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كاریگەرییە خراپەكانی ئاوێتەكانی جوانكاری چاو 
 چاو ئەندامێكی زۆر ناســك و هەســتیارە، بۆیە پاراســتنی 
لــە كاریگەرییــە دەرەكییــەكان گرنگــی زۆری هەیــە. ئایــا 
و  چــاو  شــەدۆی  مەســكارا،   ،Kajal كل  بەكارهێنانــی 
ئاوێتەكانــی تــری جوانكاری چاو زیان بە تەندروســتیی چاو 
دەگەیەنــن؟ لــە راســتیدا گەلێــك لــەم ئاوێتانە كانــزای وەكو 
 Parabens جیــوە، قوڕقوشــم، یــان مــاددە پارابینــەكان
كاریگــەری  درێژخایــەن  بەكارهێنانــی  بۆیــە  لەخۆدەگــرن، 
خراپــی دەبێــت و لەوانــە هەتــا ببنــە ئەگــەری كوێربــوون. لە 
ســەرەتای بەكارهێناندا لەوانەیە كە هەســت بە هیچ گرفت و 
گۆڕانێك لە چاو و لەشدا نەكەیت تا ئەو كاتەی كە بڕێكی 
دیاریكراو لە لەشدا كۆدەبێتەوە. هێشتنەوەی هەر ئاوێتەیەكی 
جوانــكاری چــاو لەكاتی نووســتندا لەوانەیە كــە ببێتە هۆی 

ئــەم گرفتانــە: هەوكــردن، وشــكبوونی چــاو لەبــەر گیرانــی 
كەناڵەكانی فرمێسك، بۆیە پێش نووستن هەموو ئاسەوارەكانی 
ئارایشــت بــە باشــی بشــۆ. هەنگاوەكانــی تــر بۆ پاراســتنی 
چــاوەكان: دووركەوتنــەوە لــە هاوبەشــیكردن لــە بەكارهێنانی 
هەر ئارایشــتێكی چاو بەتایبەتی قەڵەم و فڵچەی مەســكارا 
چونكە لەوانەیە ببێتە هۆی گواســتنەوەی بەكتریا، وریابوون 
لــەوەی كــە هیچ ئاوێتەیەكــی جوانــكاری نەكەوێتە ناو چاو 
بەتایبەتی بۆ ئەوانەی كە هاوێنەی لكاو بەكاردێنن، هەرگیز 
كل و ئاوێتەكانــی جوانــكاری چــاو بەكارمەهێنــە لەكاتــی 
بوونــی هــەر هەوكردنێكــی چــاو هەتــا ئەگەر ســادەش بێت، 
هەرگیز ئاوێتەی جوانكاری بەكارمەهێنە لەوكاتەی كە لەناو 

ئۆتۆمبێل یان فڕۆكەدا دەبیت.
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فڵچەی ئارایشت پاك رابگرە!
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 Make-up رانەگرتنــی فڵچــەی ماكیــاژ  پــاك    
brush هــۆكارە بــۆ قەتیســبوونی چــەوری و بەكتریا و 
خانە مردووەكانی پێســت لەنــاو تاڵەكانی فڵچەدا، چونكە 
ئیســفەنجی فڵچە و ناو تاڵەكان كە بۆشــایی هەیە شوێنی 
گونجــاون بــۆ كۆبوونــەوەی چــەوری و بەكتریا ئەگەر زوو 
پــاك نەكرێتــەوە، هەروەهــا بەكارهێنانیشــی ئاســان نابێــت 
لەكاتی ئارایشت كردندا. جگە لەمە، لەوانەیە كە فڵچەی 
ئالوودەبــوو ببێتــە ئەگــەری هەوكردنــی پێســت بەتایبەتی 
ئەگــەر قڵیشــان یــان برینێكی بچــووك لە پێســتدا هەبێت. 
تاڵەكانی فڵچەی ئالوودەبوو رەق و زبر دەبن، بۆیە لەكاتی 

ا  نیــد هێنا ر كا بە
لەوانەیــە كــە ببنە 

هۆی داڕووشــانی پێست و 
ناڕەحەتــی. بۆ رێگرتن لەم گرفتانە، 

پێویســتە كــە بــەلای كــەم هەفتانــە جارێــك 
فڵچــەی ئارایشــت پاك بكرێتــەوە بۆ راماڵینــی بەكتریا و 
چــەوری و پاشــماوەی ئاوێتەكانــی ئارایشــت و مانــەوەی 
تاڵەكانی فڵچە بە نەرم و دروستی، بۆ ئەم مەبەستە ئێستا 
زۆربەی پاكێتی سێتەكانی ماكیاژ پاككەرەوەی تایبەت بە 

فڵچەی ئارایشت لەخۆدەگرن.

