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گرێی ریشاڵی 
منداڵدان 
مەترسی نییە!

  گرێـــی ریشـــاڵی منداڵـــدان 
بریتییـــە   Fibroids
نائاســـایی  گەشـــەی  لـــە 
نزیكـــەی  منداڵدانـــدا.  لـــە 
ئافرەتانـــی  70-80%ی 
ســـاڵی   50 تەمەنـــی  ژێـــر 
هەمـــوو  دەبـــن.  دووچـــاری 
ریشـــاڵییەكانی  گرێیـــە 
منداڵـــدان بەگشـــتی پاكـــن واتـــە 
هـــۆكاری  نیـــن.  شـــێرپەنجەیی 
ریشـــاڵی  گرێـــی  راســـتەقینەی 
نەزانـــراوە،  تـــەواوی  بـــە  منداڵـــدان 
كێشـــی  و  خێزانـــی  مەیلـــی  بـــەڵام 
ـــی  ـــاش تەمەن ـــی پ ـــەش بەتایبەت ـــادی ل زی
30 ســـاڵی هـــۆكاری هانـــدەرن، هەروەهـــا 
هۆرمۆنـــی ئیســـترۆجین و پرۆجێســـتیرۆن كـــە 
لـــە هێلكەدانەكانـــەوە دەردەدرێـــن، هـــۆكارن بـــۆ 
نوێبوونـــەوەی ناوپۆشـــی منداڵـــدان لەكاتـــی هـــەر 
ســـووڕێكی مانگانـــەدا و لەوانەیـــە كـــە ببنـــە ئەگـــەری 
گەشـــەی گرێـــی ریشـــاڵی منداڵـــدان، هەروەهـــا دووگیانـــی 
هاندەرێكـــی تـــرە بـــۆ گەشـــەی گرێـــی ریشـــاڵی منداڵـــدان، 
هۆرمۆنەكانـــی  ئاســـتی  دووگیانیـــدا  لەكاتـــی  چونكـــە 
ئیســـترۆجین و پرۆجێســـتیرۆن بەرزدەبێتـــەوە. بەگشـــتی گرێـــی 
ریشـــاڵی منداڵـــدان كـــە بچـــووك بێـــت بـــێ نیشـــانەیە تەنیـــا لـــەو 
حاڵەتانـــەدا نەبێـــت كـــە قەبـــارەی گرێیەكـــە گـــەورە دەبێـــت. بەگشـــتی 
ـــارە و ژمـــارەی گرێیـــەكان رۆڵیـــان هەیـــە لـــە ئەگـــەری  شـــوێن و قەب
ــوارەوەی  ــە خـ ــازار لـ ــە: ئـ ــن لـ ــە بریتیـ ــانەكان كـ ــەرهەڵدانی نیشـ سـ
بـــە  لـــە خـــوارەوەی پشـــتدا لەگـــەڵ هەســـتكردن  یـــان  ســـك 
ــبوون و  ــوارەوەی ســـكدا، قورسـ ــە خـ ــان لـ ــان ئاوسـ ــایی یـ قورسـ
درێژبوونـــەوەی ســـووڕی مانگانـــە و بینینـــی خوێـــن لـــە بەینـــی 
ســـووڕەكاندا. گرێـــی ریشـــاڵی منداڵـــدان بـــە ســـۆنار دەستنیشـــان 
ـــێ نیشـــانە پێویســـتی  ـــی بچـــووك و ب ـــت، بەگشـــتی گرێ دەكرێ
بـــە چارەســـەر نابێـــت، رێگاكانـــی چارەســـەركردن بریتیـــن لـــە 
ــتەرگەری  ــە نەشـ ــەورەش بـ ــی گـ ــان، گرێـ ــی دەرمـ بەكارهێنانـ

لادەبرێـــت.
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نەشتەرگەریی 
رنینی پێست

پێســـت  رنینـــی  نەشـــتەرگەریی    
یـــان  رنینـــی  لـــە  Dermabrasionبریتییـــە 

لابردنـــی چینەكانـــی ســـەرەوەی پێســـت بـــە ئامێرێكـــی 
بـــە مەبەســـتی   Dermabrader خـــولاوەی تایبـــەت

