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تەكنیكی پلازما
 بۆ لابردنی لۆچبوونی پێست
 Plasma پێســت  رێكخســتنەوەی  بــۆ  پلازمــا  تەكنیكــی    
resurfacing رێگەیەكی نوێ و پێشــكەوتووە لە جوانكاریدا، 
ئەنجامــی زۆر بــاش و دراماتیكــی هەیــە لەگــەڵ كەمتریــن 
زیانــی لابــەلا بە بــەراورد لەگەڵ تەكنیكــی لێزەری دووەم 
ئۆكســیدی كاربــۆن و رێگەكانــی دیكــە. لــەم تەكنیكە 
تیشكی لێزەر بەكارناهێنرێت، بەڵكو گازی نایترۆجینی 
چالاككــراو كــە بــە پلازمــا ناســراوە بەكاردێــت بــۆ 
گۆڕینی پێكهاتەی هەندێك شوێنی پێست و دووبارە 
رێكخســتنەوەی بــە هــۆی گەرمــی، بــە مانایەكی 
دیكــە لەســەر پێســتی گــۆڕاوی كۆنــدا چینێكــی 
نوێ گەشە دەكات، ئەمەش وادەكات كە هێڵەكانی 
لۆچە وردەكان و لۆچە قووڵەكان كەم بنەوە و تۆنی 
پێســت باشــتر بێت و رەنگی جوانتر بێت. لەگەڵ 
نوێبوونــەوە لــە چینــی ژێــرەوەدا، گەشــەیەكی 
راســتەقینەی نوێی كۆلاجین دەســتپێدەكات كە 
گرنگــە بۆ جوانتركردنی كۆنتوری پێســت یان 
 Remodeling دووبارە مۆدێلكردنەوەی
پێســت. بەم تەكنیكە، پلازمای نایترۆجین بە 
بــێ بەركەوتــن وزە بــۆ پێســت دەگوازرێتــەوە و 
دەبێتە هۆی دروســتبوونی چینێكی یەكســان و 
یــەك رەنگــی نوێی پێســت. ئەنجامەكــە خێرایە و 
بــۆ مــاوەی زیاتــر لە ســاڵێك دەمێنێتــەوە، بــۆ نموونە 
لــە مــاوەی 1- 2 رۆژدا ئەنجامی تــەواو دەردەكەوێت، ئەگەر 
دواش بكەوێــت ئەوپــەڕی لــە هەفتەیــەك تێپــەڕ نــاكات، ئــەم 
چارەســەرە تەنیا 1- 3 دانیشــتنی پێویســتە بە گوێرەی جۆری 

پێست و ئەنجامی خوازراو.
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زیانە تەندروستییەكانی سترێچ و كۆرسێت 
  پســپۆڕان لەســەر ئەوە كۆكن كە لەبەركردنی جلی تەســك و گورج بۆ ماوەیەكی زۆر ریســكی تەندروستیی 
راســتەقینەی هەیە. بۆ نموونە هەســتكردنی بە ئازارێكی قووڵ و تیژی دەمارەكان لە رانەكاندا بەتایبەتی لە 
 Waist ئافرەتی دووگیان و ئەوانەی كە بە شــێوەیەكی خێرا كێشــی لەشــیان زیاد دەبێت. كۆرســێتی كەمەر

corset كە زۆر كەس بەكاری دێنن گوایە كێشــی لەش دادەبەزێنێت، فشــار دەخاتە ســەر دیواری 
سك یان ئەندامەكانی ناوەوە و دەبێتە هۆی نەخۆشی درێژخایەن لە كۆئەندامی هەرسدا، بۆ نموونە 

گەڕانەوەی ترشــەلۆكی گەدە بۆ ســوورێنچك لەبەر فشــار لەســەر ئەندامەكانی ناوەوە، هەروەها 
پشــت ئێشــە، مەیینی خۆن، زەحمەتی هەناســە، هەوكردنەكانی كۆئەندامی میزەڕۆ، لەگەڵ 

ئەگەری زیادبوونی هەوكردنەكان بە كەڕوو و ســووتانەوەی پێســت لەبەر زیاد ئارەقەكردن 
لە ئەنجامی جلی تەســك و ســترێچ و كۆرســێت. بەهەرحاڵ، پســپۆڕانی تەندروســتی 

