
ژمارە )1070(  662016/4/18

تی
وس
ندر
تە

  ئایا دژەهەتاو رێگا لە دروستبوونی 
ڤیتامین D دەگرێت؟

كــە  نییــە 
تێــدا  گومانــی  ئــەوە 

و سەنبلۆك 
ژەهەتاو وەك

ی ئاوێتەكانی د
بەكارهێنان

S زۆر گرنگە 
unscreen نســكرین

Sunblock یان سە

دوژمن كە 
ســەختترین 

ەكەم و سەر
بۆ پاراســتنی پێســت لە ی

ــۆرە. ئەمەش 
 نــاو تیشــكی خ

ی وەنەوشــەیی
تیشــكی ســەروو

ۆ دروستبوونی 
ۆر هۆكارە ب

ە كە تیشكی خ
راستییەكی زانستیی

ن كە تیشــكی خۆر 
ەتوانین بڵێی

تدا، واتە د
D لــە پێســ

ڤیتامیــن 

 تا ئێســتا 
.D ی ڤیتامین

 دابینكردنــ
ەرەكییە بــۆ

ســەرچاوەی ســ

او بریتییە 
ی ئاوێتەكانــی دژەهەت

ی هەرە زۆر
میكانیزمــی زۆربــە

جا یان لە رێگای 
خۆر بە پێست 

 لە گەیشتنی تیشكی 
لە رێگرتن

 بە مانایەكی تر رێگرتن لە 
یان هەڵمژینی تیشك،

دانەوەی تیشك 

ە دروستبوونی 
خۆر بە پێســت رێگر دەبێت ل

گەیشــتنی تیشــكی 

شــتنە ئەو 
ەرەكان گەی

اییە، لێكۆڵ
تدا. بەم دو

D لــە پێســ
ڤیتامیــن 

بكــەن كــە 
ەتــاو دروســت 

 كــە جۆرێــك ئاوێتــەی دژەه
ئەنجامــەی

 لە پاراســتنی پێســت 
رۆڵیان هەبێت

یاواز لەخۆبگرێت كە 
ماددەی ج

 D ی ڤیتامین
 دروســتبوون

ی خۆر و رێگاش لە
لە تیشــك

نەگرن، 
تــاو بە نــاوی Solar D بۆ 

وێتــە نوێیــەی دژەهە
ئــەم ئا

. دژەهەتــاوی ئاســایی كە 
سوودبەخشــە

 مەبەســتە 
ئــەم

یایــدا 30 
ەتــاو واتــە SPF ت

ســتن لــە ه
فاكتــەری پارا

ی ڤیتامین D تا 
دروســتكردن

 ئــەوا توانــای پێســت بــۆ 
بێــت

 پێكهاتەیەكی 
ڵام بە لابردنی چەند

دەكاتەوە. بە
 98% كەم 

رێژەی

ە دژەهەتــاوی Solar D دا 
 وەكــو ئــەوەی ل

ی دژەهەتــاو
كیمیایــ

مان فاكتەری 
ە هێشتنەوەی هە

ام دراوە و ب
ئەنج

30 دەتوانرێت 
 SPF خۆر واتە 

پاراســتن لە

ی ڤیتامین 
 دروستكردن

كە توانای پێست بۆ

م بكرێتەوە.
ۆ 50% كە

D تەنیا ب
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ئارایشتی 
كانزایی چییە؟

 ئایا ئارایشتی كانزایی لە ئارایشتی ئاسایی باشترە؟ جیاوازی لەگەڵ 
ئارایشتی ئاساییدا چییە؟ ئارایشتی كانزایی Mineral make-up بریتییە لە 

تەنۆلكەی وردی پاودەری ئۆكسیدی ئاسن FeO، ئۆكسیدی زینك ZnO لەگەڵ 
ئۆكسیدی تیتانیۆم TiO2. ئەم ئاوێتانە لە لایەن پێستەوە هەڵدەمژرێن و رەونەقێكی 
سروشتی پێدەبەخشن. ئەم جۆرە ئارایشتە زۆر سووكە و دەتوانرێت كە رۆژانە دابنرێت، 

ئۆكسیدی زینك پێست لە زیپكە و پەڵەی سوور دەپارێزێت، ئۆكسیدی تیتانیۆم تا رادەیەك 
پێست لە تیشكی خۆر دەپارێزێت ئەگەرچی نابێتە جێگرەوە بۆ كرێمی دژەهەتاو، بۆیە بۆ 

