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ئۆمـــیگا 3
  ئۆمیگا 3 یەكێكە لە ترشە چەورییەكان 
كە ب������ەم دواییە زۆر باس������ی دەك������رێ، ئەم 
ترش������ە چەورییە كە بە ش������ێوەیەكی سەرەكی 
ل������ە گۆش������تی ماس������یدایە)هەتا ماس������ی 
قوتووكراویش(، س������ودی هەی������ە بۆ هەموو 
ئەندامەكانی لەش. سوودی هەیە بۆ رێگرتن 

لە هەوكردن، شەكرە، نەخۆشی دڵ، نەخۆشی 
ئەلزهایم������ەر. -4 6 ئۆنس ماس������ی تونە یان 
ماس������ی س������ەلەمۆن نزیكەی 2 گرامی لە 
ئۆمیگا 3 تێدایە، كە دەكاتە پێویستی رۆژانە 
بۆ مرۆڤێكی پێگەیشتوو. ماست و هێلكەش 

بڕێكی كەمیان لەم ترشە چەورییە تێدایە.

  ئاس������ەواری گورجبوون روودەدات كە 
شانەكانی ژێر پێست بە توندی لێكدەكشێن 
لەبەر گورجبوون یان گەش������ەیەكی خێرا. 
هەر چەندە كە پێس������ت زۆر لاس������تیكییە، 
بەڵام كە زۆر لێكبكش������ێت و گورج ببێت 
دروستبوونی كۆلاجین دەشێوێت )كۆلاجین 
پێكدێنێت(، لە  شانە بەستەرەكانی پێست 
ئاس������ەواری  ئەنجامدا 
پەیدادەكات  گورجبوون 
هێڵی  وەكو  سەرەتا  كە 
س������وور ی������ان پەمەیی 
دەدەن  نیش������ان  خۆیان 
بۆ  رەنگی������ان  پاش������ان 
قاوەیی  ی������ان  س������پی 
دەگۆڕێ������ت  كاڵ 
و ب������ەرە ب������ەرە دی������ار 
ئاسەوارەكانی  نامێنن. 
ب������ەدی  گورجب������وون 
دەكرێ������ن ل������ە زۆربەی 
كوڕ و كچەكان لەكاتی 
لەب������ەر  باڵغبوون������دا 
زیادبوونی كتوپڕی كێشی لەش، هەورەها لە 
ئافرەتی دووگیانیدا لە ناوچەی خوارەوەی 
سك، رانەكان، سینگ و نێكەكاندا بەدی 
دەكرێن. وەرزشكارانی لەشجوانی ئەگەری 
لێدەكرێ  ئاس������ەوارانەیان  ئەم  پەیدابوونی 
لەبەر گۆڕانی كتوپڕ لە ش������ێوەی لەشدا. 
هەروەها قەڵەوەكان زیاتر تووش������ی دەبن. 
ئەوانەی كە هەتوان و كرێمی ستیرۆیدی 
)بۆ نموون������ە هایدرۆكۆرتیزۆن( بۆ پتر لە 
چەند هەفتەیەك بەكاردێنن، یان دەرمانی 
س������تیرۆیدی )وەكو دیكس������ۆن( بۆ چەند 

مانگێك یان پتر بەكاردێنن.

 ئاسەواری 
  گورجبوون

Stretch Marks

بۆ سەلامەتی پایسكل سواری
Bike Safety

 لێخوڕینی پایسكل جگە لە خۆشییەكەی، 
س������وودی تەندروس������تی زۆری هەیە، بەڵام 

سەلامەتیت پێش لێخوڕین دێت!
• كڵاوی تایبەت دابنێ كە قەبارەكەی بۆ 
سەرت گونجاو بێت، قایشی بن چەناگەش 
ببەس������تە. ئەمە ئەگەری زەبر بۆ س������ەر بە 
رێژەی %85 كەم دەكاتەوە، كڵاوی تایبەتی 
پایسكل هێزی زەبری دەرەكی هەڵدەمژێ و 

نایەڵێ كە بگاتە كاسەی سەر.

• پەی������ڕەوی یاس������اكانی هاتووچۆ بكە. 
لەسەر ش������ەقامەكاندا بە هەمان ئاراستەی 
هاتووچۆ بڕۆ. لایت و فس������فۆر لە پێشەوە و 
پاشەوەی پایس������كلەكەت دابنێ. هێدفۆن لە 
گوێیەكانت مەكە، چونكە گوێت لە هۆرن و 
دەنگی نزیكبوونەوەی ئۆتۆمبێلەكان نابێت. 
جل������ی رەنگ ك������راوە و زەق لەبەر بكە تاكو 
لەسەر ش������ەقامەكاندا لە لایەن شوفێرەكانەوە 

بە ئاسانی ببینرێیت. 

 تەنه������ا لە ئەمەریكادا س������اڵ 2005 پتر 
لە 10 ملیۆن نەش������تەرگەری جوانكاری لە 
لابردنی چەوری س������كەوە بگ������رە تا دەگاتە 
دەرزی بۆتۆكس ئەنجام دراون. گواستنەوەی 
 Eyelash transplants برژان������گ
بەم دواییە پەرەی سەندووە. لە پشتەوەی سەر 
نزیك������ەی 30 تا 40 تاڵە م������وو بە رەگەوە 
وەردەگیرێ������ت و زۆر بە وردی ل������ە پێڵویدا 
دەچێنرێت یان دەدوررێت. ئەم نەشتەرگەرییە 
ی������ان دەرمانێكی  بەنج������ی خۆجێیی  لەژێر 
كۆستەكەشی  دەدرێت،  ئەنجام  ئارامبەخشدا 
دەگاتە دەورووب������ەری 3،000 دۆلار بۆ هەر 
چاوێ������ك. ئەم تەكنیكە یەك������ەم جار بۆ ئەم 
نەخۆشانە ئەنجام درا كە دوچاری سووتانی 

                                گواستنەوەی       برژانگ 
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 لە كوێ
D  ڤیتامین

وەردەگیرێت
 D ڤیتامین 

س������ێ رێگا هەیە بۆ بەدەبستهێنانی 
ڤیتامین دی: 

• بەركەوت������ن بە تیش������كی خۆر بۆ 
چەند خولەكێك.

