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لە زستاندا پێست چاودێریی تایبەتی دەوێت
زۆر  زســـتاندا  وەزری  لـــە  پێســـت  چاودێریكردنـــی 
گرنگـــە بـــۆ راگرتنـــی پێســـتێكی تەندروســـت و رێگرتـــن 
لـــە بۆنـــی ناخـــۆش. لـــە زســـتاندا ئەگەرچـــی گـــۆڕان 
لـــە ئاســـتی شـــێداریی و رێـــژەی گـــەرد و تـــۆز لـــە 
هـــەوادا روو دەدات، بـــەڵام هـــەوای ســـارد بـــە گشـــتی بـــۆ 
پێســـت زیانبەخشـــە، چونكـــە دەبێتـــە ئەگـــەری وشـــكبوون 
لەگـــەڵ  هـــاوكات   Flaking پێســـت  تفركردنـــی  و 
ــەرەوە و بوونـــی تەنۆلكـــەی  ــەرم كـ ــژ. گـ لوولبوونـــی قـ
ـــن  ـــۆ چەندی ـــۆكارن ب ـــای ســـارد ه ـــۆز لەگـــەڵ ب وردی ت
گرفتـــی پێســـت، هـــەر لەبـــەر ئەمەشـــە كـــە پێســـت لـــە 
ـــت. بێگومـــان ناكرێـــت  زســـتاندا خزمەتـــی تایبەتـــی دەوێ
بمێنیتـــەوە،  لـــە ژوورەكانـــی ماڵـــەوەدا  بـــەردەوام  كـــە 
ـــەن:  ـــە زســـتاندا ئەمان هەنگاوەكانـــی پاراســـتنی پێســـت ل
Exfo�  هەفتان�ــە دوو ج�ــار رنی�ــن و س�ــافكردنی پێس�ــت
ــتی  ــە مەبەسـ ــردن بـ ــكبوون و تفركـ ــاش وشـ liation پـ
لابردنـــی خانـــە مـــردووەكان و هاندانـــی دروســـتبوونی 

خانـــەی نـــوێ لـــە پێســـتدا، بۆنموونـــە: بـــە ماڵینـــی 
وەكـــو  سرووشـــتیی  ماددەیەكـــی  چەنـــد  بـــە  پێســـت 
ــیر،  ــاوە، شـ ــێو، قـ ــركەی سـ ــێو و سـ ــوفان، سـ ــوێ، شـ خـ
میـــوەی مـــزر بەتایبەتـــی لیمـــۆ، هەروەهـــا ســـۆدای 
Mois�  كێــ�ك، بەكارهێنانــ�ی شــ�ێداركەرەوەی پێســ�ت
turizers بـــۆ كۆنتڕۆڵكردنـــی وشـــكبوونی پێســـت، 
ـــە زستانیشـــدا پێویســـتە، فڵچـــەی  ـــاو ل ئاوێتـــەی دژەهەت
 Cleansing Brush پاككردنـــی پێســـتی دەموچـــاو
بەكاربهێنـــە، رۆژانـــە بـــە خواردنـــەوەی بڕێكـــی باشـــی 
ــزە،  ــەش بپارێـ ــلەی لـ ــەوی شـ ــە كەمبوونـ ــۆت لـ ــاو خـ ئـ
ــاو  ــەرداخ ئـ ــەم 8 پـ ــە بـــەلای كـ ــە رۆژانـ ــدە كـ ــەوڵ بـ هـ

ــە  ــەوە لـ ــەوە، دووربكـ ــر( بخۆیتـ )2 لیتـ
شـــلەمەنییە  خواردنـــەوەی 

و  شـــیرینكراوەكان 
خۆراكـــت  ئەلكهـــول، 

هاوســـەنگ بكـــە.

