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 RBC خڕۆكە ســوور ،Plasma خوێــن پێكهاتــووە لــە تێكەڵاوێكی پلازما  
و خڕۆكە سپییەكانی خوێن WBC، خەپڵەكانی خوێن Platelets، هەروەها 
هۆرمۆن، شەكر، ئۆكسجین، ڤیتامین، كانزاكان، پرۆتین، چەوری، فاكتەرەكانی 
مەیینــی خوێــن، ئەنزیمــەكان و گەلێك ماددەی تر. پلازما یان بەشــە ئاوییەكی 
خوێــن نزیكــەی 55%ی خوێــن پێكدەهێنێت كە دەكاتە نزیكــەی 3 لیتر، پلازما 
هەڵگرە بۆ خانەكان یان خڕۆكەكانی خوێن و دووەم ئۆكســیدی كاربۆن، شــەكر، 
هۆرمۆنەكان، پرۆتینەكان. بەگشــتی لەشــی كەسێكی پێگەیشتوو، ئافرەت یان 
پیاو 4.5- 5.5 لیتر كە دەكاتە 1.2- 1.5 گالۆن خوێنی تێدایە كە بە بەردەوامی 
لە لەشدا دەسووڕێتەوە. كێشی خوێن لەلەشدا دەكاتە 8-10%ی كێشی لەش، بۆ 
نموونە ئەگەر كێشــی كەســێك 54 كیلۆگرام بێت ئەوا كێشــی خوێن لە لەشــیدا 
دەگاتــە 4.4-5.4 كیلۆگــرام)9.6- 12 پاوەنــد(. لەشــی منداڵیش لە تەمەنی 
5-6 ساڵی و بەسەرەوە هەمان بڕی خوێن وەكو پێگەیشتووان لەخۆدەگرێت واتە 
8-10%ی كێشــی لــەش، بەڵام بە گوێــرەی منداڵی بچووكتر، لەبەر ئەوەی كە 
بەگشتی قەبارەی لەشیان بچووكە و ئێسك و ماسوولكە و ئەندامەكانی لەشیان 
بچووكــن، بۆیــە رێژەیەكــی زیاتری خوێن لە لەشــیاندا هەیە بــە بەراورد لەگەڵ 

پێگەیشتووان، واتە زیاتر لە 10%ی كێشی لەش.

لەشمان چەند خوێنی تێدایە؟
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  بــە رای گەلێــك ئافــرەت 
ســووراو، لێــوی پــڕ روخســاری 
دەگەڕێنێتــەوە.  بــۆ  گەنجێتییــان 
بەكارهێنانــی  مێــژووی  ئەگەرچــی 
سووراوی لێو بۆ سەدان ساڵ دەگەڕێتەوە 
بینیــوە،  بەخۆیــەوە  زۆری  پێشــكەوتنی  و 

بەڵام ئێستا تەكنیكەكانی گەورەكردنی لێو 
Lip enhancment لــە ســووراو و رەنگــی 

دیكەی لێویان تێپەڕاندووە، بۆ نموونە ماددەی 
 Lip فیلەری لێو ،Lip plumpersپڕكردنــی لێو
fillers و رێــگای تــر. بــۆ گەورەكرنــی كاتیــی 
لێــو گەلێــك ئاوێتــەی پڕكردنــی لێو لەبەردەســتدان 
كــە بــە یەكێك لەم 2 رێگایە یــان میكانیزمە كاردەكەن 
كــە بریتیــن لە ســووتانەوەی پێســت یان زیادكردنــی رێژەی 
شــێداری لە پێستدا. بەگشــتی زۆربەی هەرە زۆری ئاوێتەكان 

