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نەشتەرگەریی هەڵمژینی چەوری بۆ دابەزاندنی كێشە یان بۆ جوانكاری؟ستر  Family stress ئەمە س������ەلمێنراوە كە سترێس������ی خێزانی 
هان������دەرە بۆ زیادبوون������ی كێش یان قەڵەوبوون������ی منداڵ و 
نەوجەوانان. سێ هۆكاری بەهێزی سترێسی خێزانی بریتین 
لە: گرفتی پارە، تەندروستیی خراپی دایك، لێكترازانی خێزان 
Family disruption. ئەمەش روونكراوەتەوە كە لێكترازانی 
خێزان������ی و گرفتی ئابووری لە خێزان������دا زیاتر پەیوەندییان 
بە زیادبوونی كێش������ی لەش و قەڵ������ەوی هەیە لە كچدا كە 
دەگاتە تەمەنی 18 س������اڵی، كەچی تەندروس������تیی خراپی 
دایك زیاتر پەیوەندی هەیە بە زیادبوونی كێشی لەش لە كوڕ 
لە تەمەنی 18 ساڵیدا. كوڕ و كچی هەرزەكار كاردانەوەی 
جیاواز دەنوێنن بەرامبەر بە سترێس������ی خێزانی. ئەگەرچی 
لە حاڵەتەكانی سترێس������ی خێزانی������دا پەیڕەوكردنی خۆراكی 
تەندروستییانە و مەش������قی وەرزشی تا رادەیەك یارمەتیدەرە 
بۆ خۆپاراس������تن لە زیادبوونی كێش و قەڵەوی، بەڵام جەخت 
لەوە دەكرێتەوە ك������ە كاریگەرییەكەی كاتی و كورت خایەن 
دەبێت، بۆیە خۆپاراس������تن و چارەسەری دروست بۆ قەڵەوی 
لەگەڵ چارەسەركردن و نەمانی سترێسی خێزانی دێتە دی 
بە مەرجێك هۆكارێكی تری زیادبوونی كێش وەكو نەخۆشی 

یان بەكارهێنانی دەرمان لە ئارادا نەبێت.
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نەشتەرگەریی هەڵمژینی چەوری بۆ دابەزاندنی كێشە یان بۆ جوانكاری؟
 هەڵمژینی چ������ەوری Liposuction بریتییە لە تەكنیكێكی 
نەش������تەرگەریی جوان������كاری بۆ لابردنی چەوری������ی زیاد، یان 
چەوریی نەخوازراوی ژێر پێست بەرێگەی هەڵمژین یان راكێشان 
Suction بە نیدل و ئامێرێكی كارەبایی تایبەت. لایپۆسەكش������ن 
بە شێوەیەكی سەرەكی بۆ جوانكاری ئەنجام دەدرێت بۆ لابردنی 
چەوری كۆبۆوە لە هەندێك ش������وێنی لەش������دا ك������ە بە ریجیم و 
مەش������قی وەرزشی دانابەزێت، بۆ نموونە تەنیشتەكان و ناوچەی 
نێك، ران، دەموچاو، س������ك. بە لایپۆسەكش������ن، خانەی چەوری 
بۆ هەمیش������ە لادەبرێن، لەكاتی زیادبوونی كێشدا چەوری بە 

زەحمەت لەم ش������وێنانەدا دووبارە كۆدەبێتەوە. پێویستە ئەمە 
بزانرێت كە لایپۆسەكش������ن رێگەیەك نییە بۆ دابەزاندنی 

كێش������ی لەش یان رێگرتن لە زیادبوونی كێشی لەش. 
بۆ ئەوەی كە ئەنجامی باش������ی هەبێت، وا باشە كە 