هەرگیز لەگەڵ ئەوە دانین كە بە هیچ شێویەك سترێچ و جلی تەسك لەبەر نەكەیت 
و كۆرســێت بەكارنەهێنیــت، بــەڵام پێیــان باشــە كــە بۆ ماوەیەكی كــورت بێت بۆ 
نموونە لەكاتی مەشــقی وەرزشــیدا، بەم شــێوەیە زیانێكی تەندروســتی ئەوتۆی 
لێناكەوێتەوە. بێگومان لێرەدا جۆری فابریك یان قوماشی جلەكانیش گرنگی 
زۆری هەیــە، چونكــە گەلێــك مــاددە زیانــی تەندروســتییان هەیــە بەتایبەتی 

 ،Acrylic مــاددە دەســتكردەكانی یــان ریشــاڵی دەســتكرد وەكــو ئەكریلیــك
رایــۆن Rayon، پۆلیســتەر Polyster، ســپاندێكس Spandex، ئۆلێفیــن 

Olefin كــە مــاددەی زیانبەخــش لەخۆدەگــرن وەكو تیفلــۆن Teflon و فۆرمالدیهاید 
.Formaldehyde

سوود و زیانەكانی بەكارهێنانی شیرە 
بۆ لابردنی مووی نەخوازراو
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بــۆ زۆربــەی ئافرەتــان لابردنــی مــووی نەخــوازراو    
لەوانەیە كە مانگانە 2 جار پێویســت بكات، لابردنی موو 
بــە شــیرە Waxing بــەوە لــە رێگەكانــی دیكە باشــترە 
كــە كاریگەرییەكەی بۆ ماوەیەكی درێژتر بەردەوام دەبێت، 
بەكارهێنانی شــیرە بۆ لابردنی موو رێگەیەكی ســەلامەتە 
ئەگەر بە دروستی و بە پێی رێنماییەكان ئەنجام بدرێت و 
پێــش بەكارهێنان پەیڕەوی چەند خاڵێك بكرێت بۆ رێگرتن 
لە هەوكردن و زیانی لابەلای تر، بۆ نموونە 2 كاتژمێر پێش 
بەكارهێنانی شیرە خۆت مەشۆ بۆ ئەوەی كونەكانی پێست 
بــە داخراوی بمێننــەوە و ئەگەری هەوكردن كەم بێتەوە، لە 
وەرزی زســتاندا شــیرە لە شــوێنێكی گەرمدا بەكاربێنە، لە 
وەزری هاوینیشدا لە شوێنێكی فێنكدا پاش پاككردنەوەی 
ئارەقە، لەكاتی بوونی داڕوشــان یان هەتا برینێكی ســووك 

لــە پێســتدا بــە هیچ شــێوەیەك نابێــت شــیرە بەكاربێنیت تا 
ئــەو كاتــەی كــە پێســت بــە تــەواوی چاكدەبێتــەوە. نابــێ 
شــیرە لــەو شــوێنەی پێســتدا بەكاربهێنرێــت كە بــە دەرزی 
بۆتۆكــس مامەڵــەی لەگەڵــدا كــراوە بەڵكــو دەكــرێ تەنیا 
پــاش تێپەڕبوونــی 72 كاتژمێر لە لێدانی دەرزی بۆتۆكس 
ئینجــا شــیرە بەكاربهێنرێــت، هەروەها نابێ شــیرە بەكاربێت 
لەم حاڵەتانەدا: دەوالی قاچەكان، هەوكردنی خوێنبەرەكانی 
پێست، نەخۆشی شەكرە، دووگیانی، لەكاتی بەكارهێنانی 
دەنكــی رێگرتــن لــە دووگیانبــوون )حەبــی مەنــع(. پاش 
بەكارهێنانی شــیرە: واباشــە كە شــوێنەكە بە لای كەم بۆ 
ماوەی 24 كاتژمێر لە بەركەوتن بە تیشكی خۆر بپارێزیت، 
واباشترە كە تا 12 كاتژمێر سابوون یان ئارایشت یان بۆن 

یان كۆلۆنیا بەكارنەهێنیت.
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چۆن شامپۆی گونجاو بۆ قژت هەڵدەبژێریت؟ 

