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هۆكاری زانستی لەپاڵ لوولبوونی قژ

سوودەكانی تری ڤیاگرا

 قــژی لــوول Curly hair زیاتــر پەیوەنــدی بــە بۆمــاوەوە 
هەیــە، واتــە ئــەو جینانەی كە لە دایك و باوكــەوە بۆ منداڵەكان 
دەگوازرێنــەوە، جینەكەشــی لــە جــۆری جینــی زاڵە یــان جینی 
بەهێزتــر، واتــە ئەگــەر یەكێكیــان قژی لــوول و ئەویتریان قژی 
خاو بێت، ئەوا منداڵەكان زیاتر دەبنە خاوەن قژی لوول. پێستی 
ســەر رووبەرێكی قەرەباڵغە بۆ گەشــەی قژ كە بە تێكڕایی 
نزیكەی 100،000 تاڵە قژ لەخۆدەگرێت، شێوەی رەگی 
قــژ بەرپرســە لە گەشــەی قژ و جۆری قــژ، بۆ نموونە 
شێوەی هێلكەیی رەگ زیاتر قژی لوول بەرهەم دێنێت، 
كەچی شــێوەی خڕی رەگ قژی خاو و لوولەییبەرهەم 
دێنێــت كــە لــوول و گڤبوونــی ئاســان نییە. قــژ ئەتۆمی 
گۆگرد لەخۆدەگرێت، بە یەكگرتنی ئەم ئەتۆمانە بۆندی 
دایســەلفاید دروســت دەبــن، هــەر چەنــد ژمــارەی ئەم 
بۆندانە زیاتر بێت، هێندە قژ لوولتر دەبێت، ئەو شامپۆ 
و ئاوێتانــەی كــە قــژ خاودەكەنــەوە تەنیا ئــەم بۆندانە 
تێكدەشــكێنن. گلاندەكانی چەوری پێســت بەردەوام بە 
رێــژەی جیاواز ماددەی چــەوری دەدردەدەن، بێگومان هاتنە 
خوارەوەی ئەم چەورییە بەسەر تاڵە قژە راست و خاوەكاندا ئاسانترە 
لــەوەی كە بتوانێت بەســەر درێژایی قژی لوولــدا بڵاوبێتەوە، بۆیە 
قــژی لــوول زیاتر رووبەڕووی وشــكبوون دەبێتــەوە، ئەمەش وای 
لێــدەكات كــە زیاتــر لوول و تێــك ئاڵاو بێت، هەروەها شــێداری و 
تەڕبــوون هانــدەرن بۆ زیاتر لوولبوونی قژ. كە قژ ئاو هەڵدەمژێت 
ئــەوا زیاتر بۆ شــێوی سروشــتی خۆی دەگەڕێتــەوە، بۆ نموونە 
ئەگــەر لــوول بێــت ئەوا لوولتر دەبێت، ئەگــەر خاویش بێت ئەوا 

زیاتر خاودەبێت.

 دەنكی ڤیاگرا Viagra لەوانەیە كە یارمەتیدەر بێت بۆ 
خۆپاراســتن لە نەخۆشــی شــەكرەی جۆری دووەم بەتایبەتی 
لەو كەسانەدا كە زیاتر لە خەڵكانی تر ئەگەری تووشبوونیان 
لێدەكرێت.ڤیاگرا هاوكارە بۆ كەمكردنەوەی بەرگری بەرانبەر 
بــە هۆرمۆنی ئینســولین لەو كەســانەی كە كێشــان زیادە 
یــان قەڵەون یــان گەیشــتوونەتە 
Pre- قۆناغــی پێش شــەكرە
diabetes، لەوكاتەی كە 
نزیكەی 30%ی ئەو كەسانەی 
هیــچ  ئەگــەر  قۆناغــەدان  لــەم  كــە 
هەنگاو و چارەسەرێك نەگرنە بەر ئەوا لە ماوەی 5 
ســاڵدادوچاری نەخۆشی شــەكرە دەبن. ڤیاگرا دەبێتە 
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ئەو ڤیتامینانەی پێست لە لۆچبوون دەپارێزن
بەگشــتی ماددە دژەئۆكســانەكان Antioxidants رۆڵی 
بەرچاویان هەیە بۆ رێگرتن، یان دواخستنی لۆچبوونی پێست. 
ئەو ڤیتامینانەی كە ســیفەتی دژەئۆكســانیان هەیە، ســەرەڕای 
ســوودی زۆریــان بــۆ لەش، ئــەم ئامانجەش دەپێكــن، بۆ نموونە 
 Beta carotene بیتا كارۆتین ،C ڤیتامین ،E ڤیتامین
كــە لــە لەشــدا دەگــۆڕێ بۆ ڤیتامیــن A، هەموویان ســیفەتی 
دژەئۆكســانی بەرهێزیــان هەیــە بەوەی كە رێــگا لە كاریگەرییە 
 Free radicalsخراپەكانی ماددە یان كۆلكە سەربەستەكان
لەســەر هەمــوو بەشــەكانی لەشــدا دەگــرن یــان كاریگەرییەكان 

