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پێش نووستن كرێمی 
شێداركەرەوەی پێست 
بەكاربێنە
كاتێك لە نووســتنێكی قووڵدایت و لەش لە حەســانەوەیە، 
بەڵام پێســتت هێشــتا لە كارێكی قورســدایە. شەو كاتێكی 
گونجــاوە بــۆ نوێبوونــەوەی پێســت، بۆیــە بەكارهێنانــی 
كرێمێكــی شــێدارەكەرەوە Moisturizer  بــۆ پێســتی 
دەموچاو لەكاتی شەودا، یان راستەوخۆ پێش نووستن 
یەكێكە لە رێگا ئاسان و كاریگەرەكان بۆ پاراستنی 
ئاوێتــەی  گرنگــی  پێســت.  تەڕێتــی  رێــژەی 
شێداركەرەوە بریتییە لە رێگرتن لە ونبوونی ئاو 
لە چینی ســەرەوەی پێستدا. جگە لە رێگرتن 
لە وشــكبوونی زیاتری پێســت، پێكهاتەكانی 
گەیشــتنی  لەبــەردەم  رێگــرن  شــێداركەرەوە 
پیسكارەكانی هەوا و ماددەی زیانبەخشی تر 
 Texture بــە پێســت، هەروەها تێكســچەری
پێســت باشــتر و نەرمتــر دەكــەن و رەونەق 
بــە پێســت دەبەخشــن. ئێســتا زۆربــەی 
مــاددەی  شــێداركەرەوەكان  ئاوێتــە 
گرنــگ لەخۆدەگــرن وەكــو ئەلــۆ 
ڤێــرا Aloe vera، پوختــەی 
چــای ســەوز، ڤیتامینەكانــی 
A، E، C ،B3 كە زۆربەیان 
دژەئۆكســانیان  ســیفەتی 
هەیــە و رۆڵــی بەرچاویــان 
پاراســتنی  لــە  هەیــە 
پێســتدا،  تەندروســتیی 
بەكارهێنانــی  بۆیــە 
شــێداركەرەوە  كرێمــی 
شــەودا  لەكاتــی 
تــەواوی  ســوودی 
هەیــە بەتایبەتــی كە 
پێســت بــواری هەیــە 
ئــەم  هەڵمژینــی  بــۆ 

ماددانە.
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كیسی هێلكەدان 
هۆكارە بۆ تەنكبوونی قژ

فرەكیســی هێلكــەدان PCOS باوتریــن گرفتــی پەیوەســت بــە زاوزێیــە لــە 
ئافرەتــدا. كیســی هێلكەدان لــە ئەنجامی تێكچوونی هاوســەنگی هۆرمۆنەكان 

كــە   Androgens ئەندرۆجینــەكان  هۆرمۆنــە  بــەرزی  ئاســتی  روودەدات، 
هۆرمۆنی نێرینەن هانی دروســتبوونی كیســی هێلكەدان دەدەن، هەروەها كیسەكان 
رێــگا لــە دەرپەڕینــی هێلكۆكــە لــە هێلكەدانــەوە دەگــرن، ئەمــەش دەبێتــە هــۆی 
نەزۆكی. نیشــانەكان جۆراوجۆرن، بەڵام باوترینیان بریتییە لە قژهەڵوەرین هاوكات 
لەگــەڵ بەرجەســتەبوونی مــوو لــە دەموچــاو و ســینگ و باســكەكاندا، هەروەهــا 
پەیدابوونی زیپكە، زیادبوونی كۆبوونەوەی چەوری لە دەوری كەمەردا، دەركەوتنی 
پەڵەی تاریك لەسەر پێسدا. فرەكیسی هێلكەدان هانی قژهەڵوەرینی ئەندرۆجینی 
Androgenic alopecia دەدات كە هاوشێوەی قژهەڵوەرینی نێرینەییە كە لە 

پیاودا روودەدات، واتە بە شــێوەی تەنكبوونێكی سێگۆشــەیی قژ كە لە ناوەڕاســتی 
بەشــی ســەرەوەی پێســتی ســەر دەســتپێدەكات و بۆ تەنیشــتەكان و پشــتەوەی سەر 

دەكشــێت. بەگشــتی فرەكیســی هێلكەدان مەترســی زۆری بۆ تەندروستی 
ئافرەت نییە، تەنكبوونی قژ بە دەرمانی دژەئەندرۆجین و گیراوەی 

مینۆكسیدیل Minoxidil چارەسەردەكرێت.

