
ژماره‌ )146( ساڵی سیانزه‌یه‌م، یه‌کشه‌ممه‌، 2009/11/15

و: ئاڵا.............................................................................

)عائیشه‌  خێزانی‌  كاروباری‌  بۆ  سعودی‌  لێكۆڵه‌ری‌ 
نییه‌،  خوێن  پاكژكه‌ره‌وه‌ی‌  ته‌نها  "دڵ  ده‌ڵێت  عه‌بدوڵڵا( 
یه‌كه‌مه‌  به‌رپرسی‌  ئه‌و  نهێنیه‌كانیشه‌،  گه‌نجینه‌ی‌  به‌ڵكو 
له‌ڕاكێشانی‌ خه‌ڵكی‌‌و دووركه‌وتنه‌وه‌ی‌ له‌یه‌كتر، كاریگه‌ره‌ 

له‌سه‌رلێدانی‌ دڵ‌و هه‌ست، خوای‌ گه‌ورو ئاگادارتره‌."
هه‌روه‌ها دڵ به‌رپرسی‌ یه‌كه‌مه‌ له‌كاتی‌ به‌رزبوونه‌وه‌‌و 
دابه‌زینی‌ فشاری‌ خوێن، به‌رزبوونه‌وه‌ی‌ فشاری‌ خوێن خۆی‌ 
هاوسه‌نگی‌  نه‌مانی‌  بۆ  نیشانه‌یه‌  به‌ڵكو  نییه‌،  نه‌خۆشی‌ 

له‌لاشه‌دا، له‌گرنگترین نیشانه‌كانی‌: 
-سه‌رئێشه‌‌و گیزه‌گیز له‌گوێچكه‌دا.

-دروستبوونی‌ گرفت له‌چاوو بینیندا.
-سه‌رگێژخواردن‌و جاروبار بوورانه‌وه‌.

به‌رزبوونه‌وه‌‌و  به‌ده‌ست  هه‌ركه‌سێك  پێویسته‌  لێره‌دا 
دابه‌زینی‌ فشاری‌ خوێن ناڵاندی‌ به‌خێرایی‌ سه‌ردانی‌ دكتۆر 

بكات، بۆئه‌وه‌ی‌ ده‌رمانێكی‌ گونجاوی‌ بۆ دیاری‌ بكات.
 بۆبیرهێنانه‌وه‌ ده‌رمانی‌ گیایی‌  چاره‌سه‌ری‌ به‌رده‌وام‌و 

گونجاو نییه‌ بۆ هه‌مووكه‌س، به‌ڵكو پێویستی‌ به‌وریایی‌‌و 
ئاگایی‌‌و په‌یوه‌ستبوونی‌ تایبه‌ت هه‌یه‌ له‌لایه‌ن شاره‌زایانه‌وه‌ 

بۆئه‌وه‌ی‌ سوودی‌ باشی‌ هه‌بێت.
ئاماژه‌ده‌كه‌ین  خوێن،  پاڵپه‌ستۆی‌  كه‌مكردنه‌وه‌ی‌  بۆ 
بۆ سوودی‌ گوڵی‌ دره‌ختی‌ )زیزه‌فۆن( دره‌ختێكه‌ گوڵێكی‌ 
سپی‌ ده‌رده‌كات، ده‌كرێت به‌شه‌ربه‌ت‌و ڕۆژانه‌ یه‌ك كه‌وچكی‌ 

لێده‌خورێت.
خوێن  پاڵه‌په‌ستۆی‌  چاره‌سه‌ری‌  كاتدا  له‌زۆربه‌ی‌ 
له‌گۆڕانی‌ سیستمی‌ خۆراكدایه‌، كه ‌نه‌خۆشه‌كه‌ ده‌یگرێته‌به‌ر 
له‌گه‌ڵ  میوه‌  هه‌ندێ‌  شه‌ربه‌تی‌  خواردنی‌  به‌یارمه‌تی‌ 
پیاز‌و  مه‌عده‌نوس‌و  وه‌ك )گێزه‌ر، سپیپناخ‌و  سه‌وزه‌وات، 
سیر... ئه‌مانه‌ ده‌كرێن به‌شه‌ربه‌ت‌و ده‌خورێن بۆ كاتێكی‌ 
دیاریكراو، بۆمانگێك‌و ڕزگاربوونی‌ لاشه‌ له‌هه‌ر نیشتنێك‌و 

