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ئەم ئاوێتانەی جوانكاری 
لەكاتی دووگیانیدا 

بەكارمەهێنە

 بەكارهێنانی بەردەوامی چاویلكە بەتایبەتی ئەگەر چوارچێوە و شووشە یان 
هاوێنەكانی قورس بن، دەبێتە هۆی تاریكبوونی پێست یان پەڵەیەكی قاوەیی 
لە رووبەرێكی بچووك لە س������ەر تەنیشتەكانی بەش������ی سەرەوەی لووتدا. لە 
هەندێك حاڵەتدا ئاسەوارەكانی چاویلكە Spectacle marks بۆ ماوەیەكی 
زۆر دەمێننەوە، با بزانین هۆكاری زانستی لەپاڵ ئەمەدا چییە. تاریكبوونی 
پێس������ت لە ئەنجامی لێكخش������انی درێژخایەن������ی نێوان بنكەی 
چاویلكە و پێس������ت پەیدادەبێت، فش������اری درێژخایەن لەسەر 
تەنیشتەكانی س������ەرەوەی لووت، یان نەگونجانی قەبارەی 
چاویلك������ە لەگەڵ قەبارەی دەموچ������او و لووتدا، هەروەها 
كێش������ی زیاد و قەڵەوی هۆكاری هاندەرن بۆ ئەم گرفتە 
لەبەر رێژەی زیادی چەوری ژێر پێست كە بە فشارێكی 
كەمی چاویلكە ئاس������ەوار پەیدادەبێت. بۆ خۆپاراستن و 
چارەس������ەركردن، س������ەرەتا هەڵبژاردنی چاویلكەی سووك 
ل������ە رووی كێش و گونجاو لە رووی قەبارەوە، پاش������ان بە 
بەكارهێنانی چەند گیراوەیەكی سروشتی پەڵەكان بەرە بەرە 
كاڵ دەبن������ەوە، بۆ نموونە بەكارهێنانی ش������یرەی هەنار یان 
گێلاس، ش������یرەی پەتاتە، جێلی ئەلۆ ڤێرا Aloe vera كە 
ڤیتامینەكان������ی A، C، و E و چەند ئەنزیمێك لەخۆدەگرێت 
دژی هەوكردن كاردەكات و یارمەتی زوو چاكبوونەوە دەدات، 
س������ركەی سێو، گیراوەی ش������یرەی لیمۆ و نەعناع، گیراوەی 
شیرەی باوی و ئاوی گوڵ، گیراوەی زەیتی زەیتوون و كەرەی 

كاكاو، گیراوەی زەیتی لاڤێندەر و خوێی دەریا.

چۆنییەتی لابردنی 
ئاسەوارەكانی چاویلكە لەسەر پێستدا
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  پێویستە كە ئامانجی سەرەكی ئافرەتی دووگیان پاراستنی 
تەندروس������تی خۆی و كۆرپەكەی بێت بە درێژایی مانگەكانی 
دووگیانی. یەكێك لە لایەنە گرنگەكان بریتییە لە دووركەوتنەوە 
لە بەكارهێنانی هەندێك جۆری ئاوێتەی جوانكاری كە لەوانەیە 
كاریگ������ەری خراپیان بۆ تەندروس������تی دایك و كۆرپە هەبێت. تا 
ئێس������تا پێنج جۆر یا گروپی ئاوێتەی جوانكاری دەستنیش������ان 
ك������راون ك������ە بەكارهێنانیان هەرگی������ز گونجاو نیی������ە لەكاتی 
دووگیانی������دا. یەكەم: ئەو دەرمانانەی ك������ە بۆ كۆنتڕۆڵكردنی 
زیپكە بەكاردێن وەكو رێتین A و تێتراس������ایكلین كە هۆكارن بۆ 
س������ەقەتیی زگماكی لە كۆرپەدا. دووەم: جۆرەكانی ماكیاژی 
بۆندار كە ئاوێتەی فتالێتەكان Phthalates لەخۆدەگرن كە لە 

پێكهاتەی گەلێك ئاوێتەی جوانكاری و لۆشن و سپرای لەش و 
بۆنەكاندا بەشدارن، كاریگەری نێگەتیڤ دەكەنە سەر گەشەی 
كۆرپە لەناو منداڵداندا. سێیەم: ئاوێتەكانی كاڵكەرەوەی پێست و 
لابردنی پەڵە وەكو هایدرۆكوینۆن Hydroquinone سەرەڕای 
ئەگەری هەستەوەری پێست، كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە سەر 
گەشە و پەرەس������ەندنی پێستی كۆرپە. چوارەم: پۆلیشی نینۆك 
Nail polish و لابەری پۆلیشی نینۆك دەبێتە ئەگەری گرفت 
لەكاتی دووگیانیدا بە شێوەی سەقەتیی زگماكی و تێكچوونی 
گەشەی كۆرپە.پێنجەم: ماددەی DHA كە بۆ تاریككردن یان 
برۆنزكردنی رەنگی پێست Tanning بەكاردێت،زیانی بەرچاو 

بە كۆرپە دەگەیەنێت.

