
ژمارە )1041(  662015/9/7

تی
وس
ندر
تە

  لۆچبوونی پێستی دەموچاو 
بە  تەمەندا  لەگ������ەڵ   Wrnkles

دەستپێدەكات،  حەتمی  شێوەیەكی 
بەش������ی  هەندێ������ك  ل������ە  ب������ەڵام 
دەموچ������اودا زیاتر لە بەش������ەكانی 
جیاوازی  دەبێت.  بەرجەس������تە  دیكە 
لە ژم������ارەی گلاندەكان������ی چەوری 
ژێر پێس������ت پاساوی ئەوەیە كە بۆچی 
لۆچبوونەكانی پێستی نێوچاوان تەنكن 
وات������ە قووڵ نین وەك������و ئەوانەی كە لە 
پێستی دەوری چاوەكاندا بەدی دەكرێت، 
بە مانایەكی تر لۆچەكانی دەوری چاو 
بەتایبەت������ی گۆش������ەی دەرەوەی چاوەكان 
قووڵتر و بەرجەس������تەترن و زووتر دەردەكەون 
چونك������ە ژم������ارەی گلاندەكان������ی چەوری 
ژێر پێس������ت لەوێدا كەمت������رن. لەگەڵ چڕی 
چەورییەگلاندەكاندا ئەستووری پێستیش زیاترە، 
چەورییە گلاندەكان مایكرۆسكۆپین و ماددەیەكی 
چەور بە ناوی س������یبەم Sebum دەردەنە سەر رووی 
پێس������ت، ئەم چەورییە رێگا ل������ە كەمبوونەوەی ئاو لە 
پێس������ت دەگرێت و كرداری لۆچبوون دوادەخات. پێس������ت 
زۆر حەزی ل������ە دەوروبەرێكی تەڕە، بۆیە زیاد خواردنەوەی 
ئاو و شلەمەنییەكان یەكجار گرنگە بۆ تەندروستیی پێست 
بەتایبەتی بۆ پاراستنی توانای لاستیكی و میتابۆلیزم و 
گەیشتنی ماددە خۆراكییە پێویستەكان بە پێست، 
هەروەها خۆراكی هاوسەنگ كە رێژەیەكی 
بەرزی سەوزە و میوە لەخۆبگرێت، 
رۆژانە،  وەرزش������ی  مەش������قی 
گرنگن  دروست،  خەوێكی 
بۆ تەندروس������تیی پێست 
و دواخستنی كرداری 
لۆچبوونی پێست لە 
بەشەكانی  هەموو 

لەشدا. 

لۆچبوون سەرەتا لە 
دەوری چاوەكاندا 
دەردەكەوێت..
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    ئەمە راس������تییەكی زانستییە كە تەندروستی باش و هاوسەنگی ئافرەت واتە 
سووڕی مانگانەی رێك و دروست، ئەمەش سەلمێنراوە كە لەپاڵ هەموو حاڵەتەكانی 

تێكچوونی س������ووڕی مانگانەدا Menstrual cycle بە ش������ێوەی دواكەوتن یان وەستان 
گرفتێكی تەندروس������تی هەیە. هەر كاتێك و لەبەر هەر هۆكارێك كە لەش دەكەوێتە ژێر 

فش������ار یان سترێس، ئەوا دوچاری تێكچوونی گەلێك فرمان دەبێت هەتا ئەگەر بە 
ش������ێوەیەكی كاتیش بێت، بۆ نموونە كەمبوونەوەی توانای دووگیانبوون لە 

ئافرەتدا، دواكەوتنی یان وەستانی سووڕی مانگانە بەتایبەتی كە 
رێژەی چ������ەوری لەش بۆ 15- 17% كەم دەبێتەوە. ریجیم 

Dieting بەتایبەت������ی ریجیم������ی توند یان ریجیمی 

هەڵە س������ترێس دەخاتە س������ەر لەش و دەبێتە هۆی 
كەمبوون������ەوەی وزە لەگەڵ كەمی������ی ڤیتامین و 
كانزایەكان، ئەمەش بە چەندین ش������ێوە لە لەشدا 
نموونە قژهەڵوەرین، تێكچوونی  بۆ  دەردەكەوێت، 
س������ووڕی مانگان������ە، كەمبوون������ەوەی ئارەزووی 

خواردن، بچووكبوونەوە یان كەمبوونەوەی بارستایی 
و تۆنی پەیكەرە ماسوولكەكان. پاش گەڕانەوە بۆ 

خۆراكی ئاسایی و دووبارە زیادبوونی كێشی لەش كە 
لە سنووری ئاساییدا بێت، ئەوا سووڕی مانگانە وەكو جاران 

رێك و ئاسایی دەبێتەوە.