• ئەو خۆراكانە بخۆ كە سەرچاوەن 
بۆ ئەم ڤیتامین������ە یان ئەم ڤیتامینەیان 
تێكەڵكراوە وەكو هەندێك جۆری شیر و 
پەنیر. هەروەها سەرچاوە خۆراكییەكانی 
دیكەی ئەم ڤیتامینە بریتین لە: ماسی 

سالمۆن، ماسی ساردین و تونە. 
• وەرگرتن������ی ڤیتامی������ن بە دەرمان 

  .Supplements
 زۆربەی خەڵك دەتوانن بڕی تەواوی 
ئ������ەم ڤیتامینە دابین بك������ەن تەنها بە 
خۆدانە بەر تیش������كی خۆر بۆ ماوەی 
15 خول������ەك هەفتانە چەن������د جارێك. 
وەنەوشەیی  س������ەرووی  تیشكی  پێست 
ن������او تیش������كی خ������ۆر هەڵدەمژێت و 
ڤیتامین دی دروست دەكات. سەرچاوە 
بریتین  دی  ڤیتامی������ن  خۆراكییەكانی 
لە: ماسی سەلەمۆن یان ماسی تونە، 
ماس������ت، مارگەرین)كەرەی رووەكی(، 

شیر. 

نیشانەكانی خەمۆكی
خەمۆك������ی  ب������ە  تووش������بوون   
Depression وات لێ������دەكات كە 
هەست بە نائومێدی بكەیت یان هەست 
بە خۆش������ی نەكەیت لە هیچ شتێكدا. 
هەروەها لەوانەیە هەس��������ت بكەیت بە 
جاریش  هەندێ������ك  گریان،  داڕم������ان، 
ناڕەحەتی و توڕەب������وون و كەمی وزە 

)بێ تاقەتی(. 
ل������ە  خەمۆك������ی  نیش������انەكانی 
س������ەرەتادا هەرگیز نابنە پاڵپش������ت بۆ 
لەوانەیە  خەمۆكی،  دەستنیشانكردنی 
خەمۆكی بە هەس������تكردن بە بێزاری 
و هەس������تكردن ب������ە بارگرانی رۆتین 
دەس������تپێبكات كە هەموومان زۆربەی 

كاتەكان دوچاری دەبین. 
دوو نیشانە سەرەكییەكەی خەمۆكی 

بریتین لە:
• غەم Sadness یان نائومێدی 

.Hopelessness

• نەمانی ئارەزوو یان چێژوەرنەگرتن 
لە چالاكی رۆژانەدا. 

تری خەمۆكی  ن������������یش������انەكانی 
ئەمانەن: 

كەمب������وون یان زیادبوونی كێش������ی 
ل������ەش لەبەر گ������ۆڕان لە ئ������ارەزووی 
خواردن، كەم نووستن یان زیاد نووستن، 
هەستكردن بە ناڕەحەتی و نائارامی، 
بەردەوام هەس������تكردن بە ماندووبوون و 
كەم وزەیی، هەستكردن بە تاوان و كەم 
لە  كێش������ە   ،Unworthy بەهایی 
تەركیزكردن و بیرهاتنەوە و بڕیارداندا، 

بیركردنەوە لە مردن یان خۆكوشتن. 
ب��������������وونی پێنج لەم نیش������انانە بۆ 
ماوەی دوو ه������������������������ەفتە یان زیاتر 
لەگەڵ ی��������������ەكێك لە دوو نیش������انە 
دەستنیشانكردنی  مانای  سەرەكییەكە 
كە  دەگەیەنێت  ق������ووڵ  خەمۆكیەكی 

پێویستی بە چارەسەرێكی خێرایە.

                                گواستنەوەی       برژانگ 
چاوەكان هاتبوون یان س������ەقەتی زگماكییان 
لە ناوچەی چاوەكاندا هەبوو، بەڵام ئێس������تا 
%80ی ئەم نەش������تەرگەرییە بە مەبەس������تی 
جوانكاری ئەنج������ام دەدرێت، بە تایبەتی كە 
ئافرەتی سەردەم خوازیاری جۆریك برژانگن 
كە درێژ و ئەس������توور و لار ب������ن و ئەمە بە 
بەش������ێكی گرنگی جوانی خۆی������ان دەزانن، 
زۆربەشیان ئەم نەشتەرگەرییەیان پێ باشترە لە 
پێوەنووساندنی مووی دەستكرد بە برژانگەكان 
و تیركردنی مەسكارا. ئەم نەشتەرگەرییە بۆ 
هەموو كەسێك نییە. برژانگە گواستراوەكان 
وەكو قژی س������ەری گواستراوە گەشە دەكەن 
و خزم������ەت و چاودێری رێ������ك و بەردەوام و 

