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  بۆ زیادكردنی كێش لە دەموچاودا، پێویســتە كە كێشــی 
لەش بەگشتی زیاد بكرێت. ناتوانرێت بە تەواوی پێشبینی ئەوە 
بكرێت كە زیادبوونی چەند كیلۆگرامێك كێشی لەش بە وردی 
بەســەر كام بەشــی لەشــدا دابــەش دەبێــت، بــەڵام 
ئەمــە روونــە كە بــە زیادبوونی كێشــی لەش 
دەموچــاو پڕتــر و خڕتــر دەبێت. بۆ ئەوەی 
دەموچاوێكــی  و  پڕتــر  روومەتێكــی 
خڕتــرت هەبێت، پەیڕەوی ئەم پێنج 
خاڵــە بكــە: یەكــەم، خۆراكــی 
دەوڵەمەند بە ماددەی گرنگ 
و كالۆری بەرز بخۆ، بۆ نموونە 
نان، برنــج، مەعكەرۆنە، پەتاتە، 
لەگــەڵ زەیتــی كەتــان یــان زەیتی 

  بــە پێــی رێنمایی دكتۆرانی پســپۆری چاو، پێویســت دەكات 
لەكاتــی   Sunglasses هەتــاوی  چاویلكــەی  منداڵیــش  كــە 
پێویست بەكاربێنێت. لە راستیدا بەكارهێنانی چاویلكەی هەتاوی 
لــە تەمەنێكــی زوودا هەنگاوێكــی ئەرێنییــە بۆ خۆپاراســتن لەو 
گرفتانــەی چــاو كە لەگەڵ بەتەمەنداچووندا روودەدەن، تیشــكی 
سەرووی وەنەوشەیی ناو تیشكی خۆر هۆكارە بۆ تێكدانی خانەكانی 
چاو، بۆیە هەرگیز زوو نییە بۆ بەكارهێنانی چاویلكەی هەتاوی 
بۆ منداڵەكانت. پێویســتە ئەمە لەبیر نەكەین كە زۆرترین ماوەی 
بەركەوتنــی راســتەوخۆ بــە تیشــكی خــۆر لــە تەمەنــی منداڵیدا 

روودەدات. ئەگەرچــی بەڵگــەی زانســتی لەبەر دەســتدا نییە كە 
چــاوی منداڵ لە چاوی پێگەیشــتووان ناســكتر بێــت بەرانبەر بە 
كاریگەرییە خراپەكانی تیشكی سەرووی وەنەوشەیی، بەڵام چەند 
چــاو بــۆ ماوەیەكــی درێژتــر و بــێ چاویلكــە بــەر تیشــكی خۆر 
بكەوێت هێندە زیاتر دەكەوێتە ژێر كاریگەرییە خراپەكانی تیشكی 
ســەرووی وەنەوشــەیی. تیشكی سەرووی وەنەوشــەیی هۆكارە بۆ 
دابەشــبوونی نائاســایی خانەكانی رووی چاو و ناوەوەی چاو كە 
لەوانەیــە ببێتــە شــێرپەنجە، هەروەها كاریگــەری دەكاتە هاوێنەی 
چاو بە شێوەی ئاوی سپی Cataract، لەگەڵ تێكدانی تۆڕەی 

