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 شیسوار و هەوای گەرم زیان بە قژ دەگەیەنێت

ئایا ڤیتامینەكان ئەگەری جەڵتە كەم دەكەنەوە؟

 هەمــوو ئافرەتێــك حــەزدەكات كــە قــژی نــەرم و جــوان بێــت، بــۆ ئــەم مەبەســتە 
وشككەرەوەكانی قژ Hair dryers رۆڵێكی گرنگیان هەیە، بەڵام پێویستە ئەم 
راســتییە بزانرێــت كــە رۆژانە بەكارهێنانی شیســواری گەرم یــا هەر ئامێرێكی 
تر كە بە گەرمی زۆر بۆ وشــككردنەوە یان ســتایلكردن بەكاردێت زیان بە قژ 
دەگەیەنێت، بۆ نموونە ئەگەری شكان و وشكبوون و موخۆركە زیاد دەكات. 
هەرچەند شیسوار، یان ئامێری وشككەرەوە گەرمتر بێت هێندە زیانی زیاتر 

بــە قــژ دەگەیەنێــت، هەروەهــا لەگەڵ بوونی توێشــك، 
یان كڕێژدا هەوای وشككەرەوەی گەرم دەبێتە 

هۆی ســووتانەوەی پێســتی ســەر و زیاتر 
هانــی پەیدابوونی تفــری كڕێژ دەدات. 
قــژە،  ســەرەكی  دوژمنــی  گەرمــی 
زیانــی بەرچــاو بــە قــەد و رەگــی 
قــژ دەگەیەنێــت. پلــەی گەرمیی 
هەندێــك جــۆری شیســوار، یــان 
وشــككەرەوەی قــژ گەلێك جار 
لە پلەی گەرمی كوڵانی ئاو 
بەرزتــر دەبێــت بێ ئەوەی كە 
دركــی پێبكەیت زیانی زۆر 

بە قژ دەگەیەنێت.

ئەگەرچــی تــا ئێســتا ئەمە نەســەلمێنراوە كــە بەكارهێنانی 
ڤیتامیــەكان بــە شــێوەی كەپســول، یــان حــەب بــۆ كەســێكی 
تەندروســت ســوودی هەبێــت. ئەگەرچــی بــەم دواییــە چەند 
توێژینەوەیــەك جەختیــان لەمــە كردۆتــەوە كــە بەكارهێنانــی 
ڤیتامینــەكان لەوانەیــە ئەگــەری تووشــبوون بــە جەڵتــە كــەم 
بكەنــەوە بەتایبەتــی ڤیتامین D و ڤیتامین B3 كە ناســراوە 
بــە نیاســین Niacin، بەڵام هەندێــك جار لەوانەیە كە زیانی 
تەندروســتی هەبێــت، بــۆ نموونە ئەمــە روونكراوەتەوە كە زیاد 
بەكارهێنانی بیتا كارۆتین كە لە لەشدا دەگۆڕێت بۆ ڤیتامین 
A زیانبەخشــە و هەرگیــز بــاش نییــە كــە هیــچ ڤیتامینێــك 
بەكاربهێنیــت، بەڵكــو واباشــە كە تەنیا لەكاتی تووشــبوون بە 

كەمیی ڤیتامین بە چاودێری دكتۆر پەنا ببرێتە 
بــەر بەكارهێنانــی جۆرێكی ڤیتامیــن، یان زیاتر 
 .Multivitamin بە شــێوەی ماڵتی ڤیتامیــن

پسپۆڕانی تەندروستی بەردەوام جەخت لەوە دەكەنەوە 
كــە پێویســتە ڤیتامینەكان لە رێگای خۆراكــی جۆراوجۆرەوە 
دابیــن بكرێــن نەك لە رێگای كەپســول یان دەرزی. باشــترین 
رێگاكانــی خۆپاراســتن لــە تووشــبوون بــە جەڵتــە بریتیــن لە 
خۆراكــی هاوســەنگ، مەشــقی وەرزشــی، دووركەوتنــەوە لە 

جگەرەكێشــان، بەسەركردنەوەی تەندروستی بە شێوەیەكی 
دەوری بەتایبەتــی بــۆ پێوانەكردنــی پەســتانی خوێــن و 

پشكنینی ئاستی كۆلیستیرۆل و شەكری خوێن. 
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پێویستە هەموو ئەوانەی 
كێشیان زیادە پشكنین بۆ 
شەكرە بكەن