پاراستنی پێست لە تیشكی سەرووی وەنەوشەیی پێویستە كە كرێمێكی دژەخۆر بەر لە دانانی 
ئارایشتی كانزایی بە رێنمایی پزیشك بەكاربهێنرێت. سوودێكی دیكەی ئارایشتی كانزایی 
ئەوەیە كە هیچ ماددەی چەور، ماددەی پریزێرڤەتیڤ، بۆیەی دەستكرد یان پارابینەكان 
Parabens لەخۆناگرێت. ئارایشتی كانزایی زۆر گونجاوە بۆ ئەو كەسانەی كە خاوەن 

پێستێكی هەستیار و ناسكن، یان ئەوانەی كە دوچاری هەستەوەری دەبن بە 
ئارایشتی ئاسایی و ئاوێتەكانی جوانكاری. ئارایشتی كانزایی نابێتە هۆی 

سووتانەوەی پێست، هەروەها گونجاوە بۆ پێستی چەور، چونكە 
بۆ ماوەیەكی زۆر لەسەر پێستدا دەمێنێتەوە و یارمەتی 

هەڵمژینی چەوری زیاد دەدات.

  ئامارە تەندروستییەكان ئاماژە بەوە دەكەن كە بەم دواییە كێشانی 
جگــەرەی ئەلیكترۆنــی بەتایبەتــی لــە نێــو نەوجەوانانــدا زیــادی 
كــردووە، بــۆ نموونــە لــە ئەمریكادا گەیشــتۆتە 20% ی كەســانی 
تەمــەن 25-44 ســاڵی. گەلێــك لــەو نەوجەوانانــەی كــە جگەرەی 
ئەلیكترۆنی دەكێشن پاشان دەستدەكەن بە كێشانی جگەرەی ئاسایی 
كــە ماوەكــەی بە تێكڕایی بــە یەك ســاڵ دەخەمڵێنرێت. جگەرەی 
ئەلیكترۆنــی e-cigarettes زیانی زۆر بە ســییەكان دەگەیەنێت، 
سستمی بەرگری لەش كز دەكات، هانی چالاكیی بەكتریای دژوار 
و كوشندە دەدات لە كۆئەندامی هەناسەدا.  جگەرەی ئەلیكترۆنی 
ئەگەری هەوكردنی شــانەی سییەكان Pneumonia بە جۆرێكی 
بەكتریــا بــە نــاوی MRSA زیاد دەكات كە بەرگــری بەرانبەر بە 
دەرمانی دژەژی دەنوێنێ كە وەكو چینێك Biofilm بە توندی بە 

جگەرەی ئەلیكترۆنی سییەكان تێكدەدات و بەرگری لەش لاواز دەكات

ناوپۆشــی بۆڕی هەوا دەنووســێن و خانەكان 
تێكــدەدەن و چاڵاكییــان زیــاد دەبێــت بێ ئەوەی كــە بكەونە 
ژێــر كاریگــەری بەرگــری لەش بــۆ لەناوبردنیــان. هەڵمی 
جگــەرەی ئەلیكترۆنــی بەتایبەتی ژەمی گــەورە هۆكارە 
بــۆ لەناوچوونــی راســتەوخۆی ســییەخانەكان. ئەمــەش 
روونــە كــە هەڵمژینی مــاددەی كیمیایــی گەرمكراو كە 
لــە جگــەرەی ئەلیكترۆنیــدا هەیە بەتایبەتــی نیكۆتین و 

پرۆپیلیــن و گلایكــۆل زۆر زیانبەخشــن بــۆ تەندروســتی. 
ئەمەش زانراوە كە كێشانی جگەرەی ئەلیكترۆنی رۆژانە بە 
بەردەوامی دەبێتە ئەگەری گۆڕان لە رێڕەوەكانی هەناسە و 

زیادبوونی ئەگەری شێرپەنجە.
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كەمكردنــەوەی وزەی خۆراكــی كە بە كالۆری 
پێوانــە دەكرێــت، تــا ئێســتا بــە باشــترین 
خۆراكــی  ریجیمــی  ســەلامەتترین  و 
لــەش  زیــادی  كێشــی  دابەزاندنــی  بــۆ 
دادەنرێــت بــە مەرجێــك لەژێــر چاودێــری 

