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هۆكارەكانی شل و شۆڕبوونی پێست

بۆ هاندانی گەشەی نینۆك 

لاستیكیی پێس������ت Skin Elasticity بریتییە لە توانای 
پێست بۆ كش������ان و گەڕانەوە بۆ ش������ێوە و توندیی ئاسایی 
خ������ۆی. كەمبوونەوەی ئ������ەو توانایەش ه������ۆكاری نەمانی 
لاستیكیی پێس������ت و لۆچبوونە. كەمبوونەوەی لاستیكیی 
و مرونەی پێس������ت بەگش������تی لە تەمەنی 40 ساڵیدا وەكو 
بەشێكی سروشتیی بەساڵاچوون دەستپێدەكات. بەساڵاچوون 
كە هۆكارە بۆ دەس������تپێكی سەرەتاكانی پیربوونی پێست هەر 
ل������ە پاش تەمەنی 25 س������اڵیدا و لە تەمەنی 40 س������اڵیدا 
بەرجەس������تەتر دەبێت. تیشكی خۆر ریش������اڵەكانی ئیلاستین 
Elastin لە پێستدا تێكدەشكێنێت كە گرنگن بۆ هێشتنەوەی 

لاستیكیی پێس������ت، لە ئەنجامی چاكبوونەوەی ئیلاستینی 

تێكشكاودا پێس������ت زوو پیر و لۆچ دەبێت. 
دابەزینی كێش������ی لەش بە خێرایی لە ماوەیەكی 

كەم������دا هۆكارێكی زەقە لەپ������اڵ كەمبوونەوەی مرونەی 
پێست و شۆڕبوونی پێست. جگەرەكێشان هۆكارە بۆ گۆڕانی 
كیمایی لە لەشدا كە دەبێتە هۆی تاودانی پیربوونی پێست، 
ئەو كەسانەی كە رۆژانە زیاتر لە 10 جگەرە دەكێشن زیاتر 
دووچاری لۆچبوون و شۆڕبوونی پێست دەبن. زیاد خواردنی 
چەوری و ش������یرینی هۆكارێكی ترە بۆ پێس������تێكی خراپ، 
هەروەها نووستنی بەردەوام لەسەر لایەك وادەكات كە پێستی 
ئەم لایەی دەموچاو زووتر دوچاری ش������ۆڕبوون و لۆچبوون 

بێت.
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 بە تێكڕایی گەش������ەكردن، یان درێژبوونی نینۆك س������اڵانە 
دەگاتە 1.5 گرێ یان3.81 س������انتیمەتر. نینۆك لە ریشاڵی 
پرۆتین������ی بە ناوی كیراتی������ن Keratin پێكهاتووە كە هەمان 
پێكهاتەی مووەكانە. بەگش������تی لە تەمەنی ژێر 30 ساڵیدا 
نین������ۆك خێراترین گەش������ە بەخۆی������ەوە دەبینێ������ت. بە چەند 
هەنگاوێكی سادە دەتوانیت كە گەشەی نینۆكەكان تاوبدەیت، 
بۆ نموونە: پەنجەكانت زیاد بەكاربێنە بە مەبەستی زیادبوونی 
س������ووڕی خوێن بۆ بنكەی نینۆكەكان، ئایا تێبینی نینۆكی 
پەنج������ەی پیانیس������تەكانت كردووە كە چەند ج������وان و رێكن، 
هۆكارەكە بۆ زیاد بەكارهێنانیان دەگەڕێتەوە كە هانی سووڕی 
خوێن و گەش������كردنی نینۆكەكان دەدات. گرنگی بە خۆراكت 
بدە بەتایبەتی بڕی تەواوی پرۆتین كە گرنگە بۆ گەش������ەی 
نین������ۆك، لەگەڵ گرنگیدان بە دابینكردنی ڤیتامینەكانی 
A، C، D ل������ە رێگای خۆراكەوە كە هانی گەش������ەی 