كه‌ڵه‌كه‌بوونی‌ كلۆریدی‌ ستۆدیۆم تیایدا. 
ده‌دات  به‌لاشه‌  بوار  خواردنه‌  شێوازی‌  ئه‌م  هه‌روه‌ك 
به‌زیادبوونی‌ كانزای‌ پۆتاسیۆم، ئه‌م ڕێگه‌و به‌كارهێنانه‌ باش 
ئه‌نجامی‌  بۆئه‌وه‌ی‌  دووباره‌بكرێته‌وه‌  دووجار  ساڵانه‌  وایه‌ 
خوێنی‌  پاڵه‌په‌ستۆی‌  ده‌ركه‌وتووه‌  ده‌ستبكه‌وێت.  باشتر 

زۆربه‌ی‌  هه‌یه‌.  كه‌سێتیدا  ئاكاری‌  له‌گه‌ڵ  په‌یوه‌ندی‌  به‌رز 
ئه‌وانه‌ی‌ تووشی‌ پاڵه‌په‌ستۆی‌ خوێن هاتوون، له‌وكه‌سانه‌ن 
كه‌ حه‌زیان له‌په‌له‌په‌لكردن هه‌یه‌ له‌ ڕاپه‌ڕاندنی‌ كاروباری‌ 

ژیانیاندا له‌كه‌مترین كاتدا. 
بۆماوه‌ییه‌،  شتێكی‌  خوێن  پاڵه‌په‌ستۆی‌  هه‌ندێکجار 
یاهه‌ندێک‌ كات ئاماده‌یی‌ ده‌روونیه‌، ئه‌گه‌ر تێبینی‌ كه‌سێكی‌ 
هه‌فته‌یه‌كدا  له‌ماوه‌ی‌  خوێن  به‌پاڵه‌په‌ستۆی‌  تووشبوو 
خوێن  پاڵه‌په‌ستۆی‌  به‌رزبوونه‌وه‌ی‌   ده‌بینرێت  بكرێت، 
شوێنه‌كه‌ی‌  ڕۆژانه‌  به‌ڵكو  ناوه‌ستێت،  شوێندا  له‌یه‌ك 

ده‌گۆڕێت‌و هه‌فته‌یه‌كیش بۆهه‌فته‌یه‌كی‌ تر جیاوازه‌. 
هه‌روه‌ك ده‌ركه‌وتووه‌ كه ‌ژینگه‌‌و خواردن‌و كه‌ش‌و هه‌وا 

ڕۆڵێكی‌ كاریگه‌ریان له‌م جیاوازیانه‌دا ده‌گۆڕن. 
نه‌خۆش  خوێنی‌  پاڵه‌په‌ستۆی‌  سارده‌كاندا  له‌ڕۆژه‌ 
زۆرتر به‌رزده‌بێته‌وه‌، به‌ڵام له‌ڕۆژه‌ گه‌رمه‌كاندا داده‌به‌زێت، 
كه‌یارمه‌تی‌  هه‌یه‌  ده‌رمان  هه‌ندێک‌  میللیدا  له‌پزیشكی‌ 
له‌گه‌ڵ  گونجاوه‌  ده‌دات‌و  خوێن  پاڵه‌په‌ستۆی‌  وه‌ستاندنی‌ 

لاشه‌دا. 
ئه‌ویش  ده‌ده‌ن  لاشه‌  یارمه‌تی‌  ئه‌ندامییه‌كان  ترشه‌ 
خواردنی‌  یان  توو...  ترێ‌و  سێوو  خواردنی‌  له‌ڕێگه‌ی‌ 
خواردنی‌  ڕۆژانه‌  خوازراویش  ئه‌ندازه‌ی‌  شه‌ربه‌ته‌كانیان. 
ژه‌می‌   )3( به‌سه‌ر  دابه‌شكردنی‌  شه‌ربه‌ته‌‌و  )4(كوپ 
له‌  به‌ دوو كه‌وچكی‌ بچووك  بگۆڕدرێت  ئه‌گه‌ر  خواردندا. 
سركه‌ی‌ سێو بكرێته‌ ئاو له‌گه‌ڵ هه‌رژه‌مه‌ خواردندا ، به‌سه‌ 