  زۆربەی خەڵك هەفتانە چەند جارێك قژیان بە شامپۆ دەشۆن، بەڵام ئایا دەزانی كە شامپۆ لە چ ماددەیەكی كیمیایی پێكهاتووە؟ 
گرنگیدان بە قژ بەشــێكی ســەرەكیی رۆتینی جوانیتە، بۆیە هەڵبژاردنی شــامپۆی گونجاو بۆ قژ رۆڵی بەرچاوی هەیە. 
فرمانی شــامپۆ بریتییە لە لابردنی چڵك و چەوری ســەر پێســتی ســەر و قژ، لەگەڵ مانەوە لەســەر قژدا 
بۆ مەبەســتی جیاوازی وەكو پاراســتنی جوانی و تەندروســتیی قژ و چارەســەركردنی نەخۆشــی، بۆ 
نموونــە شــامپۆی دژە كڕێــژ Anti-dandruff، دژی ئەســپێی ســەر، تایبــەت بــە قژی 
وشــك، تایبــەت بــە قژی چــەور، تایبەت بە قژی بۆیەكراو، تایبــەت بە منداڵ ..تاد. 
ژمــارە و ماركــەی یەكجــار زۆر لــە شــامپۆی جۆراوجۆر لە بازاڕ و ســالۆن و 
دەرمانخانەكاندا دەست دەكەون، پێویستە كە لەو نێوەندەدا جۆری گونجاو 
بۆ قژت هەڵبژێریت. بەگشــتی پێكهاتە ســەرەكییەكانی شــامپۆ 
بریتیــن لــە: مــاددەی پاككــەرەوە كە پێكهاتەی ســەرەكی 
شــامپۆیە بۆ كەفكردن و لابردنی چەوری و چڵك، 
 ،Sulfates بۆ نموونە ئاوێتە سولفەیتەكان
ماددەی پاراســتنی پێكهاتەكانی شامپۆ 
 ،Preservatives لــە تێكچوون
بــە  تەنیــا  كــە  رەنــگ  یــان  بــۆن 
مەبەســتی دیكــۆر لەگــەڵ شــامپۆ 
تێكــەڵ دەكرێت واتــە هەرگیز گرنگ 
نییە كە شــامپۆ رەنگی هەبێت، بەگشتی 
جۆرە سروشــتییەكانی شــامپۆ هیچ رەنگ و 
بۆنێــك لەخۆناگرن. هەڵبژاردنی شــامپۆ بۆ هەر 
كەسێك پەیوەستە بە سروشتی پێستی سەر و جۆری 
قژ و پێكهاتەكانی شــامپۆ، بۆ نموونە بۆ قژی چەور، 
قــژی وشــك، قــژی لــوول، هەروەهــا بــۆ پێســتی وشــك یان 

پێستی چەور..تاد.
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 Weight گەلێك ئافرەت پێیان وایە كە مەشقی ئاسن )مەشقی هەڵگرتنی قورسایی  
training( كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە ســەر جوانی لەش بەوەی كە ماســوولكەكانی 
هــۆكاری  دەبــن.  بەرجەســتە  و  قەبــە  پیــاو  لەشــی  لــەش هاوشــێوەی ماســوولكەكانی 
بەرجەســتەبوونی ماســوولكەكانی پیاو بــۆ كاریگەری هۆرمۆنی نێیرنە)تێستۆســتیرۆن( 
دەگەڕێتــەوە كــە رێژەكــەی لەلەشــی ئافرەتدا تەنیا 100/1 بەشــی ئــەو رێژەیەیە كە لە 
لەشــی پیاودایە. كەواتە ئافرەت ئەگەر هۆرمۆنی ســتیرۆیدی بەكارنەهێنێت، هەرگیز 
ماســوولكەكانی بە مەشــقی ئاســن گەورە و بەرجەستە نابن كە جوانی لەش بشێوێنێت. 
ســوودە تەندروســتییەكانی مەشــقی ئاســن بــۆ ئافرەت بریتیــن لە: باشــتركردنی تۆنی 
ماســوولكە، ئەمــەش چەنــد شــوێنێكی لــە شــۆڕبوون دەپارێزێت، هەروەهــا توندبوونی 

