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شیرینكارە دەستكردەكان ئەگەری تووشبوون بە شەكرە زیاد دەكەن
شیرینكارە دەستكردەكان Artificial sweeteners یان جێگرەوەی شەكر ئەو ماددە كیمیاییانەن كە چێژێكی زۆر شیرینتر لە شەكریان 
هەیە و بۆ شیرینكردنی شلەمەنی و خۆراكی دیكە بەكاردەهێنرێن. وانەبێت كە ئەم شیرینكارانە تەنیا لە تووشبووان بە نەخۆشیی شەكرە 
بەكاربهێنرێن، بەڵكو كەسانی تریش لە رێگای خواردن و شلەمەنییەكاندا لەجیاتی شەكر بەكاریان دێنن. نموونەی جۆرە باوەكانی شیرینكارە 
دەستكردەكان ئەمانەن: سەككارین، سوكرالۆز، ئەسپارتێم، نیۆتێم، سایكلەمەیت، سۆربیتۆل، زایلیتۆل، تاگاتۆز، كە دەخرێنە گەلێك خۆراك و 
شلەمەنی وەكو كیتچەپ، ژەمی ئامادە، شلەمەنییەكانی دایێت، شیرەی میوە، خۆراكە قوتووبەندەكان، بنێشت، سوپەكان..تاد. بەكارهێنانی 
بڕی زیادی شیرینكارە دەستكردەكان، بۆنموونە رۆژانە خواردنەوەی 5 قوتوو سۆدای دایێت   soda توانای كۆنتڕۆڵی هەڵمژینی شەكری 
گلوكۆز تێكدەدات، ئەمەش روونە كە تێكچوونی مامەڵەی دروستی لەش لەگەڵ شەكری گلوكۆزدا رێگا بۆ تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرە 
خۆش دەكات.لە لێكۆڵینەوەیەكی ئوسترالیدا هاتووە كە زیاد بەكارهێنانی شیرینكارە دەستكردەكان هۆكارە بۆ زیادبوونی هەڵمژینی شەكری 
گلوكۆز لە كۆئەندامی هەرسدا كە دەبێتە هۆی بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری خوێن هاوكات لەگەڵ كەمبوونەوەی ئەو ئەنزیمانەی ریخۆڵە 
كە كۆنتڕۆڵی ئاستی شەكر دەكەن، ئەمەش بە بەردەوامبوون و تێپەڕبوونی كات ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرە زیاد دەكات. بۆ 

خۆپاراستن لە نەخۆشیی شەكرە، پێویستە كە شەكر و شیرینكارە دەستكردەكان كەم بكەیتەوە.

پیسبوونی هەوا سووڕی 
مانگانەی ئافرەت ناڕێك دەكات

كاریگــەری   Air pollution هــەوا  پیســبوونی   
ســووڕان،  و  دڵ  كۆئەندامــی  ســەر  دەكاتــە  نەرێنــی 
ــای دووگیانبــوون، سســتمی  كۆئەندامــی هەناســە، توان
هۆرمۆنــی لەش..تــاد. هەروەهــا ئەگــەری تووشــبوون 
شــەكرە،  نەخۆشــیی  دەكات:  زیــاد  نەخۆشــییانە  بــەم 
 ،PCOS هێلكــەدان  فرەكیســی  دڵ،  نەخۆشــیی 
شــێرپەنجە، نەخۆشــیی ســییەكان. لــە لێكۆڵینەوەیكــی 
بــۆ  هــۆكارە  هــەوا  پیســبوونی  كــە  هاتــووە  نوێــدا 
ئافــرەت  مانگانــەی  ســووڕی  ریتمــی  ناڕێكبوونــی 
 18-14 تەمەنــی  لــە  نەوجەوانــان  لــە  بەتایبەتــی 
ســاڵیدا ئەمــەش كاتێكــی زۆری پێویســتە بــۆ ئــەوەی 
ناڕێكیــی  بێتــەوە.  رێــك  مانگانــە  ســووڕی  دووبــارە 
ســووڕی مانگانــە هــۆكارە بــۆ نەزۆكــی لەوكاتــەی كــە 
ریتــم و رێكیــی ســووڕی مانگانــە زۆر گرنگــە بــۆ 
ــەوەی چانســی دووگیانبوون.پســپۆران جەخــت  بەرزكردن
دەكەنــەوە كــە میكانیزمــی ئــەم حاڵەتــە دەگەڕێتــەوە 
لەســەر  هــەوا  پیســبوونی  نەرێنــی  كاریگەریــی  بــۆ 
چالاكــی و هاوســەنگیی هۆرمۆنــەكان كــە بەرپرســن 
لــە كات و ریتــم و شــێوەی ســووڕی مانگانــە لــە 
هــەر ئافرەتێكــدا. هەندێــك ســەرچاوە ئاماژەیــان 
ئــەم  پــاش  لەوانەیــە  كــە  كــردووە  بەمــە 
كاریگەرییــەی پیســبوونی ژینگــە ئافــرەت 
پێویســتی بــە5 ســاڵ بێــت ئینجــا ریتمــی 
ســووڕی مانگانــەی بــە تــەواوی رێــك 

