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  لۆچبوونی پێســتی روو Wrinkles كاردانەوەیەكی دەروونی 
خــراپ پەیــدا دەكات بەتایبەتی لە ئافرەتدا. لۆچبوونی پێســتی 
دەموچــاو لــە زۆربــەی ئافرەتــان لــە نزیــك تەمەنی 30 ســاڵیدا 
دەست پێدەكات، سەرەتا لە دەورووبەری چاوەكان كە تەنیا لەگەڵ 
پێكەنینــدا دەردەكــەون پاشــان دەبنــە هێڵی قووڵتر و هەمیشــەیی 
لۆچبوونــی پێســتی روو، ئەمــەش وامان لێدەكات كە بە تەمەنتر 
دیاربیــن و هەســت بــەوە بكەیــن كــە لــە تەمەنــی راســتەقینەی 
خۆمانپیرتریــن. لەم 10 ســاڵەی دواییــدا، چەندین لێكۆڵینەوەی 
نوێ ئەنجام دراون سەبارەت بەوەی كە بۆچی پێست بە كاریگەری 
تیشــكی ســەرووی وەنەوشــەیی هەتاو یان بە هۆی جگەرەكێشان 
پیــر دەبێــت، هەروەها چۆن رێگا لەم پیربوونەی پێســت بگیرێت. 

بۆ ئەم مەبەستە چەندین رێگا كەوتنە بواری چارەسەركردنەوە بۆ 
نموونــە: كرێمــی دژی هەتاو Sunscreen و كرێمی دژەئۆكســان 
و شــێداركەرەوە Moisturizing، چارەســەر بــە تیشــكی لێــزەر و 
تیشــكەكانی تــر، ژەنینــی دەرزی بــە دەرمانــی پڕكــەرەوەی وەكو 
بۆتۆكــس Botox و رێســتیلێن Restylane، رنینــی كیمیایــی 
Chemical peel بــە مــادەی كیمیایــی تایبەت، رنینی فیزیایی 
Face- بــە ئامێــری تایبــەت، گورجكردنی روو Dermabrasion
lift بە نەشــتەرگەری جوانكاری، هەروەها تەكنیكەكانی لێزەری 
پێســت و پڕكــەرەوە كیمیاییــەكان Fillers بوونەتــە چارەســەری 
سەردەم و ملیۆنان كەس رۆژانە لە سەرتاسەری جیهاندا سوودی 

لێ وەردەگرن.

لۆچبوونی پێست 
بە چەند رێگا 
چارەسەردەكرێت
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نبەر بە ســترێس 
ی هەر كەســێك بەرا