تایبەتیان دەوێ.
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Richets(،                 ئێسكەنەرمە چییە؟ )كس������اح  ئێس������كەنەرمە   
دروس������تبوونێكی نائاسایی ئێسكە لە منداڵاندا 
لە ئەنجامی كەمی كالسیۆم لە ئێسكەكانیاندا. 
كەمی كالسیۆم روودەدات لە ئەنجامی كەمی 
كالس������یۆم لە خۆراكدا، كەم������ی ڤیتامین Dلە 
خۆراك������دا، ك������ەم بەركەوتن بە تیش������كی خۆر. 
لەوانەیە نیشانەی وەكو ئازار لە قۆڵ، قاچەكان، 
حەوز، پش������ت، هەروەها س������ەقەتی ل������ە ددان و 
ئێسكەپەیكەردا لە منداڵی تووشبوودا دەركەون. 
لە لەشدا، پەیوەندی نێوان كانزا و ڤیتامینەكان 
چەن������دی بڵێ������ی گرنگ������ە. لە دروس������تبوونی 
ئێسكیش������دان، ڤیتامین D هەڵمژینی كانزای 
كالس������یۆم لە ریخۆڵەدا رێكدەخات و ئاس������تی 
كالسیۆم و فۆسفۆریش رێكدەخات. بۆیە ئەگەر 
ڤیتامین D كەم بێت، لەش توانای رێكخستنی 
ئاستی كانزای كالس������یۆم و فۆسفۆری نابێت. 
ك������ە ئاس������تی ئ������ەم كانزایانە لە خوێن������دا كەم 
دەكات، مادەی س������ەپۆرتی ئێسك تێكدەشكێت. 
ئێسكەنەرمە زیاتر لە كاتەكانی گەشەی خێرای 
ئێس������كدا بەدی دەكرێت، ل������ەو كاتەی كە لەش 
پێویستی بە رێژەیەكی زۆری كانزای كالسیۆم 
و كانزای فۆس������فۆرەوە دەبێ������ت. هەندێك جار، 
ئەگەری تووشبوون بە ئێسكەنەرمە زیاد دەبێت 
لەو منداڵانەی كە نەخشییان لە گورچیلە یان 

لە جگەردا هەیە.  

 Gall Stones زراو  ب������ەردی   
نیشانەیەكی باو و زەقی هەیە كە بریتییە لە 
ئازار لە ناوەڕاست یان لای راست و سەرەوەی 
ناوچەی سك لە ژێر پەراسووەكانی پێشەوەدا. 
ئازارەكە بە شێوەیەكی كتوپڕ دەستپێدەكات 
بۆ ش������انی راس������ت بڵاودەبێتەوە. هەروەها 
ئازارەكە بە ئاسانی هێورنابێتەوە، ناڕحەتی 
ب������ۆ هەناس������ەوەرگرتن و هەناس������ەدانەوەی 
ئاس������ایی پەیدا دەكات، لەوانەیە بۆ ماوەی 
15خولەك تا 24 كاتژمێر بەردەوام بێت )بە 
تێكڕایی1� 5 كاتژمێر درێژە دەكێش������ێت(، 

ژەمەكانی  پ������اش  لە  خواردندا زیاتر 
ت،  ا د ە ڵد هە ر س������ە
گەلێ������ك جاریش لە 

كات������ی ش������ەودا 
ك������ە  ە ر ا ز ئا

بــــــەردی زراو
بەرۆكی نەخۆش دەگرێت و لە خەو بێداری 
بكاتەوە. لەوانەیە كە ئازارەكە رش������انەوەی 
لەدوابێ������ت و كەمێك ل������ە توندییەكەی كەم 
بێتەوە. ئەگەر ئازارەكە نیشانەی تری وەكو 
ت������ا، هێڵنج، یان كەمبوون������ەوەی ئارەزووی 
خواردنی لەگەڵدا بوو ئەوا لەوانەیە كە زراو 
دوچاری هەوكردنێكی تیژ بووبێت. ئەگەر 
بەردی زراو رێڕەوی هاوبەشی زراو بگرێت 
ئەوا نەخۆش نیشانەی تری لێ دەردەكەون 
وەكو: زەردوویی Jaundice، تاریكبوونی 
رەنگی میز، كاڵبوونی رەنگی پیس������ایی، 
لەرزوتا . تاكە رێگا بۆ چارەس������ەركردنی 
گورچیل������ە  ب������ەردی 
نەشتەرگەری لابردنی 
و لابردنی  بەردەكان 

كیسی زراوە.

     پیاو رۆژانە 55 گـــــــــرام پرۆتینی پێویستە
ئۆرگانی  پێكهات������ووی  پرۆتین������ەكان   
ئاڵۆزن، پێكهێنەری سەرەكی پرۆتین بەیتیە 
لە زنجیرەی ترش������ە ئەمینییەكان. پرۆتین 
پێكهێنەری سەرەكی ماسولكە و ئەندامەكان 
و گلاندەكانە. هەم������وو خانەیەكی زیندوو 
پرتین������ی تێدایە، هەموو ش������لەیەكی لەش 
جگە لە زەرداو و می������ز پرۆتینیان تێدایە. 
منداڵ و هەرزەكارەكان پێویستی زۆریان بە 
پرۆتینە بۆ گەشەكردن وپەرەسەندن. لەشی 
مرۆڤ پێویستی بە 20 ترشە ئەمینییە بۆ 
دەتوانێت  لەش  پرۆتینەكانی،  دروستكردنی 
كە 13 ترش������ە ئەمین دروست بكات، بەڵام 

