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  خانەنشــینی Retirement گۆڕانێكــی گــەورە و بەرچــاوە لە 
ژیانــدا، بۆیــە لەوانەیــە كە هەر لە ســەرەتای خانەنشــینیدا هەســت 
بــە نیگەرانــی بكەیــت، ئەگەرچــی 1-2 ســاڵ پێش گەیشــتن بە 
رێكەوتی خانەنشــینی، گەلێك كەس هزرێكی پۆزەتیڤیان دەبێت. 
ئەمــەش هەســتێكی ئاســاییە، بــەڵام بمانەوێــت یــان نەمانەوێــت 
كاریگــەری دەكاتــە ســەر چێژوەرگرتــن لــە ژیانــی رۆژانــەدا، 
لەگــەڵ ئەمەشــدا دەتوانیــت كــە بــە چەندین رێگا پەســتی و 
نیگەرانــی بــەلاوە بنێیــت و چێــژ بــۆ قۆناغە نوێكــەی ژیانت 

 Retirement anxiety پەیــدا بكەیت. پەســتیی خانەنشــینی
بەگشــتی 1-2 ســاڵ پێش جێهێشــتنی كار دەستپێدەكات بە شێوەی 

هەســتكردن بە نیگەرانی لەبەر دووركەوتنەوە لە دۆســت و هاوەڵەكان، 
هەروەها نیگەرانی ســەبارەت بە باری دارایی و ئابووری یان ســەرمایە 
كە بە شێوەیەكی بەرچاو دادەبەزێت، ئینجا لەوانەیە كە سترێس لەگەڵ 
كاتــی خانەنشــینییەوە دەســتپێبكات و تــا ماوەیەكــی زۆر بــەردەوام بێت. 
هۆكارەكان جگە لە جێهێشــتنی شــوێنی كار و گرفتی ســەرمایە بریتین 
لە: نیگەرانی ســەبارەت بە باری تەندروســتی پاش تەمەنی خانەنشــینی، 
دڵتونــدی لەبــەر هەســتكردن و بیركردنەوە لە تێپەڕبوونــی زۆربەی تەمەن، 
هەروەها هەســتكردن بە نەبوونی ئامانجێك كە كاتی بۆ تەرخان بكەیت یان 
رۆژەكان بــە هەوڵــدان بۆی پڕبكەیتەوە، واتە نیگەرانی لەوەی كە رۆژەكانت 
بە بەتاڵی و بێ پلان بەڕێدەكەیت. پەســتیی خانەنشــینی نیشــانەی دەروونی 

و جەســتەیی لەخۆدەگرێــت وەكــو: گرفــت لە تەركیز و ســەرنجدانی ورد لەبەر 
ســەرقاڵبوون بە نیگەرانی ســەبارەت بە ئاییندە، هەســتكردن بە ناڕحەتی و زوو 
تووڕەبــوون یــان هەڵچــوون، ناڕحەتی گــەدە، ئازار یان گرژبوونی ماســوڵكەكان، 

سەرئێشە، دەست لەرزین، خەوزڕان، هەستكردن بە هیلاكی و ماندووبوون. 

ئایا خانەنشینی 
هۆكارە بۆ پەستی؟
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 زێدەبزۆكیی منداڵ

 Smartphone لەكاتــی بەكارهێنانــی ســمارت فــۆن  
یــان هــەر دەزگایەكــی دیجیتالــی تــردا كەمتــر چــاوەكان 
دادەخەیــن، بــە مانایەكــی تــر درەنــگ چــاو دادەخەیــن و 
بــە تــەواوی چــاوەكان داناخەیــن، ئەمــەش دەبێتــە هــۆی 
بەهەڵمبوونــی زیاتــری فرمێســك، دەرەنجــام چاوەكان وشــك 
دەبن و نیشــانەكانی وشــكبوون ســەرهەڵدەدەن. تەڕێتی زۆر 
پێویســتە بــۆ چــاوەكان، بە وشــكبوونی بــەردەوام خانەكانی 
چــاو لەناودەچــن. نیشــانەكانی وشــكبوونی چــاو ئەمانەن: 
هەســتكردن بــە ناڕحەتی و ســووتانەوەی چاو، هەســتكردن 
بوونی تەنی بیانی لەناو چاودا، دەردراوی لینج لە چاودا، 
 Blurred ئــازار و ســووربوونەوەی چــاو، بینیــن بــە ڵێڵــی
vision، هەســتكردن بــە قورســبوونی پێڵــووەكان، گرفــت 