ی كە لەژێر فشــاردایت.كاردانەوە
ســتكردن بەوە

  ســترێس Stress واتە هە

ڵكــو چۆنییەتی 
لەخۆیــدا گرفت نییــە، بە

ـەن كــە ســترێس خۆی 
ـاژە بــەوە دەكـ

ــاوازە. هەندێــك ســەرچاوە ئامـ
جی

كەون بە شــێوەی: ئەگەری 
 لەشــدا دەردە

ردانەوە و كاریگەرییەكانی ســترێس لەســەر
یدا گرفتە.كا

ردانەوە لەگەڵ
كا

ی ماســوڵكە، 
رژبوون و ئازار

شــە، زیادبوونی كێش و قەڵەوی، گ
 ئارەقەكردن، پشــت ئێشــە، ســینگ ئێ

زیادبوونی

ەدە وبەشــەكانی 
 بە خەو، گرفت لە گ

چەند گرفتێكی پەیوەســت
سەرئێشــە، كزبوونی سســتمی بەرگری لەش، 

س بریتین لە: 
ە دەروونییەكانی ســترێ

روەها كاردانەو
ا، بەرزبوونەوەی پەســتانی خوێن. هە

تری كۆئەندامی هەرســد

، هەستكردن 
ردن بە ناڕحەتی

ونەوە، هەستك
ردن بە نائارامی Insecure، زوو لەبیرچو

ەبوون، خەمۆكی، هەستك
تووڕ

ركەوتنەوە لە 
 خواردن، دوو

واردن یان كەم
كیزدا، دڵتوندی، زیاد خ

بە بێهێزی و كەمیی وزەی لەش، گرفت لە تەر

ێنەرەبەهێزەكانی ســترێس Stressorsبریتین 
ەكان یان وروژ

ییەكان.هۆكار
وەندییە كۆمەڵایەت

كۆمــەڵ و گرفــت لە پەی

 )مەحرومییەت( Bereavement، گرفتی خێزانی، گرفتی ماددی، نەخۆشی جەستەیی، كەمیی كات یان 
لە:

ون، گرفتەكانی پەیوەســت بە پیشــە 
ســەران، لەبارچو

كو جیابوونەوەی هاو
اڵبوون، گرفتی پەیوەندی وە

زیاد ســەرق

 یان ژاوەژاو.
ی، غەڵبەغەڵب

بەتایبەتی لەدەستدانی پیشە، خانەنشین

سترێس گرفتی سەردەم

  ددانــی هەســتیار Sensitive teeth تووشــبوو زۆر ناڕاحــەت دەكات بەتایبەتــی لەكاتــی خواردن یان خواردنەوەی 

شــیرینی، خۆراك یان شــلەمەنی گەرم یان ســارد،خۆراك یان شــلەمەنی ترش یان مزر، هەندێك جاریش هەڵمژینی 

هەوای سارد كە دەبێتە هۆی ئازارێكی تیژ و كتوپڕ كە لە قووڵایی ددانەكاندا هەستی پێدەكرێت. بۆ مامەڵەكردن 

لەگــەڵ ددانــی هەســتیاردا، پەیــڕەوی ئــەم هەنگاوانە بكە: شووشــتنی ددان رۆژانە بە شــێنەیی بە فڵچەی نەرم و 

مەعجونی تایبەت بە ددان هەستیار وەكو سێنسۆداین Sensodyne لەگەڵ بەكارهێنانی داوی ددان، دەتوانیت پێش 

نووستن ددانەكان بەم مەعجونە چەور بكەیت، رۆژانە غەرغەرەی دەم Mouthwash بەكاربێنە كە ماددەی فلۆراید 

لەخۆبگرێــت بــە مەبەســتی لەناوبردنــی میكــرۆب و بەهێزبوونی ددانەكان، خۆراكت هاوســەنگ و جۆراوجۆر بكە و 

دووركەوە لە خۆراكی ترش كە دەبنە هۆی سووانی چینی مینای ددان وەكو میوە مزرەكان، تەماتە و ترشیات، هەر 

6 مانگ جارێك سەردانی دكتۆری ددان بكە. ئەگەر ئەم هەنگاوانەی سەرەوە بێسوود بوون، ئەوا حاڵەتەكە لەلایەن 

دكتۆری ددان چارەســەردەكرێت بە داپۆشــینی ددانەكان بە ماددەی تایبەت Bonding، هەروەها وارنیشــی فلۆراید 

