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كامیان ئاسانترە..خۆقەڵەوكردن، یان 
خۆلاوازكردن؟
  لەشی مرۆڤ توانای هەیە كە بڕێكی زۆری چەوری 
كۆبكاتەوە. بەگشتی زیادكردنی كێشی لەش سەختترە لە 
دابەزاندنی كێشی لەش، بەڵام هەرگیز مەحاڵ نییە، كەچی 
دابەزاندنی كێشی زیادی لەش تەنیا پێویستی بە ورە و 
بەردەوامبوون هەیە لەسەر بەرنامەی تایبەتی دابەزاندنی 
كێش بە چاودێریی پزیشك. كەمیی كێشی لەش واتە 
كەمبوونەوەی رێژەی چەوری لە لەشدا ئەگەر پووكانەوە 
یان كەمبوونەوەی بارستایی ماسوولكەی لەگەڵدا نەبێت، 
ئەمەش بە چەندین هۆكارەوە بەندە وەكو: زگماك، 
نەخۆشی جەستەیی، زیاد جوولانەوە یان مەشقی 
وەرزشی، جۆری خۆراك و حەزەكانی پەیوەست بە 
خۆراك. بۆ زیادكردنی چەند كیلۆگرامێك كێشی 
لەش، چوار خاڵی سەرەكی لەلایەن دكتۆرەوە 
هەڵسدەنگێنرێن: باری دەروونی كە دەبێ تا 
رادەیەكی باش جێگیر بێت لەگەڵ نووستنێكی 
دروست، تەندروستییەكی باش پاش پشكنینی 
پزیشكی، خۆراكی رۆژانەی هاوسەنگ 
و تەواو واتە بڕی تەواوی تێدابێت لە وزە، 
پرۆتین، كاربۆهیدرات، چەوری، ڤیتامینەكان، 
كانزاكان، ئاو، چەندێتیی جووڵە و چالاكی 
بەدەنی رۆژانە واتە بڕی سەرفكردنی وزە بە 
جوولە زیاتر نەبێت لە بڕی وزەی وەرگیراو لە 
خۆراكەوە. پاشان خشتەیەكی تایبەت بە خۆراك 
تەرخان دەكرێت كە بڕی وزەی 
رۆژانە پتر بێت لە 2500-2000 
كالۆری، لەگەڵ دیاركردنی چەندێتی 
جووڵانەوە و چالاكیی جەستەیی رۆژانە و 
ستایلی ژیان.
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رنینی كیمیایی پێست

بەكارهێنانی مەس������كارا Mascara بە شێوەیەكی نادروست 
زیان������ی زۆر بە چاو دەگەیەنێت، بەتایبەتی هەوكردن، لەوانەی 
هەتا ببێتە هۆی كوێربوون. بە مەبەس������تی كەمكردنەوەی، یان 

رێگرتن لە زیانەكانی مەسكارا، ئەم هەنگاوانە پەیڕەو بكە: 
هەرگیز مەس������كارا لەن������او ئۆتۆمبێل، یان لەن������او فڕۆكەدا 
بەكارمەهێنە، واتە لەكاتی جوولە و وەستانی لەناكاودا ئەگەری 
گەیشتنی مەسكارا بە چاو زۆر زیاد دەبێت، لەكاتی وشكبوونی 
مەس������كارا هەرگیز چاوەكانت بە ئاو تەڕ مەكە، چونكە ئەمە 
ئەگەری گەش������ەی بەكتریا و هەوك������ردن زیاد دەكات، لەكاتی 

س������اردبوونی مەس������كارا بەتایبەتی لە وەرزی زس������تان، یان لە 
هەر ش������وێنێكی سارددا ئەگەری گەشەكردنی بەكتریا لەناویدا 
زی������اد دەبێت، بۆیە وا باش������ە كە پاش 3 مانگ مەس������كارای 
هەڵگیراو لە شوێنی ساردا فڕێ بدرێت و چیتر بەكارنەهێنرێت، 
هاوبەش������ی مەكە لە بەكارهێنانی مەسكارا لەگەڵ كەسانی تر 
هەتا لەگەڵ دۆس������تە نزیكەكاندا لەبەر ئەگەری گواستنەوەی 
هەوكردن، بە مەبەس������تی رێگرتن لە هەوكردن������ی بەكتریایی، 
هەموو ئاسەوارەكانی مەس������كارا و ماكیاژ لەسەر دەموچاوت 

لابەرە بەر لە چوونە سەر جێگای نووستن.

