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چۆن لۆچبوونی 
پێست 

دوادەخەیت؟

  لۆچبوونی پێست Wrinkles بە شێوەیەكی سروشتی 
بە تێكڕایی لە پاش تەمەنی 30 س������اڵیدا دەستپێدەكات، 
بەڵام گەلێ������ك فاكتەر هاندەرن و گەلێ������ك فاكتەری تر 
كردارەكە دوادەخەن وەكو: رۆژانە بەكارهێنانی ئاوێتەیەكی 
دژەهەتاو كە فاكتەری پاراس������تنی لە هەتاو كەمتر نەبێت 
لە 30 لەوكاتەی كە تیش������كی سەرووی وەنەوشەیی كرداری 
لۆچبوون و پیربوونی پێست تاودەدات، دووركەوتنەوە لە خۆدانە 
بە تیش������كی خۆر لە كەنار رووبار یان دەری������ا و دەریاچەكاندا 
Tanning چونك������ە ئەگەری لۆچبوون و پنت یان 

پەڵەی قاوەیی پێس������ت زیاد دەكات، لەوانەشە كە ئەگەری 
ش������ێرپەنجە زیات������ر بێتە پێش������ەوە، بەكارهێنان������ی ئاوێتەی 
شێداركەرەوە Moisturizer بۆ پاراستنی پێست لە وشكبوون 
كە هۆكارە بۆ پەیدابوونی هێڵی ورد كە پاش������ان دەبنە بناغە 
بۆ هێڵی لۆچبوون، دەرمان و ئاوێتەكانی پێس������ت تەنیا بە 
پێی رێنمایی دكتۆر بەكاربێنە، گرنگیدانی زۆر بە مەشقی 
بەدەنی، خواردنەوەی بڕێكی باشی ئاو رۆژانە، هەڵبژاردنی 
خۆراكی هاوس������ەنگ ك������ە بڕێكی زۆری س������ەوزە و میوە 

لەخۆبگرێت.
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كیوی 
هاوڕێیەكی نزیكی كۆئەندامی هەرسە

زبربوونی دەستەكان

 لە ژێر توێكڵە قاوەییەكەی كیوی-دا، بەش������ێكی سەوزی پڕ لە ماددەی خۆراكی 
گرن������گ هەیە، میوەی كیوی Kiwi دەوڵەمەن������دە بە ڤیتامین و ماددەی گرنگی 
خۆراكی بەتایبەتی ئەنزیمی ئاكتینیدین Actinidin كە رۆڵی هەیە بۆ ئاسانكردنی 
هەرس������كردن و هەڵمژینی پرۆتین. جگە لەم ئەنزیمە، كیوی ماددەی گرنگی تر 
لەخۆدەگرێت كە هاوكاری هەرس������كردنی خۆراك دەكەن وەكو ریشاڵ، پریبایۆتیك 
Prebiotics و پرۆبایۆتیك Probiotics كە رێژەی بەكتریای س������وودبەخش لە 

كۆئەندام������ی هەرس زیاد دەك������ەن، ئەمە جگە لە چەندی������ن كانزا و ڤیتامین 
بەتایبەت������ی ڤیتامین C بە رێ������ژەی 2 هێندەی ئەوەی كە ل������ە پرتەقاڵدایە، 
هەروەها ترشی فۆلیك یان ڤیتامین B9 كە رۆڵی بەرچاوی هەیە لە پاراستنی 
كۆرپە لە ئافرەتی دووگیاندا و دروستبوونی خڕۆكە سوورەكانی خوێن. كیوی 

هەر دوو جۆری ریش������اڵی تێدایە، ریشاڵی تواوە Soluble fiber رۆڵی گرنگی 
هەیە لە هەرس������كردنی خۆراك و هێش������تنەوەی ئاستێكی جێگیری شەكری خوێن و 

چەورییەكانی خوێن. ریشاڵی نەتواوە Inoluble fiber گرنگە بۆ بەكتریا سوودبەخشەكانی 
ریخۆڵە و رێگرتن لە قەبزی.

