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  ئۆتیزم Autism واتە تێكچوونی گەش������ە و پەرەس������ەندن لە 
رەفتار و پەیوەندییە كۆمەڵایەتییەكاندا. ئۆتیزم لەوانەیە كە سووك 
یان سەخت بێت. لەگەڵ ئۆتیزمی سەختدا كەمبوونەوەی تواناكانی 
پەیوەس������ت بە زیرەكی بە زەقی بەدی دەكرێت. هۆكاری تووشبوون 
بە ئۆتیزم تا ئێس������تا بە ت������ەواوی نەزانراوە، ك������وڕ زیاتر لە كچ 
دووچاری دەبێت بە رێژەی 1:5، ئۆتیزم لەوانەیە كە هاوكات بێت 
لەگەڵ دواكەوتنی هزری یان گرفتی تەندروس������تیی جەستەیی. 
تووشبووان بە جۆرە سووكەكەی ئۆتیزم زۆر لە كەسانی ئاساییەوە 
نزیكن، بەڵام تووش������بووان بە جۆرە س������ەختەكەی ئۆتیزم گرفتی 
گەورەی هزرییان لە زیرەكی و فێربووندا هەیە. بەگشتی گرفت لە 
مامەڵەی كۆمەڵایەتیدا، گرفت لە پەیوەندیكردندا، لەگەڵ گرفت 
لە رەفتار و هەڵسوكەوتدا سەرەكیترین نیشانەن. ئۆتیزم لە 2 ساڵی 
تەمەندا دەستنیش������ان دەكرێت و بە درێژایی تەمەن بەردەوام دەبێت 
ئەگەرچی لەوانەیە كە نیش������انەكان بەرە بەرە كەمتر یان سووكتر 
ب������ن. نزیكەی 20-30%ی حاڵەتەكان������ی ئۆتیزم هاوكاتن لەگەڵ 
تووش������بوون بە پەركەم)فێ Seizures(، كەواتە جگە لە بۆماوە، 
هۆكاری دەوروبەریش وەكو خۆراك، هەوكردنەكان، ماددە كیمایی 
و ژەهراویەكان رۆڵیان هەیە لە تووش������بوون بە ئۆتیزم. چارەسەری 
یەكجارەك������ی بۆ ئۆتی������زم نییە، بەڵام بە چارەس������ەر و مامەڵەی 

دروس������ت دەتوانرێت كە توانا هزرییەكان 
باش������تر بكرێن لە رێگای 

بەرنام������ەی پەروەردە و 
فێربوونی تایبەت بۆ 

گەورە  و  منداڵ 
تووشبووەكان.

  بی������روڕای جیاواز هەیە س������ەبارەت بە 
چەوری ل������ە خۆراكدا، لە نێ������وان چەوری 
ئاژەڵی و زەیتی تۆوەكان و زەیتی رووەكی 
تردا، ب������ەڵام ئەوەی كە هەموو پس������پۆڕان 
لەس������ەری كۆكن و بە تەندروستییانەترینی 
دادەنێن بریتییە لە زەیتی یەكەم گوش������ینی 
زەیت������وون Extra virgin olive oil. ئەم 
زەیتە گەلێك ماددەی گرنگ لەخۆدەگرێت 
كە س������وودی تەندروس������تی گرنگیان هەیە 
بەتایبەتی بۆ تەندروس������تیی دڵ. پێكهاتە 
گرنگەكان������ی زەیت������ی یەك������ەم گوش������ین 
زەیتوون لە ه������ەر 100 گرامدا بریتین لە:  یت
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ترش������ە چەورییە ناتێرەكان 73%، چەوری ئۆمیگا6 ب������ە رێژەی 9.7%، چەوری 
ئۆمیگا3 بە رێ������ژەی 0.76%، چەورییە تێرەكان 13.8%، ڤیتامین 

 K بە رێژەی 72%ی پێویس������تی رۆژانە، ڤیتامین E ب������ە
رێژەی 75%ی پێویستی رۆژانە، ماددەی دژەئۆكسان 
بە رێژەی جیاواز. سوودە تەندروستییەكانی زەیتی 
یەكەم گوش������ینی زەیتوون ئەمانەن: كەمكردنەوەی 
ئەگ������ەری تووش������بوون بە نەخۆش������ییەكانی دڵ و 

س������ووڕان، كەمكردنەوەی هەوكردن، دابەزاندنی 
ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی خ������راپ LDL لە 
خوێندا، دابەزاندنی پەس������تانی بەرزی خوێن، 

كەمكردنەوەی ئەگ������ەری مەیینی خوێن، كەمكردنەوەی 
ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە و نەخۆشی ئەلزهایمەر.