بە تێكڕایی لەكاتی دووگیانیدا كێشی 
15كیلۆگرام   12- لەش 
ئەمەش  دەكات،  زی������اد 
فس������یۆلۆژییە  شتێكی 
وات������ە ئاس������اییە و لەبەر 
پەیوەس������ت  گۆڕانەكانی 
بە دووگیانی روودەدات. 
زیادبوون������ی پتر لە -15 
17كیلۆگرام، چەوری بۆ 
لە لەشی ئافرەتەكە و لە 
لەش������ی كۆرپەكەی زیاد 
دەكات. لەبەر ئەوەی كە 
كێش������ی  كۆنترۆلكردنی 
لەش لە دوا هەفتەكانی 
ئاسان  هێندە  دووگیانی 
لەسەر  پێویس������تە  نییە، 
كە  دووگیان  ئافرەت������ی 
لە مانگەكانی سەرەتای 
كۆنترۆلی  دووگیانی������دا 
بكات.  لەش������ی  كێشی 
ئافرەتی  ج������ار  هەندێك 
زیاد  كێش������ی  دووگیان 

   زیادبوونـــــی كێش لەكاتی دووگیانیدا
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          خۆراك بۆ دوو نەفەر

     پیاو رۆژانە 55 گـــــــــرام پرۆتینی پێویستە
توانای دروس������تكردنی 9 ترش������ە ئەمینی 
ت������ری نییە واتە دەبێ تەنه������ا لە خۆراكەوە 
بگەن������ە لەش، بۆیە پێیان دەووترێ ترش������ە 
ئەمینە زەروورەكان Essential. بە پێی 
چالاكی بەدەنی و وەرزش بڕی پێویس������تی 
رۆژان������ەی پرۆتین بۆ پیاوی پێگەیش������توو 
پرۆتینییان  زیاتر  وەرزشكارەكان  دەگۆڕێ، 
دەوێت، جا سەرچاوەی ئەم پرۆتینە ئاژەڵی 
یان رووەكی بێت.گۆش������ت، ماسی، شیر و 
بەرهەمەكان������ی، هێلك������ە، پاقلەمەنیەكان، 
باوی وگوێز و كازو، دانەوێلە س������ەرچاوەی 

دەوڵەندن بۆ پرۆتین.

گەلێ������ك ئافرەتی دووگیان هەی������ە كە زۆر 
ئاگاداری تەندروستیان دەبن لەكاتی سكپڕیدا. 
ئەگەر هەر روونكردنەوە و زانیارییەكی پێویست 
بوو سەبارەت بە خۆراك یان بەكارهێنانی دەرمان 
و تۆنیك یان چالاكی وەرزشی، ئەوا پەیوەندی 
بە دكتۆرەوە دەكەن. لەكاتی دووگیانیدا، دەبێ 
خۆراكی ئافرەت هەند )بەس( بێت و پڕبێت لە 
مادەی خۆراكی پێویست. دەبێ هەموو ئافرەتە 
دووگیانەكان رۆژانە 250 كالۆری لە خۆراكیاندا 
زیاد بك������ەن بۆ گەش������ەی كۆرپەكانیان. دەبێ 
خۆراكەكە بە تەواوی هاوس������ەنگ بێت لەگەڵ 
میوەی نوێ، دانەوێڵە، س������ەوزە. دانەوێڵەی پڕ 
لە ریش������اڵ و بێ شەكر هەردەم پەسند دەكرێت. 
زۆربەی ئافرەتان بڕی پێویست لە خوێ وەردەگرن 
بەبێ بەكارهێنانی خوێی مێز. رۆژانە خواردنی 
-3 4 ژەمی ش������یر یان بەرهەمەكانی پێویستی 
رۆژانە لە كالسیۆم مسۆگەر دەكات كە دەكاتە 
نزیكەی 1،200 میللیگرام )ئەمەش دەكاتە ئەو 
بڕە كالس������یۆمەی كە ئافرەتی دووگیان رۆژانە 
لەكاتی دووگیانیدا  پێیەتی(. ریجیم  پێویستی 
هەرگیز پەسند ناكرێت لە رووی تەندروستییەوە 

هەتا بۆ ئافرەت������ە دووگیانە قەڵەوەكانیش. 

ئاس������تی هۆرمۆنە  باڵغبووندا  لەگەڵ   
هۆرمۆنی  بەتایبەت������ی  ئەندرۆجین������ەكان 
تێستۆس������تیرۆن دەگات������ە لووتك������ە، هەر 
ل������ەو كات������ەدا قژرووتان������ەوەی هۆرمۆنی 
دەس������تپێدەكات، بەڵام لەوانەیە كە هەستی 
پێنەكرێ تا چەند ساڵێكی دواتر، پاشان بە 
تێپەڕبوون������ی كات بەرە بەرە قژهەڵوەرینەكە 
زیاتر دەبێت كە هەرگیز ناوەس������تێت، بەڵام 

توندی  ك������ە  لەوانەی������ە 
ك������ە  ینە ر ە ڵو هە

س������اڵانی  لە 

قژ رووتانەوەی هۆرمۆنی كەی 
دەست پێدەكات؟

دواتردا ك������ەم بێتەوە. هەندێ������ك جار لەبەر 
ه������ۆكاری دیار و هەندێ������ك جاریش لەبەر 
ه������ۆكاری نادی������ار و ل������ە خ������ۆڕا توندی 
هەڵوەرینەكە زی������اد و كەم دەكات، هەرگیز 
ناتوانرێ ك������ە زیاد و كەم������ی و خێرایی 
ئەم هەڵوەرینە بخەمڵێن������رێ بۆ هەر تاكە 
كەسێك، بەڵام نەخۆشی، خۆراكی ناڕێك و 
مامەڵەی خراپ لەگەڵ قژ و پێستی سەردا 
بێگوم������ان ك������رداری 
ك������ە  ینە ر ە ڵو هە

تاودەدات.