بكەوێتــەوە.
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ئایا پێستت هەستیارە؟ 
پێستی ئاسایی هێڵی یەكەمی بەرگریی لەشە و بەرگەی 
دەرەكییەكان  كیمیاییە  و  فیزیایی  كاریگەرییە  زۆربەی 
 Sensitive هەستیار  پێستی  بەڵام  دەگرێت، 
كیمیایی  ماددەیەكی  هەر  بە  بەركەوتن  بە   skin
دەبێت.  سووتانەوە  و  سووربوونەوە  دوچاری  خێرا 
ئەگەرچی هەستیاربوونی پێست بە پلەی یەكەم پەیوەستە 
بە بۆماوە و تەمەنەوە، بەڵام ئەمە راسیتییەكی زانستییە كە 
توانای  لەدەستدانی  بۆ  زەقە  هۆكارێكی  پێست  وشكبوونی 
هۆكارێكی  بۆیە  دەمارەكان،  كۆتاییە  پاراستنی  بۆ  پێست 
و  ئارایشت  پێست.ئاوێتەكانی  هەستیاربوونی  بۆ  هاندەرە 
دەكەن  پەیدا  هەستیار  پێستی  بۆ  گرفت  گەلێك  جوانكاری 
پاراستنی  وسووربوونەوەوسووتانەوە.بۆ  خورشت  شێوەی  بە 
پێستی هەستیار پەیڕەوی ئەم هەنگاوانە بكە:سابوونی سووك 
شێداركەرەوەی  ئاوێتەیەكی  بەكاربێنە،  پێست  شووشتنی  بۆ 
وشكبوونەوە  لە  پێست  پاراستنی  بۆ   Moiturizer پێست 
پاودەری هەڵبژێرە كە كەمترین رێژەی  بەكاربێنە، ماكیاژی 
دەبێتە  كەمتر  و  لەخۆدەگرێت  كیمیایی  ماددەی  تێكەڵاوی 
بەكارهێنانی  لە  دووركەوە  سووربوونەوە،  و  سووتانەوە  هۆی 
بۆن و كۆلۆنیا راستەوخۆ بۆ پێست، هەروەها لە بەكارهێنانی 
پێست  كاڵكردنەوەی  ماددەی  و  ئەلكهول  كە  ئاوێتانەی  ئەو 

لەخۆدەگرن. 
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  بە پێی نوێترین لێكۆڵینەوە خواردنی بەپەلە Fast eating لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری زیادبوونی كێشی لەش لەوكاتەی 
خولەك   20 خواردن  دەستپێكی  پاش  بەگشتی  وزە)كالۆری(.  زیادی  بڕی  وەرگرتنی  هۆی  دەبێتە  بەپەلە  خواردن  كە 
پێویستە بۆ ئەوەی مێشك سیگنالی تێربوون بدات، خواردن بەپەلە وادەكات كە تا 20 خولەك بەخێرایی لەسەر خواردن 
بە  پێشەوە.  دێتە  قەڵەوی  و  لەش  كێشی  زیادبوونی  ئەگەری  و  دەدات  زیادخواردن  هانی  واتە  بیت،  بەردەوام 
پێچەوانەشەوە، بە خواردن لەسەرخۆ كاتی تەواو لەبەردەستدا دەبێت تاكو مێشك سیگنالی تێربوون بدات 
بۆ ئەوەیچیتر لەسەر خواردن بەردەوام نەبیت. جگە لە زیادبوونی كێش و ئەگەری قەڵەوی، خواردن 
بەرزبوونەوەی  بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن،  بەپەلە گرفتی تەندروستی گەورەتر پەیدادەكات وەكو: 
 HDL باش ئاستی كۆلیستیرۆلی  نزمبوونەوەی  لە خوێندا،  ئاستی چەوری گلیسریدە سیانییەكان 
و بەرزبوونەوەی ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ لە خوێندا LDL، ئەمانە هەموویان هۆكاری ریسكن بۆ 
تووشبوون بە نەخۆشیی دڵ و جەلتەی مێشك.لە لایەكی ترەوە،خواردن بەپەلە دەبێتە ئەگەری پەیدابوونی 

بەرگری بەرانبەر بە هۆرمۆنی ئینسولین Insulin resistance كە ئەمەش بە دەوری خۆی 
نەخۆشیی شەكرە،  و  خوێن  ئاستی شەكری  بەرزبوونەوەی  دەبێتە هۆی 

پاڵوی  قووتدانی  زوو  لەبەر   Indigestion بەدهەرسی  هەروەها 
 ،Overeating زیادخواردن  تەواو،  جوێنێكی  بەبێ  گەورە 

وەرنەگرتنی چێژی تەواو لە خۆراك.
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چه ند زانیارییەك له باره ی بەرزبوونەوەی
پلەی گەرمیی لەشی منداڵ

