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  وشــەی فیلــەر Filler واتــە پڕكــەرەوە، فیلــەری 
پڕكردنــەوەی  واتــە   Dermal fillers پێســت 
یــان هێڵەكانــی لۆچبوونــی  بەرجەســتەكان  هێڵــە 
بەكاردێــت  فیلــەر  پێســتی دەموچــاو، هەروەهــا 
چاڵــی  پڕكردنــەوەی  لێــو،  گەورەكردنــی  بــۆ 
روومــەت، جوانكردنی یان پڕكردنەوەی چاڵی 
ئاسەوارەكانی پێست. فیلەری پێست گەلێك 
جۆری هەیە كە جیاوازن لە پێكهاتە و قەبارە 
و مــاوەی مانــەوەی كاریگەرییەكانیــان، 
هەروەهــا لــە رووی نەرمــی و رەقییــەوە، 
بــۆ نموونە فیلــەری نەرم بۆ جوانكاری 
لێــو گونجــاوە، كەچــی فیلــەری توند 
پڕكردنــی  بــۆ  گونجــاوە  رەق  یــان 
روومەتــەكان، بێگومان دكتۆر جۆری 
لــەش  بەشــێكی  هــەر  بــۆ  گونجــاو 
هەڵدەبژێرێــت.  هەركەســێك  بــۆ  و 
دەتوانرێــت كــە چــەوری لــە هەمــان 
كەس بە ئامێری راكێشــانی چەوری 
و  وەربگیرێــت   Liposuction
 Fat بــە شــێوەی فیلــەر بەكاربێــت
injection، بــەڵام بــۆ دەركەوتنی 
ئەنجامــی تــەواو ماوەیەكــی زیاتــری 
پێویستە. زۆربەی جۆرەكانی فیلەری 
پێســت كە بە شــێوەی دەرزی خۆجێی 
بەكاردێــن، كەمتریــن زیانــی لابەلایــان 
هەیــە و راســتەوخۆ پــاش بەكارهێنانی 
دەرزی فیلــەر ئەنجامــەكان لە پێســتدا 
دەردەكــەون، بــۆ نموونە ســووربوونەوە و 
ئاوســانێكی سادە، ســڕبوونێكی كاتی. 
ئاڵۆزیییــەكان كــە لە چەنــد حاڵەتێكی 
كەمدا روودەدەن بریتین لە: پەیدابوونی 
گرێــی بچــووك یــان خوێنبەربــوون لــە 
شــوێنی بەكارهێنانــی دەرزی فیلەردا، 
هەوكردن، خورشت، زیپكە، پەیدابوونی 
بەكارهێنانــی  شــوێنی  لــە  ئاســەوار 

فیلەردا.

فیلەری پێست چییە؟
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  لــە لێكۆڵینەوەیەكــدا هاتــووە كــە لەوانەیــە رۆژانــە خواردنــەوەی چــای رەش ئاســتی 
كۆلیســتیرۆلی خــراپ LDL تــا رێــژەی 6-10%دابەزێنێــت، بــەڵام ئەمــە تۆمارنەكــراوە كە 

كاریگەری هەبێت لەسەر ئاستی كۆلیستیرۆلی باش HDL لە خوێندا. لە لێكۆڵینەوەكی تردا 
هاتــووە كــە ئــەو پێكهاتانــەی پوختەی Extract هەردوو چای رەش و چای ســەوز لەخۆدەگرن 
هەمــان كاریگــەری پۆزەتیڤیــان هەیە لەســەر ئاســتی كۆلیســتیرۆلی خراپ لە خوێنــدا كە لەوانەیە 
رێــژەی دابەزاندنــی بگاتــە نزیكــەی 16%. ئەمەش روونكراوەتەوە كە ئەو كەپســولانەی پوختەی هەر 
دوو جۆری چای لەخۆدەگرن، دەوڵەمەندن بە ماددە دژەئۆكسانەكانی تیافلاڤین Theaflavin و 
كاتێچین Catechin بە رێژەیەك كە یەكسانە بەو رێژەیەی كە لە 35 كوپی چای رەشدا هەیە 
یان یەكســانە بەو رێژەیەی كە لە 7 كوپی چای ســەوزدا هەیە. هەروەها لە لێكۆڵینەوەكی تری 

