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 ژمارەیەكــی یەكجــار زۆر ئاوێتــە و كرێــم و گیراوە لە بازاڕ 
و دەرمانخانەكانــدا هــەن كە بەڵێنی كەمكردنەوە، یان ونكردنی 
هێڵــە وردەكان، یــان لۆچبوونــی پێســت دەدەن، ئەمــە جگــە لــە 
بۆتۆكــس و فیلــەر Fillers، بــەڵام ئایــا دەتوانیــت كــە هــەر لە 
تەمەنــی گەنجییــەوە نیشــانەكانی پیربوونــی پێســت دوابخەیــت؟ 
ئەگــەر بیــر لــە گرانی نــرخ نەكەیتــەوە، بەكارهێنانی كەپســولی 
بــۆ  هەنگاوێكــە   Collagen capsules كۆلاجیــن 
دواخســتنی لۆچبــوون، یــان پیربوونــی پێســت. كۆلاجین بە 
گرنگتریــن پرۆتینــی پێســت هەژمــار دەكرێــت، لەگــەڵ 
بەســاڵاچووندا بەرهەمهێنانی كۆلاجیــن كەم دەبێتەوە، 
هەروەهــا ئــەو ریشــاڵانەی كــە تۆڕێــك پێكدێنن بۆ 
پتەویــی  و  تونــدی  هێشــتنەوەی  و  ســەپۆرت 
پێســت لاواز دەبــن. كەپســولی كۆلاجیــن وەكو 
جێگرەوەیە بۆ كۆلاجینی سروشتی، هەورەها 
رۆڵــی هەیــە بــۆ تاودانــی چاكبوونــەوەی 
برین، كەمكردنــەوەی ئازار، كەمكردنەوەی 
سخبوونی جومگە و كڕكڕاگەكان. كەپسولی 
كۆلاجیــن سوودبەخشــە بۆ باشــتركردنی توانای 
لاستیكیی پێست، بچووككردنەوەی قەبارەی كونەكانی 
پێســت، هێشــتنەوەی تەڕێتی و توندیی و پتەویی پێســت، 
بەڵام هێشــتا كەپســولی كۆلاجین نابێتە ئەلتەرناتیڤ بۆ 
نەشتەرگەرییەكانی پێست كە بۆ هەمان مەبەست ئەنجام 
دەدرێن، بۆیە گەلێك جار هاوكات لەگەڵ نەشــتەرگەریدا 
بەكاردێت. كەپسولەكان 250 ملگم كۆلاجین لەخۆدەگرن، 
ژەمــی رۆژانــە بریتییــە لــە 500 ملگم كە باشــترە لەگەڵ 

500- 1000 ملگم ڤیتامین C بەكاربهێنرێت. 

كەپسولی كۆلاجین بۆ 
دواخستنی لۆچبوونی پێست

 Pure پوختەكــراو  یــان  چڕكــراوە،  كافائینــی    
caffeine چالاككەرەوەیەكــی بەهێــزە بــۆ خانەكانــی 
مێشك، بڕی كەم لەوانەیە كە كاریگەری نێگەتیڤ پەیدا 
بــكات. زیاتــر لــە 60 رووەك كافائیــن بەرهــەم دێنــن كــە 
 ،Kola nuts تۆوی قاوە، گەڵای چای، تۆوی كۆلا
هەموومــان  باوترینیانــن.   Cocoa pods كاكاو 
كافائیــن وەردەگریــن كــە لــە قــاوە، چــای، هەروەهــا لــە 
كاكاو و شــوكولاتە و كۆلادا هەیە، بەڵام بۆچی پاودەری 
 Powdered كافائین مەترســیدارە؟ پاودەری كافائین
caffeine زۆر بەهێزتــرە لــەو كافائینــەی كــە لــە قاوە 