بێت كاندید بۆ لایپۆسەكش������ن كێش������ی لەشی ئاسایی 

یان كەمێك زیاد بێت، پێس������تی توند و لاستیكی بێت، خاوەن 
تەندروستییەكی باش بێت. پاش نەشتەرگەری لایپۆسەكشن، 
شوێنەكە زوو چاكدەبێتەوە، زۆربەی كەسەكان لە ماوەی چەند 
رۆژێكدا دەچنەوە س������ەر كاری خۆیان و لە ماوەی 2 هەفتەدا 
دەتوانن چالاكی فیزیكی و مەش������قی وەرزشی ئەنجام بدەن. 
هەموو نەشتەرگەییەك ئەگەری چەند ئاڵۆزییەكی لێدەكرێت، 
ئەگ������ەری ئاڵۆزییەكان لە لایپۆسەكش������ندا زۆر كەمە ئەگەر 
بە كارامەیی ئەنجام بدرێت، بەگش������تی ئاڵۆزییەكان 
بریتین لە: هەوك������ردن، گۆڕان لە رەنگی 
پێس������تدا، نایەكسانی لە ئاستی 

رووی پێست.
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گەشبین بە دڵت لە نەخۆشی پارێزراو دەبێت

بۆچی هەندێك كەس بە بینینی خوێن دەبوورێنەوە؟

   گەشبینی Optimism و مامەڵەی پۆزەتیڤانە لەگەڵ گرفتەكانی ژیانی رۆژانە بۆ دڵ سوودبەخشن. لە 
لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە تەندروستیی دڵ لە كەسانی گەشبیندا تا رێژەی 50- 76% باشترە بە بەراورد لەگەڵ 
كەس������انی رەشبیندا. لە هەر كەس������ێكدا، پەیوەندی بەهێز لە نێوان باری دەروونی و تەندروستیی جەستەییدا هەیە، 
تەندروس������تیی دەروونی باشتر واتە تەندروستیی جەستەیی )فیزیكی( باش������تر. ئەمەش روونكراوەتەوە كە كەسانی 
گەشبین خاوەن ئاستێكی نزم و جێگیری كۆلیستیرۆل و شەكری خوێنن، هەروەها كێشی لەشیان لەژێر كۆنتڕۆڵدایە 
و زیاتر ئاكتیڤن لە لایەنی فیزیكی و مەش������قی وەرزش������ییەوە، دوورن لە جگەرەكێشان، هەروەها كەمتر لەژێر 
سترێسی دەروونیدا دەبن بە بەراورد لەگەڵ ئەو كەسانەی كە كەمتر گەشبینن، بۆیە پارێزراون لە تووشبوون 
بە رەقبوونی خوێنبەرەكان Artereosclerosis. میكانیزم بۆ پاراس������تنی دڵ 
ئەوەیە كەسانی گەشبین ناچنە ناو هیچ كار و چالاكییەك كە ببێتە مایەی 
سترێس و نیگەرانی، هەڵسوكەوتی تەندروستییانە دەكەن، لەكاتی سترێسدا 
باش������تر و ئارامتر و پۆزەتیڤانەتر مامەڵە دەكەن بۆ سووككردنی. گەشبینی 
بەگش������تی هاندەرە بۆ تەندروستییەكی باشتر، خەوێكی باشتر، پەیوەندیی 
كۆمەڵایەتی باشتر. زاناكان جەخت لەوە دەكەنەوە كە هەتا ئەگەر لەگەڵ 
لەدایكبوونتدا بە ژەمێكی گەورەی گەشبینی بارنەكرابیت، دەتوانیت كە 
بەرە بەرە خۆت لەس������ەر بیركردنەوەی پۆزەتیڤ و گەش������بینی رابهێنیت، 

هاوكات لەگەڵ بەلاوەنانی هەر بیر و هزرێكی رەشبینییانە. 

نزیك������ەی )2 - 4%(�������ی خەڵ������ك پاش بینین������ی خوێن یان 
برینداربوون یان لێدانی دەرزی دوچاری بوورانەوە دەبن، سەرەتا 
هەستكردن بە سووكبوونی سەر، هێڵنج، ئارەقەكردن، سپیبوونی 
رەنگی دەموچاو، پاش������ان كەوتنە سەر زەوی و بوورانەوە. چەند 
سەدەیەكە ئەم دیاردەیە لە مرۆڤدا بەدی دەكرێت بێ ئەوەی 
كە تا ئێستا میكانیزمی تەواوی بزانرێت، ئەگەرچی 
مەسەلەكە پەیوەندی بە گرفت لە كۆنتڕۆڵكردنی 
پەس������تانی خوێندا هەیە، ب������ە مانایەكی تر 
مێشك بڕی پێویس������تی خوێنی ناگاتی و 
بوورانەوە روودەدات. ئەمەش مانای ئەوە 
ناگەیەنێت كە ئەو كەس������انە لە حاڵەتی 
لە كۆنتڕۆڵكردنی  ئاس������اییدا گرفتیان 