چینیدا هاتووە كە چای ســەوزی یاســمین Jasmine green tea رێژەیەكی بەرزی 
مــاددەی ئێپیكاتێچینــەكان Epicatechins لەخۆدەگرێــت كە رۆڵی هەیە 

بۆ دابەزاندنی ئاســتی كۆلیســتیرۆل و چەوری گلیســریدە سییانەكان 
كــە لەوانەیــە رێــژەی دابەزاندەكــە بگاتە نزیكــەی 30% پاش 

خواردنەوەی 15 كوپ لەم چایە لە رۆژێكدا. 

ئایا چای كۆلیستیرۆل دادەبەزێنێت؟

 ئایــا قەرەباڵغــی و بۆنی ناخۆشــی هــۆڵ، یان شــوێنە داخراوەكانی 
مەشقی وەرزشی ناڕحەتی كردوویت؟ مەشقی وەرزشی لە دەرەوە یان لە 
هەوای كراوەدا بەتایبەتی لە كەشــی بەهار و هاویندا چێژی خۆی هەیە، 

هەروەها بە خۆڕاییە، هیچ تێچووێكی نییە، دەتوانیت جوولەی سەربەســتتر و 
زیاتر ئەنجام بدەیت. دەتوانیت تەنیا لە مانگە گەرمەكاندا بەشداری لە هۆڵەكانی 

مەشــقدا بكەیت، ئەگینا دەتوانیت كە مەشــقەكەت بخەیتە ئێوارە یان شــەو. زۆربەی 
ئەوانەی كە بە ئامێری رۆیشــتن Treadmill یان پایســكلی جێگیر لە ماڵەوە مەشــق 

دەكەن ئەوا پاش ماوەیەك دوچاری بێزاری دەبن و ناتوانن بەردەوام بن، ناچار ئامێرەكانیان دەفرۆشن 
 Gym halls یان لە گۆشــەیەكی ماڵدا هەڵیدەگرن. لە زۆربەی هۆڵەكانی مەشــقی وەرزشــیدا
بۆنــی ئارەقــە و غەڵەبغەڵــب هەیــە، ئەمــەش بۆ گەلێك كــەس مایەی ناڕحەتییــە، بەڵام هەوای 
پاكــی دەرەوە بەتایبەتــی لــە پاركەكانــدا تێــر ئۆكســجینە كە هانــدەرە بۆ بەخشــینی وزەی زیاتر 
بــە لــەش. مەشــقكردن لــە دەرەوەدا گرنگــە بۆ دابینكردنی رێژەیەكی بــاش لە ڤیتامین D بە 
بەركەوتن بە تیشكی خۆر كە لەوانەیە پێویستی رۆژانەی ئەم ڤیتامینە پڕبكاتەوە، هەروەها 
بینینی زیاتری دەوروبەر لەكاتی مەشقی وەرزشی لە هەوای كراوەدا هاندەرە بۆ مەشقی 
ئاكتیڤتر و فەرامۆشكردنی هەستكردن بە ماندووبوون و ئازار، مەشقی وەكو رۆیشتن 

یان لێخوڕینی پایســكل توانای بەردەوامبوونت لەســەر مەشــقی وەرزشی زیاتر 
دەكەن و دەتوانیت بۆ ماوەیەكی درێژتر لەسەر مەشقەكەت بەردەوام 

بیت بەوەی كە لە ماڵ دووردەكەویتەوە.