نینۆك دەدەن. پاراس������تنی نینۆك������ەكان لە ماددەی 
كیمیایی ب������ە بەكارهێنانی دەس������تكێش، نینۆكی 
پاك و دروس������ت باشتر گەش������ەدەكات. پاراستنی 
گەرمیی نینۆكەكان هاندەرە بۆ گەش������كردنیان 
بۆیە لە كەش������ی سارددا دەستكێشی زستانی 
بۆ گەرمكردن������ەوەی نینۆكەكان بەكاربێنە. 
گرنگ������ی ب������ە تەندروس������تیی گش������تیی 
لەش بدە، تەندروس������تییەكی باش������تر واتە 

گەشەكردنێكی باشتری نینۆكەكان.  
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بۆچی دەرمانی خۆلاوازكردنەوە رێنمایی ناكرێت؟ 
 ئەمە روونە كە هەموو ئەوانەی كێش������ی لەش������یان زیادە یان قەڵەون بە دوای رێگایەكی خێرادا 
دەگەڕێ������ن بۆ دابەزاندنی كێش. لە ب������ازاڕ و دەرمانخانەكاندا ژمارەیەكی زۆر لە دەرمان دەبینین 
ك������ە بەڵێن������ی دابەزاندنی كێش بە خەڵك دەدەن، هەندێك ل������ەم دەرمانانە Diet Pills ئەگەرچی 
زیانی لابەلا و مەترس������یی تەندروستی لەخۆدەگرن، بەڵام لە هەندێك حاڵەتی تایبەتدا تەنیا بە 
رێنمایی پزیش������ك چەند جۆرێك دەرمانی دیاریكراو بۆ ماوەیەكی زۆر دیاریكراو بە چاودێریی 
وردەوە بەكاردەهێندرێن. زۆربەی ئەو دەرمانانە بە بێ زانیاریی تەواو بەكاردەهێندرێن، بۆ نموونە 

ئ������ەو دەرمانانەی كە دەبنە هۆی كەمكردنەوەی ئارەزووی خواردن وەكو س������یبوترامین 
Sibutramine زیانی لابەلای زۆر لەخۆدەگرن لەمانە: وش������كبوونی دەم، بۆرژان، 

بێ هێزی گش������تی، بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن، زیادبوون������ی لێدانەكانی دڵ. 
ئ������ەو دەرمانانەی كە رێگا لە هەڵمژینی ماددەی چەوری لە كۆئەندامی هەرس������دا 

دەگرن بە رێژەی نزیكەی 30% وەكو ئۆرلیستات)زینیكال Xenical( دەبنە ئەگەری 
كۆبوونەوەی گاز لە ریخۆڵەدا لەگەڵ سك ئێشە و هەندێك جاریش سكچوون و لەدەستدانی 

ئ������ەو ڤیتامینانەی كە لە چەوریدا دەتوێن������ەوە. دەرمانی گیایی و جۆری تر زیاتر خۆراكن 
ل������ەوەی كە دەرمان بن، زیانی لابەلایان هەیە و زیاتر رۆڵیان 

هەیە بۆ دروستكردنی پاڵپش������تێكی دەروونی. تا 
ئێس������تا ریجیمی خۆراكی دروست و مەشقی 

وەرزش������ی بە رێنمایی پزیش������ك باشترین 
رێگایە بۆ دابەزاندن و كۆنتڕۆڵكردنی 

كێشی لەش. 
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گەورەیی  و  ئەس������تووری   
قەب������ارەی ران������ەكان مای������ەی 

ناڕەحەت������ی دەروونییە ب������ۆ زۆربەی 
ئافرەتان، كە باس ل������ە جوانی دەكرێت، 
ئاوات������ی  ران������ەكان  بچووككردن������ەوەی 
زانستییە كە  راس������تییەكی  ئەوە  ئافرەتانە. 
چەوری بە ئاسانی لە رانەكان و دەوری نێكدا 
كۆدەبێتەوە، بەڵام دەكرێ كە بە چەند هەنگاوێك 
رێژەی ئەم چەورییە كەم بكرێتەوە و رانەكان بچووك 
بكرێنەوە. بۆ ئەم مەبەستە، جگە لە ریجیمی خۆراكی 
بە چاودێریی پزیشك، دەتوانیت چەند مەشقێكی وەرزشی 
تایبەت ئەنجام بدەیت. رۆیشتنی خێرا مەشقێكی زۆر باشە 

