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بۆ نەهێشتنی بۆنی ئارەقە و بۆنی لەش

لەو كاتەی كە 
هەموو لەشی خۆت 
ب������ە جوانی ش������ۆریوە، 
ژێرەوەت گۆڕیوە،  جلەكانی 
ئەی باش������ە بۆچی هێشتا هەر 
بۆنێكی ناخۆش ل������ە بەدەنت دێت؟ 
هەموو بەشەكانی لەش بۆنی جیاوازیان 
هەیە، هەندێك ج������ار بۆنەكە هێندە دیار و 
بەرجەس������تەیە كە یەكسەر و بە ئاسانی دەتوانیت 
سەرچاوەكەی لە جەستەتدا دیاربكەیت. بۆ نموونە بۆنی 
پێس������تی سەر و بن كەوش������ەكان و بۆنی پێیەكان بە ئاسانی 
دەناس������رێنەوە. خودی ئارەقە بە تەنیا هیچ بۆنێكی نییە، بەڵام 
بەكتریا كە لەس������ەر پێستدا دەژی بە ش������یكردنەوەی ئارەقە بۆ 
ترش و چ������ەوری بۆنێكی ناخۆش پەی������دا دەكات. بۆنی ئارەقە 
چەندی بڵێی تیژ و ناخۆش و قێزەوەنە، گرفتەكە زیاتر لە كەشی 
ش������ێداردا بەرجەس������تە دەبێت كە رێژەی ئارەقەكردن و چالاكیی 
 Body بەكتریا زیاتر دەبن. بۆنی ئارەقە و بۆنی ناخۆش������ی لەش
odor یەكێكە لە ه������ۆكارە گەورەكانی ناڕەحەتی كۆمەڵایەتی. 
رێنماییەكان: رۆژانە بە ئاو و س������ابوون ب������ن كەوش و ناوگەڵ و 
پێیەكانت بش������ۆ بۆ راماڵینی بەكتریا، تاش������ینی بن كەوشەكان، 
ی������ان بەكارهێنانی كرێمی موولابەر س������وودی زۆری هەیە، ئەو 
كەسانەی كە زۆر ئارەقە دەكەن، پتر لە خەڵكانی تر پێویستییان 
بە شووشتنی هەموو لەش������یان هەیە واتە رۆژانە بۆ دوو، یان 
س������ێ جار دەبێت خۆیان بشۆن. هەروەها بەكارهێنانی مادەی 
 Deodorants و بۆن لابەر Antiperspirant دژەئارەقە
بە رێنمایی دكتۆر پێویس������تن. زوو زوو جلەكانت بە ئاوی 
گەرم و پاككەرەوەی بەهێز بشۆ، جلی دوێنێ لەبەرمەكە 
كە بۆنی ئارەقەی دوێنێیان هەڵگرتووە، جلی تەس������ك 
لەبەر مەكە، با قوماشەكەی لۆكەیی بێت، دووركەوە 
لە شوێنی قەرەباڵغ و داخراو، هەفتانە یەك یان دوو 
 Antibacterial جار بە سابوونی دژەبەكتریا
Soap خۆت بشۆ، رۆژانە بڕێكی باش ئاو 

بخۆرەوە، سەوزە و میوە زیاد بخۆ.
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بۆچی بەكارهێنانی چەتر لە 
هاویندا پێویستە؟

»گەڕیی« هۆكاری سەرەكی خورشتی شەوانە

  لە وەرزی زستان لەكاتی باراندا 
هەرگیز چەترەكەت لە بی������ر ناكەیت، بەڵام ئایا 

بیرت لەوە كردۆتەوە كە لە هاوینیش������دا بەكاری بهێنیت، ئایا گرنگییەكەی 
بۆ پاراستنی پێست لە تیشكی هەتاوی بەهێز دەزانیت؟ لە راستیدا بەكارهێنانی چەتر لە 