كەســانی پێگەیشــتوو كــە كێشــیان زیــادە، یــان 
قەڵــەون بەتایبەتــی لەتەمەنــی 35 ســاڵ و بەســەرەوە 
پێویســتە كــە بــە شــێوەیەكی رۆتینی پشــكنینی شــەكری 
خوێن ئەنجام بدەن، هەتا ئەگەر هیچ نیشانەیەكی نەخۆشی 
شەكرەیان نەبێت، چونكە ئەم پشكنینە گرنگی زۆری هەیە 
بــۆ خۆپاراســتن و زوو دەستنیشــانكردن و كۆنتڕۆڵكردنــی 
 .Pre diabetes نەخۆشــی شەكرە یان حاڵەتی پێش شەكرە
بــە گوێرەی نێوەندەكانی خۆپاراســتنی پزیشــكی ئەمریكی، 
سێیەكی پێگەیشتووان لە ئەمریكا خاوەن ئاستێكی نائاسایی 
شــەكری خوێنن. ئەوە روونە كە ئاســتی نائاســایی شــەكری 
خوێن ریســكە بۆ توووشــبوون بە نەخۆشــی شــەكرە، هەروەها 
لە تەمەنی ناوەڕاستدا كەسانی كێش زیاد و قەڵەو ئەگەری 
تووشبوونیان بە نەخۆشی شەكرە و دڵ لێدەكرێت. هەتا ئەگەر 
یەكەم پشــكنینی شــەكری خوێن ئاســایی بێت، پێویســت بە 
ساڵانە دووبارەكردنەوەی دەكات. هەندێك جار پشكنینەكە لە 
تەمەنی زووتر ئەنجام دەدرێت بۆ ئەو كەسانەی كە مێژووی 
خێزانیــان بۆ نەخۆشــی شــەكرە هەیە یان ئــەو ئافرەتانەی كە 
لەكاتــی دووگیانیــدا دوچــاری شــەكرە هاتــوون. لەجیاتــی 
پشــكنینی خورینــی خوێــن بــۆ ئاســتی شــەكر، دەتوانــرێ 
پشــكنینی HBA1C ئەنجــام بدرێــت كــە پێویســت بە 12 
كاتژمێــر خورینــی نــاكات. زوو دەستنیشــانكردنی پێوانــەی 
نائاســایی شــەكری خوێــن زۆر گرنگــە بــۆ هەرچــی زووتر 
گۆڕینی ســتایلی ژیان و خۆپاراســتن لە نەخۆشی شەكرە 
و نەخۆشــی كۆئەندامــی دڵ 

و سووڕان. 
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پێست Skin زیاتر لە ئەندامەكانی تری لەش رووبەڕووی 
بریــن و قڵیشــان دەبێتــەوە، ئەمەش ئەگــەری هەوكردن زیاد 
دەكات چونكــە ژمارەیەكــی زۆر بەكتریــا بــە شــێوەیەكی 
و  تاكەكەســی  پاكوخاوێنــی  پێســتدان.  لەســەر  ئاســایی 
رێــگای  پێســت  برینەكانــی  لەگــەڵ  مامەڵــەی دروســت 
كاریگەرن بــۆ كەمكردنەوەی ئەگەری روودانی هەوكردنی 
بەكتریایــی پێســت، بــۆ نموونــە شووشــتنی هەر داڕووشــان 
بــە ئــاو و ســابوون گرنگــی هەیــە.  و برینێكــی پێســت 
رێگاكانــی تــری خۆپاراســتن لــە هەوكردنی پێســت بریتین 

لــە بەكارهێنانــی كرێمــی دژەبەكتریــا بەر لە داپۆشــین یان 
بەســتنی بریــن. لەكاتــی بوونــی برینی فراوانتری پێســت، 
ئەوا پێویست بە بەكارهێنانی دەرمانی دژەژی )دژەبەكتریا 
Antibiotic( دەكات بە رێگای دەم، یان دەرزی، كەسانی 
وەرزشــوان پێویســتە كە هەنگاوەكانی پاراســتنی پێســت لە 
داڕووشــان و برینداربــوون بگرنــە بــەر، بــەردەوام دڵنیا بە لە 
پاكوخاوێنی دەســتەكان پێش دەستكاریكردنی هەر برینێكی 
پێســت هەتا ئەگەر ســادەش بێت بەتایبەتی نێوان پەنجەكان 

و نینۆكەكان.