گرنگی زینك بۆ 
تەندروستی

  زینــك Zinc یــان تۆتیــا كانزایەكــی گرنگــە، پــاش ئاســن لــە ریزبەنــدی 
دووەم دێــت لــە رووی چــڕی لــە لەشــدا. زینــك گرنگــە بــۆ میتابۆلیزمــی 

كاربۆهیدراتەكان، پێویستە بۆ بەهێزكردنی سیستمی بەرگری لەش، رۆڵی 
هەیــە لــە كــرداری دابەشــبوونی خانــەدا، هەروەهــا لە گەشــەی خانە و 
چاكبوونەوەی برینەكاندا، جگە لەمانە زینك پێویســتە بۆ دروســتیی 

هەستی بۆنكردن و چێژكردن. خۆراكە دەوڵەمەندەكان بە پڕۆتین بڕێكی 
باشــی زینك لەخۆدەگرن، وەكو گۆشــتی ســوور، پەڵەوەڕ، ماســی، رووەكە 
پاقلەییــەكان. كەمیــی كانزای زینك لە لەشــدا دەبێتــە ئەگەری كزبوونی 
گەشە، كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن، قژهەڵوەرین، گرفت لە هەستی 

چێژكردن و بۆنكردندا، كزبوونی بەرگری لەش. مرۆڤی پێگەیشتوو 
رۆژانە پێویستی بە 15 میللیگرام زینك هەیە.
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ئایا بەخشینی گورچیلە مەترسیــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی تەندروستی هەیە؟

نا بۆ دەرمانی دژەژی

  بــە بەخشــینی گورچیلــە، دیاریی ژیان دەدەیتە نەخۆشــێك. ئێســتا بە 
پێنــۆڕی ســك Laparoscopy گورچیلــە وەردەگیرێــت لەجیاتی 
نەشــتەرگەری كــۆن بــۆ گەیشــتن بە گورچیلــە، ئەمــەش ناڕەحەتی 
كەم دەكاتەوە و چاكبوونەوە تاودەدات لەگەڵ جێهێشــتنی ئاســەواری 
بچــووك بــە بەراورد لەگــەڵ نەشــتەرگەری كراوە كە ئاســەوارێكی 
گــەورە جێدەهێڵێــت. پــاش مانــەوە لە نەخۆشــخانە بۆ مــاوەی 3-2 
رۆژ ئینجــا بەخشــەر دەچێتــە ماڵەوە، لە مــاوەی 2-4 هەفتە پاش 
نەشــتەرگەری دەگەڕێتــەوە ســەر كار و پیشــەی ئاســایی ئەگــەر 
هیچ ئاڵۆزییەك روونەدات. نەشــتەرگەری بەخشینی گورچیلە بەوە 
ناســراوە كــە كەمتریــن ئاڵۆزی لێدەكەوێتــەوە، رێــژەی ئاڵۆزییەكان لە 
5%ی حاڵەتــەكان رەت نــاكات. جگە لە هەســتكردن بە ئازار و ناڕحەتی 
پاش نەشــتەرگەری، بەخشــینی گورچیلە وەكو هەر نەشتەرگەرییەك لەوانەیە 
چەنــد ئاڵۆزییەكــی لێبكەوێتــەوە وەكــو هەوكــردن، ئاڵۆزییەكانی 

 زیــاد بەكارهێنانــی دەرمانــی دژەژی یــان دژەبەكتریــا 
)ئەنتــی بایۆتیكAntibiotics ( هۆكارە بۆ پەیدابوونی 
بەرگــری لــە لایــەن بەكتریــا بەرانبــەر بــە دەرمــان، ئەمەش 
حاڵەتێكــی مەترســیدارە. گرنگــە ئەمــە بزانرێــت كــە كەی 
بەكارهێنانی دەرمانی ئەنتی بایۆتیك لە راســتیدا پێویســت 
دەكات و كــەی پێویســت نــاكات. دەرمانی ئەنتــی بایۆتیك 
ڤایــرۆس لەنــاو نابات، لەگەڵ ئەمەشــدا زۆر كەس لەكاتی 
هەوكردنە ڤایرۆسییەكاندا بەكاریان دێنن. زیاد بەكارهێنانی 
ریخۆڵــە  نــاو  سوودبەخشــی  بەكتریــای  دژەژی  دەرمانــی 
لەناودەبــات، ئەمــەش هانــی گەشــەی كەڕوو لــە ریخۆڵەدا 
دەدات و دەبێتە هۆی گەشەكردنی جۆری دیكەی میكرۆب 
كە كۆنتڕۆڵكردنی بە دەرمانی جۆراوجۆر ئاسان نییە. زیاد 
 Parasitic گەشەكردنی كەڕووی یان هەوێنی مشەخۆر
yeasts لە ریخۆڵەدا دەبێتە ئەگەری زیادبوونی ئارەزووی 
خواردن بۆ خۆراكە كاربۆهیدراتییەكانی وەكو هەویركاری و 
نان و شــیرینی و پەتاتە، دەرەنجام لەوانەیە كە كێشــی لەش 
زیــاد بــكات. هەروەها بەم گۆڕانانە ئەگەری ســەرهەڵدانی 
لەگــەڵ  دەبێــت،  زیــاد  خۆراكیــش  بەرانبــەر  هەســتەوەری 