هاوسەنگ دەكەنەوە. كرداری ئۆكسان Oxidation كە 
بە شــێوەیەكی سروشــتی لە لەشــدا روودەدات بۆ نموونە 

لەكاتــی هەڵمژینــی گازی ئۆكســجین و كــرداری 
میتابۆلیزمــدا، دەبێتــە هــۆی پەیدابوونــی كۆلكە 
سەربەســتەكان كە بریتین لە گەردیلەی ناتەواو 
یان ناجێگیری ئۆكسجین، ئەم ماددانە كرداری 
پیربوونی پێســت و لۆچبــوون تاودەدەن. ئەم 
ڤیتامینانــە ئــەو هەوكردنەلــە پێســتدا كەم 

دەكەنــەوە كــە بە هۆی كرداری ئۆكســان روودەدات، بەمەشــەوە 
رێــگا دەگــرن لە ئەگەری كەمبوونــەوەی پرۆتینی كۆلاجین لە 
پێســتدا كە زۆر گرنگە بۆ پاراســتنی توانای لاستیكیی پێست 
و پاراســتنی لــە لۆچبــوون، هەروەها كاریگەرییەكانی تیشــكی 

سەرووی وەنەوەشەیی لەسەر خانەكانی پێستدا كەم دەكەنەوە.

هــۆی كەمكردنەوەی كاریگەریی ئەو ئەنزیمەی 
كــە رێگــرە لە خاوبوونــەوەی دیــواری بۆڕییەكانی 

خوێــن، دەرەنجــام بۆڕییەكان خاودەبنــەوە و هاتووچۆ 
یــان لێشــاوی خوێــن باشــتر دەبێت، بۆیــە ڤیاگرا رۆڵی 

هەیە بۆ كەمكردنەوەی ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی 
دڵ و گورچیلە.ئەمــەش ســەلمێنراوە كــە ڤیاگرا و دەرمانە 

 Levitra و لیڤیترا Cialis هاوشێوەكانی وەكو سیالیس
سوودبەخشــن بۆ پاراستنی شــانە ناوپۆشەكانی بۆڕییەكانی 
خوێــن. هەروەهــا ئەمــەش روونكراوەتــەوە كــە لەوانەیە حەبی 
ڤیاگــرا و هاوشــێوەكانی یارمەتیــدەر بن بۆ ســنوورداركردنی 
نەخۆشــی شــەكرە و خۆپاراستن لە تووشبوون بە ئاڵۆزییەكان 