كۆمپیوتــەردا،  لەســەر  كاركــردن  و  خوێنــدن  لەكاتــی 
ماندووبوونــی چــاوەكان. بــە پێــی نوێتریــن لێكۆڵینــەوە 
زیاتــر لــە71% ی بەكارهێنەرانی ســمارت فۆن دوچاری 
كــە  روونكراوەتــەوە  ئەمــەش  دەبــن،  چــاو  وشــكبوونی 
نەوجەوانــان زۆربــەی ئــەم رێژەیــە پێكدێنــن بەتایبەتــی 
كــە خەریكــی ســەیركردنی ڤیدیــۆ و گێمــی جۆرارجــۆر 
دەبن، هەر چەند ماوەی بەكارهێنانی سمارت فۆن زیاتر 
بێت هێندە ئاســتی وشــكبوونی چاویش ســەختتر دەبێت. 
هەروەها بەكارهێنانی ســمارت فــۆت زیاتر بەكارهێنەران 
دوچاری وشكبوونی چاو دەكات بە بەراورد لەگەڵ زیاد 
بەكارهێنانی شاشــەی كۆمپیوتەر یان زیاد ســەیركردتی 

تەلەڤزیۆن.
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 زێدەبزۆكیی منداڵ Hyperactive kid واتە چالاكیی و جوولەی لە رادەبەدەری منداڵ. ئەم 
حاڵەتــە، كەســانی دەوروبــەر بەتایبەتی دایك و باوك و مامۆســتا لــە قوتابخانەدا بە توندی ناڕحەت 
دەكات. زێدەبزۆكی گرفت بۆ منداڵی تووشبوو پەیدا دەكات بە شێوەی گرفت لە تەركیز و سەرنجدان، 
هەروەها گرفت لە هێوربوونەوەدا، بۆ نموونە گرفت لە قوتابخانە، گرفت لە پێوەندی لەگەڵ هاوەڵ 
و خێزانــدا، هەروەهــا ئەگــەری رووداو و برینداربــوون زیــاد دەكات. یەكێك لە گرفتە ســەرەكییەكانی 
پەیوەست بە زێدەبزۆكی بریتییە لە گرفتی زێدەبزۆكی بێ وریابوون ADHD. باوترین هۆكارەكانی 
زێدەبزۆكیی منداڵ ئەمانەن: گرفت لە كۆئەندامی دەمار یان مێشك، زیادبوونی چالاكیی گلاندی 
دەرەقــی Hyperthyroidism، گرفتــە دەروونییــەكان، گرفتەكانــی خــەو. بەگشــتی، مامەڵەكردن 

لەگەڵ منداڵی زێدەبزۆك ئاسان نییە، مەرجیش نییە كە هەر هەنگاوێكی كۆنتڕۆڵكردن بۆ هەموو 
منداڵە زێدەبزۆكەكان بە هەمان ئەندازە كاریگەری هەبێت، بەڵام دەتوانیت كە زێدەبزۆكی بە 

لاڕێدا بەریت و بە شــێوەیەك منداڵ ســەرقاڵ بكەیت كە وزە بۆ ئەنجامدانی چالاكی 
ســوودبەخش تەرخــان بــكات. ئەمــەش زۆر گرنگــە كە هۆكارەكانــی زێدەبزۆكی 

منداڵەكــەت بزانیــت بــۆ ئەوەی بتوانیــت كە بە شــێوەیەكی گونجاو رەفتاری 
لەگەڵــدا بكەیــت و كۆنتڕۆڵــی بكەیــت. زێدەبزۆكیــی منــداڵ ئەگــەر زوو 
دەستنیشان بكرێت و بە دروستی چارەسەربكرێت، ئەوا منداڵی تووشبوو بە 

تەواوی چاك دەبێتەوە. 