هاویندا بەقەد بەكارهێنانی دژەهەتاو سوودبەخش������ە، چەتر تا رادەیەكی باش پێست لە تیشكی سەرووی 
وەنەوشەیی دەپارێزێت، بە هۆی بەكارهێنانی چەتر فاكتەری پاراستن لە خۆر SPF لە نێوان 3- 106 
دایە، هەروەها فاكتەری پاراس������تن لە تیشكی سەرووی وەنەوش������ەیی UPF دەگاتە نزیكەی 50 بە 
گوێرەی جۆری قوماشی چەتر. فاكتەری پاراستن لە تیشكی سەرووی وەنەوشەیی لەگەڵ جۆری 
قوماشدا دیار دەكرێت، بۆ نموونە ئەگەر ئەم فاكتەرەی كراسێك 30 بێت، واتە بە پۆشینی ئەم كراسە 
تەنیا 30/1 تیشكی سەرووی وەنەوشەیی تیشكی خۆر دەگاتە پێست. رێژەی تیشكی وەنەوشەیی 
لە ژێر چەتردا دەگاتە 84%ی تیش������كی س������ەرووی وەنەوشەییی ناڕاس������تەوخۆی تیشكی خۆر. 
چەترێك لەس������ەر زیخی كەنار دەریا بەشێكی كەمی تیشكی سەرووی وەنەوەشەیی دەگێڕێتەوە، 
چونكە رێژەیەكی زۆری تیش������كی سەرووی وەنەوش������ەیی لە ئەنجامی دانەوەی تیشك لەسەر 
رووی زیخ و ئاو و ئاس������مان دەگاتە ژێر چەترەكە. چەتری رەش تا رێژەی 90% تیشكی خۆر 
هەڵدەمژێت، لەگەڵ ئەمەشدا چەتر بە تەنیا بەبێ بەكارهێنانی ئاوێتەیەكی دژەهەتاو هەرگیز 
پاراستنی 100% ی پێست لە تیشكی سەرووی وەنەوشەیی دابین ناكات. هەر چەند قەبارەی 
چەتر گەورەتر بێت و جۆری قوماش������ەكەی تایبەت بێت، هێندە زیاتر لە تیش������كی خۆر و 

تیشكی سەرووی وەنەوشەیی دەتپارێزێت.

گەڕیی Scabies بە هۆی مش������ەخۆرێكی بچووكەوە پەیدا 
دەبێ������ت كە ب������ە چاو نابینرێت و لە چینی س������ەرەوەی پێس������تدا 
تۆنێلی باریك دروس������ت دەكات و دەبێتە ئەگەری خورش������تێكی 
توند بەتایبەتی لەكاتی ش������ەودا. گەڕی������ی لەوانەیە كە لە هەر 
تەمەنێكدا دوچاری هەر ش������وێنێكی ل������ەش بێت، بەڵام زیاتر لە 
پێستی دەس������ت، قۆڵ، ناوگەڵ، هێڵی كەمەردا بەدی دەكرێت. 
گەڕی������ی زۆر بە خێرایی لە یەكێكەوە بۆ یەكێكی تر بە رێگای 
بەركەوتنی راستەوخۆی پێست و سێكس دەگوازرێتەوە، هەندێك 
جاریش بە ه������ۆی خاولی و پێخەف و جل و مۆبیلییاتەوە، بۆیە 
كە یەكێك لە خێزانێكدا تووش������ی دەبێت ئەوا لە ماوەیەكی كورتدا 
هەموو ئەندامانی خێزانەكە تووش������ی دەبن. خورش������تی گەڕیی 
هێندە توندە لەكاتی ش������ەودا كە تووشبوو لە خەو بێدار دەكاتەوە، 

لەگ������ەڵ دەركەوتنی پنت������ی بچووك یان هێڵی باریكی س������وور 
لەس������ەر پێس������تدا یان پەیدابوونی قەتماخی تەن������ك لە ئەنجامی 
زیاد خوراندندا كە هەندێك جار دوچاری هەوكردنی بەكتریاییش 
دەب������ن. بۆ بنبڕكردنی گەڕیی، دەرمان������ی كاریگەر بە رێنمایی 
دكتۆر بەكاردەهێنرێت كە باشترینیان بریتییە لە كرێمی پێرمێترین 
Permethrin، بۆ چارەس������ەركردنی كەسێكی تووشبوو پێویستە 
كە هەم������وو ئەندامانی خێزان یان ئەو كەس������انەی كە لەگەڵیدا 
دەژین لە یەك كاتدا چارەس������ەر وەربگرن، لەگەڵ شووشتنی جل، 
خاول������ی، بەتانی، چەرچەف و پێخەف بە ئ������اوی زۆر گەرم و 
پاككەرەوەی بەهێز، چونكە مشەخۆری گەڕیی بۆ ماوەی چەند 
رۆژێك لەس������ەر ئەم كەلوپەلانە توانای ژیان������ی هەیە، هەورەها 