 Retention دەكات لەبەر قەتیسەبوونی
ش������لە لە لەش������دا، هۆكاری 
ئەم������ەش دەگەڕێت������ەوە بۆ 
قەبارە  بە  منداڵدان  فشاری 
گەورەكەیەوە لەسەر لێشاوی 
خوێنی گەڕاوە لە قاچەكاندا 
بۆ دڵ. لەوانەیە كە پاڵكەوتن 
لەسەر تەنیشتی لای چەپدا 
بۆ م������اوەی 30-45 خولەك 
رۆژانە دوو س������ێ جار ئەم 
گرفتە چارە بكات. زۆربەی 
ئافرەتە دووگیانەكان دەتوانن 
كە بە درێژایی مانگەكانی 
بەدەنی  چالاكی  دووگیانی 
ئاس������ایی رۆژانەیان ئەنجام 
بدەن. دەكرێ وەرزش������ی مام 
ناوەن������دی وەكو رۆیش������تنی 
خێ������را ی������ان مەل������ە ئەنجام 
بدرێت. وەرزش������ی توندتری 
راك������ردن هەرگی������ز  وەك������و 
پەس������ند ناكرێت بۆ ئافرەتی 

دووگیان.

دووگیانیدا،  قۆناغەكانی  دوا  لە 
پێویس������تی بە كانزای ئاس������ن 

زیاد دەبێت بۆ دروستبوونی 
دروست  سووری  خڕۆكەی 
كۆرپەكەی.  و  ئافرەت  بۆ 
زەردێنەی  جگەر،  گۆشت، 

پاقلەمەنیی������ەكان،  هێلك������ە، 
نیس������ك، سپێناغ س������ەرچاوەی 

باشن بۆ ئاسن.

   زیادبوونـــــی كێش لەكاتی دووگیانیدا
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نەشتەرگەری چارەسەری سەرەكی 
شێرپەنجەی مەمكە

  س������اڵانە نزیكەی200،000 حاڵەتی نوێی ش������ێرپەنجەی مەم������ك لە ئەمەریكا و كەنەدادا دەستنیش������ان دەكرێت، 
هەروەها س������اڵانە لەم دوو وڵاتەدا نزیكەی 65،000 ئافرەت بەم نەخۆشییەوە گیان لەدەست دەدەن. ئەگەری تووشبوون بە 
ش������ێرپەنجەی مەمك لەگەڵ بەتەمەنداچووندا زیاتر دەبێت، بۆیە تەمەنی ئێس������تات تا رادەیەكی زۆر ئەگەری تووشبوون 
و تووش������نەبوونت بە شێرپەنجەی مەمك لە 5 تا 10 ساڵی داهاتوودا دیاردەكات. جگە لە تەمەن گەلێك فاكتەری دیكە 
ئەگەری تووشبوون بەم شێرپەنجەیە زیاتر دەكەن، بۆ نموونە ستایلی ژیان و قەڵەوی و مەیلی خێزانی. كۆمەڵگای ئێمەش 
بەدەر نییە لەم نەخۆش������ییە، گەلێك تووش������بووش پێیەوە گیانیان لەدەستداوە، لەبەر گرنگی ئەم نەخۆشییە، ئەم گفتوگۆیەمان سازكرد لەگەڵ بەڕێز 

د.چنار سنجاوی / ماستەر لە نەشتەرگەری گشتی.

دكتۆرە چنار سنجاوی:

* نیشانەكانی ش������ێرپەنجە دەگۆڕێن بەپێی 
ش������وێنی ش������ێرپەنجە، قۆناغەكەی و ئاس������تی 
تەشەنەكردنی، شێرپەنجەی مەمك چۆن خۆی 

نیشان دەدات؟ 
 Breast Cancer شێرپەنجەی مەمك -
بە چەند ش������ێوەیەك و چەند نیش������انەیەك خۆی 
پیش������ان دەدات، بەڵام زیاتر بە ش������ێوەی گرێ 
خۆی دەنوێن������ێ، لە زۆربەی حاڵەتەكاندا تەنها 

یەك دانە گرێ بەدی دەكرێت.
* جگ������ە ل������ە گ������رێ نیش������انەی دیكەش 
ل������ە تووش������بوودا دەردەكەون، كام نیش������انە لەم 

شێرپەنجەیەدا دەبینرێ؟ 
- ل������ە زۆربەی نەخۆش������ەكاندا گرێ بەدی 
دەك������رێ، بەڵام ش������ێرپەنجەی مەمك بە چەند 

شێوەیەكی دیكەش خۆی دەنوێنێ:
• دەردراوی نائاسایی لە گۆی مەمكدا كە 

زۆر جار خوێنی لەگەڵدایە.
• گۆڕان لە ش������ێوە و قەب������ارەی مەمكدا، 
لەگەڵ ئاواژبوونەوەی )چوونەژوورەوەی( گۆی 

مەمك.
• تەنها ئازار لە مەمكدابە بێ بوونی گرێی 

بە تایبەتی لە شێرپەنجەی جێگیر.
* بوونی ه������ەر گرێیەك لە مەمكدا لە هەر 
تەمەنێك پێویس������تە كە لە لایەن دكتۆر ببینرێ 
و بپش������كنرێت، ئایا مەرجە ك������ە هەر گرێیەك 

شێرپەنجەیی بێت؟ 
-  نەخێر،مەرج نییە هەر گرێیەك لە مەمكدا 
شێرپەنجەیی بێت، بەڵام بە گشتی بوونی گرێ 
لەپاش تەمەنی 30 س������اڵیدا دەبێ بە باش������ی 
بپشكنرێ بۆ دڵنیابوون لەوەی كە شێرپەنجەیی 