پەستانی خوێندا هەبێت، بەڵكو تەنیا لەكاتی بەرەنگاربوونەوە بە 
بینیی خوێندا. بوورانەوە لەكاتی بینینی خوێندا وەكو بەشێك لە 
كاردانەوەی تۆقین یان ترس لە خوێن Phobia of blood پۆلێن 
دەكرێت. پەس������تی و نیگەرانی ئەگەری بوورانەوە زیاتر دەكات 
لەبەرئ������ەوەی لەش هۆرمۆنی ئەدرینالی������ن دەردەدات كە هانی 
لێشاوی خوێن بۆ قاچ دەدات، بەمەشەوە بڕێكی كەمتری خوێن 
دەگاتە مێش������ك، دەرەنجام ئەگەری لەهۆشچوون دێتە پێشەوە. 
بۆ خۆپاراستن، كەسانی تووشبوو دەتوانن ئەم هەنگاوانە بگرنە 
بەر كە تا رادەیەك یارمەتیدەرن: خواردنەوەی نیو لیتر ئاو 20- 
30 خولەك پێش ئەگ������ەری بەرەنگاربوونەوە بە بینینی خوێن، 
گرژكردنەوەی ماسوولكەكانی قاچ و ڕان كە هانی پەمیكردنی 

خوێن لە قاچەكانەكانەوە بۆ ناوچەی سەر دەدات.
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پیت������زا Pizza دووەم خۆراكی خێرایە لە 
رووی بەرزی������ی كالۆرییەوە كە منداڵان زیات������ر لە خۆراكەكانی تر 

پەس������ەندی دەكەن. هەموومان حەزمان لە خواردن������ی پیتزایە، كەس حەز ناكات 
گوێی لە هەواڵێكی ناخۆش بێت س������ەبارەت بە پیتزا، بەڵام پێویستە ئاگاداری منداڵەكانمان 

بی������ن كە چەند پیتزا دەخ������ۆن بە بەروارد لەگەڵ خۆراكە تەندروس������تییانەكان. پیتزا خۆراكێكی خێرایە 
Fast food، وزەیەك������ی ب������ەرز لەخۆدەگرێت لەگەڵ بڕێكی زۆری چ������ەوری خراپ و خوێ. هەر جارێك 

منداڵەك������ەت ژەمێك پیت������زا دەخوات، ئەوا 84 كالۆری وزە و 3 گرام چەوری تێر و 134 ملگم س������ۆدیۆم )خوێ( 
وەردەگرێ������ت كە بڕی زیادن بە ب������ەراورد لەگەڵ رۆژەكانی تر كە پتزا ناخوات، ئەمەش ب������ە تێپەڕبوونی كات هۆكارە بۆ 

زیادبوونی كێشی لەش و چەند گرفتێكی تەندروستی. ئەگەر منداڵ ژەمێكی پیتزا لە كاتێكی نێوان 3 ژەمە سەرەكییەكەی 
خۆراكدا بخوات، ئەوا رێژەی وزەی زیادی وەرگیراو دەگاتە 202 كالۆری لەگەڵ بڕێكی زیاتری چەوری و خوێ. لەوانەیە كە 

كەمكردنەوە یان سنوورداركردنی پیتزا بۆ منداڵان یان رێگرتن لە خواردنی چارەسەرێكی بنەڕەتی و گونجاو نەبێت بۆ دووركەوتنەوە 
لە خۆراكی خێرا كە لایەنێكی خراپی پەیوەس������ت بە خۆراكە، بەڵام باشتركردنی كوالیتی پیتزا هەنگاوێكی باشە لەگەڵ پەیڕەوكردنی 

خۆراكێكی هاوسەنگ و تەندروستییانە كە بۆ گەشە و تەندروستیی منداڵ زۆر پێویستە.

ییە؟
تۆر چ

. رای دك
منداڵەكەم پیتزا زۆر دەخوات.