تامیســكە Cold sore هەوكردنێكــی ڤایرۆســییە، بریتییــە لــە ســەرهەڵدانی چەنــد بڵۆقێكــی بچــووك 
كە شــلەیەكی پەمەی زەردباویان تێدایە، لەگەڵ ســووربوونەوە و هەســتكردن بە ئازار و ســووتانەوەیەكی 
تیــژ. لەبــەر ئــەوەی كــە تامیســكە زیاتــر لــە دەموچــاو لــە دەوری لێــو و دەم و لووتــدا پەیــدا دەبێــت، 
بۆیــە دەبێتــە مایــەی ناڕەحەتــی بەتایبەتی بۆ ئافرەتان. تامیســكە بەگشــتی بۆ مــاوەی چەند رۆژێك 
بــەردەوام دەبێــت. پــاش چاكبوونــەوە، ئــەم ڤایرۆســە بەهــۆی بەرگــری لەشــەوە لەناوناچێــت، بەڵكــو بە 
شــێویەكی هێمــن و نووســتوو خۆی لــە ناوچەكەدا حەشــاردەدات و لەگەڵ 

چەنــد بزوێنەرێــك دووبارە ئاكتیڤ دەبێتەوە و تامیســكە ســەرهەڵدەداتەوە 
بەتایبەتی لەكاتی لاوازبوونی سســتمی بەرگری لەشــدا. بەكارهێنانی 
دەرمانێكی دژەئازار وەكو برۆفین، دانانی بەفر لەســەر بۆڵۆقەكاندا، 
دووركەوتنــەوە لــە خۆراكە ترش و مــزرەكان وەكو پرتەقاڵ یان تەماتە 
یارمەتیــدەرن. هەرگیز بڵۆقەكان مەگوشــە و بە دەرزی دەســتكاریان 

مەكە، چونكە بەمەوە چاكبوونەوەی تامیسكە دوادەكەوێت و ئەگەری 
گواســتنەوەی ڤایرۆســەكە بۆ كەســانی تر زیاد دەبێت. بە پاك راگرتن 
و بــێ دەســتكاریكردن، زۆربــەی حاڵەتەكانی تامیســكە لە 
مــاوەی 7- 10 رۆژ بــە تــەواوی چاك دەبنەوە بەبێ 

جێهێشتنی هیچ ئاسەوارێك لەسەر پێستدا.

مامەڵەی دروست لەگەڵ تامیسكەدا بكە
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 لەگەڵ تەمەندا ئەگەری لەبارچوون زیاتر دەبێت
هاتنــی  كۆتایــی  واتــە   Miscarriage لەبارچــوون   
دووگیانــی، یــان لەدەســتدانی كۆرپــە بــەر لــە 20 هەفتــەی 
دووگیانــی. لــە لێكۆڵینەوەكانــدا هاتــووە كە نزیكــەی 50%ی 
دووگیانییــەكان دوچــاری لەبارچــوون دەبن، هەروەهــا زیاتر لە 
80%ی حاڵەتەكانی لەبارچوون لە ماوەی 3 مانگی سەرەتای 
دووگیانیــدا روودەدەن. زۆربــەی حاڵەتەكانــی دووگیانبــوون لە 
تەمەنــی گەورەتــر لە 45 ســاڵی بــە لەبارچــوون كۆتایی دێن، 
هەروەها لە تەمەنی نێوان 35- 39 ساڵیدا لە هەر 10 حاڵەتی 
دووگیانیدا زیاتر لە 2 حاڵەت دوچاری لەبارچوون دەبن. گرفتی 

كرۆمۆسۆمی یان گرفت لە پەرەسەندن یان گەشەكردنی 
كۆرپە گەلێك جار هۆكارە بۆ لەبارچوون، ئەمەش 

پێكدەهێنێــت.  حاڵەتــەكان  نزیكــەی60%ی 
هۆكارەكانــی تری لەبارچــوون: گرفت لە 

پەرەسەندنی ویڵاش )هاوار Placenta(، ناڕێكیی زگماكی 
منداڵدان، گرێی ریشاڵی Fibroid لە منداڵداندا، لاوازبوونی 
ملــی منداڵــدان Cervical incompetence كە توانای 
راگرتنی كۆرپەی نامێنێت، زیانی لابەلای هەندێك دەرمان كە 
لەكاتی دووگیانیدا بەكاربهێنرێن، سترێسی توند، فرەكیسی لە 
هێلكەداندا PCOS كە دەبێتە هۆی تێكچوونی هاوســەنگی 
هۆرمۆنــەكان، نەخۆشــی درێژحایەن لە دایكدا وەكو نەخۆشــی 
شەكرە، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، نەخۆشییەكانی گلاندی 
دەرەقــی، هەوكردنــەكان بەتایبەتــی 
ئەلمانی)رۆبیلــا  ســورێژەی 
هەروەهــا   ،)Rubella
و  جگەرەكێشــان 
ل  لكهــو ئە
ی  ر كا هــۆ

ترن.
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كــە  زانــراوە  كێشــی ئەمــە  و  بــاڵا  درێژیــی  خشــتەكانی 
لــەش بەكاردێــن بــۆ زانینــی كێشــی ئاســایی و 

دەستنیشــانكردنی كەمیــی یــان زیــادی كێش، بــەڵام بە تەنیا 

ئەوانە بەس نین بۆ خەمڵاندنی باشی، یان خراپیی تەندروستی، بەتایبەتی 

ریسكی تووشبوون بە نەخۆشی دڵ، جەڵتەی مێشك، نەخۆشی شەكرە لەگەڵ هەندێك 

جــۆری شــێرپەنجە. بۆیــە پێوانــەی تری وەكو چێوەی كەمەر، تێكڕای بارســتایی لــەش، رێژەی چێوەی 

كەمەر لەســەر چێوەی نێك، رێژەی چێوەی كەمەر لەســەر درێژی باڵا گرنگترن. تێكڕای بارســتایی لەش BMI كە 

بریتییــە لــە كێش)بــە كیلۆگــرام( لەســەر دووجای درێژی باڵا)بــە مەتر( تەنیا زیادیی و كەمیی كێش پیشــان دەدات. 