  گەلێ������ك كەس لە ئەنجامی هەس������تیاربوونی پێس������ت Sensitive Skin دووچاری 
وش������كبوونی پێس������ت، زیپكە، سووتان بە تیش������كی خۆر، هەروەها خورشت و 

سووربوونەوە دەبن. لەوانەیە كەگەلێك نیشانەی تر لە پێستی هەستیاردا 
بەدی بكرێ������ن وەكو: پنتی س������ووربوونەوە، پەیدابوون������ی تفر، خاڵی 
ئاوس������انی بچووكی س������وور، هەروەها بەرجەس������تەبوونی هێڵی باریك 
كە دەبنە بناغە بۆ هێڵی چرچبوونی پێس������ت. هۆكارەكانی پێس������تی 
هەس������تیار لە یەكێكەوە بۆ یەكێكی تر جیاوازیان هەیە كە گرنگترینیان 
ئەمانەن: بۆماوە، هەس������تەوەری بەرانبەر ب������ە هەندێك جۆری خۆراك، 

هۆكارە ژینگەییەكان و دەوروبەر، ئاوێتەكانی جوانكاری و ئارایشت، 
هەندێك جۆری قوماش������ی جل و بەرگ. چارەسەركردنی پێستی 
هەس������تیار بە گوێرەی توندیی حاڵەتەكە جی������اوازی هەیە، بۆ 
نموونە شووشتنی دەموچاو بە سابوونی سووك، بەكارهێنانی 
ئاوێت������ەی ش������ێداركەرەوە و كرێمی تایبەت بۆ وش������كبوونی 
پێست و خورش������ت. گەلێك جار چارەسەر بە تیشكی لێزەر 
ئەنجام دەدرێت بۆ نەهێشتنی سووربوونەوەی دەموچاو یان 
لابردنی ئاسەوارەكانی تیشكی خۆر لەسەر پێستدا، هەندێك 
جاریش رنینی كیمیایی Chemical peel بۆ 

ش������اردنەوەی هێڵە وردەكان و لۆچبوونی 
پێست لە لایەن پزیشك هەڵدەبژێررێت.

؟ئایا پێستت هەستیارە
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هۆكارێكی بەهێز بۆ 
كەمكردنەوەی خواردنی برنج

ئەكزیمای دەست

  هەرگیز پێت س������ەیر نەبێت ك������ە نزیكەی هەموو 
 Arsenic جۆرەكانی برنج بە رێژەی جیاواز زەرنیخ
لەخۆدەگرن. برن������ج لە هەموو دانەوێڵ������ەكان زیاتر 
زەرنیخ لەخۆدەگرێ������ت، چونكە لەكاتی چاندنیدا بە 
ت������ەواوی لە ئاو نقوم دەكرێت، برنج رێژەیەكی زۆری 

ئاو هەڵدەمژێت. زەرنی������خ زیاتر لە چینەكانی دەرەوەی 
برنج������دا جێگیر دەبێ������ت و رێژەك������ەی دەگۆڕێت بە پێی 

شوێنی جوگرافی و ش������وێنی چاندنی. ئەگەرچی بەهای 
خۆراكی برنجی قاوەی لە برنجی س������پی بەرزترە، بەڵام برنجی 

س������پی كەمتر لە برنجی قاوەی������ی زەرنیخ لەخۆدەگرێ������ت. زەرنیخ بە 
شێوەیەكی سروشتی لە گڵدا هەیە، بەڵام رێژەكە لە برنجدا بەرزدەبێتەوە لەبەر 

هەندێ������ك جۆری پەین كە بۆ برنج بەكاردێن لەگەڵ بكوژەكانی مێروو كە 
زەرنیخ لەخۆدەگرن. شووش������تنی برنج، پاشان كوڵاندن بە بەشێك برنج لە 
6 بەش ئ������اودا ئینجا پارزنینی نزیكەی 30%ی زەرنیخ لادەبات. برنج 
جگە لەوەی كە هۆكارە بۆ زیادبوونی كێش و قەڵەوی، بەڵام بێگومان 
زیادخواردنی مەترسی ئەوەش������ی هەیە كە لەوانەیە رێژەیەكی زیاتری 

زەرنی������خ بگاتە لەش لەوكاتەی كە زەرنیخ پەیوەندی هەیە بە ش������ێرپەنجەی 
س������ییەكان و میزڵدان و پێست، لەگەڵ ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی شەكرە. 

ئەمەش رێنمایی دەكرێت كە منداڵانی ژێر تەمەنی 5 ساڵی كەمتر برنج و شۆربای برنج بخۆن. 