ریجیــم  وشــەی  بكرێــت.  پەیــڕەو  پزیشــكیدا 
Dieting واتــە رێكخســتنی بــڕ و جۆری خۆراك 

بــە مەبەســتی كۆنتڕۆڵكردنــی كێشــی لــەش. مەشــقی 
فیزیكــی یــان مەشــقی وەرزشــی بــە یەكــەوە لەگــەڵ ریجیمــدا 

ئەنجامی باشــی دەبێت بۆ دابەزاندنی كێشــی لەش. بەگشــتی چوار جۆری 
ریجیمــی كەمكردنــەوەی كالۆری خۆراك لە ئارادان: ریجیمی كەمكردنەوەی چەوری 

Low-fat diets، ریجیمــی كەمكردنــەوەی كاربۆهیــدرات Low-fat diets كــە 
ئێســتا زۆر بــە كەمــی پەیــڕەو دەكرێت، ریجیمی ســادەی كەمكردنــەوەی وزە 

یــان كەمكردنەوەی كالۆری Low-calorie diets كە دەتوانرێت رۆژانە 
500-1000 كالۆری وزە لە خۆراكدا كەم بكرێتەوە بەمەش هەفتانە 

نزیكــەی نیو كیلۆگرام كێشــی لــەش دادەبەزێت یان تێكڕای 
بارستایی لەش بە رێژەی 8% لە ماوەی 3-6 مانگدا كەم 
دەبێتــەوە، ریجیمی توندی كەمكردنەوەی وزە یان كالۆری 
Very low-calorie diets واتــە رۆژانــە تەنیــا 200-

800 كالۆری وزە لە خۆراك وەردەگیرێت بە كەمكردنەوەی 
چەوری و كاربۆهیدرات بە بێ كەمكردنەوەی پرۆتین، بەمەش 

دەتوانرێــت لەگــەڵ مەشــقی بەدەنــی هەفتانــە نزیكــەی 1-2.5 كیلۆگــرام 
كێشــی لــەش دابەزێنرێــت بــەڵام زۆر رێنمایــی ناكرێــت چونكــە دەبێتــە ئەگــەری 

ونكردنی بارســتایی ماســولكە و ئەگەری تووشــبوون بە نەخۆشــی گاوت Gout كە بە 
نەخۆشی پاشاكان ناسراوە. 

 كەمكردنەوەی كالۆری 
باشترین ریجیمە

  لووتپــژان Epistaxis لەوانەیــە ســادە بێــت بــۆ نموونــە 
بــە هــۆی زەبرێكی ســادە یــان لەكاتــی دەســتكاریكردن یان 
پاككردنەوەی لووت رووبدات، لەوانەشــە كە ســەخت بێت یان 
نەخۆشــییەكی لەپاڵەوە بێــت. لووتپژان گەلێك جار لەخۆیەوە 
روودەدات بەتایبەتــی لــەو كاتــەی كــە ناوپۆشــە لینجەكانی 
لــووت دوچاری وشــكبوون و قڵیشــان دەبنــەوە، بۆ نموونە لە 
كەشــوهەوای گەرم و وشــكدا. ئەو حاڵەت و نەخۆشــییانەی 
زیــاد  لــە: هەوكــردن،  بریتیــن  لووتپــژان  بــۆ  كــە هانــدەرن 
دەســتكاریكردنی لووت، هەســتەوەری لــووت، بەرزبوونەوەی 
پەســتانی خوێــن، زیــاد خواردنــەوەی ئەلكهــول، نەخۆشــی 
یــان گرفــت لــە مەیینی خوێنــدا، گرێ یان زێدەگۆشــت لە 
ناوپۆشی لووتدا. لووتپژان لە ماڵەوە بوستێنە بەم هەنگاوانە: 
گوشــینی بەشــە نەرمەكانــی لــووت بە پەنجە و فشــاردانی 

چۆن خۆت لە 
لووتپژان 
دەپارێزیت؟
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 لەگــەڵ هاتنــی وەرزی هاوینــدا كــە پلەكانــی گەرمــی 
بەرزدەبنــەوە و رێــژەی شــێداری هەوا گۆڕانكاری بەســەردا 
 Dehydration دێــت، ئەگەری كەمبوونەوەی شــلەی لــەش
دێتە پێشــەوە، هەروەها ئەگەری نەخۆشــییەكانی پەیوەســت 
بــە گەرما، بۆیە پێویســتە كە چەنــد هەنگاوێك بگریتە بەر 
بــۆ خۆپاراســتن لــە كاریگەرییــە خراپەكانی گەرما لەســەر 
تەندروســتی، بۆ نموونە خۆپاراستن لە كەمبوونەوەی شلەی 
لەش و وشــكبوونەوە بە رێگای خواردنەوەی بڕێكی زۆری 