چێوەی كەمەر زیاتر لە تێكڕای بارستایی لەش پشتی پێدەبەسترێت، پێوانەی كەمەر بۆ پیاو ئەگەر زیاتر بێت لە 40 

گرێ)101.6ســانتیمەتر( و بۆ ئافرەتیش زیاتر لە 35 گرێ) 88.9 ســانتیمەتر(، ئەگەری تووشــبوون بە نەخۆشــی 

شــەكرە و نەخۆشــی دڵ زیــاد دەكات. رێــژەی چێــوەی كەمەر بۆ چێوەی نێــك Waist to Hip Ratio یان كەمەر 

لەســەر نێــك، پێوانەیەكــی گرنگــە، واباشــە لــە 0.97 كەمتر بێت بۆ پیاو و لە 0.84 كەمتــر بێت بۆ ئافرەت، هەر 

چەند ئەم ژمارەیە بەرزتر بێت هێندە ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی دڵ و جەلتە زیاتر دەبێت. رێژەی چێوەی 

كەمــەر بــۆ درێــژی باڵا waist-to-height ratio یان كەمەر لەســەر باڵا، پێوانەیەكی دیكەی ســادە و 

گرنگە بۆ خەمڵاندنی ریســكی تووشــبوون بە نەخۆشــییەكانی كۆئەندامی دڵ و سووڕان، واباشە كە 

نیوەی درێژی باڵا زیاتر نەبێت.ئــەم رێژەیــە هەرگیــز لــە 0.5 تێپەڕنەكات بۆ پیاو و ئافرەت، واتــە پێوانەی چێوەی كەمەر لە 

 ئەگەر سەرنجی هەموو جۆرەكانی خۆراكی رووەكی Vegetarian diet بدەین، دەبینین كە ڤیتامین B12 گرنگترین 
ماددەیــە كــە لــە خۆراكــی رووەكیــدا نییە. ئەگەرچــی ئەم ڤیتامینە بۆ لەش زۆر گرنگە، بەڵام بە بڕی كەم پێویســتە 

كە هێشتا بە رێگای تەنیا خۆراكی رووەكیدا دابین نابێت، بۆیە كەسانی رووەكی دوچاری كەمیی ئەم ڤیتامینە 
دەبن ئەگەر لە رێگای یارمەتیدەرە خۆراكییەكان بە شێوەی دەنك یان دەرزی وەرینەگرن. جگە لەم ڤیتامینە، 

 ،B6 ڤیتامین ،B3 كەسانی رووەكی دوچاری كەمیی ماددەی گرنگی تر دەبن وەكو: پرۆتین، ڤیتامین
كانــزای زینــك و ســیلینیۆم. بــۆ دابینكردنــی بڕی تەواوی پرۆتین لە خۆراكی رووەكیدا، پێویســت بە 

خواردنــی رۆژانــەی پاقلەی ســۆیا دەكات وەكو تاكــە بەرهەمی رووەكی كە هەموو جۆرەكانی 
پرۆتین لەخۆدەگرێت. هەروەها بە گوێرەی ڤیتامین B3، كە تەنیا جۆرێكی كوارگ 

رێژەیەكــی بــەرزی ئــەم ڤیتامینــە لەخۆدەگرێت، بە بڕێكــی كەمیش لە برنجی 
قاوەیــی، پەتاتــەی شــیرین، تــۆوی گولەبــەڕۆژە و بەزالیادا هەیە. پاشــان 

ڤیتامیــن B6 كــە ئەگــەر خۆراكی رووەكــی بە كوالیتی بــەرز نەبێت، 
كەســانی رووەكــی دوچــاری كەمــی ئــەم ڤیتامینــەش دەبنــەوە. بۆ 
دابینكردنــی بــڕی پێویســتی رۆژانــە لــە كانــزای زینك)تۆتیا(، 
پێویســتە كــە خۆراكــی رووەكیــی جۆراوجــۆر بكرێــت بەتایبەتی 
كونجــی، تــۆوی كۆلەكــەی زەرد، نــۆك، بەزالیا، كازو، نیســك 

لەخۆبگرێــت كــە تەنیــا 10- 15%ی پێویســتی رۆژانە 
لەم كانزایە بۆ كەســێكی پێگەیشــتوو دابین 

دەكەن. 

كەمەری 
ستاندارد

كەسانی رووەكیی دووچاری كەمیی ئەم ماددە گرنگانە دەبنەوە
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