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سوودە تەندروستییەكانی بەرگەسەرینی ئاوریشمی

 Fabric لەكاتی نووســتندا پێســتی دەموچاو زیاتر بەر بەرگەســەرین دەكەوێت، بۆیە هەڵبژارنی قوماشــی

بەرگەســەرین گرنگیــی زۆری بــۆ پاراســتنی پێســتی دەموچــاو هەیــە، بۆنموونــە: بەرگەســەرینی ئاوریشــمی 

Silk pillowcase هەڵبژاردنێكــی دروســتە بــۆ پاراســتنی پێســتی دەموچــاو و ســوودی دیكەیشــی هەیــە. 

پاراســتنی شــێداریی سرووشــتیی پێســت، ئەمــەش پێســت لــە وشــكبوون و گرفتەكانــی پەیوەســت بــە وشــكبوون 

ــردن،  ــانی پێســت، هەوك ــووربوونەوە و قڵیش ــا، س ــی پێســت Wrinkles، ئەكزیم ــی لۆچی ــو زوو دەركەوتن وەك

ی ســەرین كــە دەســتكردن، لەوانەیــە كــە مــاددەی 
زبربوونــی پێســت. بەگشــتی قوماشــەكانی دیكــەی بەرگــ

كیمایــی لەخۆبگــرن، بەتایبەتــی رەنــگ و مــاددەی دیكــە، لەكاتــی نووســتندا ئەگــەر هەیــە كــە ئــەم مــاددە 

ــتییە و  ــەواوی سرووش ــە ت ــم ب ــن، كەچــی ئاوریش ــێ بگەیەن ــی پ ــەم و زۆر زیان ــە بگەنەپێســت و ك كیمیاییان

هیــچ ماددەیەكــی كیمایــی لەخــۆ ناگرێــت كــە بــە بەركەوتــن بگاتــە پێســت. ئاوریشــم جگــە لــەوەی كــە نــەرم 

و لووســە و پێســت پێیــەوە ناڕەحــەت نابێــت، بــەوەش ناســراوە كــە نابێتــە ئەگــەری هەســتەوەریی بەركەوتــن و 

رێگــرە لــە گەشــەی كــەڕوو. لــە لایەكــی دیكەشــەوە ئاوریشــم رێگــرە لــە مووخۆركــەی قــژ كــە لــە ئەنجامــی 

لێكخشــانی قــژ لــە رووی زبــری قوماشــی دیكــە كــە بــۆ بەرگەســەرین نەگونجــاوە دروســت دبێــت، هەروەهــا 

شــووتن و پاكبوونــەوەی ئاوریشــم ئاســانترە بــەراورد بــە قوماشــەكانی دیكــە.
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زیاد بەكارهێنانی 
سمارتفۆن هۆكارە

بۆ ئازاری مل
 كاتێــك بــە مۆبایــل نامــە یــان پۆســتێكت بــۆ دێــت، بــۆ 
خوێندنــەوە و وەڵامدانــەوە ملــی خــۆت بــۆ لای پێشــەوە 
زیــاد  پــاش  بەتایبەتــی  جووڵەیــە  ئــەم  دەچەمێنیتــەوە، 
دووبارەبوونــەوەی كــە لەوانەیــە لــە هەندێــك كەســدا بگاتــە 
نێگەتیڤــی  كاریگەریــی  لەوانەیــە  جــار،  نزیكــەی 100 
هەبێــت.  جەســتەیی  یــان  فیزیكــی،  تەندروســتیی  بــۆ 
لێكۆڵینــەوەكان جەختیــان كردۆتــەوە كــە زیــاد بەكارهێنانــی 
مۆبایــل بەتایبەتــی زیــاد نامــە نووســین و نامــە خوێندنــەوە 
یــان بەكارهێنانــی تــۆڕە كۆمەڵایەتییــەكان كــە زیاتر بێت لە 
پێنــج كاتژمێــر رۆژانــە، هــۆكارە بــۆ ئــازاری مــل، چونكــە 
كاریگەریــی نێگەتیــڤ دەكاتــە ســەر شــانە نەرمەكانــی 
لــە گەلێــك وڵاتــدا حاڵەتەكــە  مــل.  بڕبڕەكانــی  دەوری 
بــە )مــل ئێشــەی تێكســت كــردن Text neck( نــاوزەد 
دەكرێــت. بەكارهێنەرانــی ســمارتفۆن لەكاتــی خوێندنــەوەی 
نامــەی نووســراودا مــل بــۆ پێشــەوە دەچەمێننــەوە، گەلێــك 
جاریــش مــل بــۆلای راســت، یــان چــەپ دەچەنێننــەوە، 
هەروەهــا مــل بــە ئاراســتەی جیــاواز دەســووڕێنن، هــاوكات 
لەگــەڵ پۆزیشــنی ناتەندروســت، یــان نەگونجــاوی قــەدی 
لــەش و قاچــەكان، ئــەم جووڵــە و پۆزیشــنە ناتەندروســتانەی 
لــەش شــانە نەرمەكانــی دەوری بڕبــڕەكان ئەزیــەت دەدەن و 
دەبنــە هــۆی ئــازار و ناڕەحەتــی لــە مــل بــە رێــژەی %32، 
ئــازاری شــان تــا رێــژەی 26%، ئــازاری پشــت بــە رێــژەی 