دروســـتبوونی چینـــی نوێـــی پێســـت. نەشـــتەرگەرییەكە زیاتـــر 
بـــە بەنجـــی خۆجێـــی ئەنجـــام دەدرێـــت، تەنیـــا لـــە هەندێـــك حاڵەتـــی 
بـــە بەنجـــی گشـــتی دەكات. نەشـــتەرگەریی  پێویســـت  دەگمەنـــدا 
ـــت  ـــی پێســـتی دەموچـــاو ئەنجـــام دەدرێ ـــۆ جوانكاری ـــر ب رنینـــی پێســـت زیات
بـــۆ چارەســـەركردنی ئـــەم حاڵەتانـــە: ئاســـەوارەكانی زیپكـــەی گەنجێتـــی، 
پەڵەكانـــی تەمـــەن Age spots، لۆچیـــی ورد، دەركەوتنـــی قانەكانـــی ســـەرەتای 
 ،Rhinophyma شـــێرپەنجەی پێســـت، ســـووربوونەوە و ئەســـتووربوونی پێســـتی لـــووت
ـــە  ـــن ب ـــاد بەركەوت ـــە ئەنجامـــی زی ـــی پێســـت ل ـــوو، گرفتەكان ـــاش برینـــی نەشـــتەرگەری، تات ـــان پ ـــن ی ئاســـەوارەكانی بری

ـــی  ـــۆ حاڵەتەكان ـــە ب ـــی پێســـت گونجـــاو نیی ـــە رەنگـــی پێســـتدا. نەشـــتەرگەریی رنین تیشـــكی خـــۆر، نایەكســـانی ل
ســـووتان بـــە تیشـــك Radiationو ئاســـەوارەكانی ســـووتانی پێســـت. ئاڵۆزییەكانـــی نەشـــەرگەریی رنینـــی 

پێســـت: خوێنبەربـــوون، هەوكـــردن، هەســـتەوەری بەرانبـــەر بـــە دەرمانەكانـــی بەنجـــی خۆجێـــی، وروژانـــی 
زیپكـــە، گـــۆڕان لـــە رەنگـــی پێســـت، بەرجەســـتەبوونی كونەكانـــی پێســـت كـــە گۆڕانێكـــی 

كاتییـــە، ســـووربوونەوە یـــان پەیدابوونـــی پەڵـــەی ســـوور، ئاوســـانی پێســـت، هەروەهـــا 
پەیدابوونـــی ئاســـەوار Scar لـــە هەندێـــك حاڵەتـــی دەگمەنـــدا.

مەرجەكانی خۆراكی هاوسەنگ
 ئەگەرچـــی رۆژانـــە بـــەلای كـــەم 3 ژەمـــی تـــەواو بخۆیـــت، بـــەڵام مـــەرج نییـــە كـــە خۆراكـــی رۆژانـــەت هاوســـەنگ بێـــت، چونكـــە 
لـــە لایەنـــی تەندروســـتییەوە تـــا خـــۆراك بـــە هاوســـەنگ Balanced diet ناوببرێـــت پێویســـتە كـــە ئـــەم مەرجانـــەی خـــوارەوە 

لەخۆبگرێت. 
• بڕەكەی هێندە بێت كە كێشی لەش ئاسایی و لەژێر كۆنتڕۆڵدا بهێڵێتەوە.

• كەمكردنەوەی رێژەی چەوری گشتی لە خۆراكدا بەتایبەتی چەورییە تێرەكان.
Poly- ــرەكان ــرەكان و فرەناتێـ ــە ناتێـ ــە یەكانـ ــە چەورییـ ــی لـ ــی باشـ ــە بڕێكـ ــتە كـ • پێویسـ

unsaturated fatsتێدابێـــت.
•  ئەو خۆراكانە كەم بكرێنەوە كە رێژەیەكی بەرزی كۆلیستیرۆل لەخۆدەگرن.

• ئـــەو خۆراكانـــە كـــەم بكرێنـــەوە كـــە رێژەیەكـــی بـــەرزی چەورییـــە نێوەنـــدەكان 
Trans fats لەخۆدەگـــرن.

 Fiber پێویســـتە كـــە خۆراكـــی رۆژانـــە بڕێكـــی زیـــادی ریشـــاڵ •
لەخۆبگرێـــت.

• كەمكردنەوەی شەكر و كاربۆهیدراتە سادەكان.
• كەمكردنەوەی خوێ لە خۆراكی رۆژانەدا.

• جۆراوجۆركردنی خۆراك.
• رۆژانە بڕێكی باش ئاو و شلەی دیكە بخۆرەوە.