لاوازبوونی سیســتمی بەرگری لەش و زیادبوونی ئەگەری 
تووشبوون بە هەستەوەری جۆراوجۆر. گەلێك پسپۆر دەرمانی 
ئەنتــی بایۆتیــك بــە ژەهــر ناودەبەن، بە پاســاوی ئەوەی كە 
ئــەم دەرمانانە بە ژەمی بچووك بوونەوەری میكرۆســكۆبی 
یــان بەكتریــا لەناودەبەن، كەواتە بە ژەمی گەورە بوونەوەری 
گەورەش لەناودەبەن. با بەكارهێنانی دەرمانی دژەژی تەنیا 
بــۆ حاڵەتــی زۆر پێویســت بێت، بێگومان ئەمــەش تەنیا بە 
بڕیــار و رێنمایــی پزیشــك دەبێت و بۆ ئــەو ماوەیەی كە بۆ 

نەخۆش تەرخان دەكات.
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  ئایــا توانــای بیركردنــەوەت لــە زســتان یان لە هاویندا باشــترە؟ توانای مێشــك لە وەرزێكی 
دیاریكراوی ساڵدا زۆر باشترە بە بەراورد لەگەڵ وەرزەكانی تردا. كاریگەری وەرزەكان لەسەر 
توانــا و شــێوەی بیركردنــەوە لە هەندێك كەســدا زیاتر لە كەســانی تر بــەدی دەكرێت. ئەمەش 
روونكراوەتــەوە كــە وەرزەكان كاریگــەری زۆریــان لەســەر مەزاجــدا هەیە، هەروەهــا زیادبوون و 
توندتربوونــی نیشــانەكانی خەمۆكــی لــە وەرزی پاییز و زســتاندا. ئەمــەش روونكراوەتەوە كە 
وەرزەكان كاریگــەری دەكەنــە ســەر هاوســەنگی هۆرمۆنــەكان و سیســتمی بەرگــری لــەش و 
گەیەنەری دەمارەكان Nerotransmitters لە ناو مێشكدا. لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە 
كە تواناكانی مێشك باشتر دەبن لە نزیك هاتنی وەرزی هاوین بەتایبەتی لە مانگی حوزەیران، 
هەروەها تواناكانی مێشك دادەبەزن لە نزیك هاتنی وەزری زستان بەتایبەتی لە مانگی كانونی 

یەكەمدا. رێژەی شــێداری، پلەی گەرمی، كورت و درێژبوونی رۆژ و شــەو، ئەمانە هەموویان 
كاریگەری دەكەنە سەر مەزاج و تواناكانی مێشك.

كاریگەری وەرزەكان لە سەر 
بیركردنەوەمان

ئایا بەخشینی گورچیلە مەترسیــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی تەندروستی هەیە؟
بەنجــی گشــتی، خوێنبەربــوون یــان مەیینــی خوێن، 
هەروەهــا قــۆڕی Hernia، هەوكردنــی شــانەی 
سییەكان كە پەیوەستە بە ماوەی پاش نەشتەرگەری. 
لەگەڵ ئەمانەشــدا، ئەگەری مەترسی لەسەر ژیان 
دەگاتــە تەنیــا 0.03%.  بــەر لــە بەخشــین و پــاش 
بەخشــین، بە مەبەســتی پاراســتنی تەندروســتی بە 
یــەك گورچیلــەوە پێویســت بــە چەنــد گۆڕانێــك لە 
ســتایلی ژیــان دەكات، بــۆ نموونــە دووركەوتنەوە لە 
جگەرەكێشــان، دووركەوتنــەوە لەبەكارهێنانی هەموو 
دەرمانێــك بــە بــێ رێنمایــی پزیشــكی بەتایبەتــی 
ئەوانەی كە كاریگەری خراپیان بۆ گورچیلە هەیە، 
بەســەركردنەوەی تەندروســتی و ئەنجامدانی پشكنین 

بە شێوەیەكی دەوری.
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