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مەشقی وەرزشی بۆ باڵایەكی بەرزتر
هەندێك جۆری مەش������قی وەرزش������ی ئەگەر بە شێوەیەكی دروس������ت ئەنجام بدرێن، رۆڵی  

پۆزەتیڤیان دەبێت بۆ هاندانی گەش������ەی لەش و درێژبوونی باڵا لە س������اڵەكانی گەش������ەكردندا. لە 
س������اڵەكانی گەشەكردنی باڵادا، دەكرێ بە رێگەی خۆراكی دروست و مەشقی وەرزشی بەردەوام 
2- 4 گ������رێ باڵا درێژتر بكەیت. راكردن س������وودی زۆری هەیە بۆ هاندانی دەردانی هۆرمۆنی 
گەش������ە Growth hormone كە گرنگیی س������ەرەكی لە درێژبوونی باڵادا هەیە. ئەو فشارەی كە 
لەكاتی راكردندا دەكەوێتە سەر ماسوولكەكانی قاچ هۆكارە بۆ درێژبوونی ئێسك و ماسووڵكەكان. 
راكردن لەسەر زەوی خۆڵ، یان فریز باشترە لە زەوی رەق و كۆنكریت. بازدان، یان لێخوڕینی بایسكل 
رۆژانە بۆ ماوەی 10- 15 خولەك س������وودی هەیە، دەكرێ بایسكلی جێگیریش بەكاربهێندرێت. كشانی 
ماسوولكەكانی قاچ لەكاتی فش������اردانی پەیدالی بایسكلدا هاندەرە بۆ درێژبوونی ئێسك و ماسوولكەكان. 
مەلە بۆ ماوەی 20 خولەك، یان زیاتر سوودی هەیە، هەروەها پەت پەتێن Jumping rope بە دوو قاچ بە یەكەوە 
لەس������ەر مافور رۆژانە بۆ 300 جار، خۆهەڵواس������ین بە هەردوو دەستەكان رۆژانە بەلای كەم 10 جار. جووڵاندنەوەی 
سەربەست Free Hand بە هەردوو باسك بە یەكەوە رۆژانە 30 جار لەگەڵ وەرگرتنی هەناسەی قووڵ جۆرێكی تری 

مەشقی هاندەرە بۆ درێژبوونی باڵا. 

لایەنە تەندروستییەكانی جوانكاریی 
گەورەكردنی لێو

 ) Filler بە ه������ۆی دەرزی پڕكەرەوە )فیلەر Lip augmentation گەورەكردن������ی قەب������ارەی لێو 
yH  ئەنجام دەدرێت. گەلێك دەرمان وەكو فیلەر بۆ لێو و دەوری لێو بەكاردێن، ترش������ی هایالورۆنیك 
aluronic acid باوترینیانە كە لە ژێر چەندین ناوی بازرگانی لە بازاڕەكاندا دەفرۆش������رێت. رێگەكانی 
تری گەورەكردنی لێو كە ئێس������تا بە كەمیی بەكاردێن بریتین لە: دەرزی كۆلاجین Collagen، دەرزی 
چەوری )گواس������تنەوەی چەوری بۆ ناو لێو(، دانانی تەنی بیانی Implants لەناو لێودا. بەر لە لێدانی 
دەرزی فیل������ەر، ماددەیەكی س������ڕكردنی خۆجێیی بۆ لێو بەكاردێت، ئینجا پاش دیاركردنی ش������وێنەكانی 
لێدانی دەرزی فیلەر بە وردی لە لایەن دكتۆری جوانكارییەوە، فیلەر بە دەرزی زۆر باریك لەم شوێنانەی 
لێو دەدرێت. پاش������ان بەفر بۆ ماوەیەك لەس������ەر لێوەكان دادەنرێت بە مەبەستی كەمكردنەوەی 

ئاوس������ان، ئەنجامەكە راستەوخۆ پاش لێدانی دەرزی دەردەكەوێت. كاریگەریی دەرزی 
فیل������ەری لێو بۆ نزیكەی 6 مانگ دەمێنێتەوە، پاش������ان پێویس������تە كە دووبارە 