  تەوقی ددان Dental braces جۆرێكی چارەسەرە بۆ راستكردنەوەی ددانەكان، 
دەكرێت لە لای پێشەوە یان لای پشتەوەی ددانەكاندا دابنرێت. ناڕێكی و خواریی 
ددانەكان، جگە لە كاریگەری نێگەتیڤی لەس������ەر جوانیدا، هۆكارە بۆ زیادبوونی 
ئەگەری كلۆربوونی ددان و نەخۆشییەكانی پووك، گرفت لە دەم و شەویلاكدا. 
دانانی تەوقی ددان بەبێ رێنمایی دكتۆری پس������پۆر مەترس������یدارە، بەگشتی 
ئەگەر بە رێنمایی دكتۆریش بێت هێش������تا ئەگەری چەند زیانێكی لابەلای 
لێدەكرێت وەكو: كە وایەرەكانی تەوقی ددان بەر ناوپۆشی دەم و لێو دەكەون 

ب������ە تێپەڕبوونی دەبێتە هۆی كولب������وون، ئەمەش بە دەوری خۆی 
رێگا ب������ۆ گەلێك میكرۆب خۆش دەكات كە بگەنە خوێن، 

بۆ نموونە هەوكردنی ڤایرۆسیی جگەر، تەوقی ددان 
چەندین كان������زا لەخۆدەگرێت وەكو نیكل، كۆپەر، 
كڕۆم، كادمیۆم كە ئەگەری هەستەوەری زیاد 
دەك������ەن تا رێژەی 30% بە ش������ێوەی ئازاری 
گوێ و گیرانی لووت. لە لایەكی دیكەوە، 
پاككردنەوەی ش������وێنی دەور و ژێر تەوق 
و ژێر وایەرەكانی ئاس������ان نییە، چونكە 
فڵچەی ئاسایی نایگاتێ تەنیا فلچەی 
تایب������ەت نەبێ������ت، ئەم������ەش ئەگەری 
كۆبوونەوەی بەكتریا و هەوكردنی پوك 
و كلۆربوون������ی ددان زی������اد دەكات.بۆ 
كەمكردنەوەی ئ������ەم زیانە لابەلایانە، 
پێویستە كە بەكارهێنانی تەوقی ددان 
تەنیا ب������ە رێنمایی و چاودێری نزیكی 

دكتۆری پسپۆری ددانەوە بێت.

سوود و زیانەكانی تەوقی ددان
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ژیان بە سروشتی خۆی رەنگاوڕەنگە، رەنگەكان لە هەموو شوێنەكاندا چێژی زیاتریان بە ژیان بەخشیوە. لەمێژە 
رەنگەكان زاناكانی وزە و دەروونناسەكانی سەرقاڵ كردووە كە چۆن كاریگەری دەكەنە سەر باری دەروونی مرۆڤ. 
زاناكانی وزە پێیان وایە كە رەنگەكان سیگنالی زۆر تایبەتیان هەیە كە كاریگەری دەكەنە سەر كۆئەندامی دەمار 
و باری دەروونی هەموو كەسێك لە هەر تەمەنێكدا. رەنگەكان وزەی رووناكین كە درێژی شەپۆلی جیاوازی، 
وزەكە بۆ رەنگ دەگۆڕێت بە هۆی وەرگرەكانی رووناكی لە چینی تۆڕەی چاودا. كە وزە و رەنگ دەگاتە 
لەش كاریگەری راستەوخۆی دەبێت لەسەر مەزاج و هزردا بەوەی كە هانی گلاندی یتیوتەری ژێر مێشك 
دەدات بۆ دەردانی چەند هۆرمۆنێك، بۆ نموونە رەنگی س������وور سستمی دەماریی سیمپەتاوی هان دەدات، 
كەچی رەنگی سپی و شین هانی سستمی دەماریی پاراسیمپەتاوی دەدەن. هەروەها رەنگی كاڵی ژوور 
وا دەكات كە ژوور گەورەتر و فراوانتر بێتە بەرچاو و مرۆڤ تیایدا هەس������ت بە حەس������انەوە و ئارامی 
دەكات، كەچی رەنگی تاریك هەس������تێكی ناخۆش بە بینەرەكەی دەبەخش������ێت. ئەمەش روونكراوەتەوە 
كە رەنگی دیوارەكانی ژوور ئەگەر بە شێوەیەكی كاتیش بێت كاریگەری زۆر دەكەنە سەر مەزاجی 
كەس������ەكان. س������وور و زەرد و نارنجی بە رەنگە گەرمەكان Warm colors ناسراون كە بەگشتی 
وروژێنەرن، بەڵام ش������ین و وەنەوش������ەیی و سەوز بە رەنگە ساردەكان Coolcolors ناسراون كە 
بەگش������تی هەستی خاوبوونەوە و هێمنی دەبەخشن. لێكۆڵینەوەكان جەخت لەوە دەكەنەوە كە 
رەنگەكان كاریگەری دەكەنە س������ەر پێوەندی نێوان مێشك و لەشدا، زانستی پزیشكیی 

ئەلتەرناتی������ڤ Alternative medicine لەمەش رەتیكردووە و هەوڵیداوە 
كە رەنگەكان وەكو چارەس������ەر Chromotherapy بخاتە 

پراكتیكەوە.

