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گرنگیی ڤیتامین E بـــــــــــــۆ تەندروستیی چاو

رێگاكانی رنینی كیمیایی پێست
رنینـــی كیمیایـــی پێســـت Chemical peel تەكنیكێكـــە بـــۆ لابردنـــی 
ـــی ئاوێتـــەی كیمیایـــی تایبـــەت  ـــە بەكارهێنان چینـــی هـــەرە ســـەرەوەی پێســـت ب
بـــە مەبەســـتی دروســـتبوونەوەی چینێكـــی نوێـــی پێســـت بەتایبەتـــی بـــۆ 
دەموچـــاو یـــان بـــۆ ناوچـــەی مـــل و دەســـتەكان، چینـــە نوێیەكـــەی پێســـت 
بەگشـــتی لووســـتر و لۆچـــی كەمتـــرە بـــە بـــەراورد لەگـــەڵ پێســـتە كۆنەكـــە. 
رنینـــی كیمیایـــی گونجـــاوە بـــۆ ئـــەم حاڵەتانـــە: ئاســـەواری زیپكـــەی گەنجێتـــی، 
گۆڕانەكانـــی پێســـت كـــە پەیوەســـتن بـــە پیربـــوون، لۆچـــی زۆر لـــە نێوچاوانـــدا، لەكـــە، 
 ،Sagging skin پێســـت  شـــۆڕبوونی  پێســـتدا،  لەســـەر  هەتـــاو  كاریگەرییەكانـــی 
لۆچبوونەكانـــی پێســـت Wrinkles. بەگشـــتی 3 جـــۆری رنینـــی كیمیایـــی هەیـــە بـــە 
ـــان ســـووك  ـــی ســـادە ی ـــەم، رنین ـــن: یەك ـــە بەكاردەهێنرێ ـــەی ك ـــە كیمیاییان ـــەو ئاوێت ـــرەی ئ گوێ
بـــە بەكارهێنانـــی ترشـــی ئەلفاهایدرۆكســـی Alpha-hydroxy acid یـــان ترشـــێكی 
بێهێـــزی تـــر بـــۆ رنینـــی بەشـــێكی كەمـــی چینـــی هـــەرە ســـەرەوەی پێســـت. دووەم، رنینـــی 
 Glycolic acid ـــی ترشـــی گلایكۆلیـــك ـــە بەكارهێنان ـــدی Medium peel ب مامناوەن
یـــان ترشـــی ترایكۆلۆرۆئەســـیتیك Trichloroacetic acid كـــە دەگەنـــە چینـــی 
ــی  ــە نەخوازراوەكانـ ــی خانـ ــتی لابردنـ ــە مەبەسـ ــت بـ ــتی پێسـ ــی ناوەڕاسـ ــەرەوە و چینـ سـ
 Phenol بـــە بەكارهێنانـــی فینـــۆل Deep peel پێســـت. ســـێیەم، رنینـــی قـــووڵ
یـــان ترشـــی ترایكۆلۆرۆئەســـیتیك بـــۆ گەیشـــتن بـــە چینـــی ناوەڕاســـتی پێســـت بـــە 
ــی  ــی رنینـ ــت. ئاڵۆزییەكانـ ــی پێسـ ــە نەخوازراوەكانـ ــی خانـ ــتی لابردنـ مەبەسـ
كیمیایـــی پێســـت بریتیـــن لـــە: گۆڕانێكـــی كاتـــی یـــان هەمیشـــەیی 
ئاكتیڤبوونـــی  ئاســـەوار،  پەیدابوونـــی  پێســـت،  رەنگـــی 