لە تووشبووان بە نەخۆشی شەكرەدا.
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هەناســە  كۆئەندامــی  دەردراوی  وردەكانــی  دڵۆپــە   ،Sneezing پژمینــدا  لەكاتــی   
Droplets لەگــەڵ پژمینــدا بــە خێراییەكی زۆر دەردەپەڕن كە لە ماوەی چەند خولەكێكدا 
بــە تــەواوی رووبــەری ژوورێكــدا پــەرش و بڵاودەبنــەوە. ئەمــە روونە كە پژمیــن رێگایەكە بۆ 
گواســتنەوەی چەندیــن نەخۆشــیی میكرۆبــی بەتایبەتی هەڵامەت و ئەنفلوەنزا و ســوورێژە. 
خێرایی و قەبارەی بڵاوبوونەوە پڕوشكەكانی پژمین لە كەسێكەوە بۆ یەكێكی تر دەگۆڕێت، 
هەروەها بە گوێرەی جۆر و توندی ئەو حاڵەت و نەخۆشــییانەی كە دەبنە ئەگەری 
پژمین. لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە لە ماوەی چەند خولەكێكدا پڕوشكەكانی 
پژمین دەگەنە هەموو بەشــەكانی ژوور بە بەرزایی ســەقف و رێڕەوەكانی 
هەواگۆڕی ژوور. بەپێی رێسای داینامیكیی شلەكان، راستەوخۆ پاش 
پژمین، كە دڵۆپە وردەكان یان پڕوشكەكان كە لە كۆئەندامی هەناسەوە 
ســەرچاوە دەگــرن بــە قەبــارەی جیــاوازەوە لــە دەم و لــووت دەردەپــەڕن، 
ئــەوا پڕوشــكە گــەورەكان بــە شــێوەیەكی ئاڵــۆز و زۆر بــە خێرایــی بۆ 
پڕوشكی وردتر دابەش دەبن و بە هەوای دەوروبەردا بڵاودەبنەوە. 
لێكۆڵینــەوە و زانیــاری زیاتــر ســەبارەت بــە داینامیكیــی 
پژمیــن گرنگــی هەیە بــۆ دۆزینەوەی رێــگای نوێی 
خۆپاراســتن لە نەخۆشــییە گوازراوەكان بەتایبەتی 

لەكاتی سەرهەڵدانی پەتاكاندا.

لــە  تــەواوی  بــە  پێســت  هەرگیــز  تەنیــا  بــە  ئارایشــت 
خــۆر  وەنەوشــەیی  ســەرووی  تیشــكی  كاریگەرییەكانــی 
ناپارێزێت، چونكە زۆربەی ئاوێتەكانی ئارایشت و جوانكاری 
رێژەیەكــی نزم لە ماددەی دژەهەتاو لەخۆدەگرن. 
هەندێك جۆری ئاوێتەی شــێداركەرەوەی 
پێســت ئاســتی فاكتەری پاراستن 
لــە هەتــاو SPF بــە لای كــەم 
بــە ئەنــدازەی 15 لەخۆدەگــرن 
كــە دەكــرێ پێــش ئارایشــت 
پێویســتە  بەكاربهێنرێــت. 
كــە پاراســتنی پێســت لە 

تیشكی خۆر بكرێتە بەشێكی سەرەكی لە پلانی گرنگیدان 
و چاودێریكردنی پێســت، چونكە تیشــكی خۆر كاریگەری 
خراپ دەكاتە سەر پێست بە شێوەی پەیدابوونی پەڵەی تاریك، 
دەركەوتنــی پنتەكانی تەمــەن Age spots، پەیدابوونی 
هێڵــی ورد و لۆچبــوون. لــەو كاتــەی كــە كاریگەرییەكانــی 
تەمەن و تیشكی خۆر لەسەر پێستدا بەیەكەوە روودەدەن، ئەوا 
بەكارهێنانی ئارایشــتی بناغە و پاودەرەكان دەبنە هەنگاوی 
گرنــگ بــۆ شــاردنەوەی پەڵــەی تاریــك و هێڵــە وردەكان. 
ئێســتا فۆرمیــولای ماكیــاژی پێشــكەوتوو لەبــەر دەســتدان 
كــە پێكهاتــەی وەكو ڤیتامین و كانــزا و فاكتەری دژەهەتاو 

لەخۆدەگرن. 

كە یەكێك لە ناوماڵدا دەپژمێت

ئارایشت پێست لە تیشكی خۆر ناپارێزێت
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رۆژانە بە پیادە رۆیشتن و هەنگاونان بۆ 
تەندروستی پێویستە

بە رای پسپۆڕانی تەندروستی، كە باس لە سوودەكانی مەشقی وەرزشی بۆ 
تەندروستی دەكرێت، وەستان لە دانیشتن باشترە، بە پێ رۆیشتن لە وەستان باشترە، 

هەروەلــە Jog لــە بــە پــێ رۆیشــتن باشــترە، راكــردن Run لە هەروەلە باشــترە. بۆ 
زۆربەی هەرە زۆری كەســەكان، رۆیشــتن بە ئاســانترین جۆری مەشقی وەرزشی دادەنرێت، 