پێســت، شــان بــە شــانی خۆراكــی دەوڵەمەنــد بــە كالســیۆم یارمەتــی 
زیادبوونــی بارســتایی و بینــا و پتەویی ئێســك دەدات بەتایبەتی لە 
نزیك تەمەنی وەستانی یەكجارەكی سووڕی مانگانە، كەمكردنەوەی 
ئەگەری تووشبوون بە نۆرەی دڵ و نەخۆشی شەكرە، باشتركردنی 
تەندروســتیی كۆئەندامــی دڵ و ســووڕان بەتایبەتــی دابەزاندنــی 

ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ LDL لە خوێندا، لەگەڵ دابەزاندنی 
پەستانی خوێن و هێشتنەوەی شەكری خوێن لە ئاستێكی نزمدا، هەروەها 

زیادكردنی توانای ســییەكان و پاراســتنیان لە نەخۆشــی، زیادكردنی توانای 
بەرگەگرتــن لە رێگەی بیناكردنی بارســتایی ماســوولكە كــە رۆڵی هەیە بۆ 
ســووتاندنی وزە تا ماوەیەك پاش تەواوبوونی مەشــقی وەرزشــی، بەرزبوونەوەی 
ئاســتی میتابۆلیزمــی لــەش، كەمكردنــەوەی ئەگــەری كەوتــن و باشــتركردنی 
مرونە Flexibility و پاراستنی ماسوولكە لە سخبوون، ئەمەش رۆڵی دەبێت 
بۆ خۆپاراســتن لە پشــت ئێشە و ئازار و هەوكردنی جومگەكان، سوودی دەروونی 

بە شێوەی زیادبوونی باوەڕ بەخۆبوون و قەناعەتی كەسی.

مەشقی ئاسن لە جوانیی ئافرەت كەم ناكاتەوە

لەكاتی شیردانی سروشتی ئەم خۆراكانەت پێویستە
 Breastfeedingشیری دایك، یان شیردانی سروشتی  
باشترین رێگەیە بۆ دابینكردنی ماددە خۆراكییە گرنگەكان بۆ 
منداڵی ســاوا، هەروەها رێگەیەكی سروشــتییە بۆ دابینكردنی 
بەرگری بۆ منداڵ لەگەڵ دروستكردنی بۆندێكی هەتا هەتایە. 
بە پێی رێنمایی رێكخراوی تەندروســتیی جیهانی پێویســتە كە 
دایك بەلای كەم بۆ ماوەی 6 مانگ تەنیا شیری خۆی بداتە 
منداڵ، پاشان شیردانی سروشتی لەگەڵ پێدانی خۆراكی تر تا 
2 ساڵ یان زیاتر بەردەوام بێت. شیردانی سروشتی تاقیكردنەوەیە 
بۆ دایك لە لایەنی جەستەیی و دەروونییەوە، بۆ نموونە گۆڕانی 
رۆتیــن، شــەوانی بێ نووســتن دایك دوچــاری هیلاكی دەكات، 
ئەمــەش وای لێــدەكات كــە گرنگــی بە خۆراك نــەدات كە زۆر 

پێویســتە لەكاتی شــیرداندا. سەرەتا، پێویستە كە رۆژانە 550- 
700 كالۆری زیاد بكرێت، لەگەڵ جۆراوجۆركردنی خۆراك بە 
شــێوەی: میــوە بــە لای كەم رۆژانە 3 جار، ســەوزە بەلای كەم 
رۆژانــە 2 جــار، شــیر، یــان بەرهەمەكانی بەتایبەتی ماســت و 
پەنیر بۆ دابینكردنی زیاتر لە 1000 ملگم كالســیۆم، مریشــك 
و پاقلەمەنییــەكان بــۆ دابینكردنی پرۆتیــن، هەروەها زەردێنەی 
هێلكە، مێوژ، شــیرەی میوەی سروشــتی، بڕێكی باشــی ئاو، 

لەگــەڵ كەمكردنەوە یا دووركەوتنەوە لە 
قــاوە، چــای، كاكاو یان شــوكوڵاتە، 
و  تیــژی  و  بەهــارات  هەروەهــا 

خۆراكی چەور. 