پاككردنەوەی ناوماڵ و رایەخ بە گەسكی كارەبایی.
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گرفتە تەندروستییەكانی شووكردن و 
دووگیانی پێش تەمەنی 18 ساڵی
زوو بەش������وودان و فش������اری خێزان بۆ زوو دووگیانبوون هێشتا لە هەندێك 

كۆمەڵگە و كەلتووردا پەیڕەو دەكرێت. س������اڵانە رێژەیەكی بەرزی مردن لە 
نێو ئافرەتە دووگیانەكاندا كە تەمەنیان لە ژێر تەمەنی 18 س������اڵیدایە لە 
سەرتاس������ەری جیهاندا تۆمار دەكرێت، لەبەر ئاڵۆزییەكانی پەیوەس������ت بە 
دووگیانی وەكو ژاراویبوونی دووگیانی Eclampsia، كەمخوێنی توند، 
لەدایكبوونی پێشوەخت و بوونی منداڵی ناكام Premature و كەم كێش، 
خوێنبەربوون لەكاتی دووگیانیدا، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، گرفتی 

دیكەی پەیوەست بە منداڵبوون. 
هەر چەند تەمەنی ئافرەت بچووكتر بێت هێندە ئەگەری ئاڵۆزییەكانی 
پەیوەست بە دووگیانی و مردنی دایك و كۆرپە زیاتر دەبێت. زوو شووكردن 

و دووگیانب������وون گرفت بۆ دایك و كۆرپە پەی������دا دەكات، منداڵبوون لەم 
تەمەنانەدا زۆر جار گران و مەترس������یدار دەبێت، هەروەها ئەگەری مردنی 

منداڵیش لە ساڵی یەكەمی ژیانیدا زۆرە، هەروەها لە تەمەنی هەرزەكاریدا 
هێش������تا قەبارەی حەوز بە تەواوی پەرەی نەس������ەندووە و جێگیر نەبووە. زوو 

شووكردن واتە زیادبوونی ژمارەی دووگیانییەكان و زیادبوونی ژمارەی منداڵ، 
س������ەرقاڵبوونی ئافرەت، دواكەوتن یان وازهێنان ل������ە تەواوكردنی خوێندن، لەگەڵ 

خراپبوونی باری ئابووری. كچی هەرزەكار و گەنج، ئەگەر ش������ووی كردبێت، 
یان شوی نەكردبێت، هاریكارییەكی تایبەتی پێویستە بۆ دواخستنی 

دووگیانی هاوكات لەگەڵ روونكردنەوەی ریس������كە 
تەندروستییەكان.

   لەگەڵ ئەو پێویستییە زۆرەی ئافرەتان بە ئاوێتەكانی 
جوان������كاری Cosmetics، زۆربەی������ان گرنگی بە زیانە 
لابەلاكانیان ن������ادەن، یان دركی پێناكەن ك������ە بریتین لە: 
گۆڕانی رەنگی پێس������ت و لەكە، هەستەوەری بەتایبەتی 
لەكاتی زیاد بەكارهێنانی ئاوێتەی جۆراوجۆر بە شێوەی 
سووربوونەوە و سووتانەوەی پێست، سێبەری چاو )شەدۆ( 
Eye shadow ی������ان هاوێن������ەی لكاو، یان مەس������كارا و 
ئارایش������تەكانی تری دەوری چاو كە دەگەنە چاو زیانی 
زۆری پێدەگەیەنن، بە شێوەی هەوكردن، یان هەستەوەریی 
  Manicure چاو، پۆلیش، یان بۆیەی نینۆك و مانیكیور
یان پێدیكیور Pedicure زیانی زۆر بە نینۆك دەگەیەنن 
بە شێوەی ناسكبوون و زووش������كان و لەدەستدانی رەنگ 