Col� نپێكهاتـ�ەی هاوبـ�ەش لەخۆدەگرن. بۆ كاریگـ�ەری درێژخایەن، دەرزی كۆلاجین
lagen بــۆ گەورەكردنــی لێــوەكان بەكاردێــت كــە كاریگەرییەكــەی بۆ مــاوەی 2.5- 4 مانــگ دەمێنێتەوە. 
گەلێــك مــاددەی تــر بــۆ گەورەكردنــی لێــو بە شــێوەی دەرزی خۆجێیی راســتەوخۆ بــۆ لێــو بەكاردین وەكو: 
Calcium hydrox� كالســیۆم هایدرۆكســیل ئەپەتایــت ،Hyaluronic acid  چـ�ەوری، ترشـ�ی هایالیورۆنیك 

ylapatite..تــاد. كاریگــەری هیــچ یەكێــك لەم ماددانە هەمیشــەیی نییە، بۆیە پێویســتە كــە پاش ماوەیەك 
 Lip دووبارە بەكاربهێنرێتەوە. بۆ گەورەكردنی هەمیشەیی لێو، نەشتەرگەریی چاندنی تەنی تایبەت لە لێودا
implants تاكە رێگایە كە دەكرێ ماددەی دەستكرد یان شانەی سروشتی تایبەت لە ناو لێوەكاندا بچێنرێت. 

زیانە لابەلاكانی هەموو رێگاكانی گەورەكردنی لێو بریتین لە: هەستەوەری یان هەوكردن.

رێگاكانی جوانكاریی 
گەورەكردنی لێو

 سوود و زیانە 

تەندروستییەكانی 

بەكارهێنانی فەیسبوك

بــۆ زۆربــەی خەڵــك، بەكارهێنانــی فەیســبوك كاریگــەری 
هەیە لەســەر مەزاج، تەندروســتی، هاوســەرگیری، هەروەها 
چالاكیی جەستەیی و دەروونی رۆژانەدا. بە پشت بەستن 
بە لێكۆڵینەوەكان بەكارهێنانی فەیســبوك ســێ ســوودی 
بــۆ تەندروســتی هەیە: یەكــەم، بەپێــی لێكۆڵینەوەكانی 
زانكــۆی كۆرنێــل Cornell و میشــیگانی ئەمەریكی، 
ئەپدەیتكردنــی پڕۆفایلەكان لەلایــەن قوتابیانی زانكۆدا 
Self-esteem هانــدەرە بــۆ بەهێزكردنــی باوەڕبەخۆبــوون
 Self-confidence كەســی  قەناعەتــی  باشــتربوونی  و 
لەگــەڵ باشــتركردنی مــەزاج. دووەم، بەهێزكردنی پێوەندی 
هاوڕێیەتــی و هەســتكردن بــە خۆشــی بەتایبەتــی لەكاتــی 
ناردنــی مەســەج و پۆســتی تــر و وەرگرتنــەوەی وەڵامەكانــدا، 
 Lancaster لانكاســتەری  زانكــۆی  لێكۆڵینەەكانــی  پێــی  بە  ئەمە 
بەریتانی. سێیەم، لە چەند لێكۆڵینەوەكی تر لە ئوسترالیدا هاتووە كە 
بەكارهێنانــی فەیســبوك هــۆكارە بۆ كەمكردنەوەی شــەرم و كەمكردنەوەی 
هەستكردن بە تەنیایی، بەتایبەتی لەكاتی چاتكردن بە دەنگ و وێنەدا، هاوكات 
لەگەڵ باشــتركردنی كارامەیی پێوەندیكردن بەتایبەتی لەو كەســانەدا كە بە تەنیا دەژین. زیانە تەندروســتییەكانی فەیســبوك: 
یەكــەم، ئەگــەری تووشــبوون بــە خەمۆكیی فەیســبووك Facebook depression بەتایبەتی لــە هەرزەكاراندا كە كاتێكی زۆر 
لەسەر فەیسبوكدا بەسەردەبەن، لە هەمان كاتدا سەرچاوەی دیكە ئاماژە بەوە دەكەن كە كەسانی تووشبوو بە خەمۆكی كاتێكی 
زۆر لەســەر فەیســبوكدا بەســەردەبەن نــەك بــە پێچەوانەوە، هەروەهــا لەوانەیە كە هەندێك جار خەمۆكییەكەیــان بە بەكارهێنانی 

فەیسبوك قووڵتر بێت. دووەم، چەند گرفتێكی پەیوەست بە خواردن وەكو كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن، زیاد خواردن، 
ریجیمی توند بەتایبەتی لەو كەســانەدا كە كاتی زۆر لەســەر فەیســبوكدا بەســەردەبەن. ســێیەم، گرفت لە 

