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   ئەگەرچــی زۆربەی 
ئافرەتــان  زۆری  هــەرە 

جۆری جیــاواز لە ئاوێتەكانی 
جوانــكاری Cosmetics بــە 

شــێوەیەكی بەربڵاو رۆژانە بەكاردێنن، 
زیانــە  بــە  گرنگــی  زۆربەیــان  بــەڵام 

لابەلایــەكان نــادەن، یــان دركــی پێناكــەن 
كــە بریتیــن لــە: تاریكبوونــی رەنگی پێســت، 

یــان لەكــە، پەیدابوونــی هەســتەوەری بە شــێوەی 
ســووربوونەوە و ســووتانەوەی پێســت، هەوكــردن یــان 

هەســتەوەری چاو پاش گەیشــتنی بۆیەكانی شەدۆی 
چــاو یــان مەســكارا بــە چاو یــان لەكاتــی بەكارهێنانی 

نینــۆك و  زووشــكانی  و  ناســكبوون  لــكاودا،  هاوێنــەی 
لەدەســتدانی رەنگ و رەونەقی سروشــتی بە هۆی پۆلیش 

یــان بۆیــەی نینــۆك، زۆربــەی ســووراوەكانی لێــو كانــزای 
ئەلەمنیــۆم یــان قوڕقوشــم لەخۆدەگــرن لەگــەڵ ئۆكســیدی زینــك 
یــان باریــۆم كــە زیان بە تەندروســتی دەگەیەنن، هەمــوو جۆرەكانی 
ئارایشــت و شــێداركەرەوەكانی پێســت كــرداری پیربوونــی پێســت 
تــاو دەدەن و ئەگــەری لۆچبوونــی پێســت زیاتر دەكــەن، زۆربەی 
جۆرەكانی شــامپۆ، كۆندیشــنەر، ســپرای قژ، جێل یان بۆیەی قژ 
كاریگەری خراپ دەكەنە ســەر كوالیتی قژ بە شــێوەی موخۆركە 
و هەڵوەریــن یــان گۆڕانــی رەنگــی قــژ لەگــەڵ ســووربوونەوەی 
پێستی سەر. بۆ كەمكردنەوە یان خۆپاراستن لە زیانە لابەلایەكانی 
ئاوێتەكانــی جوانكاری پەیڕەوی ئەم خاڵانە بكە: لەكاتی لێخوڕینی 

ئۆتۆمبیلــدا هەرگیــز هیــچ ئاوێتەیەكــی جوانــكاری بەكارمەهێنــە، 
هاوبەشــی مەكە لە بەكارهێنانی هەر ئامێر فڵچە و ماددەكی 

جوانــكاری لەگەڵ كەســانی تــردا، ئاوێتــەكان دوور لە 
تیشكی خۆر و گەرمی هەڵبگرە و قەباخەكانیان 

بــە باشــی دابخــە، ئارایشــت مەكــە لەكاتی 
تووشــبوونت بــە هەوكــردن لــە چــاودا، ئەو 

