانــی جوانــكاری، 
زیــاد خواردنــی ســەوزە و میــوە و زیــاد 

خواردنــەوەی ئــاو.

ئاسەوارەكانی زیپكەی گەنجێتی

ئاستی كۆلیستیرۆل 
بەپێی تەمەن

خوێنــدا  لــە   Cholesterol كۆلیســتیرۆل  ئاســتی 
ــرەی تەمــەن، رەگــەز، هەروەهــا كێشــی  ــە گوێ ــت ب دەگۆڕێ
بــڕی  مــرۆڤ  لەشــی  كات،  تێپەڕبوونــی  بــە  لــەش. 
ــە  ــە پێویســتە ك ــت، وات ــەم دێنێ ــری كۆلیســتیرۆل بەره زیات
پێگەیشــتووان بــە شــێوەیەكی دەوری هــەر 4-6 ســاڵ جارێــك 
ئاســتی كۆلیســتیرۆل بەســەر بكەنەوە. ئاســتی كۆلیســتیرۆل 
ــر  ــە زووت ــتە ك ــە پێویس ــەوە، بۆی ــدا بەرزدەبێت لەگــەڵ تەمەن
ئاســتی  بەرزبوونــەوەی  لــە  خۆپاراســتن  هەنگاوەكانــی 
ــت كــە  ــەر، پێویســتە ئەمــەش بزانرێ كۆلیســتیرۆل بگرێنــە ب
چارەســەركردنی كۆلیســتیرۆڵی       كۆنتــڕۆل نەكــراو 
ــوڕس  ــت زۆر ق ــد ســاڵێك دواخرابێ ــۆ چەن ــی ب ــە دابەزاندن ك
دەبێــت. بەرزبوونــەوەی ئاســتی كۆلیســتیرۆڵ لــە منداڵانــدا 
جــار   2-1 تەنیــا  كــە  دەكات  پێوســت  بۆیــە  دەگمەنــە، 
پشــكنینی كۆلیســتیرۆل پێــش تەمەنــی 18 ســاڵی ئەنجــام 
بدرێــت، بــۆ منداڵــی قەڵــەو پێویســتە كــە زووتــر پشــكنینی 
كۆلیســتیرۆل ئەنجــام بدرێــت. بەگشــتی پیــاو زیاتــر لــە 

كۆلیســتیرۆل  ئاســتی  بەرزبوونــەوەی  دوچــاری  ئافــرەت 
دەبێــت. لــە پیــاوان، ئاســتی كۆلیســتیرۆل لەگــەڵ تەمەنــدا 
بەرزدەبێتــەوە، كەچــی لــە ئافرەتــدا پــاش تەمەنــی وەســتانی 
لــە  كــە   Menopause مانگانــە  ســووڕی  یەكجارەكــی 
نێــوان 45-55 ســاڵیدایە ئاســتی كۆلیســتیرۆل بەرزدەبێتــەوە. 
كۆنتڕۆڵكردنــی ئاســتی كۆلیســتیرۆل لــە تەمەنێكــی زوودا 
چارەســەركردنی  و  كۆنتڕۆڵكــردن  چونكــە  گرنگــە،  زۆر 
بەرزبوونــەوەی ئاســتی كۆلیســتیرۆل لــە تەمەنــی گەورەتــردا 