ــكە. تامیسـ
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ڤیتامیـــن E دژەئۆكســـانێكی بەهێـــزە و پـــەردەی خانەكانـــی لـــەش كـــە 
ــتەكان  ــە سەربەسـ ــی كۆڵكـ ــە زیانـ ــەوە لـ ــش دەگرێتـ ــی چاویـ خانەكانـ
بـــۆ   E ڤیتامیـــن  ســـوودەكانی  دەپارێزێـــت.   Free radicals
ـــە  ـــە تووشـــبوون ب ـــە: خۆپاراســـتن ل تەندروســـتیی چـــاو بریتیـــن ل
ئـــاوی ســـپی Cataract، پاراســـتنی چـــاوەكان لـــە تێكچوونـــی 
ســـەنتەری تـــۆڕەی چـــاو لـــە ئەنجامـــی بەتەمەنداچوونـــدا 
AMD كـــە هـــۆكارە بـــۆ لەدەســـتدانی بینیـــن. ڤیتامیـــن 
ــی  ــەوە و گروپێكـ ــدا دەتوێتـ ــە چەوریـ E لـ
بـــە  كـــە  دەگرێتـــەوە  ئاوێتـــە   8
و   Tocopherols تۆكۆفیرۆلـــەكان 
 Tocotrienols تۆكۆترایینۆلـــەكان 
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ــە  ــتن لـ ــە خۆپاراسـ ــن كـ ــان دەزانیـ   هەموومـ
چارەســـەر باشـــترە، یەكێـــك لـــە هەنـــگاوە گرنگەكانـــی خۆپاراســـتن 

لـــە نەخۆشـــییەكان پشـــكنینی دەوری و بەســـەركردنەوەی تەندروســـتییە. هەندێـــك 
ـــن، بەهەرحـــاڵ ئەگـــەر  ـــك ئەنجـــام بدرێ پشـــكنینی دەوری پێویســـتە كـــە هـــەر 6 مانـــگ جارێ

ســـاڵانەش بێـــت ئامانجەكـــە دەپێكێـــت. پشـــكنینی دەوری ســـاڵانە گرنگـــە بـــۆ دەستنیشـــانكردنی 
ســـەرەتای هـــەر گرفتێكـــی تەندروســـتی لـــە كاتـــی گونجـــاودا بـــۆ گرتنەبـــەری رێوشـــوێنی تایبـــەت بـــۆ رێگرتـــن 

لـــە تووشـــبوون لەوكاتـــەی كـــە چانســـەكانی چارەســـەركردن و چاكبوونـــەوە زیاتـــرن. ئەگـــەر هـــەر پشـــكنینێك نائاســـایی 
بـــوو ئـــەوا هێشـــتا كات لەبـــەر دەســـت مـــاوە بـــۆ پەیڕەوكردنـــی هەنگاوەكانـــی 

خۆپاراســـتن یـــان بـــەلای كـــەم راگرتـــن و كۆنتڕۆڵكردنـــی حاڵەتەكـــە. بـــۆ 
 Prediabetes ــەكرە ــە نەخۆشـــی شـ ــبوون بـ ــە حاڵەتـــی پێـــش تووشـ نموونـ
ــەر  ــت، ئەگـ ــان دەكرێـ ــن دەستنیشـ ــەكری خوێـ ــتی شـ ــكنینی ئاسـ ــە پشـ ــە بـ كـ
زوو هەنگاوەكانـــی خۆپاراســـتن بگرێنـــە بـــەر ئـــەوا ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە 

ـــەرزی  ـــرەی ئاســـتی ب ـــە گوێ ـــا ب ـــت، هەروەه نەخۆشـــی شـــەكرە نامێنێ
كۆلیســـتیرۆل و بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن. پشـــكنینە 

دەورییـــەكان بریتیـــن لـــە: پشـــكنینیەكان بـــۆ كۆلیســـتیرۆل و 
چەورییەكانـــی تـــری خوێـــن، شـــەكری خوێـــن، پەســـتانی 

خوێـــن، هەوكردنـــی ڤایرۆســـیی جگـــەر، شـــێرپەنجەی 
پشـــكنینی  كۆڵـــۆن،  شـــێرپەنجەی  پێســـت، 
ـــا  ـــۆ شـــێرپەنجەی پرۆســـتات، هەروەه PSA ب
 BMI پێوانـــەی تێكـــڕای بارســـتایی لـــەش
بـــۆ دڵنیابـــوون لـــە كێشـــی لـــەش، لەگـــەڵ 
بەســـەركردنەوەی تەندروســـتیی دەم و 
ددان، پشـــكنین بـــۆ شـــێرپەنجەی 
مەمـــك و ملـــی منداڵـــدان 
پەیڕەوكردنـــی  لەگـــەڵ 
كوتانـــی  خشـــتەی 

بـــە  تایبـــەت 
ئافرەتـــان.