  لــە دووگیانــی ئاســاییدا، هێلكۆكــەی پیتێنــراو لە ناوپۆشــی 
منداڵدانــدا جێگیــر دەبێت و گەشــە دەكات. هەندێك جار هێلكەی 
پیتێنراو لە شوێنێك لە دەرەوەی منداڵداندا جێگیر دەبێت بەتایبەتی 
لەناو لوولەی منداڵدان )لوولەی فالوپ Fallopian tube( كە 
رێژەكــەی دەگاتە نزیكــەی 98%ی حاڵەتەكان، بەمەش دەووترێت 
 .Ectopic pregnancy لــە دەرەوەی منداڵــدان دووگیانــی 
دووگیانــی لــە دەرەوەی منداڵــدان روودەدات لەبــەر هەر هۆكارێك 
كــە كاریگــەری نێگەتیــڤ بكاتە ســەر لوولەكانــی فالوپ وەكو 
هەوكــردن یان نەشــتەرگەری، هەروەها 
جگەرەكێشــان كــە دەبێتــە هۆی 
گرفت لە جووڵەی هێلكۆكە 
فالوپــدا.  لوولــەی  لەنــاو 
نیشــانەكان بەگشــتی لــە 
نێــوان هەفتــەی 6- 10 
پاش وەســتانی ســووڕی 
سەرهەڵدەدەن  مانگانەدا 
كە بریتین لە: بینینی 
خوێــن لە 

رێگای زێ لەگەڵ ئازار لە بەشی خوارەوەی سك، یان ناوچەی 
حــەوزدا، هەندێك ئافرەت بێ نیشــانەن تــا كاتی تەقینی لوولەی 
منداڵدان. هاوكات لەگەڵ نیشانەكان، دووگیانی دەرەوەی منداڵدان 
بە پشــكنینی خوێن و ســۆنار دەستنیشــان دەكرێت. دووگیانی لە 
دەرەوەی منداڵــدان لەوانەیــە كــە مەترســیدار بێت پــاش ئەوەی كە 

كۆرپە گەشە دەكات و دەبێتە هۆی تەقینی 
لوولەی فالــوپ و خوێنبەربوونێكی 

زۆری نــاوەوە كــە لەوانەیــە 
كوشــندە بێت ئەگەر زوو 

نەكرێت.  ســەر ە ر چا
ن  د كر ر ســە ە ر چا
پــاش  راســتەوخۆ 
ن  د نكر ستنیشــا ە د
تەقینــی  لــە  بــەر 

لوولــەی فالــوپ بــە 
دەرمــان دەســتپێدەكرێت، 

جاریــش  هەندێــك 
نەشتەرگەری.

چۆن پێست لە هەوكردن دەپارێزیت؟

دووگیانی لە دەرەوەی منداڵدان
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رۆژانە مشتێك 
گوێز بخۆ

 
 گوێــز Walnut ترشــە چــەوری گرنــگ و 

ماددەی سوودبەخشــی تێدایە وەكو ڤیتامین B9 یان ترشــی فۆلیك كە 
گرنگــی هەیــە بۆ هەرســكردن و میتابۆلیزم لەگەڵ دروســتبوونی خڕۆكە ســوورەكانی 

خوێن و پاراستنی كۆرپە لە سەقەتی زگماكی، هەروەها ڤیتامین B6 كە پێویستە بۆ میتابۆلیزم 
و تەندروستیی دەمارەخانەكان، لەگەڵ ڤیتامین E كە سیفەتی دژەئۆكسانی هەیە و رۆڵی بۆ خۆپاراستن 

لــە گەلێــك جۆری شــێرپەنجە هەیە، بەڵام بەگشــتی گوێــز وزەیەكی بەرز لەخۆدەگرێــت. خواردنی گوێز رۆژانە 
هەرگیز نابێتە هۆی بەرزبوونی ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ و پەستانی خوێن. گوێز چەوری گرنگ لەخۆدەگرێت، 

بــەڵام چــەوری بــاش بێــت، یــان خراپ ئــەوا هەمان بڕی كالــۆری لەخۆدەگرێت كە بریتییە لە 9 كالــۆری بۆ هەر یەك 
گــرام چــەوری، بۆیــە رۆژانــە خواردنــی مشــتێك گوێــز لەوانەیە كە بــە تێپەڕبوونــی كات ببێتە هۆی زیادبوونی كێشــی 
لــەش ئەگــەر كالــۆری لــە خۆراكی تر كەم نەكرێتەوە لەوكاتەی كە یەك ئۆنســە گوێــز)28.35 گرام( نزیكەی 18 گرام 
چــەوری لەخۆدەگرێــت. گوێز ئەگەری تووشــبوون بە نەخۆشــی شــەكرە كەم 
دەكاتەوە، هاوكات لەگەڵ باشتربوونی فرمانی بۆڕییەكانی خوێن و 

كەمبوونەوەی ئاســتی كۆلیســتیرۆلی خراپ لە خوێندا، 
بۆیە رۆژانە خواردنی مشــتێك، یان چەنگێك 

گوێز رێنمایی دەكرێت.
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