نییە. 
 * گرێ لەوانەیە نەرم یان رەق بێت، بچووك 
یان گەورە بێت، سیفاتەكانی گرێی شێرپەنجەیی 

چین؟
   - گرێ������ی ش������ێرپەنجەیی مەم������ك چەند 

سیفاتێك لەخۆوە دەگرێت:
زیاتر گرێیەكی تاك������ە. گرێیەكی رەقە، لە 

ژێرەوە بە پێس������تەوە نووساوە، ش������ێوەی پێستی 
س������ەر گرێیەكە دەگۆڕێ، زۆر جار هەوكردنی 
كەناڵەكانی ش������یر ی������ان هەوكردن������ی دیكە لە 
مەمكدا هەمان ئەم سیفاتانەی دەبێت، بەڵام بە 

پشكنین یەكلادەكرێتەوە. 
 * هەر دەردراوێك لە گۆی مەمكدا مانای 
حاڵەتێك یان نەخۆشییەك دەبەخشێت، چەند جۆر 
دەرداو هەیە و كامیان لە شێرپەنجەی مەمكدا 

بەدی دەكرێت؟ 
چەند  ن���ائ���اس���ای���ی���ەك���ان  دەردراوە   -
جۆرێكن،زەردێكی ئاویی روون Serous كێمی 
 ،Bloody خوێناوی   ،Purulent زەرد 
كە  ئ��ەوەی   .Milky شیری  جاریش  هەندێك 
چونكە  خوێناوییە،  دەردراوی  مەترسییە  جێی 

زیاتر لە شێرپەنجەی مەمكدا دەبینرێ.
 * گۆڕان لە ش������ێوە و قەبارەی مەمكەكان 
گرنگ������ی زۆری هەیە لە دەستنیش������انكردنی 

شێرپەنجەی مەمكدا، چۆن؟
 - ك������ە دەبینین قەب������ارەی مەمكێك لەویتر 
گەورەترە و شێوەی گۆڕاوە، ئەمە زیاتر مانای 
بوون������ی گرێ دەگەیەن������ێ، زۆر جار مەمكی 
تووشبوو ش������ێوەی توێكڵی پرتەقال وەردەگرێت. 
زۆر جاریش گرێ لە مەمكدا نییە، بەڵام لەبەر 
گیرانی رێڕەوە لیمفاویەكان مەمك بە گش������تی 

قەبارەی گەورە دەبێت.
 Nipple ئاواژبوونەوی گۆی مەمك * 
Retraction لە هەندێك حاڵەت و نەخۆشیدا 
دەبینرێ������ت، بەڵام ب������ە نیش������انەیەكی گرنگی 
ش������ێرپەنجەی مەمك لە قەڵەم دەدرێت، دەكرێت 

ئەمە روون بكەنەوە؟
  - واتە ئاواژبوونی گۆی مەمك بۆ ژوورەوەی 
مەمك، ئەم������ە هەندێك جار لەگەڵ هەوكردنی 
درێژخایەنی رێڕەوەكانی شیردا دەبینرێ. بەڵام 
لە حاڵەتەكانی ش������ێرپەنجەدا كشانەوەی گۆی 
مەمك بە ش������ێوەیەكی كتوپ������ڕ روودەدات لەبەر 
بوونی گرێ ل������ە مەمك������دا. هەندێك جاریش 
كشانەوەی گۆی مەمكەكان لەگەڵ باڵغبووندا 

روودەدات كە هیچ مەترسییەكی نییە. 
 * هۆكارەكانی تووش������بوون بە شێرپەنجەی 

مەمك كامانەن؟ 
 - هۆكاری جوگراف������ی، زیاتر لە وڵاتانی 
رۆژئاوادا دەبینرێ ك������ە لەوانەیە پەیوەندی بە 

جۆری خۆراكەوە هەبێت.
 - ه������ۆكاری زگماكی رۆڵ������ی هەیە، بۆیە 
زانینی مێژووی نەخۆشییەكانی خێزان گرنگە.

 - تەم������ەن گرنگە، دەگمەن������ە لە تەمەنی 
بچووكتر لە 20 ساڵ، تەمەنی گەورەتر ئەگەری 
تووش������بوون زیاد دەكات. لە تەمەنی 40 ساڵیدا 
ئەگەری ش������ێرپەنجە دەگاتە 1:11واتە یەك لە 
هەر 11 ئاف������رەت، لە تەمەنی 55 ساڵیش������دا 
ئەگەری تووش������بوون دەگاتە 1:8 واتە یەك لە 

هەر 8 ئافرەت.
 - هۆكارە هۆرمۆنییەكان، شێرپەنجەی مەمك 
زیاتر لەو ئافرەتان������ەدا روودەدات كە منداڵییان 
نەبووە، ئەوان������ەی كە منداڵییان������ە بووە، بەڵام 
ش������یری خۆیان نەداوە بە منداڵەكانیان، هەروەها 
زیاتر تووشی ئەو ئافرەتانە دەبێت كە زوو خولی 
خوێن������ی مانگانەیان بینی������وە و درەنگ خولی 
مانگانەیان دەوەستێت، كەمتریش بەدی دەكرێت 
لەو ئافرەتانەی ك������ە درەنگ خولی مانگانەی 
دەبین������ن و زوو خولی مانگانەیان دەوەس������تێت. 
هەروەه������ا ئ������ەو ئافرەتان������ەی ك������ە هۆرمۆنی 
ئیس������ترۆجین ب������ۆ ماوەیەك������ی زۆر وەردەگرن 

ئەگەری تووشبوونیان زیاترە.
 * قەڵەوی گرفتێكی تەندروستی گەورەیە، 
ئەگەری تووش������بوون بە گەلێك نەخۆشی زیاد 
دەكات وەكو: نەخۆش������ی دڵ، نەخۆشی شەكرە، 
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، هەروەها ئەگەری 
ش������ێرپەنجەش زیاد دەكات، ئایا لە ئافرەتانیشدا 
قەڵەوی هاندەرە بۆ تووش������بوون بە شێرپەنجەی 

مەمك؟ 
 - بێگوم������ان، قەڵەویش هۆكارێكی دیكەیە 
كە ئەگەری تووش������بوون بە شێرپەنجەی مەمك 

زیاتر دەكات.