ژمارە )1249(  662020/1/7

تی
وس
ندر
تە



67

تی
وس
ندر
تە

ژمارە )1249(  2020/1/7

یەك شەو نەخەوتن ئەگەری پەستی تا 30% زیاد دەكات
ــۆ  ــن بـ ــە نەخەوتـ ــووە كـ ــەوەدا هاتـ ــن لێكۆڵینـ ــە نوێتریـ   لـ
تەنیـــا یـــەك شـــەو ئەگـــەری پەســـتی تـــا رێـــژەی %30 
زیـــاد دەكات. خەوێكـــی دروســـت و ئـــارام مێشـــكی مانـــدوو 
لێكۆڵینـــەوەكان  دەكاتـــەوە.  )ریســـێتی(  و  دەحەســـێنێتەوە 
جەخـــت دەكەنـــەوە كـــە خـــەوی قـــووڵ Deep sleep كـــە 
 NREM هاوكاتـــە لەگـــەڵ جوولـــەی لەســـەرخۆی چـــاوەكان
دژەپەســـتییەكی سروشـــتییە هـــاوكات لەگـــەڵ دابەزاندنـــی 
پەســـتانی خوێـــن و كەمكردنـــەوەی ژمـــارەی لێدانەكانـــی 
نیشـــانەكانی  بـــاوە،  دەروونـــی  حاڵەتێكـــی  پەســـتی  دڵ. 
بریتیـــن لـــە: هەســـتكردن بـــە ناڕحەتـــی، ماندووبـــوون، گرفـــت 
لـــە تەركیزكردنـــدا، گرژبوونـــی ماســـوڵكەكان، سەرئێشـــە، 
ــەو،  ــە خـ ــە چوونـ ــت لـ ــێوەی گرفـ ــە شـ ــەو بـ ــی خـ گرفتەكانـ
گرفـــت لـــە بەردەوامبوونـــی خـــەو، خـــەوی نائـــارام یـــان 
ـــەوە  كوالیتیـــی نزمـــی خـــەو. لێكۆڵینـــەوەكان جەختیـــان كردۆت
بەدەســـت  زیاتـــر  پیشەســـازییەكان  وڵاتـــە  خەڵكـــی  كـــە 
گرفتەكانـــی خـــەو و ئەگـــەری پەســـتی دەناڵێنـــن. رێگاكانـــی 
ـــك وەكـــو هەنگاوێكـــی  ـــە كـــە رۆژێ رێكخســـتنی خـــەو لەوانەی

سروشـــتی بـــۆ ســـووككردنی پەســـتی ســـوودیان لێوەربگیرێـــت. 
ــەر  ــە سـ ــەری دەكاتـ ــەوی Sleeplessness كاریگـ ــەم خـ كـ
بەشـــێكی نـــاوەوەی پێشـــەوەی مێشـــك كـــە بەرپرســـە لـــە 

هەروەهـــا  پەســـتی،  ئاســـتی  رێكخســـتنی 
دەبێتـــە هـــۆی زیادبوونـــی چاڵاكیـــی 

مێشـــك،  قووڵەكەكانـــی  ســـەنتەرە 
ئەمـــەش ئەگـــەری پەســـتی 

زیاتـــر دەكات.

مامەڵەی دروست لەگەڵ هەڵامەتدا بكە
 Common cold هەڵامــەت 
ڤایرۆســیی  هەوكردنێكــی 
ســەرەوەی  رێــڕەوی 
هەناســەیە،  كۆئەندامــی 
گوازراوەیــە و لەخۆیــەوە 
 7-3 مــاوەی  لــە 
 10 ئەوپــەڕی  یــان 
دەبێتــەوە.  چــاك  رۆژدا 
هەڵامــەت  ئەگەرچــی 
ســادەیە،  حاڵەتێكــی 
بــەڵام تووشــبوو ناڕەحــەت 
دەكات، بۆیــە گەلێــك كــەس 
دەرمانــی  پێویســت  لــە  زیــاد 
كــە  بەكاردێنــن  جۆراوجــۆر 
هیــچ  و  نــەكات  پێویســت  لەوانەیــە 
تەنیــا  چونكــە  نەبێــت،  سوودیشــیان 
لــە ڤایرۆســەكانی  لــەش  بــە بەرگریــی 
ــگاوە  ــت. هەن هەڵامــەت رزگارمــان دەبێ
لەگــەڵ  مامەڵەكــردن  دروســتەكانی 
بڕێكــی  خواردنــەوەی  هەڵامەتــدا: 
باشــی ئــاو و شــلەی دیكــەی وەكــو 
شــیرەی سرووشــتیی میــوە بەتایبەتــی 
لەگــەڵ  هــاوكات  مــزرەكان  میــوە 