پێوەندیی هاوســەریدا تا دەگاتە جیابوونەوەی هاوســەران كە رێژەكەی لە ســاڵی 2009 دا گەیشــتە 
نزیكەی 20% لە بەریتانیادا.
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  گەلێــك وەرزشــوان ســوود لــە شــیرەی چەوەنــدەر 
Beetroot juice وەردەگرن بە مەبەســتی باشتركردنی 
چوســتی و توانــای بەرگەگرتن، شــیرەی چەوەندەر 
رێژەیەكی بەرز لە نایترەیتەكان Nitrates لەخۆدەگرێت 
كــە لــە لەشــدا دەگۆڕێــن بــۆ ئۆكســیدی نایتریــك، 
خوێــن  بۆڕییەكانــی  فراوانبوونــی  هانــی  ئەمــەش 
دەدات هــاوكات لەگەڵ كەمبوونەوەی ســەرفكردنی 
ئۆكسجین، بەمەشەوە توانای وەرزشوان باشتر دەبێت 
و بــۆ ماوەیەكــی زیاتر بەردەوام دەبێت. شــوكولاتەی 
بەرگەگرتنــی  توانــای   Dark chocolate تاریــك 
وەرزشــوان زیاتــر دەكات لــەو جۆرانــەی وەرزشــدا كە 
مــاوەی زۆر دەخایەنــن، بۆ نموونە راكردن بۆ ماوەی 
دوور، ئێســتا شــوكولاتەی تاریــك بۆتــە جێگــرەوەی 
شــیرەی چەوەندەر لەبەر چێژە خۆشــەكەی و هەمان 
سوودەكان ماوەیەك بەر لە دەستپێكی پێشبڕكێكاندا. 
شــوكولاتە دەوڵەمەنــدە بــە ماددە دژەئۆكســانەكان لە 
جــۆری فلاڤانۆلــەكان Flavanols كــە هانــدەرن بــۆ 
دروســتبوونی ترشــی نایتریــك لــە لەشــدا، هەروەهــا 
رۆڵیان هەیە بۆ پاراستنی دڵ و بۆڕییەكانی خوێن، 
دابەزاندنــی پەســتانی خوێــن. شــوكولاتەی تاریــك 
بــەوە پێناســە دەكرێــت كــە رێژەیەكــی بــەرزی كاكاو 
لەخۆدەگرێت، بۆ ورەزشوانان وا باشترە كە رێژەكەی 
لە 60% كەمتر نەبێت. پێویستە ئەمەش لەبیرنەكرێت 
كە خواردنی شــوكولاتەی تاریك بۆ هەر مەبەســتێك 
بێت واباشە كە بە بڕی مامناوەندی بێت لەبەرئەوەی 
كــە رێژەیــەك چەوری و شــەكر لەخۆدەگرێت و زیاد 
خواردنی دەبێتە ئەگەری زیادبوونی كێشــی لەش و 

گرفتی تەندروستی.  

رێگای دروست بۆ لێدانی دەرزی ئینسولین
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  لە راستیدا كلۆر قژ تێكدەدات، بە پلەی یەكەم وشكی دەكات، وشكبوونی زیادیش دەبێتە ئەگەری زوو شكانی 
یان پچڕانی قژ پاش شانەكردن یان وشككردنەوەی، هەروەها لەوانەیە كە رەنگی قژ سەوز هەڵگەڕێت. خۆشبەختانە، 
دەتوانیت كە بە پەیڕەوكردنی چەند هەنگاوێك قژ بپارێزیت پێش و پاش بەركەوتنی بە ئاوی كلۆربوو. ئایا دەتوانرێت 
كــە ئاوێتەیەكــی لابردنــی كلــۆر Chlorine bleach بــۆ قژ بەكاربێت؟ كلۆری ناو ئــاوی مەلەوانگە هەمان ئەو جۆرە 
كلۆرەیــە كــە لــە پێكهاتــەی ئاوێتەكانی لابردنی رەنگ Bleach بەكاردێت، بەڵام چــڕی یان رێژەی كلۆر لەناو 
ئاوێتەكانــی لابردنــی رەنــگ و لەكــە زیاتــرە بە بەراورد لەگەڵ رێــژە كەمەكەی كلۆر لەناو ئــاوی حەوزی مەلەدا، 
بۆیە بەكارهێنانی ئەم جۆرە ئاوێتانە بۆ لابردنی رەنگی كلۆر لەسەر قژدا سوودێكی ئەوتۆی نابێت و لەوانەشە كە 
زیانی زیاتر بە قژ بگەیەنێت. بەم هەنگاوانە قژ لە كاریگەرییەكانی كلۆر بپاریزە: تەڕكردنی قژ بە ئاوێكی پاكی 
بــێ كلــۆر پێــش چوونــە ناو حەوزی مەلە، پاش تەڕكردنی قژ واباشــە كە هەموو تاڵە قژەكان بە زەیتی زەیتوون یان 
زەیتی گوێزی هیندی چەور بكرێن بە مەبەستی رێگرتن لە هەڵمژینی كلۆر. گەلێك سەرچاوە ئاماژە بەوە دەكەن 
كە باشترین رێگا بۆ پاككردنەوەی قژ لە هەموو ئاسەوارەكانی كلۆر بریتییە لە تێكەڵكردنی بەشێك سركە لەگەڵ 4 
بەش ئاو ئینجا پاش شووشتنی قژ بە ئاوی پاك، هەموو قژت بەم گیراوەیە بشۆ و دووبارە بە ئاوی پاك بیشۆرەوە.