كاریگەری ریجیم لەسەر سووڕی مانگانەدا

ش������یری بێ چەوری Skimmed milk لە ئەنجامی لابردنی چەوری یان كرێم لە ش������یری تەواوەوە Whole milk بۆ 
0.5% یان كەمتر بەدەست دێت. وزەیەكی كەمتر لە شیری تەواو لەخۆدەگرێت لەگەڵ پاراستنی پێكهاتە گرنگەكانی تر، 
بەڵام بە رێژەیەكی كەمتری ڤیتامین A و D. شیری بێ چەوری بەهایەكی خۆراكیی بەرزی هەیە و وەكو سەرچاوەیەكی 
دەوڵەمەندی كالس������یۆم گونجاوە بۆ كەسانی تووشبوو بە نەخۆشی شەكرە و نەخۆشی دڵ و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن. 
دابینكردنی پێویستی رۆژانە لە كانزای كالسیۆم و خۆپاراستن لە بەرزبوونەوەی ئاستی كۆلیستیرۆلی خوێن بەتایبەتی بۆ 
ئافرەتانی پاش تەمەنی وەستانی یەكجارەكی سووڕی مانگانە. شیری بێ چەوری گرنگە بۆ پاراستنی تەندروستیی ئێسك 
بەتایبەتی پاراستنی لە پووكانەوە، هەروەها پاراستنی تەندروستیی ددان لەوكاتەی كە كالسیۆم و فۆسفۆر دوو كانزای پێویستن 

بۆ پاراستنی پتەویی و تەندروستیی ددان، لە لایەكی ترەوە پرۆتینی شیر هاندەرە بۆ رێگرتن لە 
ونبووونی كالس������یۆم و فۆسفەیت و پاراستنی چینی مینای ددان لەگەڵ رێگرتن لە گەشەی 
بەكتریا لەسەر دداندا. شیر سەرچاوەیەكی زۆر گرنگە بۆ پرۆتین بە كوالیتی بەرزەوەوە بە ناوی 
كازائین Casein و وێی Whey كە هەرس������كردن و هەڵمژینیان ئاس������انە، ئەم پرۆتینە رۆڵی 

بێ هەیە بۆ هاندانی گەش������ەی ماس������وولكە، بۆیە خواردنەوەی پەرداخێك شیری 
چەوری پاش مەشقی وەرزش������ی هاندەرێكی باشە بۆ پاراستنی تەندروستیی 
ماس������وولكە. لەبەر رێژەی كەمی كۆلیستیرۆل و چەورییە تێرەكان، شیری بێ 

چەوری گرنگە بۆ خۆپاراستن لە نەخۆشی خوێنبەرەكانی دڵ.

لەبەر چی شیری بێ چەوری رێنمایی دەكرێت؟
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جیاوازی نێوان دوو جۆرەكەی دژەهەتاو
بەكارهێنانی ئاوێتەكانی دژەهەتاو هەنگاوێكی زۆر گرنگ و چالاكە بۆ پاراستنی پێست لە كاریگەرییە خراپەكانی 
تیشكی سەرووی وەنەوشەیی كە لە تیشكی خۆردایە. نزیكەی هەموو جۆرەكانی ئاوێتەكانی دژەهەتاو دەكەونە 
ناو 2 جۆرەوە كە بریتین لە سەنس������كرین Sunscreen و س������ەنبلۆك Sunblock، هەردووكیان بە مەبەستی 
رێگرتن لەگەیشتنی تیشكی سەرووی وەنەوش������ەیی بە پێست بەكاردێن، بەڵام بە میكانیزمی جیاوازەوە. 
ئاوێتەكانی سەنس������كرین بە شێوەیەكی كیمیایی كاردەكەن و تیش������كی سەرووی وەنەوشەیی هەڵدەمژن، 
بەمەشەوە رێگا لە گەیش������تنی بە پێست دەگرن. كەچی ئاوێتەكانی سەنبلۆك بە شێویەكی فیزیایی 
 Reflection كاردەكەن و نایەڵن كە تیش������كی سەرووی وەنەوش������ەیی بە كرداری دانەوەی تیشك
بگاتە پێس������ت. چەند نموونەیەك لە پێكهاتە سەرەكییەكانی سەنسكرین: PABA، ئۆكسیبێنزۆن 
Oxybenzone، هەروەها پێكهاتە سەرەكییەكانی سەنبلۆك بریتین لە: ئاوێتەكانی زینك وەكو 

ئۆكسیدی زینك، ئۆكسیدی ئاسن، دووەم ئۆكسیدی تیتانیۆم Titanium dioxide. جگە 
لەمانە هەموو ئاوێتەكانی دژەهەتاو ژمارەی جیاواز لە فاكتەری پاراس������تن لە هەتاویان 

SPF تێدایە كە تەنیا دكتۆر بڕیار لەس������ەر جۆری گونجاو بۆ هەر كەسێك دەدات بە 
گوێرەی سروش������تی پێستی. بەگشتی پس������پۆرانی پێست بەكارهێنانی سەنبلۆك بە 

