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  ئــەوە روونــە كــە لەكاتــی تاتووكردندا Tatoo هەســت بە ئازارێكی ســووك دەكەیت، بەڵام 
لەوانەیــە كــە گەلێــك گرفتــی پێشــبینی نەكراو ســەرهەڵبدەن. پاش تاتــوو، نزیكەی 10%ی 
حاڵەتــەكان دوچــاری خورشــت، ئاوســان، یــان دواكەوتنی چاكبوونەوە دەبــن، هەروەها 6%ی 
حاڵەتــەكان تووشــی كاردانــەوەی درێژخایــەن دەبن كە بۆ ماوەی 4 مانــگ بەردەوام دەبێت. 
چەند حاڵەت و نەخۆشییەكی پێست دەبنە هۆی تێكدان و گۆڕینی دیزاین و شێوەی تاتوو، 
بــۆ نموونــە لــە حاڵەتەكانــی ئەكزیما و نەخۆشــی ســەدەفدا، تاتووكــردن لەوانەیــە ببێتە هۆی 
فراوانتربوون، یان سەختتربوونی حاڵەتەكان و تێكچوونی دیزاینی تاتوو. لەگەڵ تاتووكردندا 
ئەگــەری هەوكــردن و گرفــت لــە زوو چاكبوونــەوە و ئەگەری پەیدابوونی ئاســەوار زیاد 
دەبێــت، بەتایبەتــی لەو كەســانەدا كە بەرگریی لەشــیان لەبەر هــەر هۆكارێك لاوازە. 
شــوێنی تاتووكــراو زیاتــر بەرانبــەر بە تیشــكی خۆر هەســتیار دەبێــت، چونكە 
تیشــكی ســەرووی وەنەوشــەیی لەگەڵ بۆیەی تاتوو بەتایبەتی بۆیەی 
زەرد، یــان ســوور كارلێــك دەكات و كاردانەوەیەكــی هاوشــێوەی 
سووتانی پێست بە تیشكی خۆر پەیدا دەكات. لەبەر ئەمانە، 
بەكارهێنانی نیدلی پاك بۆ تاتووكردن پێویستە، هەروەها 
چاودێریكردنــی پێســت پاش تاتووكــردن زۆر گرنگە 
بەتایبەتــی بەكارهێنانــی مەرهــەم، یــان گیــراوەی 

دژەبەكتریا.

  یەك قوتوو خواردنەوەی وزەبەخش بۆ نموونە تایگەر، 
یــان رێــد بــول ...تــاد هــۆكارە بــۆ بەرزبوونەوەیەكــی تیــژی 
ئاســتی هۆرمۆنــی ســترێس و پەســتانی خوێــن لــە گەنج و 
پێگەیشتووانی تەندروستدا. پاش خواردنەوەی 450 میللیلیتر 
لە زۆربەی جۆرەكانی خواردنەوە وزەبەخشەكان، ئەوا ئاستی 
هۆرمۆنی نۆرئەدرینالین Noradrenaline بە رێژەی %74 
لــە خوێندا بەرزدەبێتــەوە، لەگەڵ بەرزبوونەوەیەكی بەرچاوی 
بزوێنەرەكانــی  یــان  هانــدەرەكان،  مــاددە  خوێــن.  پەســتانی 
شــانەكانی مێشك كە لە خواردنەوە وزەبەخشەكاندا بە رێژەی 
جیاواز هەن بریتین لە: كافائین، تاورین Taurine، گوارانا 
كافائیــن  رێــژەی   .Ginseng جینســێنگ   ،Guarana

لــە خواردنــەوە وزەبەخشــەكاندا لەوانەیــە كــە 5 جــار زیاتــر 

پێش ئەوەی تاتوو بكەیت
ئەم راستییانە بزانە

یەك قوتوو خـــــــــــــــــــــــــــــــــــــواردنەوەی وزەبەخش چی لە لەش دەكات
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ئەگەر وشــكبوونی پێســتت هەیە، پێویســتە كــە لە ماڵەوە 
بــۆ  بەكاربێنیــت   Humidifier شــێداركەرەوە  ئامێــری 
بەرزكردنەوەی ئاســتی شــێداریی ناوماڵ. بۆ خۆپاراســتن لە 
وشــكبوونی پێســت، واباشــە كە ئاستی شــێداریی ناوماڵ لە 
دەوری 40- 50% بێت. لە مانگەكانی ساردی زستاندا، لە 
ناوماڵــدا هــەوای گەرمــی فرنی و تەباخ و ســپلیت هاندەرن 
بــۆ وشــكبوونی پێســت، هەروەهــا لــەو كەســانەی كــە خاون 