یــان  بــۆن  كــە  بەكارمەهێنــە  ئاوێتانــە 
رەنگیــان گــۆڕاوە، هیــچ جۆرێكی 

ســپرای لە نزیك سەرچاوەكانی 
ئاگــر بەكارمەهێنــە، خۆت 

لەهەڵمژینــی  بپارێــزە 
پاودەر یان سپرای.
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  ئازاری مەچەك Wrist pain حاڵەتێكی باوە لە ئافرەتدا، 
هــۆكاری ســەرەكی ئــەم گرفتــە دەگەڕێتەوە بۆ زیادبوونی فشــار 
لەســەر تونێڵــی مەچــەك Carpal tunnel و دەمارەكانــی 
دەســت. لەوانەیــە كــە ئــازار لــە مەچەكــەوە بــۆ بــەری دەســت و 
لەگــەڵ  بڵاوبێتــەوە  مۆركــردن  پەنجــەی  بەتایبەتــی  پەنجــەكان 
هەســتكردن بە ســووتانەوە یان ســڕبوون. ئەو هۆكارانەی كە دەبنە 
ئەگــەری زیادبوونــی فشــار لەســەر دەمــاری ناوەند لــە مەچەكدا 
لەبەر ئاوسانی شانەكان بریتین لە: بەكارهێنانی زۆری مەچەك بۆ 
نموونــە تایپكردن لەســەر كیبۆردی كۆمپیوتــەر و زیادبەكارهێنانی 
ماوس، دوورین بە دەســت، نووســین و نەخشەكێشــان، بەكارهێنانی 
ئامێــری لــەرزۆك Vibrating tool، دووگیانی، كێشــی زیاد 
و قەڵــەوی، وەســتانی یەكجارەكــی ســوڕی مانگانــەی ئافــرەت، 
نەخۆشــی شــەكرە، وەرزشــی تۆپــی دەســت، سســتبوونی گلاندی 
دەرەقــی، هەوكردنــی رۆماتیزمی جومگەكان، زەبر بۆ مەچەك كە 
دەبێتە هۆی ئاوسان یان شكانی ئێسك یان هەوكردنی بەستەرەكان، 
ســەوەفانی مەچــەك، هەوكردنــی جومگەی مەچەك بــە بەكتریا، 
نەخۆشی بەگەكان Gout لەبەر زیادبوونی ئاستی ترشی یۆریك 
Uric acid لە خوێندا كە دەبێتە هۆی ئازارێكی توند و ئاوسان 
و ســووربوونەوە. ئــەم حاڵەتــە بــە تیشــكی x دەستنیشــان دەكرێت، 
چارەســەریش بە بەكارهێنانی دەرمانی دژەهەوكردن دەستپێدەكرێت، 
هەندێك جاریش دەرزی ستیرۆیدی راستەوخۆ لە مەچەك دەدرێت.
بــەم هەنگاوانــەی خــوارەوە دەتوانیت كە خۆت لــە ئازاری مەچەك 
بپارێزیــت: دابەزاندنــی كێشــی زیــاد، رۆژانە خواردنــەوەی بڕێكی 
باشــی ئــاو، كەمكردنــەوەی خواردنــی جگــەر و ماســی ســاردین، 
بەكارهێنانــی دروســتی كیبۆرد و ماوســی كۆمپیوتــەر بەمەرجێك 
ئاراســتەی مەچــەك ئاســۆیی بێــت، لــە پــاش زیــاد بەكارهێنانــی 

مەچەك پێویستە كات بۆ حەسانەوە تەرخان بكەیت.

  پرۆتیــن Protein پێكهێنــەری ســەرەكی ماســوڵكە 
و ئەندامــەكان و گلاندەكانــە، هەمــوو خانەیەكــی زینــدوو 
پرۆتینــی تێدایــە، هەموو شــلەیەكی لەش جگــە لە زەرداو و 
میــز پرۆتینیــان تێدایە. لەگــەڵ بەتەمەنداچــوون و هەندێك 
حاڵــەت و نەخۆشــیدا، پێویســتی لــەش بــە هەندێــك جۆری 
خۆراك گۆڕانكاری بەســەردا دێت، پێویســتی بە هەندێكیان 
زیــاد دەكات و پێویســتی بــە هەندێكیشــیان كــەم دەبێتــەوە. 
بــە پێچەوانــەی چەورییــەكان و خۆراكــە كاربۆهیدراتییەكان 
بەتایبەتــی شــەكرەكان كــە لــەش دەتوانێــت بە شــێوەی بەز و 
گلایكۆجین خەزنیان بكات، لەش ناتوانێت پرۆتینی پێویست 
ئەگــەر لــە خۆراكــەوە وەرنەگیرێــت بــۆ خــۆی دابیــن بكات 
مەگەر لەســەر حیســابی شــانە ماســوڵكەییەكان بێت. لێرەدا 
تێبینی ئەوە دەكەین كە ئەگەر پێویســتی رۆژانە لە پرۆتین 
نەگاتــە لــەش، ماســوڵكەكان بچــووك دەبنــەوە و دوچــاری 
پوكانــەوە دەبــن. پێگەیشــتووان لــە هــەر تەمەنێكــدا رۆژانــە 
پێویستیان بە 1.25گرام پرۆتین بۆ هەر كیلۆگرامێك كێشی 
لەش هەیە بە مەرجێك تەندروستییان تا رادەیەك جێگیر بێت 
و هیــچ نەخۆشــییەكیان نەبێت. پرۆتین لــە خۆراكی ئاژەڵی 
و خۆراكــی رووەكییەوە ســەرچاوە دەگرێــت، بۆ نموونە 100 
گرام ماســی یان مریشــك یان گۆشــتی ســوور نزیكەی 20 
گرام پرۆتین دابین دەكات، 250 گرام نیسك یان 250 گرام 

نانی سپی یان 300 گرام فاسولیای سپی 
نزیكــەی 20 گرام پرۆتین 

دابین دەكات.