دەرزی ن������وێ بەكاربێتەوە. زیانە لابەلایەكان بەگش������تی كاتین و تەنیا بۆ 
م������اوەی چەند رۆژێك دەمێنن������ەوە كە بریتین ل������ە: خوێنبەربوون لە 

شوێنی لێدانی دەرزی، ئاوسان و سووربوونەوەی لێو، پەیدابوونی 
هەستەوەری بە ش������ێوەی ئاوسان و سووربوونەوە و خورشتی 

لێ������و، هەندێك جاریش پەیدابوون������ی گرێی بچووك لەناو 
لێودا، نایەكس������انی لە گەورەبوون������ی لێو، هەوكردن، 

كولبوونی لێو، گورجبوون������ی لێو و ناڕەحەتی 
لەكاتی جوولاندنەوەی لێودا.
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ئایا بە ئیشی ماڵ كێشی 
لەش دادەبەزێت؟

 لەگەڵ ئەوەی كە تەمەن، كێش������ی لەش و رەگەز رۆڵیان 
هەی������ە لە س������ووتاندنی كالۆری و كۆنتڕۆڵكردنی كێش������ی 
لەش������دا، بەڵام دەكرێ تەنیا بە ئیش������ی ماڵەوە 100- 300 
كال������ۆری وزە لە كاتژمێرێكدا بس������ووتێندرێت. بۆ ئافرەتێك 
كە كێش������ی لەش������ی لە دەوری 70 كیلۆگ������رام بێت، كۆی 
سەرفكردنی وزە بە ئیشەكانی ناو ماڵ Housework لە 
یەك كاتژمێردا بریتیی������ە لە 215 كالۆری، ئەگەر ئەم 
كاتژمێرە بەسەر ئیشی جیاوازی ناوماڵ دابەش بكات، 
بۆ نموونە: گەسكی دەستی بۆ ماوەی 10 خولەك 
37 كالۆری، بەكارهێنانی گەس������كی كارەبایی بۆ 
م������اوەی 10 خولەك 37 كال������ۆری، ئوتووكردن بۆ 
ماوەی 20 خولەك 50 كالۆری، سڕینەوەی كاشی 
بۆ ماوەی 20 خولەك 42 كالۆری، رێكخس������تنی 
یاتاغی نووستن بۆ ماوەی 10 خولەك 23 كالۆری، 

شووش������تنی قاپ و قاچاغ بۆ م������اوەی 10 خولەك 
26 كالۆری. دەكرێ ئیش������ی ماڵەوە وەكو جێگرەوە بۆ 
مەش������قی وەرزشی س������وودی لێوەربگیرێت بەمەبەستی 
كۆنتڕۆڵكردنی كێش������ی لەش و پاراس������تنی تەندروستی 
بەتایبەتی ب������ۆ ئەوانەی كە ناتوانن ل������ە دەرەوەی ماڵدا 
مەشقی وەرزشی ئەنجام بدەن، بۆ نموونە بە تێكڕایی ژنی 
ماڵەوە لە بەریتانیادا زیاتر لە 16 كاتژمێر لە هەفتەیەكدا 
بە ئیش������ی ماڵەوە س������ەرقاڵ دەبن كە دەكات������ە 2 كاتژمێر 
و 23 خول������ەك لە رۆژێكدا واتە س������ەرفكردنی وزە دەگاتە 
250- 750 كال������ۆری. ئەمەش روونكراوەتەوە كە ئیش������ی 
ناوماڵ جگە لەوەی هاندەرە بۆ كۆنتڕۆڵكردنی كێشی لەش، 