لەگەڵ ساڵی نوێدا 
تەندروستیت بەسەر 

بكەرەوە

جـــۆرە.  ئاكتیڤتریـــن  تۆكۆفیـــرۆل  ئەلفـــا  ناســـراون، 
 d-alpha tocopherol سروشـــتی كـــە بـــە E ڤیتامیـــن

نـــاوزەد دەكرێـــت، باشـــترین جـــۆرە كـــە ســـوودی زۆری بـــۆ 
تەندروســـتیی چـــاوەكان هەیە.پێویســـتی رۆژانـــەی ڤیتامیـــن 
E بـــۆ پێگەیشـــتووان بریتییـــە لـــە 15 ملگـــم كـــە دەكاتـــە 22.5 
ــی  ــەرچاوە خۆراكییەكانـ ــترین سـ ــی IU. باشـ ــەی جیهانـ یەكـ
تـــۆوی  ســـپێناغ،  بنـــدق،  بـــاوی،  ئەمانـــەن:   E ڤیتامیـــن 
ــاوە  ــەوە مـ ــەواو. ئـ ــەی تـ ــۆكادۆ، دانەوێڵـ ــەڕۆژە، ئاڤـ گولەبـ
بڵێیـــن كـــە بەكارهێنانـــی حەبـــی ڤیتامیـــن E لەوانەیـــە 
تەنیـــا  پێویســـتە  بۆیـــە  هەبێـــت،  تەندروســـتی  زیانـــی 

بەرێنمایـــی دكتـــۆر بەكاربهێنرێـــت. 
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زێــدەگۆشـــتی 
پێـــست

رۆژانە چەند قاوە دەخۆیتەوە؟ 

  زێدەگۆشـــتی پێســـت Skin tags بریتییـــە 
لـــە گرێـــی بچووكـــی نەرمـــی قاوەیـــی رەنـــگ لـــە 
پێســـتدا كـــە لەوانەیـــە لـــە هـــەر بەشـــێكی لەشـــدا 
بـــەدی بكرێـــت، بـــەڵام زیاتـــر لـــەم بەشـــانەی لەشـــدا 
ـــر مەمـــك  ـــەوش، پێســـتی ژێ ـــن ك ـــووەكان، ب ـــت: پێڵ دەبینرێ
ســـینگ،  ســـەرەوەی  بەشـــی  ناوگـــەڵ،  ئافرەتـــدا،  لـــە 
ــە تەمەنـــی  ــر لـ ــە زیاتـ ــەم حاڵەتـ ــەكان. ئـ مـــل، لەگـــەڵ قۆڵـ

ـــت،  ـــەدی دەكرێ ـــەك ب ـــو ی ـــاو وەك ـــرەت و پی ـــە ئاف ناوەڕاســـت ل
تووشـــبوون  بـــۆ  زیاتریـــان  ئامادەباشـــی  كـــەس  هەندێـــك 

هەیـــە. ئـــەو هۆكارانـــەی كـــە ئەگـــەری تووشـــبوون زیـــاد 
ـــی،  ـــەوی، دووگیان ـــاد و قەڵ ـــە: كێشـــی زی دەكـــەن بریتیـــن ل
ــۆكاری  ــەر هـ ــەكان لەبـ ــەنگیی هۆرمۆنـ ــی هاوسـ تێكچوونـ
زگماكـــی،  مەیلـــی  ئافرەتـــدا،  لـــە  بەتایبەتـــی  جیـــاواز 
هەروەهـــا نەخۆشـــی شـــەكرە و رێـــژەی بـــەرزی هۆرمۆنـــی 
ـــە زێدەگۆشـــتی  ـــبوون ب ـــدا ئەگـــەری تووش ـــە خوێن ئینســـولین ل
ــی  ــتی گرێـ ــت بەگشـ ــتی پێسـ ــەن. زێدەگۆشـ ــاد دەكـ ــت زیـ پێسـ
ــەی  ــەڵام زۆربـ ــییاننییە، بـ ــچ مەترسـ ــانەن و هیـ ــێ نیشـ ــاك و بـ پـ
ـــۆ لابردنیـــان ســـەردانی دكتـــۆر  ـــی ب ـــەر هـــۆكاری جوان تووشـــبووان لەب
دەكـــەن، گەلێـــك ســـەرچاوەش ئامـــاژە بـــەوە دەكـــەن كـــە لەوانەیـــە زیـــاد 