  رنینی یان س������پیكردنەوەی كیمیایی پێست Chemical peeling بە بەكارهێنانی گیراوەی كیمیایی تایبەت ئەنجام 

دەدرێت، بۆ نموونە فینۆل Phenol، ئەلفا یا بێتا هایدرۆكسی ئەسید Hydroxy acids كە برینێكی تەنك لە شوێنی 

مەبەس������ت لە پێس������تدا پەیدا دەكات، پاشان چاكبوونەوەی سروشتی پێست دەس������تپێدەكات، بەمەشەوە ئاسەوارەكان نامێنن. 

ئاس������تی تەنكیی یان قووڵیی رنینی كیمیایی بە پێی جۆری ماددەی كیمیایی سپیكردنەوەی پێست دیاردەكرێت هاوكات 

لەگەڵ جۆری ئاس������ەواری پێستدا. رنینی كیمیایی پێست بەكاردێت بۆ ش������اردنەوەی نیشانەكانی پیربوون و كاریگەری 

تیش������كی خۆر كە لەس������ەر پێستدا دەردەكەون بەتایبەتی لە پێس������تی دەموچاو، دەستەكان، مل، سینگ. بەگشتی رنینی 

كیمیایی پێس������ت باش������ترین ئەنجامی دەبێت بۆ چارەسەركردنی ئاسەوارەكانی پەیوەس������ت بە كاریگەرییە درێژخایەنەكانی 

تامیسكە، گۆڕانی رەنگی پێست.تیشكی سەرووی وەنەوشەیی لەسەر پێستدا. زیانە لابەلایەكانی رنینی كیمیایی پێست بریتین لە: هەوكردن، سەرهەڵدانی 
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  دڵ لە كەس������انی پێگەیش������توودا ب������ە تێكڕایی رۆژانە 
100 هەزار ج������ار لێدەدات واتە ماس������وولكەی دڵ گرژ و 
 Sudden خاو دەبێتەوە. وەس������تانی لەناكاو یان كتوپڕی دڵ
cardiac arrest واتە وەس������تانی س������ووڕی خوێن بۆ مێشك 

و ئەندامەكانی تری لەش، لەگەڵ وەس������تانی هەناسە پاش 
چەند چركەیەك لە وەستانی دڵ كە لە زۆربەی حاڵەتەكاندا 
بە مردن كۆتایی دێت. ش������انەكانی مێشك بۆ مانەوەیان بە 
شێوەیەكی سەرەكی پش������ت بە گازی ئۆكسجین و شەكری 
گلۆكۆز دەبەس������تن. تێكچوونی ریتمی لێدانەكانی دڵ واتە 
تێكچوونی چالاكیی كارەبایی دڵ هۆكاری س������ەرەكییە بۆ 
وەستانی دڵ بە ش������ێوەیەكی كتوپڕ، سەرەنجام دڵ ناتوانێت 

كە بە ڕێكی خوێن پاڵ بنێت بۆ هەموو بەش������ەكانی لەش. 
گەلێك هۆكار ئەگەری وەستانی لەناكاوی دڵ زیاد دەكەن 
وەكو: نەخۆشیی خوێنبەرەكانی تاجی دڵ CHD كە باوترین 
ه������ۆكارە بەتایبەتی لە پیاوان لەپاش تەمەنی 35 س������اڵیدا، 
نەخۆش������ی لە ماس������وولكەی دڵدا Cardiomyopathy بە 
شێوەی ئاوس������ان و كەمبوونەوەی توانای ماسوولكەی دڵ، 
س������ەقەتیی زگماكی دڵ هەتا ئەگەر بە نەش������تەرگەریش 
چارەسەركرابن، بەس������اڵاچوون بۆ نموونە پاش 45 ساڵ بۆ 
پیاو و پاش 55 س������اڵ بۆ ئافرەت، مێژووی نۆرەیەكی دڵ 
لە رابردوودا، بوونی مەیلی خێزانی بۆ نەخۆش������یی دڵ یان 

مردنی كتوپڕ.