منداڵیش چاویلكەی هەتاوی پێویستە 
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زەیتــوون. دووەم، بــە مەبەســتی زیادكردنــی ئاســتی هۆرمۆنــی كۆرتیــزۆل لە 
لەشدا، مەشقی وەرزشی وەكو راكردن یان بەرزكردنەوەی قوڕسایی ئەنجام بدە، 
هۆرمۆنــی كۆرتیــزۆل Cortisol لەكاتــی ماندووبووندا زیاد دەبێت و دەبێتە 
هۆی كزكردنی كرداری میتابۆلیزم بە شێوەیەكی كاتی، بەمەشەوە كەمێك 
كێشی لەش زیاد دەكات. سێیەم، رۆژانە بەلای كەم 8 پەرداخ ئاو بخۆرەوە، 
ئەمە پارمەتی هێشتنەوەی ئاستی ئاسایی شەكری خوێن دەدات. چوارەم، 
مەشــقی تایبــەت بە دەموچاو بارســتایی ماســوڵكەكان زیــاد دەكات، بۆ 
نموونــە راگرتنــی هــەوا لەنــاو دەمــدا )گــوپ پڕكردن( بۆ مــاوەی 30 
چركــە پاشــان كــەم كــەم هەناســە بــە دەم بــدەرەوە، ئــەم مەشــقە رۆژانە 
چەندیــن جــار دووبــارە بكــەرەوە. پێنجــەم، بەكارهێنانــی یارمەتیدەری 
خۆراكــی Nutritional supplement كــە وزە و ماددەی گرنگ 
لــە ڤیتامیــن و كانــزا لەخۆدەگرێت بە رێنمایــی دكتۆر، هەنگاوێكی 

ترە بۆ زیادكردنێكی تەندروستییانەی كێش. 

شــەكر بــە ژەهــری ســپی، بــە دوژمنــی دڵ نــاوزەد 
دەكرێــت، زیــاد خواردنی شــەكر هۆكارە بــۆ زیادبوونی 
كێشی لەش و تووشبوون بە نەخۆشی شەكرە و دڵ.شەكرە 
زیادەكان Added sugars خراپیترین پێكهاتەی خۆراكی 
ســەردەمن، چونكە تەنیا كالۆری بەتاڵ )واتە بەبێ هیچ 
ماددەیەكــی خۆراكــی گرنــگ لــە ڤیتامیــن، كانــزا یــان 
دژەئۆكســانەكان(بە لەش دەبەخشــن كە بــە تێپەڕبوونی كات 
میتابۆلیزمی لەش تێكدەدەن. ئەوە زۆر گرنگە كە جیاوازی 
بكەیــن لــە نێــوان شــەكرە زیــادەكان و شــەكری سروشــتیی ناو 
ســەوزە و میوەكان. ســەوزە و میوەكان جگە لە شــەكر، ریشــاڵ 
و چەندیــن مــاددەی خۆراكی گرنــگ لەخۆدەگرن كە جگە لە 
سوود هیچ زیانێكی تەندروستییان نییە. شەكرە زیادەكان ئەوانەن 
كــە تەنیا بە مەبەســتی شــیرینكردنی چێژ دەخرێنــە ناو خۆراكی 
جۆراوجۆرەوە، بۆ نموونە ســاردەمەنی و خواردنەوە شــیرینكراوەكان، 
قەنــادی و شــیرینەمەنی، كێــك و بســكویتەكان، میــوە و شــیرەی 
میــوەی قووتوبەنــد، میــوەی وشــككراو.بە پێی رێنمایــی كۆمەڵەی 
ئەمریكــی نەخۆشــییەكان دڵ، پێویســتە كە شــەكری رۆژانــە بۆ پیاو 
لــە 9 كەوچكــی كوپ )37.5 گــرام یان 150 كالۆری( زیاتر نەبێت، 
بــۆ ئافرەتیــش لــە 6 كەوچكــی كــوپ )25 گــرام یــان 100 كالۆری( 
زیاتر نەبێت، جا شەكری سپی )واتە شەكری ئاسایی یان سوكرۆز( یان 
شەكرە زیادەكانی ناو خۆراك و خواردنەوە شیرینە دەستكردەكان. ئەمە زۆر 
گرنگــە كــە دووركەویتــەوە لەو خۆراكە دەســتكردانەی كە شــەكرە زیادەكان 
لەخۆدەگــرن كــە هیــچ ســوودێكیان نییــە و زیــاد خواردنیــان تەنیــا زیان بە 
تەندروســتی دەگەیەنێت. پێویســتە كەســانی قەڵەو و تووشبووان بە نەخۆشی 
شــەكرە بە پێی توانا دووركەونەوە لە رۆژانە خواردنی شــەكر، دەتوانن هەفتانە 

یان دوو هەفتە جارێك كەمێك شیرینی بخۆن.