ــژەی %19. ــە رێ ــتەكان ب ــازاری مەچــەك و دەس 20%، ئ

  لێكۆڵینــەوەكان لــە زانكــۆی ســیئۆلی كۆریــای 
و  دەم  پاكڕاگرتنــی  كــە  كردۆتــەوە  جەختیــان  باكــوور 
و  دڵ  كۆئەندامــی  نەخۆشــییەكانی  ئەگــەری  ددان 
پاراســتنی  لــە  كــەم دەكاتــەوە، ئەمــە جگــە  ســووڕان 
تەندروســتیی پــوك و خۆشــكردنی بۆنــی دەم لەگــەڵ 
پاراســتنی ددانــەكان لــە كلۆربــوون و لەدەســتدانیان. لــە 
چەندیــن لێكۆڵینــەوەی دیكــەدا ئــەوەش روونكراوەتــەوە 
ــە 3-4 جــار  ــە فڵچــە رۆژان ــەكان ب كــە شووشــتنی ددان
ئەگــەری تووشــبوون بــە نەخۆشــیی دڵ كــەم دەكاتــەوە. 
ئامــاژە بــەوەش كــراوە كــە شووشــتنی ددانــەكان بــە فڵچــە 
و هەویــری ددان بــەلای كــەم رۆژانــە ســێ جــار ئەگەری 
 Atrial fibrillation روودانــی لــەرەی گوێچكەڵەی دڵ
تــا 10% و ئەگــەری پەككەوتنــی دڵ تــا رێــژەی %12 
كــەم دەكاتــەوە. ئەگەرچــی لێكۆڵینــەوەكان میكانیزمــی 
نەكردۆتــەوە،  روون  پەیوەندییــە  ئــەم  لەپــاڵ  تەواویــان 
بــەڵام ئاماژەیــان بــەوە كــردووە كــە شووشــتنی ددانــەكان 
بــە فڵچــە ژمــارەی بەكتریــا لــە بەشــی نێــوان ددان و 
پوكــدا كــەم دەكاتــەوە و رێــگا لــە بڵاوبوونەوەیــان بــۆ نــاو 
In�  س�ـووڕی خوێ�ـن دەگرێ�ـت، ل�ـەو كات�ـەی ك�ـە هەوك�ـردن 
flammation رۆڵــی بــۆ تووشــبوون بــە نەخۆشــییەكانی 

ــە. ــووڕان هەی كۆئەندامــی دڵ و س

لەپێناو 
پاراستنی دڵت 
ددانەكانت بشۆ!
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كـــچ بـــە كانـــزای ئاســـن لـــە تەمەنـــی 13-17 ســـاڵیدا 
بریتییـــە لـــە 15 ملگـــم، ســـەرچاوە خۆراكییـــەكان: پاقلەی 

ســـۆیا، نـــۆك، پاقلـــە، نیســـك، بـــاوی، 
ســـینگی  هێلكـــە،  كازە، 
گۆشـــتی  مریشـــك، 
ســـوور، مێـــوژ، قەیســـی 
و هەنجیـــری وشـــككراو، 
بڕۆكلـــی. رێنماییەكانـــی 

پەیوەســـت  دیكـــەی 
تەمەنـــی  بـــۆ  خـــۆراك  بـــە 

ــەوەی  ــە: كەمكردنـ ــن لـ ــی بریتیـ نەوجەوانـ
خـــواردن لـــە دەرەوەی مـــاڵ، جۆراوجۆركردنـــی خـــۆراك، 
ــوە،  ــەوزە و میـ ــەواو و سـ ــەی تـ ــی دانەوێڵـ ــاد خواردنـ زیـ
شـــیرەمەنیی  چـــەوری،  بـــێ  گۆشـــتی  هەڵبژاردنـــی 
كـــەم چـــەوری، پابەندبـــوون بـــە ســـێ ژەمـــی ســـەرەكیی 
رۆژانـــە، تەنیـــا كـــە هەســـت بـــە برســـیبوون دەكەیـــت 

خـــۆراك بخـــۆ، دووركـــەوە لـــە زیـــاد خـــواردن. 

