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گەلێك كەس لەكاتی پشكنینی پەستانی خوێن لەلایەن پزیشك 
دوچ������اری پەس������تی Anxiety و دڵەڕاوكێ دەبن ل������ە ئەنجامدا 
پەس������تانی خوێنیان بەرزدەبێتەوە تا ئ������ەو كاتەی كە هێور دەبنەوە، 
ئینجا پەستانی خوێن بۆ ئاستی ئاس������ایی دادەبەزێتەوە، بەمەش 
دەوترێت: )ترس و نیگەرانی لە جلی س������پی پزیش������ك(. پەستانی 
خوێن لە هەموو كەسێكدا لە كاتە جیاوازەكانی رۆژدا هەڵبەزین و 
دابەزین بەخۆیەوە دەبینێت بە پێی: جۆری خۆراك، كاتژمێرەكانی 
نووستن، ئاس������تی چالاكیی بەدەنی، پەس������تی، سترێس. پەستی 
بەگش������تی دەبێتە ئەگەری بەزربوونەوەی پەستانی خوێن لەگەڵ 
زیادبوون������ی لێدانی دڵ، هەندێك جاری������ش دەبێتە هۆی دابەزینی 

پەس������تانی خوێن. پەس������تی هەرگیز نابێتە هۆی تووش������بوون بە 
نەخۆش������یی بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن، ی������ان بەرزبوونەوەی 
درێژخایەن، بەڵكو تەنیا بە شێوەیەكی كاتی لەگەڵ سەرهەڵدانی 
نۆرەكانی پەس������تی بەرزبوون������ەوەی بەرچاو بەخۆی������ەوە دەبینێت. 
ئەم چەندین ج������ار بەرزبوونەوەی بەرچاوی پەس������تانی خوێن كە 
پەیوەستە بە پەستییەوە لەوانەیە كە وەكو نەخۆشیی بەرزبوونەوەی 
درێژخایەنی پەستانی خوێن كاریگەریی خراپ بكاتە سەر دڵ و 
گورچیلە و بۆڕییەكانی خوێن. هەروەها پەستی لە گەلێك كەسدا 
هاندەرە بۆ زیاد خواردن، خواردنەوەی ئەلكهول یان جگەرەكێش������ان، 

كە هەر یەكە لەمانە هۆكارە بۆ بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن.

 لەكە، یان تاریكبوونی رەنگی پێستی بنهەنگڵ Underarm حاڵەتێكی 
باوە، گەلێك كەس پێیەوە ناڕەحەت دەبن. بەكارهێنانی زیادی ئاوێتەكانی 
لابردنی بۆن Deodorant و كەمكردن������ەوەی ئارەقە Antiperspirants، زیاد 
تاشین، كۆبوونەوەی خانەی مردووی پێست، زیاد لێكخشانی پێست بەتایبەتی 
لە قەڵەوەكاندا، هەندێك جاریش نەخۆشیی دیاریكراو دەبنە هۆی تاریكبوونی 
رەنگی پێستی بنهەنگڵەكان. هەوكردن بە بەكتریا سەرەتا بە شێوەی قانی پەمەیی 
دەستپێدەكات پاشان بەرە بەرە رەنگیان تاریك دەبێت، ئەم حاڵەتە زیاتر لە تووشبووان 
بە نەخۆشیی شەكرە بەدی دەكرێت و بە بەكارهێنانی دەرمانی دژەبەكتریا بە رێگای 
 Acanthosis مەرهەمی دژەبەكتریای پێست چارەسەر دەكرێت. ئەكانسۆسز نیگریكانس
nigricans حاڵەتێكی پزیشكییە بە شێوەی تاریكبوونێكی بەرچاوی بنهەنگڵەكان كە زیاتر 