بۆ ئه‌م مه‌به‌سته‌. 
- له‌سه‌ر تووشبووه‌كه‌یه‌ نانی‌ گه‌نم بگۆڕێت به‌زه‌ڕات، 
چونكه‌ گه‌نم وه‌ك شه‌كر میز ڕاده‌كێشێت‌و كارلێكی‌ تفت 
ده‌كات‌و گورچیله‌ پاكده‌كاته‌وه‌ له‌خوێن، ڕێژه‌یه‌كی‌ تایبه‌تی‌ 

تفتی‌ هه‌تا ئه‌ندازه‌ی‌ سروشتی‌. 
لاشه‌  شله‌ی‌  خواردنه‌كه‌  خوێی‌  -له‌تایبه‌تمه‌ندی 
دوور  كه‌  پێویسته‌  تووشبووان  له‌سه‌ر  ده‌وه‌ستێنێت، 
بكه‌ونه‌وه‌ له‌خواردنی‌ سوێری‌، چونكه‌ ده‌بێته‌ هۆی‌ تینوێتی‌و 
خواردنی‌ ئاوی‌ زۆر ده‌ڕواته‌ ناو سووڕی‌ خوێنه‌وه‌‌و تێكه‌ڵ 
پاڵه‌په‌ستۆی‌  ڕێژه‌ی‌  به‌رزبوونه‌وه‌ی‌  ده‌بێت، ده‌بێته‌ هۆی‌ 

خوێن. 
خوێ،  به‌رامبه‌ر  دژه‌  كارتێكراوێكی‌  هه‌نگوین 

له‌سووده‌كانی‌:  
ئاو هه‌ڵده‌مژێت‌و له‌ڕێژه‌ی‌ خوێندا ڕاده‌گرێت‌و هه‌روه‌ها 
یارمه‌تیده‌ره‌ بۆ زیادنه‌بوونی‌ ڕێژه‌ی‌ ئاو له‌لاشه‌دا، له‌گه‌ڵ 
كۆده‌كاته‌وه‌‌و  ئاو  كه‌  هه‌نگوین  تری‌  جیاوازییه‌كی‌  بوونی‌ 

ده‌ریده‌دات فشاری‌ خوێن داده‌به‌زێنێت. 

www.khushkan.org 7

منداڵ نه‌بوون ئه‌گه‌ری‌ تووشبوون به‌نه‌خۆشی‌ شیرپه‌نجه‌ی‌ مه‌مك زیادده‌كات

چاره‌سه‌ری‌ سروشتی‌ بۆ به‌رزبوونه‌وه‌ی‌ پاڵه‌په‌ستۆی‌ خوێن

ئا: هیمن فاتح...........................................................

شێرپه‌نجه‌ی مه‌مك یه‌كێكه‌ له‌و نه‌خۆشیه‌ مه‌ترسیدارانه‌ی 
به‌  وه‌خته‌ش  ساته‌  ئه‌م  تا  ده‌كات  ئافره‌تان  له‌  ڕوو  كه‌ 
نه‌خۆشییه‌كی ترسناك بۆ سه‌ر ژیانی تووشبوو داده‌نرێت، 
چه‌ندین هۆكار هه‌یه‌ بۆ تووشبوون به‌م نه‌خۆشییه‌، وه‌ك 
ژینگه‌و  پیسبوونی  كیمیاییه‌كان‌و  چه‌كه‌  به‌كارهێنانی 
چه‌ندین هۆكاری تر كه‌ چه‌ند هۆكارێكیان مرۆڤ ده‌توانێت 
ئه‌م  كه‌  ده‌ریانخستووه‌  توێژینه‌وه‌كان  بكات،  بنه‌بڕیان 
هۆكارانه‌ ئه‌گه‌ری تووشبوون به‌ شێرپه‌نجه‌ی مه‌مك زیاد 