ــە.  ــان نیی ــز ئاس هەرگی
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گۆڕانێكــی  و  تاقیكردنــەوە   Pregnancy دووگیانــی    
دووگیانــی  ئافرەتــدا.  ژیانــی  لــە  گەورەیــە  هەمیشــەیی 
تاقیكردنەوەیەكــی نــەزۆك و كــورت نییــە، بەڵكــو پــڕە لــە مانــا 
ــك و  ــە دای ــوێ ك ــی ژیانێكــی ن ــۆ پەیدابوون ــەختە ب و خەباتێكــی س
بــاوك پێیــەوە شــاد دەبــن. لەكاتــی دووگیانیــدا، ئافــرەت رووبــەڕووی 
حاڵەتێــك دەبێتــەوە كــە ژیانــی بــۆ هەتــا هەتایــە دەگۆڕێــت، ژیانــی خێزانــی، 
ژیانــی هاوســەرێتی، هەروەهــا مەســەلەی دایكایەتــی و پــەروەردەی منــداڵ دێنــە 
پێشــەوە. هەندێــك ئافــرەت بــەم گۆڕانانــە شــاد و دڵخــۆش دەبــن، كەچــی هەندێــك 
ئافرەتــی تــر دوچــاری نیگەرانــی و گرژیــی دەروونــی دەبنــەوە. بــە درێژایــی 280 رۆژی 
دووگیانــی، هــەر ئافرەتێــك دوچــاری گــۆڕان و بارێكــی دەروونــی زۆر تایبــەت بەخۆی 
دەبێــت، ئــەم گۆڕانــە هەتــا لــە یــەك ئافرەتــدا لــە دووگیانییــەك بــۆ دووگیانبوونێكــی 
تــر جیــاوازی دەبێــت. هەمــان ئــەو كێشــە و گرفتــە دەروونییانــەی كــە دوچــاری 
دەبنــەوە،  دووگیانیــش  ئافرەتــی  دوچــاری  دەبنــەوە،  بەگشــتی  ئافــرەت 
بــەڵام تــا رادەیــەك پەیوەســتن بــە تەمــەن و مانگەكانــی دووگیانییــەوە، 
ــی كاردانەویەكــی  ــەر مانگێگــی دووگیان ــە مانایەكــی دیكــە ه ب
دەروونــی تایبــەت بەخــۆی هەیــە. پاشــان، بــوون بــە خــاوەن 
بەخۆیــەوە  بەرچــاو  دەروونــی  كاردانەوەیەكــی  منــداڵ 
دەبینێــت. دووگیانــی فشــار دەخاتــە ســەر لــەش بــۆ 
بەرهەمهێنانــی گەلێــك هۆرمــۆن كــە كاریگــەری 
جەســتەیی،  و  دەروونــی  بــاری  ســەر  دەكەنــە 
هیلاكــی،  بــە  هەســتكردن  نموونــە  بــۆ 
دابەزینــی  و  هەڵبەزیــن  لەبیرچوونــەوە، 
مــەزاج و ئــارەزووی خــواردن..
ئافــرەت  هەندێــك  تــاد، 
یــان  پەســتی  دوچــاری 
ــی  ــن لەكات خەمۆكــی دەب

دووگیانیــدا.
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دووگیانی ژیانی ئافرەت
 بۆ هەتا هەتایە دەگۆڕێت
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خەمۆكی و نەخۆشیی دڵ.. 
پێوەندییەكی ئاڵۆز

 سك ئێشە پاش ژەمی خواردن

تووشــبوواندا خەمۆكــی گــەورە  نزیكــەی 15-20%ی 
Major depression یــان قــووڵ بــەدی دەكرێــت. یــەك 
ــان  ــۆرەی دڵ ی ــە ن لــە هــەر 5 كــەس لــە تووشــبووان ب
دوچــاری  نزیكــدا  ئاییندەیەكــی  لــە  دڵ  پەككەوتنــی 
خەمۆكــی دەبێت.ئەمــەش روونكراوەتــەوە كــە تووشــبوون 
بــە نەخۆشــیی دڵ كاریگــەری دەكاتــە ســەر گەلێــك 
لایەنــی ژیــان وەكــو: گۆڕانــی هەڵوێســت و مــەزاج، 
دڵنیانەبــوون لــە ئایینــدە، گومــان لــە توانــای تــەواو بــۆ 
ــە  ــەوە، هەســتكردن ب كار و پیشــە و پداویســتەكانی ماڵ
تــاوان لــەوەی كــە دەیتوانــی خــۆی لــە تووشــبوون بــە 
نەخۆشــیی دڵ بپارێزێــت، گومــان لــە توانــا فیزكییەكان.
نــۆرەی دڵ  پــاش  غــەم  و  دڵتونــدی  بــە  هەســتكردن 
یــان نەشــتەرگەریی دڵ یــان پــاش دەستنیشــانكردنی 
نەخۆشــیی دڵ حاڵەتێكی ئاســاییە كە پاش تێپەڕبوونی 
چەنــد هەفتەیــەك ســووك دەبێــت و نامێنێــت و تووشــبوو 
دەگەڕێتــەوە ســەر كار و چاڵاكیــی رۆژانــەی، بــەڵام 
ــەوا كاریگەریــی  ــوو، ئ ــد ب كــە مەزاجــی نێگەتیــڤ تون
نەرێنــی دەكاتــە ســەر ژیانــی ئاســایی و هــاوكات دەبێــت 
ــر  ــۆ مــاوەی زیات ــر كــە ب ــد نیشــانەیەكی ت لەگــەڵ چەن