بۆچی مەشقی وەرزشی
لە هەوای كراوەدا باشترە؟ 
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لەم هاوینە گەرمەدا وریا بە لە خۆربردن

 ئاوســانی پێڵــووەكان یــان ئاوســانی چــاوەكان Swollen eyes روودەدات لــە ئەنجامــی هەوكــردن 
یــان كۆبوونــەوەی شــلە لەناو شــانە نەرمەكانــی دەوری چاودا. ئاوســان دوچاری پێڵووی ســەرەوە و 
خوارەوە دەبێت، لەوانەیە كە بە ئازار یان بێ ئازار بێت. ئاوســانی چاو بەگشــتی هاوكاتە لەگەڵ 
یەكێك یان پتر لەم نیشــانانەدا: ســووتانەوەی چاو، خورشــتی چاو، زیاد فرمێســكردن، گرفت لە 
بینینی تەواودا لەبەر گرفت لە كردنەوەی تەواوی چاوەكان، سوربوونەوەی پێڵوو، سووربوونەوەی 
چــاوەكان، وشــكبوونی چــاو، دەردراو یــان چڵكی چــاو Eye discharge، ئــازار بەتایبەتی كە 
هەوكردن هۆكاری ئاوســانی پێڵووەكان بێت. گریان بە چەندین میكانیزم دەبێتە هۆی ئاوســانی 
چاو، هەروەها هەستەوەریی چاو لەبەر هەر هۆكارێك. هەوكردنی روپۆشە بێ رەنگەكەی چاو 
Conjuctivitis بــە ڤایــرۆس یان بەكتریا هۆكارێكی ترە بۆ ئاوســانی پێڵووەكان. هۆكارەكانی 
تری ئاوسانی چاو بریتین لە: باپشكێو Chalazion، زەبر بۆ پێڵوو یان شانەكانی دەوری چاو 
كــە پێــی دەوترێت رەشــبوونی چــاو Black eye، پاش ئەنجامدانی نەشــتەرگەری جوانكاری 
پێڵــوو، بەكارهێنانــی هاوێنــەی لــكاو بەتایبەتی ئەگەر بە بەكتریا ئالــوودە بووبێت، هەوكردنی 
پێڵــووەكان كــە زیاتــر لــە ئەنجامــی گرفــت لــە چــەورە گلاندەكانی نزیــك رەگــی برژانگەكان 
روودەدات، هەوكردنی بەكتریایی شانە نەرمەكانی دەوری چاو، تامیسكەی چاو كە بە هەمان 

ڤایرۆسی تامیسكەی پێست روودەدات.
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هۆكارەكانی ئاوسانی چاو

 خۆربــردن Sunburn بریتییــە لــە هەوكردنــی پێســت بــە هــۆی بەركەوتن بە تیشــكی ســەرووی وەنەوشــەیی 
هەتاو. نیشــانەكان ســەرەتا بە ســووربوونەوەی پێست دەســتپێدەكەن، پاشان پێست گەرم و بە ئازار دەبێت، هەروەها 
كەمبوونەوەی شلە لە شدا، پاشان ئاوسانی پێست، لەگەڵ ئەگەری سەرهەڵدانی بڵۆق و تفر فڕێدان. لە حاڵەتە 
ســەختەكانی خۆربردنــدا نیشــانەی تر ســەرهەڵدەدەن وەكــو: بەرزبوونــەوەی پلەی گەرمی، هێڵنج، سەرســووڕان، 
خێرابوونــی هەناســە و لێدانەكانــی دڵ، نیشــانەكانی وشــكبوونەوە. بەركەوتــن بە تیشــكی خۆر بە شــێوەیەكی 
درێژخایەن دەبێتە هۆی: لۆچبوونی پێست، زوو پیربوونی پێست، ئاسەوار، شێرپەنجەی پێست. بۆ خۆپاراستن 
لە خۆربردن، هەوڵ بدە كە بۆ كەمترین ماوە بچیتە بەر تیشكی خۆر بەتایبەتی لەكاتی نێوان 10ی بەیانی 
تــا 4 ی پــاش نیــوەڕۆ، جلــی فــراوان لەبەربكــە كە هەمــوو لەش داپۆشــێت. هەتا ئەگەر هــەور بە هەموو 
ئاسمانەوە بێت هێشتا ئەگەری خۆربردن لە ئارادایە، چونكە هەر رێگر نییە لە گەیشتنی تیشكی سەرووی 
وەنەوشەیی بە رووی زەوی، هەروەها چوونە ناو ئاو یان مەلە هەرگیز لە كاریگەرییەكانی تیشكی خۆر 