حەســانەوە،  ئەلكهــول،  ســۆدا،  قــاوە،  لــە  دووركەوتنــەوە 
بــە  ماڵــەوە  لــە  ئــاو  و  خــوێ  گیــراوەی  بــە  غەرغــەرە 
ــوێ  ــوپ خ ــو كەوچكــی ك ــان نی ــك، ی ــی چارەگێ تێكەڵكردن
لەگــەڵ 230 میللیلیتــر ئــاوی كەمێــك گــەرم بــە مەبەســتی 
بەكارهێنانــی  یــان  قــوڕگ،  كڕانــەوەی  ســووككردنی 
بەكارهێنانــی   ،Strepsils ستریپســیلز  وەكــو  لۆزێنجــی 
ــووت بەتایبەتــی دڵۆپــی ســەلاین كــە گیراوەیەكــی  دڵۆپــی ل
خوێیــە، دەتوانرێــت دەرمانــی پاراســیتۆل، یــان بروفیــن بــۆ 
ســووككردنی ئــازار بــەكار بهێنرێــت، هەروەهــا دژەهیســتامین 
بەكارهێنانــی  بــە  پێویســت  هەرگیــز  )دژەهەســتەوەری( 

)دژەبەكتریــا(  بایۆتیــك  ئەنتــی  دەرمانــی 
كاریگەرییەكــی  هیــچ  چونكــە  نــاكات، 
نییــە،  هەڵامــەت  ڤایرۆســی  لەســەر 
دووركەوتنــەوە لــە بەكارهێنانــی دەرمانــی 
منداڵــدا،  لــە  بەتایبەتــی  دژەكۆكــە 
مریشــك،  گەرمــی  ســوپی  خواردنــی 

كــە  ســێو  گەرمــی  شــیرەی  چــای، 
ســووككردنی  بــۆ  سوودبەخشــن 

گیرانــی لــووت، هەڵمژینــی هەڵم، 
ئامێــری  بەكارهێنانــی  یــان 

شــێداركردنی  كارەبایــی 
Humidi�  ه�ـەوای ژوور 

.fier
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ئایا پیاو زیاتر لە ئافرەت نەخۆش دەكەوێت؟

سوودەكانی 
گەنمەشامی

گەنمەشــامی Popcorn ســەرچاوەیەكی 
باشــە بــۆ ریشــاڵ و وزە لەگــەڵ ڤیتامینەكانــی
A، E، B1، B2، B3، B5،B6، B9)فۆلێت(، 
كانــزای  گەلێــك  و  دژەئۆكســان  مــاددەی  هەروەهــا 
گرنگــی وەكــو فۆســفۆر، مەگنســیۆم، زینــك، كۆپــەر، ئاســن، 
پۆتاســیۆم، مەنگەنیــز، ســیلینیۆم Selenium كــە ســیفەتی 
دژەئۆكســانی هەیە. ســوودە تەندروســتییەكانی گەنمەشــامی: 
مــاوەی  درێژكردنــەوەی  و  خــۆراك  هەرســكردنی  هاندانــی 
قەبــزی،  ئەگــەری  لــە  رێگرتــن  تێربــوون،  بــە  هەســتكردن 
خۆپاراســتن لــە ئەگــەری تووشــبوون بــە چەنــد جۆرێكــی 
بەهێزكردنــی  كۆڵــۆن،  شــێرپەنجەی  بەتایبەتــی  شــێرپەنجە، 
سســتمی بەرگریــی لــەش، كەمكردنــەوەی ئاســتی هەوكــردن 
لــە لەشــدا كــە رۆڵــی هەیــە بــۆ خۆپاراســتن لــە ئەگــەری 
بەرزكردنــەوەی  درێژخایەنــەكان،  نەخۆشــییە  بــە  تووشــبوون 
كەمكردنــەوەی  لــەش،  میتابۆلیزمــی  و  وزە  ئاســتی 