بەكارهێنانی رەنگ وەكو چارەسەر

ژمارە )1042(  682015/9/14

تی
وس
ندر
تە



69 ژمارە )1042(  2015/9/14

تی
وس
ندر
تە

69 ژمارە )1042(  2015/9/14

تی
وس
ندر
تە

 بەركەوتن بە هەوای س������اردی سپلیت و ساردكەرەوەكانی تر 
لەماڵ، ناو ئۆتۆمبیل، ماركێت، سینەما، هۆڵی بۆنەكان...
تاد كاریگەرییەكی خراپی درێژخایەن دەكەنە س������ەر پێست و 
قژ. دەزگای ساردكەرەوەكان شێداری هەڵدەمژێت، بەمەشەوە 
رێژەی ش������ێداری لە ژوور یان شوێنە ساردبووەكە دادەبەزێت.
ئێركۆندیشنەر AC شێداری لە پێست كەم دەكاتەوە، ئەمەش 
دەبێتە هۆی وشكبوونی پێست. وشكبوونی پێست زیانبەخشە 
بۆ شانەكانی پێست بە شێوەی خورشت، قڵیشانی پێست، زیاد 
هەستیاربوونی پێس������ت، تاودانی كرداری لۆچبوونی پێست، 
زوو پیربوونی پێس������ت، س������ەختتربوونی هەر گرفتێكی پێست 
كە هەبێت. كاریگەرییە خراپەكانی 
ساردكەرە لەسەر پێستدا زیاتر دەبن 

كە یەكێك لە شوێنێكی گەرمەوە دەچێتە شوێنێكی ساردكراو، 
هەروەها ئەگ������ەر هاوكات بن لەگەڵ بوونی پیس������كارەكانی 
ه������ەوا و ژینگ������ە و خۆراكی ناهاوس������ەنگ و س������تایلێكی 
ژیانی ناتەندروس������تییانە. ئ������او زۆر گرنگە بۆ پاراس������تنی 
س������ووڕی دروستیی خوێن لە پێس������تدا، هەروەها زۆر گرنگە 
بۆ هێش������تنەوەی توانای لاستیكیی پێست، بۆیە خواردنەوەی 
بڕێكی باش������ی ئاو رۆژانە پێویستە، هەروەها كەمكردنەوەی 
بەركەوتن بە هەوای ساردكەرەوەكان، لەگەڵ كەم بەكارهێنانی 
س������ابوون، بەكارهێنانی ئاوێتەی تایبەت لەكاتی وشكبوونی 
پێس������ت بە رێنمایی دكتۆر، لەكاتی بەكارخستنی سپلیت یان 
س������اردكەرەوەی تر دەفرێكی پڕ ئاو لە ش������وێنەكەدا دابنێ بە 

مەبەستی رێگرتن لە وشكبوونی پێست.  

پسپۆران دەڵێن كە نووستن راستەوخۆ پاش ژەمی خواردن واتە كۆبوونەوەی خێرای چەوری لە لەشدا. نووستن بە گەدەی پڕ 
لە خۆراكەوە زیانبەخشە. كە لەش لە حاڵەتی حەسانەوە یان نووستندایە، كۆئەندامی هەرس چالاكتر كار دەكات، بۆ نموونە 
زیادبوونی دەردانی ترش������ەلۆكی گەدە كە هۆكارە بۆ دڵەكزێ Heartburn، هەروەها هەس������تكردن بە سووتانەوە لە ناوچەی 
سك و سینگ و قوڕگدا. زیانەكانی تری نووستن راستەوخۆ پاش ژەمی خۆراك:هەستكردن بە گەرمبوونی قوڕگ لەبەر 
گەڕانەوەی ترش������ەلۆكی گەدە بۆ بەشی خوارەوەی سوورێنچك GERD و قوڕگ، خواردن لە درەنگانی شەودا هۆكارە بۆ 
كۆبوونەوەی چەوری لە لەش و زیادبوونی كێش.بەپێی نوێترین لێكۆڵینەوە، نووس������تنی راس������تەوخۆ پاش ژەمێكی خۆراكیی 
قوڕس ئەگەری روودانی جەلتە زیاد دەكات بە پش������ت بەس������تن بە دوو تیۆری، یەكێكیان بریتییە لە گەڕانەوەی ترشەلۆكی 
گەدە Acid reflux كە ئەگەری وەس������تانی هەناس������ە بۆ ماوەیەكی كورت لەكاتی نووستندا زیاد دەكات، ئەمەش ئەگەری 
جەلت������ە زیاد دەكات، دووەم تیۆری بریتییە لەوەی كە كاركردنی قورس������ی كۆئەندامی ه������ەرس دەبێتە هۆی بەرزبوونەوەی 

پەستانی خوێن و ئاستی شەكر و كۆلیستیرۆل، ئەمانەش بێگومان ئەگەری جەلتە زیاد دەكەن.

كاریگەری خراپی ساردكەرەوەكان لەسەر پێستدا

نووستن پاش ژەمی خواردن مەترسیدارە