ژمارە )1075(  682016/5/23

تی
وس
ندر
تە

بۆچی ئافرەتی جگەرەكێش 
دەنگی دەگۆڕێت

  بۆچــی دەنگــی ئافرەتــی جگەرەكێش وەكو دەنگی پیاو قەبە دەبێت؟ 
ئایــا دەزانیــت كە لە ئافرەتی جگەرەكێشــدا قەبەبوونــی دەنگ پێوەندی 
بە گۆڕان، یان گرفتی هۆرمۆنییەوە نییە؟ جگەرەكێشــان دەبێتە هۆی 
ســووتانەوە و وشــكبوونی شانەكانی قوڕگ بەتایبەتی ژێیەكانی دەنگ 
Vocal cords، لــە ئەنجامــدا لەرینەوە و فرمانیان تێكدەچێت. لە لایەكی 
ترەوە، جگەرەكێشــان هاندەرە بۆ گەڕانەوەی ترشــەلۆكی گەدە بۆ ناو ســوورێنچك و قوڕگ 
كە زۆ جار كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە ســەر ژێیەكانی دەنگ. هەروەها جگەرە فرمانی ســییەكان 
كز دەكات، ئەمەش كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە ســەر توانا و دروســتیی لێشــاوی هەوا بەناو ژێیەكانی 
دەنگــدا. جگەرەكێشــان هــۆكارە بــۆ هەوكــردن و پەیدابوونی گرێ لەســەر ژێیەكانی دەنگــدا كە لە تیژی و 
ناسكی دەنگی ئافرەت كەم دەكەنەوە، دەرنجام دەنگ زیاتر نەرم و قەبە دەبێت، هەروەها ئاوسانی ئەو چینەی 
سەرەوە كە ژێیەكانی دەنگ دادەپۆشێت كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە سەر دەنگ. گەلێك سەرچاوە ئاماژە بەوە 
دەكەن كە كاریگەری جگەرە لەســەر دەنگدا هەمیشــەییە. پلەی گەرمی لە كۆتاییە هەڵبووەكەی 
جگەرەدا زۆر بەرزە، بە هەڵمژینی دوكەڵەكەی تا قووڵایی 20-17 
ســانتیمەتر لــە قــوڕدا كەمێــك ســارد دەبێتەوە، بەڵام هێشــتا 
ئەوەنــدە گەرمــە كــە ببێتە ئەگەری ســووتانەوەی ژێیەكانی 
دەنــگ. جگــە لەمــە، قەتــران و ماددە خراپەكانــی تری ناو 
دوكەڵــی جگــەرە هــۆكارن بــۆ ئاوســان و گرفــت لــە بەرگی 
ژێیەكانی دەنگدا، بۆیە بە بەردوامبوونی ئەم كاریگەرییانە 
دەنگ دەگۆڕێت و لەوانەیە كە قوڕگ دوچاری 

.Glottic cancer شێرپەنجە بێت

؟ 
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  ماكیــاژی كــۆن، یان ئێكســپایەر Expired Makeup نەك 
هــەر بــە دروســتی كاری خــۆی نــاكات، بەڵكــو زیانــی گەورەش 
زۆری  هــەرە  زۆربــەی  پێكهاتەكانــی  دەگەیەنێــت.  پێســت  بــە 
جۆرەكانــی ماكیــاژ بە تێپەڕبوونــی كات گۆڕانیان بەســەردادێت، 
بــۆ نموونــە وشــك دەبــن و بەكارهێنانیــان زەحمەت دەبێــت، ئەمەش 
هەمــوو جــۆرەكان دەگرێتەوە لە مەســكارا و ســووراوی لێوەوە بگرە 
تــا دەگاتە كرێمــی بناغەی ماكیاژ Foundation. كاریگەریی 
پێكهاتەكانیــش بــە تێپەڕبوونــی كات كــەم دەبێتەوە، بــۆ نموونە كە 
كرێمێكی بناغەی ماكیاژ ئێكسپایەر دەبێت كە فاكتەری پاراستن 
لــە هەتــاو SPF لەخۆدەگرێــت ئــەوا ئــەو كرێمــە چیتر پێســت لە 
زیانەكانی تیشــكی ســەرووی وەنەوشــەیی ناپارێزێت. هەروەها بە 
 Salicylic گوێرەی پێكهاتەكانی تری وەكو ترشــی سالیســیلیك
acid و رێتینۆل Retinol كە بۆ رێگرتن لە زیپكە و پەیدابوونی 
هێڵــە وردەكانــی پێســت بەكاردەهێنرێــن، ئــەوا پــاش ئێكســپاربوون 
ئێكســپایەربوون،  پــاش  نامێنێــت.  كاریگەرییەیــان  ئــەم  چیتــر 
هەمــوو گەردیلەكانــی نــاو پێكهاتەكانــی ماكیاژ تێكدەشــكێن بۆ 
پێكهاتەی تر كە كاریگەری جیاواز دەكەنە ســەر پێســت بۆ نموونە 