 Rough palms وش������كبوون و زبربوونی بەری دەس������تەكان 
ئەگەرچ������ی بۆ پی������اوان گرفتێك نیی������ە، بەڵام ب������ۆ ئافرەت 
گرفتێكی گەورەیە. زبربوونی بەری دەستەكان حاڵەتێكی باوە، 
هۆكارەكانی دەگەڕێنەوە بۆ زیاد بەركەوتن بە تیشكی خۆر، با، 
كاركردن و بەركەوتن بە ماددەی كیمیایی. رۆژانە چەوركردنی 
دەس������تەكان، رۆژانە خواردنەوەی بڕێكی باش������ی ئاو، خۆراكی 
هاوسەنگ هەنگاوی س������ەرەكی چارەسەركردنن. بەكارهێنانی 
دەس������تكێش دەس������تەكانت لە زبربوون دەپارێزێ������ت بەتایبەتی لە 
وەرزی زس������تاندا، هەروەه������ا لەكاتی ئیش������كردن لە باخچە یان 
پاككردنەوە و شووش������تنی ئامێرەكان������ی ناوماڵ. هەنگاوەكانی 
تری خۆپاراس������تن و چارەس������ەركردنی وش������كبوون و زبربوونی 
پێستی دەس������تەكان ئەمانەن: دەستەكانت بە سابوونی شل بشۆ 
كە ماددەی شێداركەرەوە لەخۆدەگرن، ئەمە سەرەڕای ئەوەی كە 
بە مەساجكردنی دەستەكان سووڕی خوێن لە شانەكانی دەست 
باشتر دەبێت، بەكارهێنانی كرێمی شێداركەرەوە یان هەتا زەیتی 
زەیتوون یارمەتیدەرە بۆ زوو لابردنی خانە مردووەكانی پێس������ت 
و دووبارە نەرم و لووس������بوونەوەی دەس������تەكان، هەڵبژاردەی تر 
بریتین لە: بەكارهێنانی شیرەی لیمۆ، گلیسرین، زەیتی كاستەر 

Castor oil، زەیتی باوی، كەرە، زەیتی گوێزی هیندی.  
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جوانی و تەندروستی نینۆك بپارێزە

پەستانی بەرزی خوێن 
هۆكاری سەرەكییە بۆ 

جەلتەی مێشك

  نینۆكەكان تا رادەیەك پێوەرن بۆ تەندروس������تی بەگش������تی، 
بۆیە گرنگیدانی دروس������ت بە نینۆكەكان زۆر پێویستە. 
رێنماییەكانی پس������پۆرانی پێست بۆ پاراستنی نینۆك 
ئەمانەن: پاراستنی پاكی و وشكی نینۆك، قرتاندنی 
دروستی نینۆك Manicure بە شێوەیەكی بەردەوام بۆ 
رێگرتن لە شكانیان، دووركەوە لە قرتاندنی نینۆك بە 
ددان، هەرگی������ز نینۆكەكان وەكو ئامێر بەكارمەهێنە بۆ 
كردنەوەی قوتوو یان هەر ئیشێكی تر، ئەگەر نینۆكەكانت 
ئەستوور بن ئەوا بەر لە كورت كردنیان بە نینۆكبڕ واباشترە 
ك������ە بۆ ماوەی 5- 10 خولەك لەن������او گیراوەیەكی گەرمی 
خوێ و ئ������او بهێڵیتەوە، لەكاتی گەش������ەكردنی نینۆك بۆ ناو 
ش������انەكای دەوروبەری پێوس������تە تەنیا لە لایەن دكتۆر چارەسەر 
بكرێت، كەفشی گونجاو بەكاربێنە كە هەرگیز پەنجەكانت نەگوشێت، 
بۆ خۆپاراس������تن لە هەوكردنی نین������ۆك بە كەڕوو لەناو گەرماو و 
مەڵەوانگە گشتییەكاندا )نەعلی( دروست بەكاربێنە. لەكاتی 
هەس������تكردن بە ئازار، ئاوسان، شكان، یان گۆڕانی رەنگی 
نینۆكەكان دەست یان پێ، پێویستە كە زو سەردانی دكتۆری 
پێست بكەیت. ئەو كەسانەی كە نەخۆشی شەكرەیان هەیە، 
پێویستە كە گرنگی زۆر بە پاك و خاوێنی و تەندروستیی 