لــە  زیاتــر  پیــاو  كــە  لەبەردەســتە  زانســتی  بەڵگــەی 
ئافــرەت دوچــاری نەخۆشــیی جۆراوجــۆر دەبێــت. ئەگەرچــی 
بــەڵام  نییــە،  روون  ئێســتا  تــا  تــەواو  زانســتیی  هــۆكاری 
ــی  ــە جیاوازی ــە لەوانەی ــردووە ك ــە ك ــان بەم ــژەران ئاماژەی توێ
سســتمی بەرگریــی لــەش لــە پیــاو و ئافرەتــدا هــۆكاری 
ســەرەكی بێــت. ئەمــە روونكراوەتــەوە كــە هۆرمۆنــی نێرینــە، 
بەرگریــی  سســتمی   Testosterone تێستۆســتیرۆن  یــان 
لــەش لاواز دەكات، هــەر چەندئاســتی تێستۆســتیرۆن بەرزتــر 
بێــت هێنــدە زیاتــر بەرگریــی لــەش لاواز دەبێــت، هەروەهــا 
كاردانــەوەی بەرگریــی لــەش بەرانبــەر بــە كوتانــەكان لاواز 
دەبێــت، بۆنموونــە ڤاكســینی ئەنفلوەنــزا، كەچــی ئــەو پیــاو 
ــە خــاوەن ئاســتێكی نزمــی تێستۆســیترۆنن  ــەی ك و ئافرەتان
بەرگریــی  كاردانەوەیەكــی 
ئاكتیــڤ بەرانبــەر بــە 

كوتانــەكان دەنوێنــن. رێــژە كەمەكــەی تێستۆســتیرۆن كــە 
بەرزبێتــەوە  ئەگــەر  هەیــە  ئافرەتێكــدا  هەمــوو  لەشــی  لــە 
ئــەوا سســتمی بەرگریــی لەشــی ئافرەتیــش لاواز دەبێــت، 
ــە  ــی مێیینەی ــە هۆرمۆن كەچــی ئیســترۆجین Estrogen ك
رۆڵــی هەیــە بــۆ بەهێزكردنــی سســتمی بەرگریــی لــە لەشــی 
ئافرەتــدا، ئەمــەش زۆر جــار دەبێتــە هــۆی كاردانــەوە بەرانبــەر 
بــە خــودی لــەش Autoimmune و ســەرهەڵدانی نەخۆشــی 
ــی  ــی جومگــەكان. هەنگاوەكان ــی رۆماتۆیدی ــو هەوكردن وەك
خۆپاراســتن لــە زیاتــر لاوازبوونــی سســتمی بەرگــری لــەش: 
لــە جگەرەكێشــان، كەمكردنــەوەی ســترێس،  دووركەوتنــەوە 
بــۆ خــەو، زیــاد خواردنــی  تــەواو  تەرخانكردنــی كاتێكــی 
ســەوزە و میــوە و دانەویڵــەی تــەواو، كۆنتڕۆڵكردنــی كێشــی 
پەیڕەوكردنــی  وەرزشــی،  مەشــقی  ئەنجامدانــی  لــەش، 

پاكوخاوێنــی.
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لەگەڵ هاتنی ساڵی نوێدا لایەنی تەندروستیت بەسەر 
بكەرەوە