لێكخشـــانی پێســـت هۆكارێكـــی هانـــدەر بێـــت بـــۆ ســـەرهەڵدانی زێدەگۆشـــتی 
پێســـت. رێگاكانـــی چارەســـەركردن كـــە تەنیـــا لـــە لایـــەن دكتـــۆر ئەنجـــام دەدرێـــن 

ئەمانـــەن: كەویكـــردن Cauterization، لابـــردن پـــاش فریزكـــردن بـــە هـــۆی 
نایترۆجینـــی شـــل Cryosurgery، بەســـتانی زێدەگۆشـــتەكان Ligation بـــە داوی 
ـــتەرگەریی  ـــە نەش ـــردن ب ـــان لاب ـــن، ی ـــن و دەوەرێ ـــك دەب ـــان وش ـــوێنی خۆی ـــە ش ـــا ل ـــەت ت تایب
بچـــووك واتـــە بڕیـــن بـــە موســـی نەشـــتەرگەری. هەندێـــك جاریـــش هەمـــان گیـــراوەی لابردنـــی 

ــت. ــتەكان نەهێڵێـ ــاوەی 7-10 رۆژدا زێدەگۆشـ ــە مـ ــە لـ ــە لەوانەیـ ــت كـ ــە بەكاردێـ بالوكـ

ـــەوەی  ـــەوە دەكـــەن كـــە خواردن  هەمـــوو ســـەرچاوە پزیشـــكییەكان ئامـــاژە ب
قـــاوە ســـوودی تەندروســـتی هەیـــە، بۆنموونـــە كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری 
ئەگـــەری  كەمكردنـــەوەی  شـــەكرە،  نەخۆشـــی  بـــە  تووشـــبوون 
تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــی پاركینســـۆن  Parkinson›s ئەمـــەش 
لـــە 6 لێكۆڵینـــەوەدا جەختـــی لەســـەر كراوەتـــەوە، ســـووككردنی 
بـــە  توشـــبوون  ئەگـــەری  كەمكردنـــەوەی  رەبـــو،  نیشـــانەكانی 
شـــێرپەنجەی كۆڵـــۆن تـــا رێـــژەی 25%، پاراســـتنی جگـــەر لـــە 
بەمۆمبـــوون، خۆپاراســـتن لـــە دروســـتبوونی بـــەردی زراو، 
و  مێشـــك  شـــانەكانی  سەرئێشـــە،هاندانی  ســـووككردنی 
سســـتمی دەمـــارەكان بـــۆ زیادبوونـــی چاڵاكیـــی گشـــتی، 
ـــوون و هیلاكـــی،  ـــە ماندووب ـــەوەی هەســـتكردن ب كەمكردن
لـــە  ئەمـــەش  ماســـوڵكەكان  گرژبوونـــی  تاودانـــی 
ــراوە  ــاژەی پێكـ ــكیدا ئامـ ــەرچاوەی پزیشـ گەلێـــك سـ
ــوانان  ــۆ وەرزشـ ــوودی بـ ــاوە سـ ــەوەی قـ ــە خواردنـ كـ
ـــن  ـــۆ مـــاددەی كافائی ـــاوە ب ـــە. ســـوودەكانی ق هەی
دژەئۆكســـانەكانی  مـــاددە  و   Caffeine
دەگەڕێننـــەوە. واباشـــە كـــە رۆژانـــە زیاتـــر 
لـــە 3 كـــوپ قـــاوە نەخۆیتـــەوە لەوكاتـــەی 
كـــە كوپێـــك قـــاوەی خەســـت نزیكـــەی 80 
ملگـــم مـــاددەی كافائیـــن لەخۆدەگرێـــت 
واتـــە 3 هێنـــدەی كوپێـــك چـــای یـــان 
بزانرێـــت  ئەمـــەش  كۆلا.پێویســـتە 
كـــە خواردنـــەوەی بـــڕی زیـــادی 
تەندروســـتی  بـــە  زیـــان  قـــاوە 
دەگەیەنێـــت بـــە شـــێوەی زوو 
تووڕەبـــوون،  و  هەڵچـــوون 
خـــەوزڕان، دەســـت لەرزیـــن، 
دڵەكوتـــێ  هەروەهـــا 
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ئەوەی كە تووشبووان بە پشت ئێشە لێی دەترسن 
 ئەگەرچـــی گەلێـــك هـــۆكار دەبنـــە ئەگـــەری پشـــت ئێشـــە، 
ـــەوە  ـــە پشـــت ئێشـــە ل ـــبووان ب ـــەرە زۆری تووش ـــەی ه ـــەڵام زۆرب ب
 Disc نیگەرانـــن كـــە دوچـــاری خزینی دیســـكی بڕبـــڕەكان بووبن
ـــی  ـــە خزین ـــە لەوانەی ـــەن ك ـــەوە دەك ـــە درك ب prolapse، چونك
دیســـك كاریگـــەری زۆر بكاتـــە ســـەر چالاكییەكانـــی رۆژانەیـــان، 
لەوكاتـــەی كـــە خزینـــی دیســـك زیاتـــر لـــە گەنجەكانـــدا روودەدات 
و چارەســـەریش گەلێـــك جـــار بـــە دڵـــی تووشـــبوو نییـــە. لـــە 
نێـــوان بڕبڕەكانـــی پشـــتدا دیســـكێكی بچووكـــی ئیســـفەنجی زۆر 
بەهێـــز هەیـــە، فرمانـــی ئـــەم دیســـكانە بریتییـــە لـــە هەڵمژینـــی 