لەو كەسانەدا بەدی دەكرێت كە نەخۆشیی شەكرە یان بەرگریی ئینسولینیان هەیە، هەروەها 
لە تووش������بووان بە سستبوونی گلاندی دەرەقی، نەخۆش������یی ئەدیسۆنAddison، بەكارهێنانی 
حەبی مەنع، بەكارهێنانی دەرمانی دابەزاندنی كۆلیس������تیرۆل. بۆ كاڵكردنەوەی پێستی تاریكی 
بنهەنگڵ������ەكان لە ماڵەوە، لەجیاتی تاش������ین لێ������زەر یان لەزگە بەكاربێنە ك������ە خانە مردووەكانی 
پێستیش لادەبات، بەكارهێنانی لیفكەی نیمچە ئیسفەنجی لەكاتی خۆشووشتندا، كەمكردنەوەی 
بەكارهێنانی س������پرای لابردنی بۆن و كەمكردنەوەی ئارەق������ە، بەكارهێنانی ئەو پاككەرەوانەی كە 

ترشی سالیسیلیك و ترشی لاكتیك لەخۆدەگرن.

لەكەی بنهەنگڵ.. 
هۆكار و چارەسەر

پەستی پەستانی خوێن 
بەرزدەكاتەوە
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 ناوچەكەم������ان لە رووی جوگرافییەوە تیش������كی خۆری زۆر 
بەردەكەوێت، تیشكی بەهێزی خۆر دوژمنێكی سەرسەختی پێستە، 
ئایا بڕیارت داوە كە رۆژانە ئاوێتەیەكی دژەهەتاو )سەنس������كرین 
Sunscreen( بەكاربێنیت، ئایا دڵنیایت لە سەلامەتی پێكهاتەكان؟ 

ئاوێتەكانی دژەهەتاو، پێس������ت ل������ە كاریگەرییە خراپەكانی 
تیشكی سەرووی وەنەوشەیی ناو تیشكی خۆر دەپارێزن 

كە هۆكارە بۆ شێرپەنجەی پێست. گەلێك كەس لەوە 
نیگەرانن ك������ە لەوانەیە پێكهاتەكانی ئاوێتەكانی 
دژەهەت������او و بەكارهێنانی ب������ەردەوام زیان بە 
پێست بگەیەنێت بە شێوەی گرفتی سادە تا 
دەگاتە شێرپەنجە. پسپۆڕانی پێست جەخت 
بەكارهێنانی رۆژانەی  دەكەنەوە كە  لەوە 
سەنس������كرین ل������ە ئایین������دەی زوو یان 
درەنگدا هیچ زیانێكی بۆ پێست نییە. 
ئێس������تا زیاتر ئەو جۆرانەی دژەهەتاو 
نانۆ تەنۆلكەی  لە  بەكاردەهێنرێن كە 
Nanoparticles پێكهاتوون كە لەلایەن 
زیانن.  پێس������تەوە هەڵنامژرێن و بێ 
بەگش������تی دژەهەتاو 2 جۆری هەیە، 
دژەهەت������اوی كیمیای������ی كە ماددەی 
كیمیای������ی لەخۆدەگ������رن و لە لایەن 
دژەهەتاوی  هەڵدەمژرێن،  پێس������تەوە 
فیزیایی لە دەرەوەی پێستدا دەمێننەوە 
 Zinc و هەڵنامژرێن. زینك ئۆكساید
Ti� و دایۆكسیدی تیتانیۆم oxide
جۆری  باشترین   tanium dioxide
جۆرانە  ئەو  فیزیایین.  دژەهەتاوی 
باش������ترن كە فاكتەری پاراستنی 
هەتاو SPF تیایاندا لە 30 زیاتر 
بێت. پێویستە ئەمەش بزانرێت 
كە هیچ جۆرێكی دژەهەتاو 
ناپارێزێت،   100% پێس������ت 
بە  پێویس������ت  هێش������تا  بۆیە 
تر  رێ������گای  بەكارهێنان������ی 
دەكات بۆ پاراس������تنی پێست 
خراپەكانی  كاریگەرییە  لە 
تیش������كی خۆر وەكو جلی 
تایب������ەت و دووركەوتنەوە 
تیشكی  بە  بەركەوتن  لە 
كە  كاتانەی  ل������ەو  خۆر 

تیشكی خۆر بەهێزە.

ئایا بەكارهێنانی بەردەوامی 
دژەهەتاو زیانی هەیە؟ 
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