  بە پێی دوا لێكۆڵینەوەكان، نەخۆش������یی شەكرە ئەگەری 
تووش������بوون بە نەخۆش������یی دڵ زیاد دەكات، ئەگەری ئەم 
ئاڵۆزییە لە ئافرەتدا زیاترە لەوەی لە پیاوانی تووش������بوو بە 
نەخۆشیی شەكرە، ئافرەتی تووشبوو بە نەخۆشیی شەكرە 3 
جار زیاتر ئەگەری تووشبوونی بە نەخۆشیی دڵ لێدەكرێت بە 
بەراورد لەگەڵ ئافرەتانی تر. ئافرەتانی تووشبوو بە شەكرە 
بە رێژەی 40- 50% زیاتر لە پیاوان ئەگەری تووشبوونیان 
بە نەخۆشیی خوێنبەرەكانی دڵ و ریسكی مردن بە نۆرەی 
دڵ لێدەكرێ������ت. لەوانەیە كە هۆكارەكە بگەڕێتەوە بۆ ئەوەی 
Pre- كە ئافرەت بۆ ماوەیەكی زۆر لە قۆناغی پێش شەكرەدا

diabetes دەمێنێتەوە كە تا كاتی دەستنیشانكردن كاریگەریی نێگەتیڤی 

كردۆتە سەر بۆڕییەكانی خوێن بە شێوەی رەقبوونی خوێنبەرەكان. پیاو كە 
تووشی شەكرە دەبێت ئەوا بە ماوەیەكی كەم حاڵەتەكە بە تەواوی دەستنیشان 

و جێگیر دەبێت، بۆیە بە پێچەوانەی ئافرەتانی تووش������بوو زووتر دەس������ت بە 
پارێ������زی خۆراك و چارەس������ەری دەرمانی دەكەن، ئەم������ەش بێگومان ئەگەری 

ئاڵۆزییەكان بە نەخۆش������یی دڵیش������ەوە بەلاوە دەنێت یان دوادەخات، هەروەها ئەمەش 
تێبینی كراوە كە ئافرەتانی تووشبوو بە نەخۆشیی شەكرە بەگشتی كێشی لەشیان 

زی������ادە یان قەڵەون، ئەم������ەش هۆكارێكی دیكەی هاندەرە بۆ تووش������بوون بە 
نەخۆشیی خوێنبەرەكانی دڵ و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن كە ئەویش بە 

دەوری خۆی ئەگەری نەخۆشیی دڵ زیاد دەكات.

ب������ۆ رانەكان بەلای كەم بۆ ماوەی 30 خولەك 
لە زۆربەی رۆژەكانی هەفتەدا، راكردن بە هەمان 

ش������ێوە، پەت پەتێن Skipping زیاتر لە رۆیش������تن و 
راكردن ماس������وولكەكانی ران بەكاردەخات، وا باشە كە پەت 

پەتێن رۆژانە بەلای كەم 50 جار پاش������ان بەرە بەرە زیاد بكرێت، 
پایس������كلی جێگیر بۆ ماوەی 30 خول������ەك هەفتانە 3- 4 جار 
رۆڵی هەیە بۆ كەمكردنەوەی چەوری رانەكان. ئامێری پاڵ بە 
قاچ Leg press machine سوودی بۆ خێرا بچووككردنەوەی 

رانەكان هەیە.