و رەونەقی سروش������تی، زۆربەی سووراوەكانی لێو كانزای 
ئەلەمنیۆم، یان قوڕقوشم لەخۆدەگرن لەگەڵ ئۆكسیدی 
زینك، ی������ان باریۆم، یان BHA كە زیان بە تەندروس������تی 
دەگەیەنن. هەموو جۆرەكانی ئارایشت و شێداركەرەوەكانی 
پێست كرداری پیربوونی پێس������ت تاو دەدەن و لۆچبوونی 
پێس������ت بەرجەس������تەتر دەكەن، گەلێك جۆری شامپۆ، یان 
كۆندیشنەر یان سپرای قژ و جێل یان بۆیەی قژ كاریگەری 
خراپ دەكەنە س������ەر كوالیتی قژ بە شێوەی مووخۆركە و 
هەڵوەرین، یان گۆڕانی رەنگی قژ لەگەڵ سووربوونەوەی 
پێستی س������ەر، گەلێك ئافرەت وەكو خوپێوەگرتن پێیانوایە 
كە ئەگەر رۆژێك ئارایش������ت و ئاوێتەی تری جوانكاری 

ل������ە جوانییان كەم  بەكارنەهێن������ن، ئەوا 
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ئاوێتەكانی جوانكاری زیانی لابەلایان هەیە
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مامەڵەی دروست لەگەڵ زیپكەی گەنجێتیدا بكە

دەروونی  كاریگەرییەكی  ئەم������ەش  دەبێتەوە، 
نێگەتیڤیان بۆ پەی������دا دەكات، بۆیە هەرگیز 

بێ ئارایشت ئارام ناگرن.

  زیپكەی گەنجێتی Acne Vulgaris باوترین نەخۆش������ی 
پێستە، هەوكردنێكی درێژخایەنی گلاندە چەورییەكانی پێستە، 
لەگەڵ باڵغبووندا سەرهەڵدەدات، لەبەر هۆكاری نادیار تووشی 
هەندێك گەنج نابێت، هۆرمۆنەكان بەرپرس������ن لە پەیدابوونی 
زیپكەی گەنجێتی. تا ئێس������تا چارەسەرێكی یەكجارەكی بۆ 
زیپكەی گەنجێتی لەبەردەستدا نییە، تەنیا تەمەن كەفیلە بە 
چاكبوونەوەی زیپكە كە بە تێكڕایی لە تەمەنی 25 س������اڵیدا 
ئامانجی چارەس������ەری  لەخۆیان������ەوە چاكدەبنەوە.  زیپكەكان 
پزیش������كی لە لایەن دكتۆری پێست تەنیا ئەوەیە كە زیپكەكان 
گەورەت������ر نەبن و پاش چاكبوونەوەیان هیچ ئاس������ەوارێك جێ 
نەهێڵ������ن. بۆ مامەڵەی تەواو و زانس������تییانە لەگەڵ زیپكەی 
گەنجێتیدا و بۆ رێگرتن لە پەیدابوونی ئاسەوار، پەیڕەوی ئەم 
رێنماییە گش������تییانە بكە: شووشتنی دەموچاو رۆژانە 3- 4 
جار بە ئاوی شلەتێن و سابوون، هەرگیز دەستكاری زیپكەكان 

مەكە بە گوشین و فشاردان چونكە بەكتریا بۆ خانەكانی نزیك 
زیپكەكان تەش������ەنە دەكات و زیپكە گەورەتر دەبێت و درەنگتر 
چاكدەبێت������ەوە، هیچ دەرمان یان ئاوێتەی������ەك بۆ زیپكەكان بە 
ب������ێ رێنمایی دكتۆر بەكارمەهێنە، تا ئێس������تا دەرمانێك نییە 
بۆ چارەسەری یەكجارەكی زیپكە، خۆراكی چەور و شیرینی 
كەم بكەوە و زیاتر س������ەوزە و میوە بخۆ، تا بكرێ ئارایشت و 
ئاوێتەكانی جوانكاری بە كەمی بەكاربێنە، خۆت لە تیشكی 
خۆر بپارێزە بەتایبەت������ی لە مانگەكانی هاویندا هەوڵ بدە لە 
كاتژمێر 10ی بەیانی تا كاتژمێر 4 ی پاش نیوەڕۆ خۆت لە 

تیشكی خۆری راستەوخۆ و ناراستەوخۆ بپارێزیت. 
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