ده‌كات:
1- ته‌مه‌ن: به‌ زیادبوونی ته‌مه‌ن چانسی تووشبوونی 
زۆربه‌ی  ده‌كات،  زیاد  مه‌مك  شێرپه‌نجه‌ی  به‌  ئافره‌ت 
حاڵه‌ته‌كانی ئه‌م نه‌خۆشیه‌ له‌ دوای ته‌مه‌نی )60( ساڵیه‌وه‌ 
قۆناغی  پێش  له‌  نه‌خۆشییه‌  ئه‌م  له‌كاتێكدا  ڕووده‌دات 

نائومێدییه‌وه‌ كه‌متره‌و باو نییه‌.
شێرپه‌نجه‌ی  ئافره‌تێك  كه‌سیه‌تی:  مێژووی   -2
مه‌مكه‌كه‌ی  تووشبوونی  ئه‌گه‌ری  ئه‌وا  هه‌بێت،  مه‌مكێكی 

تری زیاتره‌.
3- مێژووی خێزانی: ئه‌گه‌ری تووشبوونی شێرپه‌نجه‌ی 
مه‌مك زیاتره‌ بۆ كه‌سانێك كه‌ خزمه‌ پله‌ یه‌كه‌كانی وه‌ك 
دایك‌و خوشك ئه‌و نه‌خۆشییه‌یان هه‌بێت وه‌ ئه‌و مه‌ترسیه‌ 
 )40( ته‌مه‌نی  له‌پێش  كه‌سه‌  ئه‌و  ئه‌گه‌ر  ده‌بێت  زیاتر 

ساڵیه‌وه‌ ئه‌و نه‌خۆشیه‌ی تووشبوو بێت.
چین  جۆری  هه‌ندێک  له‌  گۆڕان  چینی:  گۆڕانی   -5
تر،  هه‌ندێكی    )BRCA2( و   )BRCA1( چینانه‌  له‌و 
له‌  تایبه‌تی  گۆڕانی  هه‌ندێكجار  ده‌توانن  پشكنینه‌كان 
چینه‌كان دیاری بكه‌ن له‌و خێزانانه‌ی كه‌ چه‌ند ئافره‌تێكیان 

تووشی شێرپه‌نجه‌ی مه‌مك بوون.
6- په‌یوه‌ندی سووڕی مانگانه‌و شێرپه‌نجه‌ی مه‌مك: تا 
ئافره‌ته‌كه‌ ته‌مه‌نی زیاتر بێت له‌كاتی منداڵبوونی یه‌كه‌مدا 
ئه‌گه‌ری تووشبوونی زیاتر ده‌بێت، هه‌روه‌ها له‌و كه‌سانه‌شدا 
كه‌ پێش ته‌مه‌نی )12( ساڵی ده‌كه‌ونه‌ سووڕی مانگانه‌و 

ئاساییه‌  شانه‌  له‌  به‌شێك  گرێیه‌كه‌و  چاره‌سه‌ره‌دا،  جۆره‌ 
تووشنه‌بووه‌كانی ده‌وری شانه‌ تووشبووه‌كان لاده‌برێت.

جۆره‌  له‌م  مه‌مكه‌كه‌:  ته‌واوی  لابردنی   -
كه‌  لاده‌برێت  ته‌واوی  به‌  مه‌مكه‌كه‌  نه‌شته‌ره‌گه‌رییانه‌دا 

تووشی شێرپه‌نجه‌ بووه‌.
به‌  چاره‌سه‌ره‌  تری  جۆرێكی  ڕادیكاڵ   :Radical  -
نه‌شته‌رگه‌ریی كه‌ له‌م جۆره‌یاندا مه‌مكه‌كه‌ تووشبووه‌كه‌و 
به‌شێك له‌ ماسولكه‌كانی سنگیش لاده‌برێت له‌گه‌ڵ هه‌موو 
ئه‌و  بۆ  نه‌شته‌رگه‌رییه‌  ئه‌م  باڵدا،  بن  لیمفه‌گرێیه‌كانی 
تیایدا  زۆر  شێرپه‌نجه‌كه‌  حاڵه‌تی  كه‌  ده‌كرێت  كه‌سانه‌ 

ماوه‌ته‌وه‌و په‌ره‌یسه‌ندووه‌.
2- چاره‌سه‌ر به‌ تیشك:

خانه‌  كوشتنی  له‌  بریتیه‌  چاره‌سه‌ره‌  ئه‌م 
ووزه‌  ئێكسی  تیشكی  به‌كارهێنانی  به‌  شێرپه‌نجه‌ییه‌كان 
به‌رز )X-ray( یان جۆری تری تیشك ئه‌میش دوو جۆره‌:

ڕێگه‌ی  له‌  تیشك  به‌  ده‌ره‌كی  چاره‌سه‌ری   •
بۆ  ده‌نێردرێت  تیشك  له‌شه‌وه‌  ده‌ره‌وه‌ی  له‌  ئامێرێكه‌وه‌ 

خانه‌ شێرپه‌نجه‌ییه‌كان.
به‌  ئه‌ویش  تیشك:  به‌  ناوه‌كی  چاره‌سه‌ری   •
  )Radio active( تیشكاوه‌ر  مادده‌یه‌كی  به‌كارهێنانی 
خانه‌  ناو  بۆ  مه‌مكه‌وه‌  ناو  ده‌كرێته‌  ده‌رزیه‌وه‌  ڕێگه‌ی  له‌ 
به‌  خۆماندا  له‌ناو  كه‌  ده‌وروبه‌ریان  یان  شێرپه‌نجه‌ییه‌كان 

ده‌رزی كیمیایی ناسراوه‌.
چاره‌سه‌ره‌دا  جۆره‌  له‌م  هۆڕمۆن:  به‌  چاره‌سه‌ر   •
به‌  ده‌درێت    )Tamoxefen( تامۆكسیفین هۆرمۆنه‌كانی 

نه‌خۆش له‌ هه‌نگاوی سه‌ره‌تایی تووشبووندا.
به‌  چاره‌سه‌ر  ڕێگایه‌دا  له‌م  كیمیایی:  چاره‌سه‌ری   •
شێرپه‌نجه‌ییه‌كان  خانه‌  گه‌شه‌ی  وه‌ستاندنی  بۆ  ده‌رمانه‌ 
ده‌خورێت  ده‌رمانه‌كه‌  كه‌  به‌كارده‌هێنرێت  كوشتنیان  یان 
وه‌ك حه‌ب یاخود ده‌كرێته‌ خوێنه‌وه‌ له‌ ڕێگه‌ی ده‌رزیه‌وه‌ 
چاره‌سه‌ره‌دا  جۆره‌  له‌م  حاڵه‌ته‌كه‌ی  هه‌ردوو  له‌  كه‌ 
ده‌یانكوژێت  شێرپه‌نجه‌ییه‌كان‌و  خانه‌  ده‌گاته‌  ده‌رمانه‌كه‌ 

یان ده‌یانوه‌ستێنێت. 

پڵاو به‌گه‌نمه‌ كوتاو
ئا. شعریه‌ ...................................................................

پێویستیه‌كانی‌:
)1( كیلۆ گه‌نمه‌ كوتاو

)2/1( گۆشتی‌ حه‌یوان )نه‌رمه‌(
)3( سه‌لك پیاز

به‌پێی‌  زه‌رده‌چه‌وه‌  )هه‌زبێ‌(و  جاتره‌  ڕۆن‌و 
پێویست.

دروستكردنی‌:
ناو  ده‌خرێته‌  ده‌شۆرێته‌وه‌  پاك  كوتاوه‌كه‌  گه‌نمه‌ 
تێده‌كرێت،  ئاوی‌  پێویست  به‌پێی‌  مه‌نجه‌ڵێك‌و 
پاشان ده‌خرێته‌ سه‌ر ئاگر تاگه‌نمه‌كه‌ نه‌رم ده‌بێت، 

كه‌مێك ئاوی‌ تێدا بمێنێت.
سه‌ر  وده‌خرێته‌  ده‌كرێت  وورد  وورد  گۆشته‌كه‌ 
بۆ  وپیازه‌كه‌ی‌  ڕۆن  پاشان  ده‌كوڵێت،  تا  ئاگر 
گه‌نمه‌  تێكه‌ڵی‌  ده‌رمانه‌كه‌  داو  سورده‌كرێته‌وه‌و 
كوتاوه‌كه‌ ده‌كرێت، له‌گه‌ڵ گۆشته‌ كوڵاوه‌كه‌، له‌سه‌ر 
پاشان   ده‌كێشێت،  تاده‌م  داده‌نرێت  كز  ئاگرێكی‌ 

پێشكه‌شده‌كرێت.