سوودیشی بۆ لایەنی دەروونی ئافرەت هەیە.
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بەرزبوونەوەدای������ە. ئەگەرچ������ی بەكارهێنان������ی ئینتەرنێت لە 
كەس������انی تووش������بوو بە خەمۆكی دەبێتە مایەی خۆش������ی 
و هێوربوون������ەوە، بەڵام نابێ ئەمەش لەبی������ر بكرێت كە زیاد 
بەكارهێنان������ی ئینتەرنێ������ت هۆكارێكی هان������دەری بەهێزە بۆ 
راهات������ن لەس������ەر ئینتەرنێ������ت Web Addiction كە ئەمەش 
كۆمەڵێك زیانی تەندروس������تی هەیە. ئەو كەسانە لەوانەیە كە 
دوچاری راهاتن لەسەر ئینتەرنێت بووبن بێ ئەوەی كە دركی 
پێبكەن. بە پێی ژمارەی كاتژمێرەكانی دانیشتن بەرانبەر بە 
ئینتەرنێت كاریگەرییەكان زیاتر دەبن. بۆ نموونە تێكچوونی 
كاتی خواردن و نووس������تن و خوێن������دن و كارە رۆتینییەكانی 
رۆژ، لەگ������ەڵ گوێنەدان ب������ە گەلێك ئ������ەرك و پەیوەندیی 
كۆمەڵایەتی و بەرپرس������یاریەتی كە دواكەوتن قبووڵ ناكەن. 
هەروەها زیادكێش������انی جگەرە و خواردنەوەی ئەلكهول و 
ش������لەمەنییە وزەبەخش������ەكانی وەكو رێدبول و تایگەر كە 
گرفتەك������ە ئاڵۆزتر دەكەن. هەروەها زی������اد بەكارهێنانی 
ئینتەرنێت دەبێتە هۆی سەرئێشە، چاوئێشە، ئازاری پشت 
و مل و قۆڵ و باس������كەكان، هەندێ������ك جاریش دوادەكەوتن 
لە قوتابخانە، یان لەدەس������تدانی كار و پیش������ەی 

لێدەكەوێتەوە.

 ب������ە پێی نوێترین لێكۆڵینەوە، لە گەلێك كەس������دا 
ئینتەرنێت  بەكارهێنانی  كاتەكانی  هەژماركردنی 
و شێوەی بەكارهێنانی ئینتەرنێت رێگەیەكە بۆ 
دیاركردنی ئاستی سترێس و دەستنیشانكردنی 
خەمۆكی. لەم س������اڵانەی دواییدا گەلێك شت 
كاریگ������ەری كردۆتە س������ەر ژیانمان، لە 
هەر  لە  ئینتەرنێت.  سەرووش������یانەوە 
جیهان،  سەرتاس������ەری  لە  كاتێكدا 
ملیۆنەه������ا ك������ەس خەریك������ی 
ئینتەرنێت������ن.  بەكارهێنان������ی 
ئ������ەم ژمارەی������ە ب������ەردەوام لە 

 گەلێك كەس زانیاریی تەواویان نییە لەس������ەر چۆنیەتی 
هەڵبژاردنی جۆری جلی ژێرەوە Panties كە تەندروست بێت 
و نەبێتە هۆی هەوكردن لە كۆئەندامی زاوزێ و میزەڕۆ، 
هەروەه������ا نەبێتە هۆی س������ووربوونەوە و س������ووتانەوەی 
پێس������ت، یان هەتا هەوكردنی پێست بە كەڕوو. ستایل 
و قوم������اش، یان م������اددەی جلی ژێ������رەوە گرنگی 
زۆری هەی������ە. بۆ نموونە: جلی ژێرەوەی لۆكەیی 
كە هەموو بەش������ەكان داپۆش������ێت هەڵبژاردەیەكی 
تەندروستییانەیە. جلی ژێرەوەی لۆكەیی ئەگەری 
هەوك������ردن لە ئافرەتدا كەم دەكات������ەوە، بەتایبەتی لە 
كاتی س������ووڕی مانگانەدا، بۆ نموونە دانانی س������انتی بە 
تەنیا رێگە لە گەیش������تنی بەكتریا بە زێ ناگرێت، ئەگەر 
جلی ژێرەوەی گونجاو لەس������ەر س������انتی لەب������ەر نەكرێت. 
جل������ی ژێرەوەی لۆكەیی زۆر گونجاوە بۆ تەندروس������تی و 