بڕبڕەكانـــی  جوولـــەی  )مرونەتـــی(  یارمەتیدانـــی  و  هێدمـــە 
پشـــت بـــە ئاراســـتەی جیـــاواز. ئەگـــەر دیســـكی نێـــوان دوو 
بڕبـــڕە فشـــاری زیاتـــر لـــە توانـــای بەرگەگرتنـــی بكەوێتـــە ســـەر 
یـــان بـــەر زەبرێكـــی بەهێـــز بكەوێـــت، ئـــەوا دوچـــاری دڕان یـــان 
دەرپەڕیـــن )بۆقكـــردن( دەبێـــت Herniation. خزینـــی دیســـك 
ــر  ــتدا روودەدات، بـــەڵام زیاتـ ــڕەی پشـ ــوێنی بڕبـ ــە گەلێـــك شـ لـ
لـــە بڕبڕەكانـــی خـــوارەوەی پشـــتدا بـــەدی دەكرێـــت. هۆكارەكانـــی 
ــد  ــدە تونـ ــە هێنـ ــت كـ ــەی پشـ ــۆ ناوچـ ــر بـ ــك: زەبـ ــی دیسـ خزینـ
بێـــت تـــا ببێتـــە ئەگـــەری قڵیشـــانی بەرگـــی دەرەوەی دیســـك، 
ـــوڕس  ـــی ق ـــی تەن ـــەرز، هەڵگرتن ـــوێنی ب ـــە ش ـــوارەوە ل ـــە خ كەوتن
ـــش  ـــا پیربوونی ـــۆ پێشـــەوە، هەروەه ـــەوەی پشـــت ب ـــی چەمان لەكات
هۆكارێكـــی تـــرە. هەمـــوو نیشـــانەكانی خزینـــی دیســـك لـــە 
ئەنجامـــی فشـــاری دیســـكی خزیـــو لەســـەر رەگـــی دەمـــارەكان 
پەیدادەبـــن. پشـــت ئێشـــە نیشـــانەی ســـەرەكی خزینـــی دیســـكە، 
ـــە  ـــەو بەشـــەی ك ـــی ئ ـــش ســـڕبوون و بێهێزبوون ـــك جاری هەندێ
دەمارەكانـــی بـــۆ بڵاوبونەتـــەوە بـــۆ نموونەلـــە تەنیشـــتەكان و 

ران و قاچدا.
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