.Dentin یان داپۆشینی ددانەكان بە چینێكی ماددەی دێنتین

دەكەیت؟ددانی هەستیاردا چۆن مامەڵە لەگەڵ 
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 خاڵ خاڵبوونی پێستی دەموچاو Freckles بریتییە لە پنتی قاوەیی كاڵ لە پێستدا كە بە بەركەوتن 
بە تیشكی خۆر تاریكتر و بەرجەستەتر دەبن. ئایا بەركەوتن بە تیشكی خۆر بۆ ماوەیەكی زۆر و لەكاتی 
نەگونجاودا بێ خۆپاراستن بە هۆكاری سەرەكی ئەم گرفتەی پێست هەژمار دەكرێت؟ یان بوونی مەیلی 
خێزانــی )بۆمــاوە( یــان جینەكان كە لە دایــك و باوكەوە بۆ منداڵەكان دەگوازرێنەوە هۆكاری ســەرەكییە، 
واتە ئەو جینەی كە بەرپرسە لە دابەشبوونی بۆیەی پێست یان میلانین. بە بوونی جینی تایبەت، پاش 
بەركەوتنی پێست بە تیشكی خۆر ئینجا خاڵەكان دەردەكەون بەتایبەتی لە تەمەنی 7-8 ساڵیدا، كەواتە 
جینەكان هۆكاری ســەرەكین نەك بەركەوتن بە تیشــكی خۆر، ئەگینا زۆربەی هەرە زۆری منداڵان لەم 
تەمەنەدا بۆ ماوەی زۆر دەچنە بەر تیشــكی خۆر، بۆچی تەنیا لە هەندێكیاندا خاڵ خاڵبوونی پێســت 
دەردەكەوێت؟. كەســانی پێســت ســپی كە دوچاری خاڵ خاڵبوون دەبنەوە، زیاتر ئەگەری تووشــبوونیان بە 
شــێرپەنجەی پێســت لێدەكرێت، لێرەدا هۆكاری ســەرەكیی گرفتی دووەم تیشكی سەرووی وەنەوشەییە كە 
تووشبوو دەتوانێت تا رادەیەكی باش خۆی لێ بپارێزێت بە بەكارهێنانی ئاوێتەیەكی گونجاوی دژەهەتاو 
كە فاكتەری پاراستنی لە تیشكی خۆر SPF كەمتر نەبێت لە 30. گەلێك جار خاڵ خاڵبوونی پێست 
و پنتەكانی هەتاو Sunspots لەســەر پێســتدا بە ئاســانی لە یەكتری جیاناكرێنەوە، بەڵام بەگشــتی 
پنتەكانی هەتاو تاریكترن لە خاڵ خاڵبوونی پێست. خاڵ خاڵبوونی پێست وەكو پەڵەی پێست و پنتەكانی 

هەتاو بە كرێمی كاڵكەرەوەی پێست لەژێر چاودێری دكتۆردا چارەسەردەكرێت. 

خاڵ خاڵبوونی پێستی دەموچاو

ئایا دەكرێ بە یەكجاری واز 
لە شەكر بهێنرێت؟

پێدەچێت شــەكر ناوبانگێكی خراپی لە نێوەندە تەندروســتییەكاندا پەیداكردبێت بەتایبەتی كە پەیوەندی 
هەیە بە زووپیربوون، نەخۆشییەكانی كۆئەندامی دڵ و سووڕان، زیادبوونی كێش و قەڵەوی، شێرپەنجە. لەبەر 

ئەمەیە كە پسپۆرانی تەندروستی كەمكردنەوەی شەكر لە خۆراكی رۆژانەدا رێنمایی دەكەن، هەندێكیشیان 
پێیــان باشــترە كــە شــەكر بــە یەكجــاری لــە خۆراكــدا نەهێڵرێــت، ئایــا شــەكر هێندە زیانبەخشــە 
بــۆ تەندروســتی، ئایــا دەكــرێ بە یەكجــاری دەســتبەرداری بین؟ شــەكر كاربۆهیدراتێكی 
كریســتالییە، چەند جۆرێكی هەیە، زۆر جار بە ژەهری ســپی و دوژمنی دڵ ناوزەد 
دەكرێــت. زیــاد خواردنــی شــەكر پتــر لە خــوێ ئەگــەری زیادبوونــی بەرزبوونەوەی 
پەستانی خوێن زیاد دەكات، لەگەڵ زیادبوونی ریسكی مردن لەبەر نەخۆشییەكانی 
كۆئەندامــی دڵ و ســووڕان، هەروەهــا زیادبوونــی ئەگــەری قەڵــەوی كــە ئەمــەش بــە 
دەوری خۆی رێگا بۆ چەندین ئاڵۆزی تەندروستی دیكە دەكاتەوە وەكو نەخۆشی شەكرە، دڵ،جەلتە، 
شــێرپەنجە. نەهێشــتنی هەمــوو جۆرەكانــی شــەكر بــە تــەواوی لــە خۆراكی رۆژانــەدا هەرگیز كارێكی ئاســان 
نییــە، بــۆ نموونــە میوە، ســەوزەكان، شــیر و بەرهەمەكانی، هێلكە، كاكڵەكانی وەكــو گوێز و باوی، ئەمانە 