زۆربەی سەرچاوە پزیشكییەكان ئاماژە بەوە دەكەن كە زۆربەی حاڵەتەكانی بەرزبوونەوەی پلەی گەرمیی لەش Fever لە منداڵدا 
مەترسییەكی ئەوتۆیان بۆ تەندروستی نییە، بەتایبەتی كە زۆربەی حاڵەتەكان هۆكاری سادەیان لەپاڵە، بۆنموونە هەوكردنە باوەكان 
وەكو كۆكە، هەڵامەت، هەوكردنە ڤایرۆسییەكانی تر. باوترینی ئەو نەخۆشییانەی كە دەبنە ئەگەری بەرزبوونەوەی پلەی گەرمیی 
لەش بریتین لە: هەڵامەت، ئەنفلوەنزا، سكچوون. تەنیا لە هەندێك حاڵەتی كەمدا بەرزبوونەوەی پەلی گەرمیی لەش لەوانەیە كە 
بێت بۆ هەوكردنێكی سەخت وەكو:هەوكردنی شانەی سییەكان Pneumonia، هەوكردنی گورچیلە و رێڕەوەكانی  نیشانەیەك 
میزەڕۆ، هەوكردنی پەردەكانی مێشك Meningitis.ئەمە راستییەكە كە دایك و باوكان بە بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی 
لەشی منداڵ  پلەی گەرمی  دابەزاندنی  بۆ  پێویستە كە  لەسەریان  بەڵام  دەبن،  نیگەران  لەشی منداڵەكانیان زۆر 

لە هەنگاوی دروست و زانستییانە لەماڵەوە بگرنە بەر، بۆنموونە پێدانی بڕی زیادی شلە بۆ رێگرتن 
پاراسیتۆل  شروبی  بەكارهێنانی  وشكبوونەوە،  یان  لەش  شلەی  كەمبوونەوەی 

بدە كە جلی  بردنی منداڵ بۆ لای دكتۆر. هەوڵ  تا كاتی  برۆفین  یان 
زیاد لەبەر منداڵ نەكەیت لەكاتی بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش 
بۆ رێگرتن لە لەرز، ئەگەر بە بەكارهێنانی پاراسیتۆل یان برۆفین 
پلەی گەرمیی لەشی منداڵ دانەبەزی، ئەوا هەرگیز كەمادەی 
سارد بەكارمەهێنە، بەڵكو واباشترە كە كەمادە بە ئاوی شلەتێن 
كە پلەی گەرمییەكەی لە پلەی گەرمی لەش نزیك بێت 
واتە نزیكەی 37 پلەی سێلسیەس بەكاربێنیت، هەرگیز 

باوەشێن و پانكە بەكارمەهێنە.
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  ئایا لە راستیدا ئەنجامدانی نەشتەرگەریی جوانكاریی دەموچاو چەند ساڵێك گەنجت دەكاتەوە؟ ئەمە روونە كە زۆربەی كاندیدەكانی 
ئەنجامدانی  پاش  نییە  مەرج  هەرگیز  كە  بكەن  راستییە  بەم  درك  پێویستە  بەڵام  ئافرەتن،  دەموچاو  جوانكاری  نەشتەرگەرییەكانی 
دەرەكییەكان  كاریگەرییە  و  بەساڵاچوون  هۆی  بە  كەپێست  روونە  ئەمە  بێت.  راكێشتر  سەرنج  و  جوانتر  دەموچاویان  نەشتەرگەریی، 
دوچاری چەند گۆڕانێك دەبێت كە كاریگەری نەرێنی دەكەنە سەر جوانیی دەموچاو و لەوانەیە كە شاردنەوەیان كارێكی ئاسان نەبێت، بۆ 
نموونە زبربوونی پێست، تەنك و شەفافبوونی پێست، بەرجەستەبوونی موولوولەكانی خوێن، شل و شۆڕبوونی پێست لەبەر ونبوونی شانە 
لاستیكییەكانی پێست واتە ئیلاستین و كۆلاجین كە زیاتر لەبەر كاریگەریی تیشكی سەرووی وەنەوشەیی لەسەر پێستدا بەرجەستەتر دەبێت، 
كە پێست لاستیكیەكەی لەدەست دەدات ئەوا هێزی كێشكردنی زەوی دەبێتە هۆی دابەزینی برۆ و پێڵووەكان،پاشان شۆڕبوون لە خوارەوەی 
دەموچاو چەند  نەشتەرگەرییەكانی جوانكاریی  نەرمەی گوێیەكان.  درێژبوونەوەی  ژێرەوەی شەویلاكی خوارەوە، هەروەها  و  روومەتەكان 
 Neck lift گورجكردن یان بەرزكردنەوەی پێستی مل ،Face lift جۆرێكی هەیە وەكو: گورجكردن یان بەرزكردنەوەی پێستی دەموچاو
 eyelid كە بە مەبەستی شاردنەوەی شۆڕبوون و لۆچەكانی پێستی مل ئەنجام دەدرێت، بەرزكردنەوەی پێڵووی سەرەوە یان پێڵووی خوارەوە

 .Brow-lift بەرزكردنەوە یان گورجكردنی برۆیەكان ،lift
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ئایا نەشتەرگەرییەكانی جوانكاریی دەموچاو ئامانج دەپێكن؟
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