سووتانەوە یان هەوكردنی بەركەوتن 
Contact dermatitis، هەروەها 

ســووربوونەوە، ئاوسانی پێست، زیپكەی 
ورد، لەوانەشە كە ببنە هۆی پەیدابوونی بڵۆق. لە لایەكی ترەوە، 
ماكیــاژی ئێكســپایەربوو دەبێتــە مۆڵگــە بــۆ گەشــەی بەكتریــا، 
بۆیە لەكاتی گەیشــتن بە پێســت هەوكردن و زیپكە پەیدا دەكات، 
كــە دەگاتــە چــاو دەبێتــە هۆی هەوكــردن و ســووربوونەوەی چاو. 
بەكارهێنانــی ســووراوی ئێكســپایەربوو دەبێتە ئەگەری ئاوســانی 
لێوەكان. هەوڵ بدە كە مەسكارا پاش 3 مانگ بگۆڕیت، شەدۆی 
چــاو هــەر 6- 12 مانــگ جارێــك بگــۆڕە، ســووراوی لێــو هــەر 
18 مانگ جارێك. بەگشــتی ماوەی تێكڕایی ئێكســپایەربوونی 
كرێمــی بناغــە و پــاودەر و ماكیــاژی دەموچــاو پــاش تەنیــا 12 

مانگە.

  نووســتن بە ســتیانەوە رێگا ناگرێت لە شــۆڕبوون، هەروەها رێگا لە گەشــەی مەمك ناگرێت و ئەگەری شێرپەنجەی 
مەمك زیاد ناكات وەكو هەندێك ســەرچاوە لە رابردوودا ئاماژەیان پێدەكرد، بۆیە ئافرەت دەتوانێت بە ئارەزووی خۆی 
لەكاتی نووستندا ستیان دابنێت، یان داینەنێت. هەندێك سەرچاوە جەخت لەوە دەكەنەوە كە بەستنی ستیان لە كاتی 
نووستندا فشار دەخاتە سەر بۆڕییە بچووكەكانی خوێن و پێستی دەوری مەمك، ئەمەش هاتووچۆی خوێن و شلەی 
لیمف بۆ شانەكانی مەمك كەم دەكاتەوە. دەكرێ ستیانی فراوانتر، یان )ئەتەگ( بەكاربهێنرێت. هەندێك سەرچاوەی 
تــر پێیانوایــە كــە ســتیان لەكاتی نووســتندا ببەســترێت باشــترە، چونكــە كاریگەری هێــزی كێشــكردنی زەوی لەكاتی 
 Gravitationalپاڵكەوتن یان نووســتندا زیاتر دەكەوێتە ســەر شــانەكانی مەمك بە شــێوەی دابەزین بە ئاراســتەی زەوی
descent، بۆیە لەبەركردنی ستیان لەكاتی نووستندا پێویستە بۆ هاوسەنگكردنەوەی كاریگەرییەكانی كێشكردنی زەوی، واتە بۆ 
پارێزگاریكردن لە پۆزیشنی مەمك لەكاتی نووستندا. ستیانی تەسك و گورج بۆ تەندروستیی مەمك هەرگیز باش نییە 
جا لەكاتی رۆژ و لەكاتی نووستندا، چونكە كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە سەر هاتووچۆی خوێن و شلەی لیمف، 
هەروەها دەبێتە هۆی سووتانەوە و سووربوونەوەی پێست و ناڕەحەتی لەكاتی نووستندا. واباشە كە ستیان لە 
رووی كێشەوە سووك بێت، كەمێك فراوان بێت، هەروەها بێ تەل یان وایەری ژێرەوە Underwire بێت.

ئایا نووستن بە ستیان تەندروستترە

بەكارهێنانی ماكیاژی 
ئێكسپایەر زیانبەخشە
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