بۆچی پاودەری كــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــافائین مەترسیدارە؟
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  ڤایرۆســی زیــكا Zika virus بــە هــۆی گازگرتنــی جۆرێــك مێشــولە لــە یەكێكی 
تووشــبوو بۆ كەســێكی دیكە دەگوازرێتەوە. یەكەم حاڵەتی تووشــبوون بە ڤایرۆســی زیكا لە 
مانگی ئایاری 2015 لە بەرازیل تۆمار كرا، پاشان بڵاوبوونەوەی نەخۆشییەكە بووە هۆی 
ئاڵــۆزی لــە كۆئەندامــی دەمــار، لــە ئافرەتی دووگیانیــش بووە هۆی ســەقەتی زگماكی 
كۆرپە بە شــێوەی بچووكبوونەوەی قەبارەی مێشــك و پانبوونی ســەر. ڤایرۆسی زیكا بە 
تێكڕایــی بــۆ مــاوەی چەند رۆژێــك هەندێك جاریش یەك هەفتە لــە خوێندا دەمێنێتەوە، 
دەستنیشــانكردن بــە پشــكنینی خوێــن دەكرێت. نیشــانە باوەكانی هەوكردن بەم ڤایرۆســە 
بریتین لە: بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش، پەیدابوونی پەڵەی ســوور لەســەر پێستدا، 
ئازاری جومگەكان، ئازاری ماســوڵكە، سەرئێشــە، سووربوونەوەی چاوەكان. نەخۆشییەكە 
بەگشــتی ســووكە ئەگەرچــی لــە هــەر 5 كەس یەكێك نیشــانەكانی كەمێــك توند دەبن، 

بــەڵام بــە كەمی مەترســی زۆر لەســەر ژیــان پەیدا دەكات، نیشــانەكان بۆ 
مــاوەی چەنــد رۆژێك تــا هەفتەیەك بــەردەوام دەبن. ئەم نەخۆشــییە 

چارەســەردەكرێت بــە حەســانەوە، زیاد خواردنەوەی شــلەمەنی، 
دەرمانــی وەكو پاراســیتۆل بۆ دابەزاندنی پلەی گەرمی 

و كەمكردنــەوەی ئــازار. ڤاكســین بــۆ خۆپاراســتن لە 
ڤایرۆســی زیــكا هێشــتا لەبەردەســتدا نییــە، لەكاتــی 
ســەفەركردن بــۆ ئــەو وڵاتانەی كە ڤایرۆســی زیكا و 
مێشــولەی گواســتنەوەی لێیە، پێویســتە كە خۆت لە 

گازی مێشــولە كە زیاتر لە كاتی رۆژدا بەدی دەكرێت 
بپارێزیت بە رێگای پۆشینی جل بە شێوەیەك كە رێگر بێت 

لە گەیشــتنی مێشــولە بە پێســت، هەروەها بەكارهێنانی 
تــۆڕ یــان توولی تایبەت لەكاتی نووســتندا، لەگەڵ 

بەكارهێنانی ســپرای یان ئەو ماددانەی كە 
مێشولە دووردەخەنەوە.

و چــای یــان كــۆلادا هەیــە. بــە تێكڕایــی، تەنیا یەك كەوچكی كــوپ لە پــاودەری كافائین بەقەد 28 
كــوپ قــاوەی ئاســایی كافائیــن لەخۆدەگرێــت، هەندێك جۆری تــر بڕێكی زیاتــر لەخۆدەگرن، بۆ 

نموونــە لەوانەیــە كەوچكێــك پاودەر 5000 ملگم كافائینــی تێدابێت واتە 50- 75 كوپ قاوە، 
لەوكاتــەی كــە كوپێــك قــاوە تەنیــا 65- 100 ملگــم كافائیــن لەخۆدەگرێــت. لە راســتیدا 
بەكارهێنانی 2 كەوچكی كوپ پاودەری كافائین ژیانی كەسێكی پێگەیشتوو بە توندی 
دەخاتە مەترسییەوە و لەوانەیە كوشندە بێت. بڕی زیادی كافائین لەكاتی بەكارهێنانی 
پــاودەری كافائیــن یــان زیاتــر لە 50 كوپ قاوەی خەســت لە رۆژێكــدا زیانی لابەلای 
گەورە پەیدا دەكات وەكو: بەرزبوونەوەی پەســتانی خوێن، هێڵنج یان رشــانەوە، ناڕەحەتی 

دەروونــی، زیادبوونــی لێدانەكانــی دڵ و دڵەكوتــێ )هەســتكردن بــە لێدانــە خێراكانی دڵ 
Palpitation(، پەركەم و هەتا مردنیش.