ئازاری مەچەك 
لە ئافرەتدا

گرنگی دابینكردنی پرۆتین لە 
ژەمەكانی خۆراكدا 
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تای ماڵــــــــــــــــتا

ئایا هەموو دڵتوندییەك خەمۆكییە؟

  تای ماڵتا بە Brucellosis هۆی بەكتریای برۆسێللا كە 
لە ئاژەڵەوە ســەرچاوە دەگرێت دوچاری مرۆڤ دەبێت، بۆ نموونە 
مەڕ، بزن، چێڵ، بەراز، مامز. ئەم ئاژەڵانە كە تووشــی برۆســێللا 
دەبــن، ئــەوا بەكتریای برۆســێللا دەچێتە ناو شــیر. شــیر ئەگەر بە 
بەباشی نەكوڵێنرێت یان پاستوریزە نەكرێت، ئەوا پاش خواردنەوەی 
یان پاش خواردنی پەنیری دروستكراو لەم شیرە، مرۆڤ دوچاری 
تــای ماڵتــا دەبێــت. تای ماڵتا لــە مرۆڤی تووشــبوو بۆ یەكێكی 
تــر ناگوازرێتەوە.بەكتریــای برۆســێللا بــە 3 رێــگا لــە ئاژەڵەوە بۆ 
مــرۆڤ دەگوازرێتــەوە دەبێــت: یەكەم،بــە رێــگای دەم واتە شــیر و 

بەرهەمەكانی كە بە بەكتریای برۆسێللا ئالودە بووبن، ئەمەش 
باوترین رێگای گواستنەوەیە. دووەم، گەیشتنی بەكتریای 

برۆسێللا بە رێڕەوەكانی هەناسە)هەڵمژین(. 
سێیەم، گەیشتنی بەكتریا بە لەش لە 

تای رێگای چوونەژوورەوە بە برینی پێســت.  نیشــانەكانی 
ماڵتا بریتین لە: بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش، ئارەقەكردن، 

سەرئێشــە، پشــت ئێشــە، ئازاری جومگە، بێهێزی گشتی جەستە. 
ئەم نەخۆشییە بە پشكنینی خوێن دەستنیشان دەكرێت، بۆ دڵنیایی 
تەواو واباشترە كە 2 پشكنین لە ماوەی 2 هەفتەدا ئەنجام بدرێن. 
تــای ماڵتــا چارەســەر دەكرێت بــە بەكارهێنانی چەنــد دەرمانێكی 
دژەژی بۆ ماوەی 6 هەفتە. كوتان دژی تای ماڵتا تا ئێســتا 
لە ئارادا نییە. خۆپاراســتن: پاستوریزەكردنی تەواوی شیر 
Pasteurization پێــش ئــەوەی كە بكرێ بە 
پەنیــر یــان ئایس كرێــم، بەكارهێنانی دەستكێشــی 
لاســتیكی لە لایەن قەســاب و گۆشتفرۆشــەكان 
لەگــەڵ  مامەڵەكــردن  لەكاتــی  بەتایبەتــی 

ئەندامەكانی ناوەوە و ناو سكی ئاژەڵدا.