• دووركەوتنەوە لە خواردنەوەی ئەلكهول.
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ــترە  ــە باشـ ــی شووشـ ــاوی بتڵـ ــی ئـ ــا كوالیتـ   ئایـ
ـــی  ـــە لایەن ـــا ل ـــی پلاســـتیك؟ ئای ـــاوی بتڵ ـــی ئ ـــان كوالیت ی
پلاســـتیك  بتڵـــی  باشـــترە؟  كامیـــان  تەندروســـتییەوە 
پێكهاتـــووە  تـــر  مـــاددەی  و  بچـــووك  گەردیلـــەی  لـــە 
كـــە لەوانەیـــە بچنـــە نـــاو ئـــاو لـــە كارگـــەدا لەكاتـــی 
پڕكـــردن یـــان ماوەیـــەك پـــاش هەڵگرتـــن. بەگشـــتی 5 
كـــە  لەوانەیـــە   Phalates فتالەیتـــەكان  جـــۆری 
لـــە پلاســـتیكەوە بگەنـــە نـــاو ئـــاوی بتـــڵ كـــە بریتیـــن 
 ،BPA بیســـفینۆل یـــان ،DEHA، DEHP :لـــە
ـــۆل  ـــۆل Nonylphenol، لەگـــەڵ ئۆكتیلفین نۆنیلفین
هاتـــووە  لێكۆڵینـــەوەكادا  لـــە   .Octylphenol
كـــە باوتریـــن مـــاددە فتاڵیتـــەكان بریتیـــن لـــە مـــاددەی 
 DEHP ــاددەی ــتیكەكان و مـ ــە پلاسـ ــە بتڵـ BPH لـ
لـــە قەپاغـــی پلاســـتیكی بتڵـــە شووشـــەكان كـــە دەگەنـــە 
ـــە  ـــەی كـــە دەخرێت ـــەو ماددەی ـــاوی بتـــڵ، هەروەهـــا ئ ـــاو ئ ن
نـــاو پلاســـتیكەوە بـــە مەبەســـتی زیادكردنـــی مرونـــەت و 

بەم هەنگاوانە ئازاری 
ملت سووك بكە

ئاوی بتڵی 
پلاستیك یان بتڵی 
شووشە؟

پێوانەی ئاستی 
زیرەكی
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ــان بـــە كورتـــی ئاســـتی زیرەكـــی Intelligence یـ
IQبـــە چەنـــد تێســـتێكی تایبەتـــەوە لـــە بەشـــی پزیشـــكیی 
دەروونیـــدا دەخەمڵێنرێت.بـــە گوێـــرەی پۆلێنكردنـــی ئاســـتی 
 Lewis Terman زیرەكـــی لـــە لایـــەن لویـــس تێرمـــان
ســـاڵی 1916 ژمـــارەكان بـــۆ هـــەر ئاســـتێكی زیرەكـــی 
ـــی  ـــە زیرەك ـــە ئاســـتی زیرەكـــی 75 وات ـــۆ نموون ـــراون، ب دان
كـــەم، ئاســـتی زیرەكـــی 80 واتـــە مامناوەنـــدی، ئاســـتی 
ئاســـتی  زیرەكـــی،  تێكڕایـــی  ژێـــرەوەی  لـــە  واتـــە   90
دەژمێردرێـــت،  ئاســـایی  ئاســـتێكی  بـــە  زیرەكـــی 100 
ئاســـتی 110 واتـــە بەرزتـــر لـــە ئاسایی،ئاســـتی زیرەكـــی 

نایابـــی  ئاســـتی  واتـــە   130 بـــاش،  زۆر  واتـــە   120
ـــەدەر، 150  ـــە ئاســـتی زیرەكـــی لەڕادەب زیرەكـــی، 140 وات
و   160  ،Gifted بەهـــرەدار  زیرەكـــی  ئاســـتی  واتـــە 
بەســـەرەوە واتـــە ئاســـتی بلیمەتـــی Genius. شـــایانی 
باســـە كـــە ئاســـتی زیرەكـــی ئەلبێـــرت ئەنیشـــتاین لـــە 160 
بەســـەرەوە بـــوو. تـــا ئێســـتا بەرزتریـــن ئاســـتی زیرەكـــی كـــە 
لـــە كتێبـــی جینێســـدا تۆماركرابێـــت بریتییـــە لـــە ئاســـتی 
228 بـــە نـــاوی مارلیـــن ڤـــۆس ســـاڤانتی لـــە تەمەنـــی 10 
ـــۆ  ـــی 185 ب ـــتی زیرەك ـــە لەگـــەڵ ئاس ـــە هاوتای ـــاڵیدا ك س

تەمەنـــی كەســـێكی پێگەیشـــتوو.