درێژایی رۆژ بە باشتر دەزانن كە SPF ی لە 50 كەمتر نەبێت. 
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خورش������ت لە پێستی س������ەردا حاڵەتێكی باوە، هۆكارەكانی 
بریتین لە: وشكبوونی پێست، هەوكردن، هۆكاری دەروونی. 
خورش������تی س������ەر مەرج نییە كە لەبەر كەمیی پاكوخاوێنی 
رووبدات، خورشت و خوراندنی پێستی بەردەوامی سەر ئەگەری 
هەوكردنی بەكتریایی زیاد دەكات. وش������كبوونی پێستی سەر 
لەب������ەر هەر هۆكارێك بەتایبەتی لە وەرزی زس������تاندا دەبێتە 
هۆی خورش������ت لە ئەنجامی زیاد شووش������تن و بەكارهێنانی 
شامپۆی بەهێز. ئەسپێی سەر Lice كە جۆرێكی مشەخۆری 
بچووكە هۆكارە بۆ خورش������ت، زیاتر لە پش������ت گوێیەكاندا، 
لەوانەیە كە هەوكردنی بەكتریاییش رووبدات و خورش������تەكە 
ئاڵۆزتر بكات. نەخۆشی س������ەدەف Psoriasis دەبێتە هۆی 

خورشتی خۆجێیی لە پێستی س������ەردا، كڕێژ Dandruff و 
هەوكردنەكانی دیكەی پێس������تی س������ەر بە كەڕوو. هۆكاری 
تر وەكو هەوكردنی بەكتریایی پێس������تی س������ەر و هەوكردنی 
رەگی قژ Folliculitis و هەوكردنە ڤایرۆسییەكان بەتایبەتی 
هەوكردن بە ڤایرۆس������ی مێكوتە Chickenpox خورش������تی 
س������ووك پەیدا دەكەن، هەروەها هەستەوەری پێستی سەر پاش 
بەركەوتن بە ماددەی كیمیایی)بۆیە، شامپۆ، كۆندیشنەر..
تاد(، هەندێك جاریش خورشتی سەر لەبەرهۆكاری دەروونی 
س������ەرهەڵدەدات بەتایبەتی سترێس و پەستی كە گەلێك جار 
لە هەندێك كەس������دا دەبێتە هۆی خورش������ت و قژهەڵوەرین لە 

ئەنجامی خوراندنی توندی پێستی سەر.

هۆكارەكانی خورشتی سەر

رۆژانە س������ەدان جۆری چارەسەر و نەشتەرگەری 
جوان������كاری لە سەرتاس������ەری جیهان������دا ئەنجام 
دەدرێ������ن. نموونەی چەند نەش������تەرگەرییەك: 

 Breast چاندن������ی تەنی بیانی ل������ە مەمكدا
implants، گەورەك������ردن و بچووككردنەوەی 

مەمك، بچووككردنەوە، یان راس������تكردنەوە 
گورجكردن������ی  ل������ووت،  جوانكاری������ی  و 
گورجكردنی  و  بچووككردنەوە  دەموچاو، 
ی������ان  چ������ەوری،  هەڵكێش������انی  ورگ، 
رنین������ی   ،Liposuction لایپۆسەكش������ن 
پێس������ت بە نەشتەرگەری، یان بە ماددەی 
كیمیایی، چارەس������ەری لێزەری پێس������ت، 
تاتوو، چارەس������ەری تیشك بۆ حاڵەتەكانی 

نەشتەرگەری   .Vitiligo پێس������ت بەڵەكیی 
جوان������كاری )جگە لە جوان������كاری( گەلێك 

جار بۆ راس������تكردنەوەی س������ەقەتیی زگماكی 
یان چارەس������ەركردن و رێكخس������تنەوەی روخسار 

پ������اش زەبری دەرەك������ی بۆ چەند ش������وێنێكی لەش 
س������وودی لێوەردەگیرێت. زۆربەی هەرە زۆری چارەسەر 

و نەش������تەرگەرییەكانی جوانكاری ئەگەر كەم ئەگەر زۆر 
چەند زیانێك و ئاكام������ی نەخوازراویان لێدەكەوێتەوە، بۆ نموونە 

خوێنبەربوون، هەوكردن، پەیدابوونی ئاس������ەوار، تاریكبوونی رەنگی 
پێس������ت، هەروەها چاندنی تەنی بیانی لە مەمكدا گەلێك جار مەترسی 

تەندروس������تی دەبێت، هەڵمژینی چەوری)لایپۆسەكشن( لەوانەیە كە ببێتە هۆی 
سووتان، یان سڕبوون، یان تەزین، یان هەتا كونبوونی ئەندامەكانی ناوەوەی لەش.

بوارەكانی نەشتەرگەری جوانكاری
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