 لە ژیاندا شتی ناخۆش روودەدەن، هەموومان دوچاری دڵتوندی یان 
غەم دەبینەوە، بۆ نموونە جیابوونەوەی هاوسەران، لەدەستدانی كەسێك 
یــان هاوڕێیەكــی نزیــك، گرفتــی ماددی..تــاد. دڵوتنــدی یان غەم 
Sadness كاردانەوەیەكی سروشــتی و تەندروستییانەیە بەرانبەر 
بــە بەســەرهات و رووداوەكانــی ژیان، پاشــان هەموو شــتێك ئاســایی 
دەبێتەوە، بەڵام لە خەمۆكیدا دڵتوندییەكە قووڵترە و بۆ ماوەیەكی زۆر 

بەردەوام دەبێت. نیشــانەكانی خەمۆكی جیاوازن لە دڵتوندی، بەوەی 
كە بۆ ماوەیەكی زۆرتر دەمێننەوە كە گرفتی دەروونی و جەستەیی 
لەخۆدەگرن، نیشانە دەروونییەكان بریتین لە: هەستكردنی بەردەوام بە 
غەم و پەژارە، بیركردنەوەی نێگەتیڤی بەردەوام كە تووشبوو ناتوانێت 
لێــی رزگار بێــت، هەســتكردن بــە نائومێدی و تاوان، هەســتكردن بە 
بــێ بەهایــی، هەســتكردن بــە ناڕحــەت، بیركردنــەو لــە خۆلەناوبردن 
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باشترین دژەهەتاو
  ناوچەكەمان رێژەیەكی زۆری لە تیشكی خۆر بەردەكەوێت كە بە دوژمنی سەرەكی پێست هەژمار 
دەكرێت. لەگەڵ هاتنی وەرزی هاویندا، گەلێك كەس بەتایبەتی ئەوانەی كە لەبەر هەر هۆكارێك بەر 
تیشــكی خــۆر دەكــەون بەتایبەتــی لە نێوان كاتژمێــر 10ی بەیانی تا 4 ی پاش نیوەڕۆ دوچاری 
كاریگەرییە نێگەتیڤەكانی تیشــكی ســەرووی وەنەوشــەیی دەبنەوە لە ســووربوونەوە، زیپكەی 
هەتــاو، لەكــە، وشــكبوونی پێســت، لۆچبــوون، زووپیربوون، هەروەها شــێرپەنجە. بــۆ رێگرتنی 
تەواو لە زووپیربوون و كەمكردنەوەی ریسكی تووشبوون بە شێرپەنجەی پێست پێویستە كە 
ئاوێتەیەكــی دژەهەتــاو Sunscreen رۆژانــە بەكارهێنرێت جا ئەگەر هەتاو بێت 
یان هەور یان هەتا باران. بۆ ئەم مەبەستە هەڵبژاردنی جۆری دژەهەتاو گرنگی 
زۆری هەیە. گەلێك كەس بە بەكارهێنانی بەردەوامی دژەهەتاو ناڕحەت 
دەبن بەوەی كە هەست دەكەن پێستی دەموچاویان گرژ دەبێت یان 
كەمێك ســپی و بریقەدار دەبێت، بۆیە پابەندی بەكارهێنانی 
رۆژانە نابن، بۆیە پێویســتە كە ئاوێتەی دژەهەتاو بۆ 
هــەر كەســێك تەنیــا لە لایــەن دكتۆری پێســتەوە 
هەڵبژێررێــت، بــەڵام لە هەمــوو حاڵەتەكاندا 

واباشــە كە فاكتەری پاراســتن لە هەتاو 
Sun protection factor لە 

ئاوێتەكەدا هەرگیز لە 50 كەمتر 
نەبێت.

Suicide، گرفــت لــە تەركیزكــردن و بیرهاتنــەوە و بیركردنــەوەی 
دروســتدا، چێژوەرنەگرتن لەو چاڵاكی و شــتانەی كە لە رابردوودا 

چێژبەخــش بــوون، هەســتكردن بە پەســتی و نیگەرانــی، گریان. 
نیشــانە جەســتەییەكانی خەمۆكی ئەمانەن: گرفتەكانی خەو 

بە شــێوەی كەم نووســتن یان زیاد نووســتن، كەمبوونەوە یان 
زیادبوونــی ئــارەزووی خــواردن، هەڵبەزیــن و دابەزینــی 
و جومگەكانــدا،  ماســوڵكە  لــە  ئــازار  لــەش،  كێشــی 
سەرئێشە، هەستكردن بە بێهێزی جەستەیی، سك ئێشە 

و گرفت لە كۆئەندامی هەرسدا.
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