منداڵیش چاویلكەی هەتاوی پێویستە 
چاو. واباشــە كە منداڵ چاویلكەی هەتاوی بەكاربێنێت 
بــە درێژایــی ئــەو ماوەیــەی كــە دەچێتــە دەرەوەی ماڵ 
بــۆ یــاری یــان هــەر مەبەســتێكی تــر بەتایبەتــی كــە 
راســتەوخۆ دەكەوێتە بە تیشــكی خۆر. مەرج نییە كە 
هــەر چاویلكەیەكــی رەنگاوڕەنگ چاو لە تیشــكی 
ســەرووی وەنەوشــەیی بپارێزێت، بۆیــە هەڵبژاردنی 
دروســت ئــەو جۆرەیــە چاویلكەیە كــە 100% چاو 
لە تیشــكی ســەرووی وەنەوشــەیی دەپارێزێت، بۆ 

.400 UV نموونە چاویلكەی

رۆژانە 9 كەوچك شەكر بۆ 
پیاو، 6 كەوچك بۆ ئافرەت
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پێستی سەر چاودێریی 
تایبەتی پێویستە

 پێســتی ســەر Scalp بەشــێكە لــە درێژكــراوەی پێســتی دەموچاو، ئەگــەر بە وردی ســەرنجی بدەیت، 
ئەوا زیاتر لە پێســتی دەموچاو گرنگی پێدەدەیت. پێســتی ســەر پێویســتی بە چاودێرییەكی تایبەتی هەیە بۆ 

پاراســتنی تەندروســتیی قژ. پێســتی ســەر وەكو پێســتی دەموچاو رووبەڕووی كاریگەرییە دەرەكییەكان دەبێتەوە وەكو 
ماددە كیمیاییە زیانبەخشەكان، پیسكارەكانی هەوا، كلۆر، تیشكی خۆر، ئەمانە هەموویان بە رێژەی جیاواز كاریگەری 

نێگەتیــڤ دەكەنــە ســەر تەندروســتیی قــژ بــە شــێوەی تەنكبوونی قژ و ســووتانەوەی پێســتی ســەر..تاد. هەندێك جۆری 
پاككەرەوە و ستایلكردنی قژ و )كۆندیشنەر Conditioners(ماددەی روشێنەر لەخۆدەگرن كە كەم یان زۆر زیان بە قژ و 
پێستی سەر دەگەیەنن، بۆ نموونە هەندێك جار وەكو قەتماخ یان چینێك لەسەر پێستی سەر دەنیشن و دەبنە هۆی داخستنی 
كونەكانــی پێســت و هەوكــردن. بــە بوونــی كڕێژ حاڵەتەكە ئاڵۆزتر دەبێت، بۆیە پێویســت بە بەكارهێنانی شــامپۆیەكی تایبەتی 
دژەكڕێــژ دەكات كــە مــاددەی شــێداركەرەوە لەخۆبگرێــت بــە مەبەســتی كۆنتڕۆڵكردنی تفــر و رێگرتن لە گیرانــی كونەكانی 

پێستی سەر.
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ئەنجام بداتپشكنینی مەمك پاش 45 ساڵی ئافرەتێك پێویستە هەموو 