چۆن لەناكاودا دڵ دەوەستێت؟ 

  گومانی تێدا نییە كە كار و پیشە بارگرانی بۆ تەندروستی 
پەیدابكات، چونكە زۆربەی خەڵك زۆربەی كاتیان لە شوێنی 
كاردا بەس������ەر دەبەن. بۆ پاراستنی تەندروستی، پەیڕەوكرنی 
تەكنیكە دروس������تەكانی بەرەنگاربوونەوەی شەكەتی لەكاتی 
كار و پاش كاركردن مەسەلەیەكی زۆر گرنگ و هەستیارە. 
دەتوانیت ب������ە پەیڕەوكردنی ئەم هەنگاوانە ش������ەكەتیی یان 
سترێسی كار Job stress سووك بكەیت: لەو ماوە كاتییەی 
كە بۆ كارەكەت تەرخان كراوە هەموو شتە گرنگەكان بەپێی 
توانا و بە تەواوی ئەنجام بدە، پلان دابنێ كە بەپێی توانا و 
كارامەیی خۆت كارەكانت جێبەجێ بكەیت، ئەمە ئامادەباشیت 
پتر دەكات بۆ هەر سترێس������ێكی كتوپڕی پەیوەست بە كار، 
پەیوندی دروست لەگەڵ هاوپیش������ەكانت پەیدابكە لە سەر 
بنەمای باشتر بەڕێوەچوونی كارەكان نەك لەسەر بنەمایەكی 

تر، پش������وودان لەكاتی پێویست زۆر گرنگە چونكە ناكرێت 
كە تۆ هەر خولەكێك بەب������ێ پچڕان كار بكەیت، لەو چەند 
دەمژمێرەی كاری ڕۆژانەتدا ناوە ناوە پشووێكی كورت بدە 
بە مەبەستی نوێبوونەوەی وزە و بەردەوامبوون لەسەر كاردا. 
ناكرێت هەموو كاتێكت بۆ كاركردن تەرخان بكەیت، چونكە 
هیچ كات و وزەیەك������ت نامێنێت بۆ ئەوەی لەگەڵ خێزان و 
برادەرانت كۆبیت������ەوە ئەگینا بەتێپەڕبوونی كات كاریگەری 
قورس و نێگەتیف دەكاتە سەر پێوەندییە كۆمەڵایەتییەكانت، 
گرنگی بدە بە خۆراك و نووستن و چالاكیی بەدەنی لەگەڵ 
دووركەوتنەوە لە جگەرەكێشان و زیادخواردنەوی چا و قاوە، 
خۆت فێری تەكنیكەكانی خۆخاوكردنەوە Relaxation بكە 

و بەردەوام هەڵوێستی پۆزەتیڤ لە كارەكەتدا بنوێنە.

كاتێك شەكەتیی كار بێزارت دەكات 
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 Body یەكێكە لە رەفتارەكانی گۆڕینی لەش Body Piercing كونكردنی لەش 
Modification، كە بریتییە لە كونكردنی شوێنێكی لەشی مرۆڤ و پاشان دانانی 

یان تێخس������تنی تەنێكی بیانی لە كونەكەدا تاكو برینەكە چاك دەبێتەوە. بەم شێوەیە 
تونێلێك لە پێس������تدا دروس������ت دەبێت لە دەوری تەنە بیانیەكەدا، بەمەوە شوێنێكی 
گونجاو دەڕەخس������ێت بۆ تێخستنی خش������ڵ یان ئەكسسوار و زێڕ و زیو. باشترین 
نموونە كونكردنی گوێیەكانە. ئێس������تا كونكردنی بەشەكانی جیاوازی لەش بە 
ش������ێوەیەكی بەربڵاو و بەرجەستەتر لە سەرتاس������ەری جیهاندا زیادی كردووە، 
بۆیە پێویستە كە بە ئاڵۆزییە تەندروستییەكان ئاشنا بیت. كونكردنی گوێ 
ژمارەیەك ریسك لەخۆ دەگرێت بەتایبەتی هەوكردن و گرفتی دواكەوتنی 
ك������رداری چاكبوونەوەی برین. ئەگەری هەوك������ردن زیاتر دەبێت لەگەڵ 
نەبوون������ی مەرجەكانی پاكوخاوێنی، بۆ نموون������ە لەكاتەی كە یەكێك 
لەخۆیەوە بە ئامێرێ������ك كونكردنی گوێ ئەنجام بدات. هەوكردن لە 
كركڕاگەی بەشی سەرەوەی گوێ یان لە شوێنی گوارەدا لەوانەیە 
كە ببێتە ئەگەری پەیدابوونی گرێی ئاس������ەواری هەمیش������ەیی 
)كیلۆید Keloid(، بۆیە پێویس������تە كە ش������وێنی كونكردنی 
گوێ بە پاكی رابگیرێن تا ئەو كاتەی كە بە تەواوی چاك 

دەبێتەوە. 

 ئاڵۆزییەكانی كونكردنی گوێ 
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