ــن. ــەردەوام دەب ــە ب ــە 2 هەفت ل

كەســانی  لەنێــو  بــاوە   Depression خەمۆكــی   
ئامــارە  پێــی  بــە  دڵ.  نەخۆشــیی  بــە  تووشــبوو 
پزیشــكییەكان، لە 20-40%ی تووشــبووان بە نەخۆشــیی 
دڵــدا نیشــانەی خەمۆكــی بــەدی دەكرێــت، هەروەهــا لــە 

 Postprandial Abdominal Pain خــواردن  ژەمــی  لەپــاش  ئێشــە  ســك 
حاڵەتێكــی پزیشــكییە لــە ئەنجامــی كــەم گەیشــتنی خوێــن بــە كۆئەندامــی هــەرس 

هــەرس،  رێڕەوەكانــی  دەگەیەننــە  خوێــن  ســەرەكی  خوێنبــەری   3 روودەدات. 
 Mesenteric Atherosclerosis خوێنبــەردا   2 لــە  رەقبــوون  روودانــی 
دەبێتــە هــۆی ئــازار لەپــاش ژەمــی خواردنــدا، نەگەیشــتنی بــڕی تــەواوی 
خوێــن بــە كۆئەندامــی هــەرس دەبێتــە ئەگــەری ئــازار و گرفــت لــە كــرداری 
هەرســكردنی خۆراكــدا، بەگشــتی ئازارەكــە 20 خولــەك پــاش ژەمــی خــواردن 

دەســتپێدەكات، ئەمــەش لــە هەمــوو ژەمــەكان و هەمــوو رۆژێــك لــە هەمــان 
كاتــدا ســەرهەڵدەدات. لەوانەیــە كــە حاڵەتەكــە نیشــانەی دیكەشــی بەدوادابێــت 

رشــانەوەی  لەوانەیــە  كــە  هێڵنــج   ،Dyspepsia بەدهەرســی  ســكچوون،  وەكــو: 
لەدوابێــت. هەندێــك جــار رشــانەوەی تونــد پــاش هــەر ژەمێكــی خــواردن دەبێتــە ئەگــەری 
ــە  ــی دەوری ریخۆڵ ــی خوێنبەرەكان ــی. رەقبوون ــەش و بەدخۆراك ــەوەی كێشــی ل كەمبوون
ــدا  ــۆ تەندروســتی پەی ــەوا مەترســی ب كــە ئەگــەر لەكاتــی گونجــاودا چارەســەرنەكرێت ئ
دەكات. هەنگاوەكانــی چارەســەركردن بریتیــن لــە: بەكارهێنانــی دەرمانــی دژەژی بــۆ 
ــە جگەرەكێشــان و  ــەوە ل ــر، دووركەوتن ــی ژەمــی بچووكت ــە هەوكــردن، خواردن ــن ل رێگرت
خواردنــەوە ئەلكهولییــەكان، لــە هەندێــك حاڵەتــدا نەشــتەرگەری پێویســت دەكات بــە پێــی 
پەرەســەندنی یــان چەندێتــی زیــان گەیشــتن بــە شــانەكان، بــۆ نموونــە پێویســتە كەشــانە 

مــردووەكان لــە ئەنجامــی گیرانــی خوێنبــەر و نەگەیشــتنی خوێــن لاببرێــن. بەگشــتی 
نەشــتەرگەری پێویســت دەكات بەتایبەتــی بــۆ حاڵەتــە تیــژەكان بــۆ لابردنــی شــانە مــردووەكان 
و گواســتنەوەی بــۆڕی خوێــن) بایپــاس Bypass( هــاوكات لەگــەڵ بەكارهێنانــی دەرمانــی 

فراوانكــەرەوەی بۆڕییەكانــی خوێــن و دەرمانــی دژی مەیینــی خوێــن. 
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