نه‌بووبێت،  منداڵی  هه‌رگیز  كه‌  زیاتره‌  ئافره‌تانه‌شدا  له‌و 
هۆرمۆنی  هه‌ردوو  كه‌  ئافره‌تانه‌شدا  له‌و  جگه‌له‌وه‌ش 
estrogen ,progesterone  پێكه‌وه‌ وه‌رده‌گرن له‌ دوای 
ته‌مه‌نی نائومێدی ئه‌گه‌ری تووشبوونیان زیاتره‌، به‌ڵام هیچ 
مه‌مكدا  شێرپه‌نجه‌ی  له‌بارچوون‌و  له‌نێوان  په‌یوه‌ندییه‌ك 

نه‌دۆزراوه‌ته‌وه‌.
7- نه‌ته‌وه‌و ڕه‌نگ:  ئه‌گه‌ری تووشبوو له‌ سپی پێست 

زیاتره‌ وه‌ك له‌ ڕه‌ش پێست.
8- چاره‌سه‌ر به‌ تیشك: ئه‌و ئافره‌تانه‌ی له‌ ئه‌م جۆره‌ 
چاره‌سه‌ره‌یان به‌كارهێناوه‌ بۆ سنگ به‌ تایبه‌ت بۆ مه‌مك 

له‌ پێش )30( ساڵیدا.
ئافره‌ته‌كه‌  ته‌مه‌نی  تا  ده‌ریانخستووه‌  توێژینه‌وه‌كان 
ئه‌گه‌ری  چاره‌سه‌ره‌دا  ئه‌م  وه‌رگرتنی  له‌كاتی  بێت  كه‌متر 

تووشبوونه‌كه‌ زیاتره‌.
9- چڕی شانه‌كانی مه‌مك 

بستیرۆڵ‌( )DES(كه‌  )دایئه‌ستیل  به‌كارهێنانی   -10
پێشتر له‌ ئه‌مریكا له‌ نێوان ساڵه‌كانی )1940-1971( بۆ 
به‌كارنایه‌ت‌و  ئێستا  به‌ڵام  به‌كارده‌هێنرا،  سكپڕ  ئافره‌تی 
وه‌رگرتنی ئه‌م ماده‌یه‌ له‌كاتی سكپڕیدا ئه‌گه‌ری تووشبوون 

به‌ شێرپه‌نجه‌ی مه‌مك زیاد ده‌كات.
11- كێش زۆری یان قه‌ڵه‌وی دوای قۆناغی نائومێدی.
12- وه‌رزش نه‌كردن: كه‌سێك كه‌ به‌ درێژایی ژیانی 

چالاك نه‌بێت‌و وه‌رزش‌و جوڵه‌ی كه‌م بێت.
13- خواردنه‌وه‌ی ئه‌لكحول.

تر،  هۆكارێكی  چه‌ند  هۆكارانه‌و  ئه‌م  بوونی  له‌گه‌ڵ 
ڕێژه‌یه‌كی  به‌  كه‌  هه‌یه‌،  خۆپاراستنیش  ڕێگه‌ی  به‌ڵام 
به‌رچاو ئه‌گه‌ری تووشبوون به‌م نه‌خۆشییه‌ كه‌مده‌كاته‌وه‌ 
نه‌بێت  نه‌كراوه‌كان  ده‌ستكاری  هۆكاره‌  له‌  مه‌رجێك  به‌ 
یان  )به‌ساڵاچوون(  وه‌ك  ناگیرێت  به‌سه‌ردا  ده‌ستی  كه‌ 

)هۆكاری بۆماوه‌یی نه‌خۆشیه‌كه‌(... هتد
هۆكاره‌ خۆپارێزیه‌كان:

شێوه‌یه‌كی  به‌  كه‌  ئافره‌تانه‌ی  ئه‌و  وه‌رزشكردن:   -1
ئه‌گه‌ر  تایبه‌ت  به‌  ده‌كه‌ن  وه‌رزش  به‌رده‌وام  ڕێك‌وپێك‌و 

به‌لایه‌نی كه‌مه‌وه‌ هه‌فتانه‌ )5( سه‌عات وه‌رزش بكات وه‌ك: 
مه‌له‌كردن، ڕاكردن‌و وه‌رزشه‌كانی تر..