چۆن رانەكانت بچووك 
دەكەیتەوە؟

نەخۆشیی شەكرە هەڕەشەیەكی 
گەورەیە بۆ دڵی ئافرەت
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  بە پێی دوا لێكۆڵینەوەكان، نەخۆش������یی شەكرە ئەگەری 
تووش������بوون بە نەخۆش������یی دڵ زیاد دەكات، ئەگەری ئەم 
ئاڵۆزییە لە ئافرەتدا زیاترە لەوەی لە پیاوانی تووش������بوو بە 
نەخۆشیی شەكرە، ئافرەتی تووشبوو بە نەخۆشیی شەكرە 3 
جار زیاتر ئەگەری تووشبوونی بە نەخۆشیی دڵ لێدەكرێت بە 
بەراورد لەگەڵ ئافرەتانی تر. ئافرەتانی تووشبوو بە شەكرە 
بە رێژەی 40- 50% زیاتر لە پیاوان ئەگەری تووشبوونیان 
بە نەخۆشیی خوێنبەرەكانی دڵ و ریسكی مردن بە نۆرەی 
دڵ لێدەكرێ������ت. لەوانەیە كە هۆكارەكە بگەڕێتەوە بۆ ئەوەی 
Pre- كە ئافرەت بۆ ماوەیەكی زۆر لە قۆناغی پێش شەكرەدا

diabetes دەمێنێتەوە كە تا كاتی دەستنیشانكردن كاریگەریی نێگەتیڤی 

كردۆتە سەر بۆڕییەكانی خوێن بە شێوەی رەقبوونی خوێنبەرەكان. پیاو كە 
تووشی شەكرە دەبێت ئەوا بە ماوەیەكی كەم حاڵەتەكە بە تەواوی دەستنیشان 

و جێگیر دەبێت، بۆیە بە پێچەوانەی ئافرەتانی تووش������بوو زووتر دەس������ت بە 
پارێ������زی خۆراك و چارەس������ەری دەرمانی دەكەن، ئەم������ەش بێگومان ئەگەری 

ئاڵۆزییەكان بە نەخۆش������یی دڵیش������ەوە بەلاوە دەنێت یان دوادەخات، هەروەها ئەمەش 
تێبینی كراوە كە ئافرەتانی تووشبوو بە نەخۆشیی شەكرە بەگشتی كێشی لەشیان 

زی������ادە یان قەڵەون، ئەم������ەش هۆكارێكی دیكەی هاندەرە بۆ تووش������بوون بە 
نەخۆشیی خوێنبەرەكانی دڵ و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن كە ئەویش بە 

دەوری خۆی ئەگەری نەخۆشیی دڵ زیاد دەكات.

نەخۆشییەکی شارراوەیە کە توشی زیاد لە 1٥٪ ی ئافرەتان 
دەبێت. هۆکارەکەش������ی دروس������تبوونی چەند کیس������ەیەکی 
بچووکی ئاوە لەس������ەر هێلکەدان. نیش������انەکانی تێکچوونی 
س������وڕی مانگانە و تێکچوونی هۆرمۆن������ەکان و زیادبوونی 
مووی لەش و چەوریی س������ەر س������کە. هۆرمۆن������ە نێرینەی 
تێستسترۆن لە لەشی ئەم ئافرەتانەدا بەهۆی تاقیکردنەوەی 
خوێنەوە ب������ەدی دەکرێت، هۆرمۆنە مێینەی ئیس������ترۆجین 
کە پێویس������تە بە ڕێژەیەکی جێگیر لە لەشی ئافرەتا هەبێ 
زۆر کەمە. هەروەها پەیوەندیی نێ������وان ڕژێنەری هیپۆفیزو 
هێلکەدانەکان کەمە، یاخود هەر نییە، ئەمەش دەبێتە هۆی 
ئ������ەوەی هۆرمۆنی هاندەری هێلکۆکە لە مێیینەدا کەمبێت 
و هێلک������ەکان بەبچووکی بمێنن������ەوە. هەرئەمەش وا ئەکات 
کەئەم ئافرەتانە بە ئاسانی دووگیان نەبن، بۆیە ئەم کەسانە 