بەڵامگەلێك كەس ئەم پرســیارە دەكەن كە ئایا رۆژانە چەند هەنگاو بە پێ رۆیشــتن پێویســتە بۆ 
پاراســتنی تەندروســتی وەكو بەرنامەیەكی رۆژانەی مەشقی وەرزشی. ژمارەی هەنگاوەكان بە 
پێی ناوچە و دیمۆگرافیای كۆمەڵایەتی و چەندین فاكتەری تر جیاوازی بەخۆیەوە دەبینێت، 
بۆیە زۆربەی شــارەزا و نێوەندە پزیشــكییەكان بۆ پاراســتنی تەندروســتی لە پێگەیشتوواندا، 
پێیان باشە كە رۆیشتنی رۆژانە لە 10 هەزار هەنگاو كە دەكاتە نزیكەی 5 میل كەمتر 

نەبێت. ئەم ژمارەیە نزیكەی 500 كالۆری ســەرف دەكات، ئەگەرچی 5000 هەنگاو 
بــە پــێ رۆیشــتنی تا رادەیــەك كەمە لە ماوەی رۆژێكدا، بەڵام هێشــتا سوودبەخشــە 
بەتایبەتــی لــەو كەســانەدا كــە هیــچ جۆرە مەشــقێكی وەرزشــی ئەنجام نــادەن، یان 

دوچاری نەخۆشــی بوون كە پاش جێگیربوون و كۆنتڕۆڵكردنی نەخۆشــییەكە بە 
چاودێری دكتۆر مەشقی رۆیشتنیان بۆتەرخان دەكرێت. 
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  ئەوە روونە كە وەستانی سووڕی مانگانە Amenorrhea نیشانەیەكی گرنگە بۆ دووگیانبوون، 
بــەڵام جگــە لــە دووگیانــی گەلێــك حاڵەت و نەخۆشــی دەبنە هۆی دواكەوتنی یان وەســتانی ســووڕی 
مانگانــە كــە گەلێــك جــار ئافرەت دوچاری ناڕحەتی و نیگەرانــی دەكات، بۆ نموونە گۆڕانی بەرچاو 
لــە كێشــی لەشــدا بە شــێوەی دابەزیــن یان زیادبوون كە بگاتــە 10% هۆكارە بۆ تێكدانی هاوســەنگیی 
هۆرمۆنەكان، بۆ نموونە لەكاتی زیادبوونی كێشی لەشدا ئاستی هۆرمۆنی ئیسترۆجین بەرزدەبێتەوە و 
لەكاتی دابەزینی كێشی لەشدا ئاستی ئیسترۆجین دادەبەزێت. هۆكاەكانی تر: وەرزشی زۆر یان توند 
بەتایبەتی كە هاوكات بێت لەگەڵ دابەزینی كێشی لەشدا ئەوا فشار دەخاتە سەر لەش و سووڕی 

مانگانە،ســترێس Stress یــان شــەكەتی دەروونــی كاریگــەری نێگەتیــڤ دەكاتە ســەر 
ســووڕی مانگانە، لەگەڵ ســووكبوون یان نەمانی سترێســدا سووڕی مانگانە ئاسایی 
دەبێتەوە،زیانــی لابــەلای دەرمــان بەتایبەتــی دەرمانــی دژەخەمۆكــی و چارەســەری 
كیمیایــی شــێرپەنجە، هەروەهــا بەكارهێنانــی ناڕێك یــان وازهێنان لــە بەكارهێنانی 
دەنكــی رێگرتــن لــە دووگیانی)حەبــی مەنع(،گرفتەكانــی گلانــدی دەرەقــی بە 
شــێوەی زیادبوون یان كەمبوونی ئاســتی هۆرمۆنەكانی گلاندی دەرەقی هۆكارن 
بــۆ گــۆڕان لــە ســووڕی مانگانــەدا، گەیشــتن بە تەمەنــی دەروبەری وەســتانی 
یەكجارەكی ســووڕی مانگانە Perimenopauseبە شــێوەیەكی سروشتی 
هــۆكارە بــۆ كەمبوونــەوەی ئاســتی هۆرمۆنی ئیســترۆجین و تێكچوونی ریتمی 

سووڕی مانگانە یان وەستانی. 

جگە لە دووگیانی 
هۆكاری تریش سووڕی مانگانە دەوەستێنن