پێستی هەستیارن دەبێتە ئەگەری هەستكردن بە خورشت 
و ســووتانەوەی پێســت و پەیدابوونی تفری ناســك لەسەر 
پێســتدا. هــەر چەنــد وەرزی زســتان ســەخت و ســاردتر 
بێــت، هێنــدە توانــای پێســت بــۆ هێشــتنەوەی رێــژەی 
ئــاو و شــێداری كەمتر دەبێتەوە. رۆژانــە بەكارهێنانی 
ئاوێتەیەكی شێداركەرەوە تاكە رێگایە بۆ مامەڵەكردن 
لەگەڵ وشــكبوونی پێســت لەبەر ســەرما لە دەرەوەی 
مــاڵ و گەرمــی ناومــاڵ لــە وەرزی زســتاندا، بــۆ 
ئــەم مەبەســتە ئاوێتەی شــێداركەرەوە بە شــێوەی كرێم 
كاریگەرترە لە ئاوێتەی گیراوە بەتایبەتی بۆ كەسانی 
تووشــبوو بــە ئەكزیمــا، یــان نەخۆشــی ســەدەف كە لە 
زســتاندا لەبەر وشــكبوونی پێست نیشانەكانیان توندتر 

دەبن.

بێــت لــەو بــڕەی كــە لــە كوپێــك قــاوەدا هەیــە. خواردنەوەی 
وزەبەخــش ئاســتی هۆرمۆنــی نۆرئەدرینالیــن دوو هێنــدەی 
ئاســتی ئاســایی بــەرز دەكاتــەوە، ئــەم هۆرمۆنــە پەســتانی 
خوێــن بەرزدەكاتــەوە و توانــای گرژبوونــەوەی ماســوولكەی 
دڵ زیاد دەكات لەگەڵ بەرزبوونەوەی ئاســتی بەئاگابوون و 
وریابــوون لــە مێشــكدا. هەر لەبەر گۆڕان لــە هۆرمۆنەكاندا 
پاش خواردنەوەی وزەبەخش، پەستانی خوێن بە رێژەی %6.4 
بەرزدەبێتەوە. ئەم گۆڕانانە لە كەســانی گەنج و تەندروســتدا 
روودەدەن، بێگومــان لە كەســانی تووشــبوو بــە بەرزبوونەوەی 
پەســتانی خوێــن، یان نەخۆشــی دڵ و ناڕێكیــی لێدانەكانی 
دڵــدا گرفتەكــە ئاڵۆزتــر دەبێت و مەترســی روودانی نۆرەی 

دڵ، یان جەڵتە پەیدا دەكات.

پێوەندی زستان بە وشكبوونی 
پێستەوە

یەك قوتوو خـــــــــــــــــــــــــــــــــــــواردنەوەی وزەبەخش چی لە لەش دەكات
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ڤیتامین D تاچەند پێویستە 
بۆ تەندروستیی دڵ

  لێكۆڵینــەوەكان جەخــت لــەوە دەكەنــەوە كــە بــڕی دروســتی ڤیتامین D پێویســتە بۆ 
تەندروستیی دڵ. ئەمەش روونكراوەتەوە كە كەمیی ڤیتامین D ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی 
دڵ و نــۆرەی دڵ و جەڵتــە زیــاد دەكات. بــۆ پاراســتنی دڵ، پێویســتە كە بڕی ئــەم ڤیتامینە كەمتر 
نەبێــت لــە 15 نانۆگــرام لــە هــەر میللیلیترێكی خوێندا، ئەگەرچی رێژەی ئاســایی لــە خوێندا بریتییە لە 
30 نانۆگرام/میللیلیتــری خوێــن. لــە ئامــارە پزیشــكییەكاندا هاتــووە كە یــەك لە هەر 10 كەس لە سەرتاســەری 
جیهاندا تووشــی كەمیی ڤیتامین D بووە، واتە رێژەیەكی بەرزی دانیشــتوان. كەمیی ڤیتامین D بە پشــكنینی 
خوێــن دەستنیشــان دەكرێــت، بەگشــتی رێــژەی زیاتــر لــە 15نانۆگرام/میللیلیتر لــە خوێندا پەســەند دەكرێت. لەش 
بــە بەركەوتــن بــە تیشــكی خــۆر لەژێــر پێســتدا ڤیتامین D بۆخۆی دروســت دەكات، ســەرچاوە خۆراكییەكانیشــی 

شــیر و بەرهەمەكانی. بەكارهێنانی ڤیتامین D ئەمانــەن: ماســی، زەیتــی جگەری ماســی، زەردێنــەی هێلكە، 
ئــەو كەســانە رێنمایــی دەكرێت كــە بە كەمیی دەم بــۆ هەموو بە شێوەی دڵۆپ، یان دەنك بە رێگای 

بەر تیشكی خۆر دەكەون. 
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ئایا خوێنبەخشین 
كۆلیسترۆل دادەبەزێنێت