زیاد بەكارهێنانی ئینتەرنێت
 نیشانەیەكی خەمۆكییە!
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پاكوخاوێنی، چونكە نەرمە و لە رووی كێش������ەوە سووكە، 
هەروەه������ا رێگە بە هاتوچۆی هەوا دەدات و گونجاوە بۆ 
ئەنجامدانی هەموو جۆرەكانی مەش������قی وەرزشی سووك 
و مامناوەن������دی. هەندێك جۆری جلی ژێرەوە گونجاو و 
تەندروستییانە نین. بۆ نموونە: ئەوانەی كە رۆخەكانیان 
بە قایشێكی باریك داپۆشراوە Thong، چونكە بە ئاسانی 
رێگە بۆ گەیش������تنی بەكتریا بە پێس������ت خۆش دەكات و 
ئەگەری هەوكردن لە كۆئەندامی میزەڕۆدا زیاد دەكات، 
ئەم ئەگەرانە زیات������ر دەبن لە رۆژە گەرمەكان و لەكاتی 
مەش������قی وەرزش������ی و زیاد ئارەقەكردندا. بۆ ئافرەتێكی 
ئاس������ایی فەرمانبەر، یان ژنی ماڵ������ەوە، جلی ژێرەوەی 
لۆكەیی زۆر گونجاوە. جلی ژێرەوەی گونجاو بۆ مەشقی 
 Polyester وەرزش������ی ئەوانەن كە لە ماددەی پۆلیستیەر

دروستكراون كە شێ و ئارەقە هەڵدەمژن.  

ڤیتامین E بە رێگەی خواردن، یان بە شێوەی كرێمی پێست گەلێك سوودی هەیە. بە بەكارهێنانی 
 E راس������تەوخۆی، بە ئاس������انی لە لایەن پێس������تەوە هەڵدەمژرێت و كاریگەریی خ������ۆی دەكات. ڤیتامین

ماددەیەكی چەورە، بۆیە رۆڵی بەرچاوی هەیە بۆ پاراس������تنی پێس������ت لە وشكبوون و رێگرتن لە 
زووپیربوونی پێست، یان دواخستنی كرداری لۆچبوونی پێست. بە هۆی سیفەتی دژەئۆكسان، 

ڤیتامین E رێگە لە كۆبوونەوەی ماددە، یان كۆلكە سەربەستەكان Free radicals لە پێستدا 
دەگرێت كە هۆكارن بۆ پیربوونی پێس������ت. ڤیتامین E رۆڵی هەیە بۆ پاراستنی پێست لە 

كاریگەرییە خراپەكانی تیش������كی سەرووی وەنەوش������ەیی كە لە تیشكی خۆردایە و بە 
دوژمنی سەرەكی پێس������ت هەژمار دەكرێت، هەروەها هاندانی زووتر چاكبوونەوەی 

سووتانی پێست بە تیشكی خۆر، یان خۆربردن Sunburn، لەگەڵ كاڵكردنەوەی 
خاڵ������ە تاریكبووەكان، ی������ان خاڵە قاوەییەكانی پێس������ت Brown spots كە لە 

ئەنجامی بەركەوتنی زیادی پێس������ت بە تیش������كی خ������ۆر و بەكارهێنانی 
كۆلۆنیا و ب������ۆن پەیدادەبن. هەر لەبەر ئەمەیە كە ڤیتامین E یەكێكە 

ل������ە پێكهاتە گرنگەكانی ناو ئاوێتەكان������ی دژەهەتاو و جوانكاری 
پێس������ت، گەلێك جاریش وەكو بەشێك لە چارەسەر بەكاردێت بۆ 

حاڵەتەكانی ئەكزیما و نەخۆشی سەدەف و بۆ چارەسەركردنی 
ئاس������ەوارەكانی گورجبوونی پێست Stretch marks كە لە 

ئەنجامی كشانی پێست پەیدادەبن.

ڤیتامین E بۆ تەندروستی و 
جوانیی پێست
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