  سەرچاوە پزیشكییەكان جەخت لەمە دەكەنەوە كە پێویستە ساڵانە هەموو ئافرەتێك لە تەمەنی 45 
ساڵی و بە سەرەوە پشكنینی تیشكی تایبەت Mammogram بە دەستنیشانكردنی شێرپەنجەی 
مەمك ئەنجام بدات، هەندێك سەرچاوەی پزیشكی پێیان باشە كە ئەم پشكنینە هەر لە تەمەنی 40 
ساڵییەوە ساڵانە ئەنجام بدرێت. بە پێی هەندێك لێكۆڵینەوە، هەتا ئافرەتانی 55 ساڵی و بەسەرەوەش 
پێویســتە كە ســاڵانە ئەم پشــكنینەی تیشك ئەنجام بدەن.ئەم پشكنینە بەتایبەتی بۆ ئەو ئافرەتانە 
گرنــگ و پێویســتترە كــە ریســكی تووشــبوونیان بە شــێرپەنجەی مەمك لە ئافرەتانــی تر زیاترە 
وەكو: بوونی مەیلی مێژووی خێزانی تووشــبوون بە شــێرپەنجەی مەمك، قەڵەوی، دەســتپێكی 
ســووڕی مانگانە لە تەمەنێكی زوو، دەســتپێكی وەســتانی یەكجارەكی ســووڕی مانگانە لە 
تەمەنێكــی درەنــگ، بــوون بە خاوەن یەكەم منداڵ لە تەمەنێكی گەورە واتە بەگشــتی پاش 
تەمەنــی 35 ســاڵی، دووگیــان نەبــوون تەنانــەت بۆ یــەك جاریش، چارەســەری هۆرمۆنی 
جێگرەوە HRT لەپاش تەمەنی وەستانی یەكجارەكی سووڕی مانگانە.جگە لە پشكنین 
بــە تیشــك، پێویســتە كــە هەموو ئافرەتێك بەخــۆی ناوە ناوە بە دەســتەكانی و بە نەرمی 
مەمكەكانی بپشــكنێت و لەكاتی هەســتكردن بە هەر گرێیەك پێویســتە كە بە زووترین 
كات سەردانی دكتۆر بكات، ئەگەرچی هەرگیز مەج 
نییە كە هەموو گرێیەكی مەمك شــێرپەنجەیی 
بێــت. بەپێــی ئامــارە پزیشــكییەكان، زیاتر لە 
مەمــك  شــێرپەنجەی  حاڵەتەكانــی  15%ی 

رۆتینــی  پشــكنینی  بــە 
ساڵانە دەستنیشان 

دەكرێن.

  نەخۆشی شەكرە Diabetes درێژخایەنە، تا ئێستا چارەسەری یەكجارەكی بۆ نییە، بۆیە تووشبوو پێویستە 
كــە بــە درێژایــی تەمەنــی پابەند بێت بە پارێزی خــۆراك و بەكارهێنانی دەرمان و پەیڕەوكردنی رێنماییەكانی 
دكتــۆر. نەخۆشــی شــەكرە ئەگــەر بە باشــی كۆنتڕۆڵ نەكرێــت، دەبێتە هۆی چەندین ئاڵــۆزی، بۆ نموونە 
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، نەخۆشی خوێنبەرەكانی دڵ، ئاوی سپیی و ئاوی رەش لە چاودا، گرفت 
لە گورچیلەدا، هەوكردنی دەمارەكان. نزیكەی ســێیەكی نەخۆشــانی شــەكرە دوچاری چەند گرفتێك لە 
پێســتدا دەبنەوە بەتایبەتی ئەوانەی كە ئاســتی شــەكری خوێنیان بە تەواوی كۆنتڕۆڵ ناكەن. هەندێك 
لەم گرفتانەی پێســت تایبەتن بە نەخۆشــی شــەكرە كە لە ئەنجامی تێكچوونی لێشاوی خوێن بۆ پێست 
روودەدەن یان لە ئەنجامی هەوكردن لەبەر كزبوونی بەرگری لەش لە نەخۆشــانی شــەكرەدا. گرفتەكانی 
پێست كە پەیوەستن بە نەخۆشی شەكرە بریتین لەمانە: وشكبوونی پێست و خورشت، هەوكردنەكانی پێست 

بــە بەكتریــا وەكــو هەوكردنی رەگی مووەكان، هەوكردنی نینۆك، قونێری بچووك، هەوكردن بە كەڕوو وەكو 
هەوكردنی نێوان پەنجەكانی دەست و پێ بە كەڕووی كاندیدا و كەڕووی تر، تاریكبوونی رەنگی پێست لە 

دەوری ملدا Acanthosis nigricans، لەگەڵ چەندین گرفتی تر. 

نەخۆشی شەكرە چ گرفتێك لە پێست دەكات؟