  ئەمــە ســەلمێندراوە كــە گۆڕینــی خۆراك و ســتایلی ژیــان كاریگەرترین هەنگاون بۆ 
 Donating Blood دابەزاندنی كۆلیسترۆل، بەڵام چەند بەڵگەیەك لەبەردەستدان كە خوێنبەخشین

لەوانەیە ئاستی كۆلیسترۆل نزم بكاتەوە. بە گوێرەی رێنمایی كۆمەڵەی ئەمریكی تەندروستیی دڵ 
و چەندین رێكخراوی تەندروســتی تر، خوێنبەخشــین نابێتە هێڵی یەكەم بۆ دابەزاندنی كۆلیســترۆل 
و خۆپاراســتن لــە نەخۆشــی دڵ. لــە لێكۆڵینەوەكانــدا هاتــووە كە لــە ئافرەتدا ونكردنــی بڕێك خوێن 
لەكاتی ســووڕی مانگانەدا تا رادەیەك ئافرەت دەپارێزێت لە بەرزبوونەوە و نیشــتنی كۆلیســترۆل لەناو 
خوێنبەرەكانــدا. ئــەو پیاوانــەی كــە خوێن دەبەخشــن، ئەگەری تووشــبوونیان بە رەقبوونــی خوێنبەركان 
و نەخۆشــی دڵ لــە ئەنجامــی ئاســتی بــەرزی كۆلیســترۆل تــا رێــژەی 30% كەم دەبێتــەوە. بە پێی 
لێكۆڵینــەوەكان بــۆ پێكانــی ئــەم ئامانجــە، پێویســتە كە هــەر 56 رۆژ جارێك خوێن ببەخشــیت، 

ئەمــەش لەوانەیــە كــە بــۆ هەمــوو كەســێك گونجــاو نەبێــت. مەرجــەكان بۆ ئەم خشــتەیەی 
خوێنبەخشــین ئەمانەن: تەمەنی خوێنبەخش لە 17 ســاڵ كەمتر نەبێت، كێشی لەشی 

لــە 55 كگــم كەمتــر نەبێت، پەســتانی خوێن لــە 100/180 ملم جیــوە بەرزتر 
نەبێــت و لــە 50/80 ملــم جیــوە نزمتــر نەبێت، هیچ نەخۆشــییەكی 

جەستەیی نەبێت.
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چۆن مامەڵە لەگەڵ رشانەوە لە 
كاتی دووگیانیدا دەكەیت
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هەســتكردن   
بــە هێڵنــج و رشــانەوە كــە بە 

 Morning دەردی بەیانییان ناسراوە
زۆری  هــەرە  زۆربــەی  لــە   sickness

ئافرەتانــدا لــە 3 مانگــی یەكەمــی دووگیانیــدا 
بــەدی دەكرێــت. هــۆكارە ســەرەكییەكان دەگەڕێنەوە 
بــۆ بەرزبوونــەوەی ئاســتی هۆرمۆنەكانی ئیســترۆجین 
 HCG و پرۆجێســتیرۆن لەكاتــی دووگیانیــدا، هۆرمۆنی

كە لە وێڵاشــەوە دەردەدرێت لەگەڵ دابەزینی ئاســتی شــەكری 
خوێــن. هــۆكارە لاوازەكانیــش ئەمانــەن: پەســتی و نیگەرانــی لــە 

دووگیانی، كەمیی ڤیتامین و كانزایەكان، هەندێك جۆری بۆن وەكو 
بۆنی خۆراك یان نەوت یان بەنزین، خواردنی گۆشت، ماسی، پەڵەوەڕ یان هێلكە. 

بۆ ســووككردنی رشــانەوەی دووگیانی دەتوانیت گەلێك هەنگاوی ســادە لە ماڵەوە بە بێ 
بەكارهێنانی دەرمان بگریتە بەر، بۆ نموونە هەوڵ بدە كە زۆربەی كاتەكان گەدەت بەتاڵ نەبێت، 

دەتوانیت زوو زوو ژەمی بچووك بخۆیت، دووركەوە لە خۆراكی چەور و خۆراكی سووركراوە لەناو زەیتدا، 
خۆراكی رەق و شــلە تێكەڵ مەكە، وا باشــترە كە بە جیا بخورێن، ماوەیەكی باش بۆ حەســانەوە و پشــوودان تەرخان 
بكە، رۆژانە بڕی باش ئاو بخۆرەوە. چای یان ئاوی زەنجەبیل Ginger tea لەكاتی بەیانیاندا، هەڵمژینی بۆنی لیمۆی 
سروشــتی یــان جوینــی بڕێكــی كەم لە تــۆوی رەزیانە Fennel seeds تا رادەیەكی باش بــۆ گەلێك ئافرەت یارمەتیدەرن. 

چارەسەری پزیشكیش بریتییە لە بەكارهێنانی دەنك یان حەبی ڤیتامین B6 یان دەنكی تر بۆ ماوەیەكی دیاریكراو.

؟