به‌كارنه‌هێنانی  سڕكه‌ره‌كان‌و  ماده‌  نه‌خواردنه‌وه‌ی   -2
به‌كارنه‌هێنانی  سڕكه‌ره‌كان‌و  ماده‌  به‌كارهێنانی  ماكیاژ: 
ماكیاژ دوو هۆكاری سه‌ره‌كین بۆ تووشبوون به‌م نه‌خۆشیه‌ 
به‌ ده‌ستبه‌ردار بوون‌و به‌كارنه‌هێنانیان خۆت له‌ تووش بوون 

به‌ شێرپه‌نجه‌ی مه‌مك تا ئاستێكی زۆر باش ده‌پارێزێت.
نییه‌،  منداڵی  ئه‌گه‌ر  ببێت،  منداڵی  هه‌وڵبدات   -3
زیاتریان  ئه‌گه‌ری  نییه‌  منداڵیان  كه‌سانه‌ی  ئه‌و  چونكه‌ 
ئه‌وانه‌ی  بۆ  به‌ڵام  نه‌خۆشیه‌،  به‌م  تووشبوون  به‌  هه‌یه‌ 
نائومێدی  پێش  ماوه‌ی  له‌  منداڵبوون  هه‌یه‌  منداڵیان  كه‌ 
ئه‌گه‌ری تووشبوونیان زیاتره‌، بۆیه‌ بۆ ئه‌م حاڵه‌ته‌ منداڵ 

نه‌بوون له‌ ماوه‌ی پێش نائومێدی په‌سه‌ندتره‌.
4- چاره‌سه‌ركردنی كێش زۆری‌و قه‌ڵه‌وی، ئه‌ویش به‌ 
وه‌رزشكردن،  كه‌مخواردن‌و  به‌  قه‌ڵه‌وبوون  له‌  خۆپاراستن 
چونكه‌ له‌ قه‌ڵه‌ویدا چڕی چه‌وری زیاد ده‌كات له‌ له‌شدا، 
دابه‌شبوونی  به‌هۆی  مه‌مك  ده‌بێته‌ هۆی شێرپه‌نجه‌ی  وه‌ 
گشت  بنچینه‌ی  خانه‌كانیه‌وه‌،  به‌رده‌وامی  نائاسایی‌و 
خانه‌كانی  دابه‌شبوونی  له‌  بریتیه‌  شێرپه‌نجه‌  جۆره‌كانی 
به‌ شێوه‌یه‌كی نائاسایی‌و به‌رده‌وام نه‌ك ناوبه‌ناو به‌ پێی 

پێویست.
5- دووركه‌وتنه‌وه‌ له‌ به‌كارهێنانی حه‌بی به‌رگری منداڵ 
له‌سه‌ر  كه‌متر  كاریگه‌ری  هۆكاره‌  ئه‌م  چی  ئه‌گه‌ر  )منع( 
چاره‌سه‌ری  چوار جۆر  جیهاندا  له‌  ئێستا  تا  تووشبوون. 
پێوانه‌یی به‌كارده‌هێنرێت بۆ ئه‌و نه‌خۆشانه‌ی شێرپه‌نجه‌ی 

مه‌مكیان هه‌یه‌.
*  نه‌شته‌رگه‌ری: زۆربه‌ی ئه‌و نه‌خۆشانه‌ی شێرپه‌نجه‌ی 
لابردنی  بۆ  ده‌كرێت  بۆ  نه‌شته‌رگه‌ریان  هه‌یه‌  مه‌مكیان 
دابه‌شێك  كه‌  شێرپه‌نجه‌  لابردنی  له‌گه‌ڵ  شێرپه‌نجه‌كه‌ 
كه‌  باڵ  بن  ده‌كه‌ونه‌  كه‌  لاده‌برێن  ڕژێنه‌كانیش  لیمفه‌  له‌ 

ده‌وریان هه‌یه‌ له‌ گواستنه‌وه‌ی خانه‌ شێرپه‌نجه‌ییه‌كان.
 كه‌ ئه‌میش دوو جۆره‌:

له‌م  گرێ  لابردنی   :breast conservatives  -1