نەرمـــی Plasticisers زیاتـــر ئەگـــەری گەیشـــتی لـــە 
ـــە كاریگەریـــی  ـــاو لێدەكرێت.ئـــەم ماددان ـــۆ ئ پلاســـتیكەوە ب
ــتمی  ــی زاوزێ و سسـ ــەر ئەندامەكانـ ــە سـ ــراپ دەكەنـ خـ
كوێـــرە گلانـــدەكان كـــە هۆرمۆنـــەكان دەردەدەن. قەپاغـــی 
بتڵـــی شووشـــە یـــان بتڵـــی پلاســـتیك كـــە رێژەیەگـــی 
لەخۆدەگرێـــت   Polyethene پۆلیتیلیـــن  بـــەرزی 
زیاتـــر دەبێتـــە هـــۆی گواســـتنەوەی مـــاددەی زیانبەخـــش 
بـــۆ نـــاو ئـــاو. هەندێـــك ســـەرچاوە ئامـــاژە بـــەوە دەكـــەن كـــە 
ـــە  ـــر دەبێت ـــڵ زیات ـــاوی بت ـــاو ئ ـــۆ ن ـــە ب ـــەم ماددان ـــی ئ خزین
ــتی.  ــی تەندروسـ ــە گرفتـ ــر لـ ــژ پتـ ــەری گۆڕانیچێـ ئەگـ
ئەمـــەش روونكراوەتـــەوە كـــە شـــێوەی بتڵـــەكان شووشـــە 
ــەر  ــە سـ ــەك ناكاتـ ــچ كاریگەرییـ ــتیك هیـ ــان پلاسـ ــت یـ بێـ
ئەگـــەری گەیشـــتنی مـــاددە فتالەیتـــەكان بـــۆ نـــاو ئـــاو، 
 Carbonated water ــراو ــاوی كاربۆنكـ ــا ئـ تەنیـ
ئەگـــەری گەیشـــتنی ئـــەم ماددانـــە لـــە بتڵـــی پلاســـتیك 
ـــاد دەكات. ـــە زی ـــۆ ئاوەك ـــەوە ب ـــی شووش ـــان قەباغـــی بتڵ ی

ـــازاری مـــل Neck pain حاڵەتێكـــی  ئ
بـــاوە هـــۆكاری زۆری لەپاڵـــە، بـــۆ نموونـــە 
ســـترێس، خـــەوی نادروســـت، گرژبوونـــی 
لـــە  جگـــە  مل..تـــاد  ماســـوولكەكانی 
دۆزینـــەوەی هـــۆكار و چارەســـەری پزیشـــكی، 
ـــا  ـــل ت ـــازاری م ـــە ئ ـــەم هەنگاوان ـــە ب ـــت ك دەتوانی

رادەیەكـــی زۆر ســـووك بكەیـــت:
• هەرگیـــز بـــۆ ماوەیەكـــی زۆر ملـــت لەســـەر یـــەك 
پۆزیشـــن مەهێڵـــەوە، بەتایبەتـــی لەكاتـــی بەكارهێنانـــی 
كۆمپیوتـــەردا پێویســـتە كـــە نـــاوە نـــاوە هەڵســـیتەوە یـــان 

جوولـــەی جیـــاواز بـــۆ مـــل ئەنجـــام بدەیـــت.

• ئاســـتی كورســـی و مێـــز بـــە شـــێوەیەك رێكبخـــە 
كـــە ئاســـتی شاشـــەی كۆمپیوتـــەر لـــە هەمـــان ئاســـتی 

چـــاودا بێـــت بـــە شـــێوەیەكی ئاســـۆیی.
• ئەگـــەر چاویلكـــەی پزیشـــكی بەكاردێنیـــت، ئـــەوا 
پێویســـتە كـــە بـــە شـــێوەیەكی دەوری ســـەردانی دكتـــۆری 
ــە پلەكانـــی  ــوون لـ ــە مەبەســـتی دڵنیابـ ــاو بكەیـــت بـ چـ

چاویلكەكـــەت یـــان گۆڕینـــی پلـــەی هاوێنـــەكان.
•  زیاتر لە یەك سەرین بۆ نووستن بەكارمەهێنە.

ـــی ئیشـــی ماســـوولكەیی  ـــە ئەنجامدان ـــی ل • زێدەڕۆی
قورســـدا مەكـــە.

بكـــە،  تەرخـــان  نووســـتن  بـــۆ  بـــاش  كاتێكـــی   •
چونكـــە گرفتەكانـــی پەیوەســـت بـــە نووســـتن هـــۆكارن 
و  جومگـــە  ئـــازاری  بەتایبەتـــی  زۆر  حاڵەتـــی  بـــۆ 

مـــل.  ماســـوولكەكانی 
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