ئــاو و شــلە تەندروســتییانەكانی تــر، رۆژانە بــەلای كەم 
8 پــەرداخ ئــاو بخــۆرەوە، چاوەڕێ مەكە تــا ئەو كاتەی 
كــە هەســت بــە تێنووبــون دەكەیــت ئینجا ئــاو بخۆیتەوە، 

پێش دەستكردن بە مەشقی وەرزشی و لەكاتی مەشقكردن 
و لەپــاش مەشــقكردندا ئــاو بخــۆرەوە. جلــی تایبــەت بــە 
مانگەكانی هاوین لەبەربكە كە رەنگیان كاڵ بێت و تەســك 
نەبن و رێگا بە هاتوچۆی هەوا بدەن، جلی تەسك و رەنگ 
تاریــك تیشــكی خۆر هەڵدەمــژن و رێگا لە هاتوچۆی هەوا 
و ئارەقەكــردن دەگــرن، بەمــەش پلــەی گەرمــی لەش 
بەرزدەبێتــەوە. هەرگیــز لــە كاتــە گەرمەكانی 
ئەنجــام  وەرزشــی  مەشــقی  رۆژدا 
شــوێنە  و  كات  بەڵكــو  مــەدە 
فێنكــەكان هەڵبژێرە بۆ 
مەشــقكردن، بۆ 

نموونــە بەیانــی زوو یــان پــاش كاتژمێــر 4 ی پــاش نیوەڕۆ 
و   Sunburn خۆربــردن  نیشــانەكانی  گونجــاوە.  كاتێكــی 
گەرمابردن Heat stroke بناســە كە بریتین لە سەرســووڕان، 
هەستكردن بە بێهێزی و لەش داهزران، شێوان، كەمبوونەوەی 
یان وەســتانی ئارەقەكردن، ســاردبوونی پێســت، لەگەڵ هەر 
نیشــانەیەكدا زوو واز لــە مەشــقكردن بێنــە و لــە شــوێنێكی 
ســێبەردا پشــوو بــدە و ئــاو بخــۆرەوە لەوانەشــە هەندێــك جار 
یارمەتی پزیشــكیت بوێت. نابێ ئەمەش لەیاد بكرێت 
كــە كرێمــی دژەهەتاو زۆر پێویســتە بۆ 
پاراســتنی پێســت لــە دوژمنــە 
كــە  سەرســەختەكەی 
تیشكی خۆرە.
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بــە ئاراســتەی ئێســكەكانی دەموچاو بەلای كەم بۆ مــاوەی 5 خولەك 
لەگەڵ كەمێك چەماندنەوەی ســەر بۆ پێشــەوە، دەتوانیت ئەم كردارە 
چەندین جار دووبارە بكەیتەوە تا خوێنبەربوونەكە دەوەستێت، هەرگیز 
پــاڵ مەكــەوە و بــا ئاســتی ســەرت لــە ئاســتی دڵــت بەرزتــر بێــت، 
دەتوانیــت بەفــر بخەیتــە نــاو خاولییەكــی بچووك و لەســەر لووت و 
روومــەت دابنێیــت. بــۆ خۆپاراســتن لــە دووبارەبوونــەوەی لووتپژان، 
پەیــڕەوی ئــەم هەنگاوانــە بكە: دووركەرەوە لە مانــەوە بۆ ماوەیەكی 
زۆر لەو شــوێنانەی كە پلەی گەرمییان لە نێوان 30-45 ســەدیدایە 

و شــوێنێكی فێنــك هەڵبژێــرە، لووت بە توندی پــاك مەكەوە، خۆت لە 
قەبزی بپارێزە بە زیاد خواردنی ســەوزە و میوە و زیاد خواردنەوەی ئاو، 

دووركــەوە لە هەڵگرتنی تەنی قــوڕس بەتایبەتی لەكاتی خۆچەماندنەوەدا، 
ســەرینی بەرز بۆ نووســتن بەكاربێنە، دووركەوە لە جگەرەكێشــان، دووركەوە لە 

بەكارهێنانی دەرمانی وەكو ئەسپرین یان برۆفین. 