زوو  كـــە  چەســـپاوە  زانســـتی  راســـتییەكی  ئەمـــە 
دەستنیشـــانكردن و چارەســـەر لەكاتـــی گونجـــاودا هەنگاوێكـــی 
ـــەر  ـــی ه ـــان كۆنترۆلكردن ـــەوە ی ـــۆ زوو چاكبوون زۆر گرنگـــە ب
حاڵـــەت و نەخۆشـــییەك. گەلێـــك نەخۆشـــی بـــێ نیشـــانەن 
ــەن،  ــدا دەكـ ــتی پەیـ ــۆزی تەندروسـ ــە ئاڵـ ــەی كـ ــەو كاتـ ــا ئـ تـ
تەندروســـتی  بەســـەركردنەوەی  و  دەوری  پشـــكنینی  بـــە 
دەتوانرێـــت كـــە حاڵەتەكـــە دەستنیشـــان و كۆنتـــرۆل بكرێـــت 
بـــەر لـــە ســـەرهەڵدانی ئاڵۆزییـــەكان، بۆنموونـــە نەخۆشـــی 
خوێـــن،  كۆلیســـتیرۆلی  ئاســـتی  بەرزبوونـــەوەی  شـــەكرە، 
نەخۆشـــیی  شـــێرپەنجە،  پرۆســـتات،  گلانـــدی  ئاوســـانی 
ــە بـــە كـــە  ــتانی خوێـــن كـ ــا بەرزبوونـــەوەی پەسـ دڵ، هەروەهـ
ناســـراوە چونكـــە   Silent killer بێدەنـــگ بـــە بكـــوژی 
ئەگـــەری  دەبێتـــە  كـــە  كاتـــەی  ئـــەو  تـــا  نیشـــانەیە  بـــێ 
جەلتـــەی مێشـــك یـــان ئاڵـــۆزی تـــر. هـــەوڵ بـــدە لەگـــەڵ 

دەســـتپێكی ســـاڵی نوێـــدا تەندروســـتیت لـــە لایـــەن دكتـــۆر 
بەسەربكەیتەوە،پشكنینەپێویســـتەكان بـــۆ ئافـــرەت بریتیـــن لـــە: 
پێوانـــەی پەســـتانی خوێـــن، پشـــكنینی شـــەكر و كۆلیســـتیرۆلی 
 ،Pap Smear ـــدان ـــن، پشـــكنینی شـــانەیی ملـــی منداڵ خوێ

پشـــكنینی   ،Mammogram مامۆگـــرام  تیشـــكی 
چڕیـــی ئێســـك، پشـــكنین بـــۆ شـــێرپەنجەی كۆڵـــۆن، 
تێكـــڕای بارســـتایی لـــەش BMI، پشـــكنینی پێســـت، 
ـــاو  ـــۆ پی ـــەكان. پشـــكنینە پێویســـتەكان ب پشـــكنینی ددان
ئەمانـــەن: پشـــكنینی شـــەكر و چەورییەكانـــی خوێـــن، 

پێوانـــەی پەســـتانی خوێـــن، پشـــكنین بـــۆ شـــێرپەنجەی 
لەش،پشـــكنینی  بارســـتایی  تێكـــڕای  رێكـــە،  و  كۆڵـــۆن 

ـــی،  ـــاری دەروون ـــەركردنەوەی ب ـــەكان، بەس پێســـت و ددان
پـــاش   PSA ئەنزیمـــی  بـــۆ  خوێـــن  پشـــكنینی 

تەمەنـــی 40 ســـاڵی.

تووشــبوون  ئەگــەری 
ســووككردنی  و 

خەمۆكــی،  نیشــانەكانی 
تەندروســتیی  باشــتركردنی 

لــە  ئێســك بەتایبەتــی خۆپاراســتن 
پووكانــەوەی ئێســك، كۆنتڕۆڵكردنــی ئاســتی شــەكری خوێــن، 
بۆیــە گەنمەشــامی خۆراكێكــی گونجــاوە بــۆ تووشــبووان بــە 
ــی تەمــەن لەســەر  نەخۆشــیی شــەكرە، دواخســتنی كاریگەری
پێســت و چــاو بەتایبەتــی چرچبوونــی پێســت و گۆڕانەكانــی 
جــار  گەلێــك  و   AMD تەمــەن  بــە  پەیوەســتن  كــە  چــاو 
لــە  خۆپاراســتن  مەترســییەوە،  دەخەنــە  بینیــن  كــرداری 
ئەگــەری تووشــبوون بــە نەخۆشــیی ئەلزهایمــەر، دابەزاندنــی 
ئاســتی كۆلیســتیڕۆڵی خوێــن و خۆپاراســتن لــە ئەگــەری 
جەڵتــەی  و  دڵ  خوێنبەرەكانــی  نەخۆشــیی  بــە  تووشــبوون 

كەمخوێنــی.  كۆنتڕۆڵكردنــی  مێشــك، 
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