پێویستیان بە چارەسەری پزیشکی هەیە. 
هەندێکی تر لەوکێشانەی توشی ئەم ئافرەتانە دەبن، هەست 
نەکردنە بەتێربوون و زیاد خواردنی شیرینی و کاربۆهیدراتە، 
وەکو نانی س������پی و برنج، هۆرمۆنی ئینسۆلین هەستیارینیە 
لەلەش������یانداو دوای ش������یرینی خواردنێکی زۆر ش������ەکرەی 
لەش������یان بەرزبوونەوە بەخۆیەوە دەبینێ، ئەمەش بەدڵنیاییەوە 
ئەنجامەکەی زیادبوونی کێش������یانەو مەترسی ئەوەشیان هەیە 
توشی نەخۆشی ش������ەکرەو نەخۆشیی دڵ ببن. هەندێک لەم 
ئافرەتانە بە چارەس������ەرە پزیشکییەکان بە تەنها ئەو خەونەیان 
نایەتەدی و ببنە خاوەنی مناڵێک بەڵکو ناچارن پارێز بکەن و 
شێوەی خۆراکیان بگۆڕن تاکو بگەنە ئەم مەبەستە. بۆیە ده 
بێت شان بەشانی چارەسەرە پزیشکییەکان چەند ڕێنماییەک 
هەیە لەسەر چۆنێتی خۆراک ڕەچاوی بکەن تاباشترو خێراتر 

سوود لەو چارەسەرە وەربگرن. هەوەها ڕۆژانە بۆماوەی 3٠ـ٤٠ 
خول������ەک ڕێبکەن، یاخود هەر وەرزش������ێکی تر ئەنجام بدەن، 
بۆیە ئەمە نەک تەنها دەبێتە هۆی دابەزینی کێشیان، بەڵکو 
شەکرەش������یان جێگیر دەبێت. ئ������ەو زانیاریانەش کە لە بارەی 
جۆری خواردنەوە دەرکەوتووە یارمەتی لەش������ی نەخۆش������ەکە 
دەدات کە زیاترو زووتر س������وود لە چارە سەرە پزیشکییەکان 

وەرگرێ و بڕی ئینسۆلین جێگیر بکات ئەمانەن:
کەمکردنەوەی یاخود نەخواردنی نیشاستەو کاربۆهیدراتی 
وەکو برنج وپاس������تاو ئاردی سپی، نەکڕین و نەخواردنی ئەو 
خواردنان������ەی کە بە دەرزی کیمییای������ی جۆراو جۆر بەرهەم 
هێنراون، واتە تەنها خواردنی پاکو ئۆرگانیک بخۆن، وازله 
خواردنی ئام������ادە کراوو خواردنی دەرەوەش بە ش������ێوەیەکی 
گشتی بێنن! سەوزەوقتوو و میوە ترشەکان زۆر بخۆن، بەڵام 
بە مە رجێک دەبێت بە شێوەیەکی سروشتی بەرهەم هێنرابێت، 
گۆشتی س������وور زۆر بەکەمی بخۆن و لەبری ئەوە هێلکە و 
پاقلەمەنییەکان و گۆشتی باڵندە زۆر بخۆن، بەڵام وەکو ناوم 
برد ئاگاداربن کە نابێت بە هیچ جۆرێک ماددەی کیمیایی 
و هۆرمۆن درابێتە ئەو باڵندانە، یان هەر خۆراکێکی تربێت. 
ماس������ی و خواردنە دەریاییەکانی دیکە نەخۆن چونکە ئاوی 
دەریاکان لەمڕۆدا زۆر کاریگەریی ئەو ماددانەیان لەس������ەرە 
کە ژینگ������ە پیس ئەکەن. خواردنی چەرەس������اتەکان لەنێوان 
ژەمەکاندا بەتایبەتی بادەم. ڕێژه‌ی كۆلیسترۆڵی زیانبه‌خشی 

خوێن كه‌مده‌كاته‌وه‌. 
دەبێت بۆ درووس������تکردنی خواردنیش ڕۆنە سروشتییەکان 
)ڕۆن������ی ناتێ������ر( بەکاربێن������ن وەک������و ڕۆن������ی زەیت������وون و 

گوڵەبەڕۆژە.

دیاردەی کیسەی ئاو لەسەر هێلکەدان
 Polycystic ovarian syndrome (PCOS)
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