نینۆكەكان بدەن بەتایبەتی نینۆكی پەنجەی پێیەكان. 
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  هۆكاری نزیكەی 5%ی حاڵەتەكانی شێرپەنجە بۆماوەییە، هۆكاری 95%ی 
حاڵەتەكان دەرەكین، بۆ نموونە س������تایلی ژیان وەكو جگەرەكێشان، قەڵەوی، 
كەمی مەش������قی بەدەنی، خۆراكی ناهاوسەنگ ...تاد، هەموو ئەمانە تا 
رادەیەكی زۆر لەژێر كۆنترۆلی مرۆڤدان. بە وردەكاری زیاترەوە، هۆكارەكان 
بەم ش������ێوەیە پۆڵێن كراون: 50% لەبەر خۆراكی ناڕێك یان ناهاوسەنگ 
Poor diet، 25% م������اددەی كیمیایی زیانبەخش یان پیس������كارەكانی 

ژینگە و دەوروبەر، 25% هەوكردن. سترێس یان باری دەروونی رۆڵی 
هەیە، بەڵام تا ئێستا رێژەكەی لە پۆلێنی هۆكارەكارەكاندا بە وردی 
دیار نەكراوە بەتایبەتی كە رێژەی بەرزی هۆرمۆنەكانی پەیوەس������ت 
بە س������ترێس لە نەخۆش������انی ش������ێرپەنجە بەدی دەكرێت. شێرپەنجە 
نەخۆشییەكی گشتیی لەش������ە، دەبێتە هۆی لاوازكردنی سستمی 

بەرگری لەش، كەمبوونەوەی ئۆكسجین، تێكچوونی هاوسەنگی 
تر  نەخۆشییەكانی  ئەگەری  ئەمانەش  هۆرمۆنەكان..تاد 
و بڵاوبوونەوەی ش������ێرپەنجە زیاتر دەكەن. بەگش������تی، 
نەهێش������تنی یان رێگرتن لە هۆكارەكانی تووش������بوون 
هەنگاوێكی گرنگە بۆ چارەس������ەركردنی شێرپەنجە. 

كەواتە هاوسەنگكردنی خۆراك، ئەنجامدانی مەشقی 
بەدەنی رۆژانە، كۆنترۆلكردنی كێشی لەش، دووركەوتنەوە 
لە جگەرەكێش������ان، هەنگاوی كاریگەرن بۆ خۆپارستن لە 

شێرپەنجە.

تا چەند دەتوانین خۆمان لە شێرپەنجە بپارێزین؟

 بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن Hypertension بە بكوژی بێدەنگ ناوزەد دەكرێت، چونكە هۆكارە بۆ %54 
ی حاڵەتەكان������ی جەلتە و 47%ی حاڵەتەكانی نەخۆش������ی خوێنبەرەكانی دڵ، ئەم دوو حاڵەتەش مەترس������ی 
گەورەن بۆ ژیانی تووش������بووان. بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن واتە بەرزبوونەوەی فشار لەناو خوێنبەرەكاندا، 
پێوانەی زیاتر لە 80/120 ملم جیوە بە پەستانی بەرز هەژمار دەكرێت و پێویست بە پارێز یان دەرمان یان 
هەردووكیان بەیەكەوە بە درێژایی تەمەن دەكات. بەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن هۆكارە بۆ تووشبوون بە 
چەندین ئاڵۆزی تەندروستی وەكو نەخۆشی خوێنبەرەكانی دڵ، ئاوسانی سكۆڵەی چەپی دڵ، نەخۆشی 
لە گورچیلەكاندا، رەقبوونی خوێنبەرەكان Arteriosclerosis، گرفت لە چاوەكاندا، جەڵتە Stroke و 
تێكدانی شانەكانی مێشك. هۆكاری نزیكەی 95%ی حاڵەتەكانی بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن نازانرێت، 

ئەگەرچی بۆماوەیی رۆڵی بەرچاوی هەیە بەڵام تا ئێس������تا جینەكانی بەرپرس بە تەواوی دەستنیش������ان 
نەك������راون، ئەو هۆكارانەی كە ئەگەری تووش������بوون زیاد دەك������ەن بریتین لە: قەڵەوی، 

نەخۆش������ی ش������ەكرە، كەمیی جوولە یان مەشقی وەرزش������ی، بەساڵاچوون، 
پەككەوتنی گورچیلەكان Renal failure، زیاد بەكارهێنانی خوێ 

لە خۆراكدا پتر لە 5.8 گرام لە رۆژێكدا.
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