ناتپارێزێت. ئەمەش لەبیر نەكەیت كە زیخ، ئاو، بەفر بە توندی تیشــكی خۆر دەدەنەوە، بۆیە 
ئەگەری خۆربردن زیاتر دەبێت بەتایبەتی لە كەنار دەریاكاندا. ئاوێتەیەكی دژەهەتاو 

رۆژانــە چەندیــن جــار بەكاربێنە كە فاكتەری پاراســتنی لە تیشــكی خۆر 
كەمتــر نەبێــت لە 15 كــە بۆ زۆربەی خەڵك گونجاوە، كەســانی 

خــاوەن پێســتی ســپی پێویســتیان بە جۆرێــك دژەهەتاوە 
كــە فاكتــەری پاراســتن لــە هەتــاوی بەرزتــر 

لەخۆبگرێت كە لەوانەیە بگاتە 50.
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بۆچی چەوریی 
ئاژەڵی باش نییە؟

 چەورییــەكان Fats گرنگــی زۆریــان هەیە لە لەشــدا، بۆ 
نموونە گواســتنەوەی ئەو ڤیتامینانەی كە تەنیا لە چەوردا 
دەتوێنــەوە وەكــو ڤیتامیــن A، D،E و K، چەورییەكان چێژ 
و بۆنــی خــۆراك خۆشــتر دەكــەن، وەكــو گوشــن كاردەكــەن 
بــۆ پاراســتنی ئەندامەكانــی نــاوەوە لــە زەبــر، چەورییــەكان 
ســەرچاوەی چــڕن بــۆ وزە، بۆنموونــە یــەك گــرام چــەوری 
9 كالــۆری وزە دەدات. دوو جــۆری ســەرەكی چــەوری لــە 
خۆراكدا هەیە، چەورییە تێرەكان Saturated fats و چەورییە 
ناتێــرەكان Unsaturated fats. چەوریی ئاژەڵی 
لە جــۆری چەورییە تێرەكانە كە بە 
خراپــەكان  چەورییــە 
ناسراون، 

چونكــە ســەرچاوەن بــۆ كۆلیســتیرۆلی خراپ 
لــە لەشــەدا كە ئەگەری تووشــبوون بــە رەقبوونی 
خوێنبــەرەكان و نەخۆشــی دڵ زیــاد دەكات. بەگشــتی 
شــیرەمەنی  و  گۆشــت  بەتایبەتــی  ئاژەڵییــەكان  خۆراكــە 
رێژەیەكــی بــەرز لــە چەورییە تێــرەكان لەخۆدەگــرن. رێژەی 
چەوری لە خۆراكە ئاژەڵییەكاندا جیاوازی هەیە، بۆ نموونە 
گۆشــت یــان ماســوڵكە رێژەی چــەوری كەمترە بــە بەراورد 
لەگەڵ جگەر و ئەندامەكان، هەروەها گۆشتی پەڵەوڕ هەتا 
سپیتر بێت رێژەیەكی كەمتری چەوری لەخۆدەگرێت، شیر و 
بەرهەمەكانی شیر چەوری زۆریان تێدایە ئەگەر لە كارگەی 
ئەلبانــدا مامەڵەیــان لەگەڵــدا نەكرابێــت بــۆ كەمكردنــەوەی 
رێژەی چەوری. ئەو كەســانەی كە پێویســتە خۆیان بپارێزن 
لــە چەوریــی ئاژەڵــی ئەوانــەن كــە كێشــەی كۆلیســتیرۆل و 
قەڵەوییــان هەیــە، هەروەهــا تووشــبووان بــە نەخۆشــی دڵ، 
جەڵتــەی مێشــك، رەقبوونــی خوێنبــەرەكان، بەرزبوونــەوەی 
پەســتانی خوێن، نەخۆشــی شــەكرە. واباشە كە بڕی گشتی 
چەورییە تێرەكان لە خۆراكی رۆژانەدا بۆ یەكێكی 
پێگەیشتوو لە 20 گرام كەمتر بێت.
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