كاریگەری كلۆری 
مەلەوانگەكان لەسەر قژ

  كــە دەرزی ئینســولین Insulin shot لێدەدەیــت، پێویســتە كــە نیــدل یــان ســەرەدەرزی بگاتە شــانە چــەورەكان كە 
راســتەوخۆ كەوتوونەتە ژێر پێســت. ئەگەر گومانت هەبێت لەوەی كە دەرزییەكە بگاتە ماســوولكە، ئەوا پێویســتە كە 
نیدلــی كورتتــر بەكاربێنیــت تاكــو هەرگیــز لــە چینی چەوری ژێر پێســت رەت نــەكات. هەنگاوە دروســتەكانی دەرزی 
ئینســولین ئەمانەن: ســەرەتا دەســتەكانت بە ئاو و ســابوون بە باشــی بشــۆ، نیدلی نوێ بەكاربێنە، ژەمی تەواو بە پێی 
رێنمایــی دكتــۆر ئامــادە بكــە، مەهێڵــە هیــچ بوڵقێكی هەوا لەناو ســرنج و نیدلدا بمێنێت، شــوێنێكی نــەرم بۆ لێدانی 
دەرزی بە دەست بگرە و كەمێك رایكێشە لە دیواری سك یان سەر ران یان قۆڵ، واباشە كە دەرزی لەسەرخۆ لێبدرێت، 
پاشان شوێنەكە بە كەمێك لۆكە بسڕەوە. لە كەسانی كەم كێشدا، بۆ ئەوەی كە دەرزی نەچێتە ناو ماسوولكە، واباشترە 
كــە دەرزییەكــە بە گۆشــەی 45 پلەلەســەر پێســت لێبدرێت. بــۆ رێگرتن لە ئازاری دەرزی، پەیــڕەوی ئەم خاڵانە بكە: 
خاوكردنــەوەی ماســوولكەكانی نزیــك شــوێنی لێدانــی دەرزی، دەرزی بــە خێرایی لە پێســت بدە بێ ئەوەی كە دەســتت 
بلەرزێــت یــان بــۆ راســت و چــەپ بیجوولێنیت. لەوانەیە كە كەمێك خوێن لە شــوێنی لێدانــی دەرزی بەدی بكرێت یان 
شــوینەكە مۆر هەڵگەڕێت كە پێویســت بە نیگەرانی ناكات. شــوێنە گونجاوەكان بۆ لێدانی دەرزی ئینســولین بریتین 
لە: دیواری سك، قۆڵ، ران، نێك. هەندێك شوێنی لەش ئیسنولین خێراتر لە شوێنی تر هەڵدەمژن، بۆ نموونە دیواری 
سك خێراتر لە شوێنەكانی تر ئینسولین هەڵدەمژێت، پاشان قۆڵ ئینجا ران و نێك. گەلێك سەرچاوە ئاماژە بەوە دەكەن 
كە قۆڵ گونجاو نییە بۆ لێدانی دەرزی ئینســولین، چونكە ئەگەری گەیشــتنی بە ماســوولكە زۆرە كە دەبێتە هۆی 

دابەزینێكی خێرای ئاستی شەكری خوێن.