ڤایرۆسی زیكا

بۆچی پاودەری كــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــافائین مەترسیدارە؟
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لــە  ئــازار  هــۆكاری  باوتریــن   
 Bone spur پاشــنەی پێدا بریتییە لە پەیدابوونی زێدە ئێســك
لە ئێسكی پاشنەی پێدا، ئەمەش بریتییە لە گەشەی زیادی ئێسك 
بە شێوەی نووك كە بە لێكخشان لەگەڵ شانەكانی دەوروبەردا ئازار 
پەیدا دەكات. ئێســكی پاشــنەی پێ باوترین شوێنی لەشە كە زێدە 
ئێسكی تێدا پەیدا دەبێت، بەڵام لەوانەیە كە لە ئێسكەكانی ئەژنۆ، 
شــان، بڕبڕەكانی پشــت، نێك و ئێسكەكانی دەستدا رووبدات. فشار 
و ماندووكردنــی گۆزرینــگ، بــۆ نموونــە بــە هۆی وەرزشــی زۆر 
و لەبەركردنــی پێــاوی پاشــنە بــەرز یــان كێشــی زیــاد و قەڵەوی 
 Ligaments هۆكاری سەرەكین لەپاڵ بێهێزبوونی بەستەرەكان

كە ئێسكەكان بە یەكەوە دەبەستنەوە، لە ئەنجامدا وەكو كاردانەوەیەك 
بۆ فشــاری بەردەوامی ســەر ئێســك و بۆ خۆچاككردنەوە گەشەی 
ئێكســی زیــاد لــە پاشــنەی پێــدا Heel spur دەســتپێدەكات. 
ئــەم حاڵەتــە زیاتــر لەئافرەتــدا بــەدی دەكرێت و دەبێتــە هۆی ئازار 
لەكاتــی رۆیشــتن یــان راكردندا. بۆ ســووككردنی ئازاری ئێســكی 
زیــادی پاشــنەی پــێ، پێڵاوی تایبــەت هەیە كە بەشــی ژێرەوەی 
پاشــنەی پێ بە شــێوەی چاڵ درووســتكراوە كە لەكاتی رۆیشــتن 
نابێتە هۆی دروستبوونی فشار لەسەر پاشنەی پێدا. هەنگاوەكانی 
چارەســەركردن بریتیــن لــە لێدانــی دەرزی ســتیرۆیدی خۆجێــی لە 

پاشنەی پێدا یان لابردنی ئێسكی زیاد بە نەشتەرگەری.
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كونكردنی بەشــەكانی لــەش Body piercing بەتایبەتی لە وڵاتانی 
رۆژئــاوادا بۆتــە جۆرێكــی نوێــی )هونــەری لــەش Body art( و بــە 
مەبەســتی جوانــكاری خەریكە كە لە لایــەن كۆمەڵگەوە قبووڵ دەكرێت. 
بــرۆ Eyebrow piercing گەلێــك جــار گرفتــی  كونكردنــی 
تەندروســتی لێدەكەوێتــەوە. یەكێــك لــە ئاڵۆزییەكانــی كونكردنــی بــرۆ 
بریتییە لە هەوكردن بە شێوەی ئاوسان، سووربوونەوە، ئازار، هەستكردن 
بــە فشــار، ســووربوونەوەی روومــەت و دەوری بــرۆ، ئــەم حاڵەتــە بــە 
بەكارهێنانی دەرمانی دژەژی )دژە بەكتریا( كۆنتڕۆڵ دەكرێت. ئەو 
كانزایانەی كە پاش كونكردنی برۆ جێگیر دەكرێن بریتین لە ســتیل، 
تیتانیــۆم، پلاتیــن، زێڕ، زیو، نیۆبیــەم Niobium كە لەوانەیە لە 
هــەر كەســێكدا ببنــە ئەگەری پەیدابوونی هەســتەوەری بە شــێوەی 
ســووربوونەوە و خورشــتی پێســت. ئاڵۆزییەكانی تــری كونكردنی 
بــرۆ ئەمانــەن: برینداربوونی دەمــار یان بۆڕی خوێن، گرفت لە 
چاكبوونــەوەی برینــی كونكــردن و پەیدابوونــی ئاســەوار پاش 
لابردنی كانزا، ئەگەری تووشــبوون بە ڤایرۆسی هەوكردنی 
جگــەر لــە جــۆری B یــان جــۆری C، هەندێــك جاریش 

شــەقبوون، یــان دڕانــی پێســت دەبێتــە هــۆی 
لــە  هەمیشــەیی  ئاســەواری  پەیدابوونــی 

پێستدا.

زیانەكانی كونكردنی 
برۆ بە مەبەستی جوانكاری
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