هەموویان شەكر لەخۆدەگرن، بەڵام واباشترە كە شەكری سپی لە قاوە و چای كەم بكەیتەوە، لەگەڵ 
 Energy دووركەوتنــەوە لــە خواردنــەوە شــیرینكراوەكان و خواردنــەوە گازدارەكان و وزەبەخشــەكان

drinks كــە رێژەیەكــی بەرزی شــەكر لەخۆدەگرن، بۆ نموونــە قوتووێك كۆلا نزیكەی 7 
كەوچكی كوپ شــەكر لەخۆدەگرێت، هەروەها هەموو جۆرەكانی شــیرینی. بە 

پێی رێنمایی رێكخراوی تەندروســتیی جیهانی WHO واباشــە كە 
شەكری سپی لە 5-10%ی خۆراكی رۆژانە زیاتر 

نەبێت.
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  گرژبوونی كۆڵۆن بە 
سووكردنی سترێس چارەسەربكە

ئەمــە بــە تــەواوی نەزانــراوە كــە چــۆن ســترێس و پەســتی 
 Irritable bowel كۆڵۆنــەوە  گرژبوونــی  بــە  پەیوەندییــان 
syndrome هەیــە، یــان كامیــان هــۆكارە بــۆ ئــەوی تــر، بەڵام 
زۆربــەی لێكۆڵینــەوەكان بــاس لــەوە دەكــەن كــە لــە زۆربــەی 
حاڵەتەكانــدا گرژبوونــی كۆڵــۆن و ســترێس بەیەكــەوە هەڵدەكــەن. 
ئەمەش روونكراوەتەوە كە تا رێژەی 60%ی حاڵەتەكانی گرژبوونی 
كۆڵۆن گرفتی پەســتی گشــتییان هەیە، هەروەها 20%ی حاڵەتەكان 
خەمۆكییان هەیە، بەشــێكی تری حاڵەتەكانیش گرفتی دەروونی تریان 
هەیــە، بەهەرحــاڵ ئەمــەی ســەلمێنراوە ئەوەیە كە ســووككردنی ســترێس 
هەنگاوێكــی كاریگــەرە بۆ كۆنترۆلكردنی نیشــانەكانی گرژبوونی كۆڵۆن.
ئەگەرچــی گرفتــە دەروونییەكانی وەكو پەســتی هۆكار نین بۆ تووشــبوون بە 
گرژبوونی كۆڵۆن، بەڵام كەسانی تووشبوو بە گرفت لە كۆئەندامی هەرسدا بە 
گرژبوونی كۆڵۆنیشەوە زۆر هەستییارن بەرانبەر بە گرفتە دروونییەكان. لە لایەكی 
تــرەوە، لەوانەیــە كە گرفت لە سســتمی بەرگری لەشــدا وروژێنــەر بێت بۆ گرژبوونی 
كۆڵۆن، ئەمەش روونە كە ســترێس كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە ســەر سســتمی بەرگری 
لەش. بەگشــتی كەســانی تووشــبوو بە پەســتی هەتا ئەگەر دوچاری گرژبوونی كۆڵۆنیش 
نەبووبن، بەردەوام هەســت بە نیگەرانی دەكەن ســەبارەت بە تەندروســتی خۆیان و گەلێك بواری 
تــری ژیــان وەكــو پیشــە و بــاری دارایــی، بۆیــە زیاد رووبــەڕووی گرفتــی جەســتەیی دەبنەوە بە 

شێوەی ناڕحەتی گەدە، ئازار و گرژبوونی ماسوڵكە، خەوزڕان، سەرسووڕان، 
هەستكردن بە ناڕحەتی.
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