  ئەكزیم������ا Eczema زاراوەیەكی گش������تییە و بریتیی������ە لە هەوكردنی 
نامیكرۆب������ی پێس������ت Dermatitis كە خۆی بە ش������ێوەی 
وش������كبوون و خورشت، ئاوس������انێكی كەم، هەندێك جاریش 
پەیدابوون������ی بڵۆق دەنوێنێ������ت. هەوكردن������ی نامیكرۆبی 
پێس������ت لە ئەنجامی پەیدابوونی هەس������تەوەری بەرانبەر بە 
ه������ەر بزوێنەر یان فاكتەرێكی دەرەك������ی بەتایبەتی ماددەی 
كیمیای������ی Atopic dermatitis ب������ە باوترین جۆری ئەكزیما 
 Contact هەژمار دەكرێت. هەوكردن یان هەستەوەری بەركەوتن
dermatitis لە دەس������تەكاندا روودەدات ل������ە ئەنجامی پەیدابوونی 

هەس������تەوەری بەرانبەر بە خش������ڵ یان ئەكسسوار وەكو ئەنگوستیلە، 
بازن، یان قایش������ی كاتژمێری دەس������تی لە هەندێك كەس هۆكارە بۆ 
پەیدابوونی هەوكردنی نامیكرۆبی پێس������ت یان ئەكزیما. كەم و زیادی 
ئارەقەكردنی بەری دەس������تەكان لەگەڵ زیاد تەڕبوون و وشكبوونەوەی، 
بەركەوت������ن بە ماددەی كیمیایی جۆراوجۆر، هۆكاری یارمەتیدەری ترن 
بۆ سەرهەڵدانی ئەكزیمای دەستەكان. ئەكزیمای دەست بە هەمان شێوەی 
جۆرەكان������ی تری ئەكزیما بە چەند كرێمێكی تایبەت و خۆپاراس������تن لە 

بەركەوتن بە ماددە كیمیاییەكان چارەسەر دەكرێت.
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لەكەی دووگیانی )ڕاو(
  لەك������ە لەكات������ی دووگیانیدا Melasma كە بە ڕاو، یان ماس������كی دووگیانی 
ناس������راوە لە ئەنجامی ئاس������تی بەرزی هۆرمۆنەكانی ئیسترۆجین و پرۆجێستیرۆن پەیدا 
دەبێت، لەكە گەلێك جار لەو ئافرەتانەشدا بەدی دەكرێت كە دەنكی رێگرتن لە دووگیانی)حەبی 
مەن������ع( بەكاردێنن. ئەم هۆرمۆنانە هانی خانەكانی رەنگی پێس������ت دەدەن بۆ زیاتر بەرهەمهێنانی 
بۆیەی پێس������ت)میلانین Melanin(، ئەمەش دەبێتە هۆی پەیدابوونی قان، یان پنتی لەكەی تاریك لە 
پێس������تی دەموچاو و دەستەكاندا كە زیاتر بەر تیشكی خۆر دەكەون. سترێس و گرفتەكانی گلاندی دەرەقی 
ه������ۆكاری ترن بۆ س������ەرهەڵدانی لەكە یان تاریكتربوونی رەنگی لەكە لەكات������ی دووگیانیدا. پەڵەی دووگیانی 
پ������اش منداڵبوون لەخۆی������ەوە نامێنێت ئەگەرچی لەوانەیە كە چەند هەفتەیەك تا چەند مانگێك درێژە بكێش������ێت، 
كورتی������ی و درێژیی ئەم ماوەیە بەندە بە ماوەی گەڕانەوەی یان دابەزینی ئاس������تی هۆرمۆنەكانی ئیس������ترۆجین و 
پرۆجێستیرۆن بۆ ئاستی ئاسایی پێش دووگیانبوون. بەهەرحاڵ، گەلێك چارەسەر لەبەر دەستدان بۆ كاڵكردنەوەی لەكە 
وەكو چەندان جۆری مەرهەم و گیراوە و كرێمی كاڵكەرەوەی پێس������ت، هەروەها چارەسەر بە تیشكی لێزەر. بەكارهێنانی 

ئاوێتەكانی كاڵكەرەوەی پێس������ت تەنیا رەنگی لەكە كاڵتر دەكەنەوە واتە چارەسەری 
یەكجارەكی نین بۆ لەكە، بەڵام تەنیا چارەس������ەر بە تیشكی لێزەر 

لەوانەیە كە لەكە بە یەكجاری لابەرێت. بۆ خۆپاراستن 
لە لەكەی دووگیانی، پێویس������تە كە ئافرەتی 

دووگیان بە پێی توانا خۆی لە تیشكی 
خۆر بپارێزێت لەگەڵ بەكارهێنانی 

بە  دژەهەتاو  ئاوێتەیەك������ی 
رێنمایی دكتۆر. 
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