دیالۆگ: د.عادل حوسێن
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مەرج نییە 
هەر گرێیەك 
لە مەمكدا 

شێرپەنجەیی 
بێت، بەڵام بە 
گشتی بوونی 
گرێ لەپاش 
تەمەنی 30 

ساڵیدا دەبێ بە 
باشی بپشكنرێ
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ب������ە كردن������ەوەی  3. وەرگرتن������ی نموون������ە 
نەشتەرگەری Excisional Biopsy. ئەم 

پشكنینە دەشتنیشانكردنی تەواومان دەداتێ.
 * پ������اش دەستنیش������انكردن و دیاركردن������ی 
قۆناغی شێرپەنجە چۆن دەست بە چارەسەركردن 

دەكەن؟ 
 - لە چارەس������ەركردندا دوو ئامانجمان هەیە: 
كۆنترۆڵكردنی شێرپەنجە خۆجێییەكە و رێگرتن 

لە بەردەم تەشەنەكردنیدا.
 چوار هەنگاوی چارەسەركردنی شێرپەنجەی 
مەمك لە ئارادان كە هەر یەكێكیان تایبەتمەندی 
خ������ۆی هەیە و لە بار و قۆناغێكی دیاریكراوی 
ش������ێرپەنجەكەدا دەیگرینە بەر، رێگا چارەكانیش 
بریتین لە: نەش������تەرگەری، چارەسەر بە تیشك، 
چارەسەری كیمیایی )دەرمانی دژەشێرپەنجە(، 

چارەسەری هۆرمۆنی.
 * لابردن������ی هەر گرێیەكی ش������ێرپەنجەیی 
لە  هەن������گاوی چارەس������ەركردنە،  گرنگتری������ن 
شێرپەنجەی مەمكدا كەی نەشتەرگەری ئەنجام 

دەدرێ؟
 - لابردن������ی گرێ بە تەنی������ا بەبێ لابردنی 
مەم������ك، ئەگ������ەر گرێیەك������ە بچ������ووك بێت و 
تووش������بووەكە گەنج بێت، هەندێ������ك جار لەپاش 
لابردنی گرێیەكە چارەسەر بە تیشك و دەرمانی 
كیمیای������ی ب������ۆ ماوەی������ەك ب������ەردەوام دەبێت بۆ 

لەناوبردنی هەر ئاسەوارێكی شێرپەنجە.
 Mastectomy لابردن������ی مەم������ك * 

كاردانەوەیەك������ی دەروونی گ������ەورە بۆ نەخۆش 
دروس������ت دەكات، ب������ەڵام هەندێك ج������ار دەبێتە 
هەنگاوێك������ی حەتم������ی چارەس������ەركردن، كەی 

بڕیاری ئەم نەشتەرگەرییە دەدەن؟
 - ئەگەر ش������ێرپەنجەكە بۆ ش������انە نزیكەكان 
تەش������ەنەی كردبوو، زۆر جاریش شانەكانی بن 
كەوشیش لادەبرێن یان پاك دەكرێنەوە، لەوانەشە 
لە پاش نەش������تەرگەریەكە چارەسەر بە تیشك و 
چارەس������ەری كیمیایی بدەین������ە نەخۆش ئەگەر 
گومان بكرێ لە مانەوەی خانەی شێرپەنجەیی. 
هەروەها نەخۆش س������ەپۆرتی دەروونیشی دەوێت 

لەپاش نەشتەرگەری لابردنی مەمك.
 * سەرەڕای ئەوەی كە چارەسەری كیمیایی 
زیانی لابەلای گەورەی هەیە وەكو قژڕووتانەوە، 
چارەس������ەری كیمیایی ب������ۆ كام نەخۆش ئەنجام 

دەدەن؟  
 - بۆ تووش������بووانی گەنج و تووش������بووانی 
پاش وەس������تانی خولی مانگانە)تەمەنی كڵۆڵی 

.)Menopause
 - هەروەه������ا ب������ۆ ئەوان������ەی ك������ە لەپاش 
پێشڤەچوون  چارەسەركردندا  تری  هەنگاوەكانی 

بەخۆوە نەبینن.
 * زۆربەی تووشبووان بە شێرپەنجەی مەمك 
س������وود لە چارەس������ەری هۆرمۆنی وەردەگرن، 

گرنگی ئەم چارەسەرە لە چیدایە؟
 - چارەس������ەری هۆرمۆن������ی ب������ە دەرمانی 
دژەئیسترۆجین Anti-estrogenic دەكرێ، 
ئیس������ترۆجین  راس������تیدا هۆرمۆنی  لە  چونكە 
دەس������تی هەیە لەم شێرپەنجەیەدا )بۆیە هەندێك 
جار هێلكەدان������ەكان لادەبرێن كە س������ەرچاوەی 
دەردانی ئەم هۆرمۆنەن(. چارەسەری هۆرمۆنی 
ئەگەری گواس������تنەوەی شێرپەنجە لە مەمكی 

تووشبوو بۆ مەكەكەی تر كەم دەكاتەوە.
 - ئەگ������ەری دووبارە ژیانەوەی ش������ێرپەنجە 
لەپ������اش چارەس������ەركردندا بە رێ������ژەی%25 كەم 

دەكاتەوە.
 - زیانە لابەلاكانی چارەس������ەری هۆرمۆنی 
كەمن بە بەراورد لەگەڵ چارەسەری كیمیایی.

* لەپاش ئەم چارەسەركردنانە و لەپاش ئەو 
هەموو پێشكەوتنە زانس������تییانەدا، چارەنووسی 
تووشبووان بە شێرپەنجەی مەمك چۆن دەبینن؟

 - لە راس������تیدا زوو دەستنیش������انكردن و زوو 
یەكجارەكی  بنبڕكردن������ی  واتە  چارەس������ەركردن 
نەخۆشییەكە. بە هەرحاڵ گەلێك فاكتەر هەنە 
كە چارەنووسی تووش������بوو دیاریدەكەن، لەمانە: 
قەبارە و جۆری گرێیەكە، قۆناغی شێرپەنجەكە، 
تێوەگڵان و ئاوس������انی لیمفە گرێیەكان، باری 
وەرگرەكان������ی ئیس������ترۆجین كە بە پش������كنینی 

شانەیی دیاردەكرێت.

قەڵەویش 
هۆكارێكی 
دیكەیە كە 
ئەگەری 

تووشبوون بە 
شێرپەنجەی 
مەمك زیاتر 

دەكات
 

* ئایا ش������ێرپەنجەی مەمك لە پیاویش������دا 
دەبینرێ؟

 - بەڵ������ێ بەڵام زۆر بە كەمی كە رێژەكەی 
دەگاتە تەنیا %1 .

 * لە چەندی������ن لێكۆڵین������ەوەدا هاتووە كە 
خۆراك������ی هاوس������ەنگ و س������ەوزە و میوەی 
جۆراوج������ۆر مرۆڤ لە ش������ێرپەنجە دەپارێزێت، 
ب������ەڵام هەندێ������ك خۆراكی دیك������ە لەوانەیە كە 
ئەگەری تووشبوون بە ش������ێرپەنجە زیاد بكەن، 
ئای������ا خۆراك هیچ رۆڵێكی هەیە لە دوچاربوون 

بە شێرپەنجەی مەمك؟ 
 - لەوانەیە، لەوانەش������ە هەر ئەم هۆكارەبێت 
وای كردبێت كە ش������ێرپەنجەی مەمك زیاتر لە 
وڵاتانی رۆژئاوادا ب������ەدی بكرێت، جگە لەمە 
هاندەری  فاكتەرێكی  ئەلكهولیش  خواردنەوەی 
دیكەیە بۆ تووشبوون بە شێرپەنجەی مەمك لەو 
كاتەی كە رێژەیەكی زۆری ئافرەتانی رۆژئاوا 

ئەلكهول دەخۆنەوە. 
 * دەستنیش������انكردن ك������ەی گرنگ������ە بۆ 

چارەسەری یەكجارەكی؟
 - پێ������ش قۆناغ������ەكان ك������ە ش������ێرپەنجەكە 
جێگیرە و لە س������ەرەتا دایە In Situ و هێشتا 
گرێ دروس������ت نەبووە، خانە ش������ێرپەنجەییەكان 
نیشانەیەكی  تووش������بوو  بەڵام  بڵاونەبوونەتەوە، 
شێرپەنجەی لێ بەدی دەكرێ. دەستنیشانكردنی 
زوو لەم قۆناغ������ەدا زۆر گرنگە، چونكە لێرەدا 
ب������ە چارەس������ەركردن نەخۆش ب������ە یەكجاری لە 

شێرپەنجەكە رزگاری دەبێت.  
 * لە رووی بڵاوبوونەوە یان تەش������ەنەكردنی 
خانە ش������ێرپەنجەییەكان، شێرپەنجەی مەمك بە 

چەند قۆناغ پۆلێن دەكرێ؟ 
 - چوار قۆن������اغ. قۆناغی یەكەم، قەبارەی 
گرێی ش������ێرپەنجەكە لە 2 سانتیمەتر كەمترە و 
بۆ ش������انەكانی نزی������ك و دوور بڵاونەبۆتەوە، لە 
قۆناغی چوارەمدا ش������ێرپەنجەكە بۆ شانەكانی 

نزیك و دوور بڵاوبۆتەوە.  
كلیل������ی  بێگوم������ان دەستنیش������انكردن   *  
چارەسەركردنی هەر نەخۆشییەكە، كە گومانی 
ش������ێرپەنجە لە ئافرەتێكدا دەكەن، چۆن دەگەنە 

دەستنیشانكردن؟ 
بۆ دەستنیش������انكردنی ش������ێرپەنجەی مەمك 
پش������ت بە س������ێ خاڵ دەبەس������تین: پشكنینی 
پش������كنینی  وێنەگرتن،  كلینیكی)س������ریری(، 
ش������انەیی. وێنەگرتنەكان بە ئامێری جیاوازی 
 ،Mammography وەكو مامۆگراف������ی
سۆنار، هەروەها وێنەگرتنی رەنینی موگناتیسی 
MRI ئەنج������ام دەدرێ������ن. مامۆگراف������ی زۆر 
)مس������ح Screening(كردنی  بۆ  پێویستە 
حاڵەتەكان پێش دەستنیش������انكردنیان. پشكنینی 

شانەییش بە سێ رێگا ئەنجام دەدرێت: 
1. وەرگرتنی نموونەیەكی شانەیی بە هۆی 

.Needle Biopsy دەرزی
2. بە رێگای وەرگرتنی نموونەی ش������انەیی 

.Incisional71
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