هۆكارەكانی لەكەی پێستی دەوری چاوەكان
شـــانەی چـــەوری لەژێـــر پێســـتی دەوری چاوەكانـــدا، 
تەنكبوونـــی پێســـتی ژێرچـــاوەكان، كەمخوێنـــی لەبـــەر 
كەمیـــی كانـــزای ئاســـن، زیـــاد بەركەوتـــن بـــە تیشـــكی 
خـــۆر، زیـــاد نووســـتن، جگەرەكێشـــان، بەســـاڵاچوون، 
ـــدی دەرەقـــی،  بۆماوەیـــی )زگمـــاك(، گرفتەكانـــی گلان
ـــی دڵۆپـــی  ـــی پێســـت Dermatitis، بەكارهێنان هەوكردن
Glau�  چـ�ـاو بـ�ـۆ چارەسـ�ـەركردنی ئـ�ـاوی رەشـ�ـی چـ�ـاو 
coma. پێویســـتە ئـــەوەش لەبیـــر نەكرێـــت كـــە لەكـــەی 
دەوری چـــاوەكان زیاتـــر لـــە كەســـانی خـــاوەن پێســـتی 
ئەســـمەر، یـــان تاریـــك باوتـــرە بـــەرارود بـــە كەســـانی 
ــی،  ــا بۆماوەیـ ــت، هەروەهـ ــپی پێسـ ــان سـ ــت كاڵ یـ پێسـ
ــە،  ــەدا هەیـ ــە حاڵەتەكـ ــی لـ ــی رۆڵـ ــی خێزانـ ــان مەیلـ یـ
ـــدا  ـــان خێزان ـــە هەم ـــێك ل ـــد كەس ـــە چەن ـــن ك ـــە دەبینی بۆی

دوچـــاری دەبـــن.

كـــە  وایـــە  پێیـــان  كـــەس  گەلێـــك 
تاریكبـــوون و لەكـــەی پێســـتی دەور، 
Dark cir� چــ�اوەكان  ژێــ�ر   یــ�ان 
هیلاكبـــوون  لەبـــەر  تەنیـــا   cles
دەبێـــت،  پەیـــدا  كەمخـــەوی  و 
بـــەڵام لـــە راســـتیدا تاریكبـــوون، 
دەوری  پێســـتی  لەكـــەی  یـــان 
چـــاوەكان كـــە رەنگێكـــی شـــین، 
یـــان مـــۆر تـــا قاوەیـــی تـــۆخ، 
ــە پێـــی  ــە، بـ ــیان هەیـ ــان رەشـ یـ
رەنگـــی سرووشـــتیی پێســـتی 
تووشـــبوو گەلێـــك هـــۆكاری 
وەكـــو:  لەپاڵـــە  دیكـــەی 
ـــەوەی  ـــتەوەری، كەمبوون هەس

گۆڕانـــە  و  ئێســـك  گەشـــەی  بـــۆ  نەوجـــەوان 
هۆرمۆنییەكان و گەشـــەی شـــانە و ئەندامەكان و مێشـــك 
ــەكان  ــاددە خۆاكییـ ــە مـ ــر لـ ــی زیاتـ ــە بڕێكـ ــتی بـ پێویسـ
هەیـــە. ژەمـــی بەیانیـــان گرنگیـــی زۆری هەیـــە بـــۆ 
ـــرا و  ـــی خێ ـــەوەی خۆراك ـــا كەمكردن ـــان، هەروەه نەوجەوان
شـــلەمەنییە شـــیرینكراوەكان و خواردنـــەوە وزەبەخشـــەكان 
مەشـــقی  ئەنجامدانـــی  لەگـــەڵ   Energy drinks
زیادبوونـــی  لـــە  رێگرتـــن  مەبەســـتی  بـــە  وەرزشـــی 
كێشـــی لـــەش و قەڵـــەوی. كانزاكانـــی كالســـیۆم و ئاســـن 
ـــڕی  ـــە ب ـــە ب ـــە پێویســـتە ك ـــە، بۆی ـــان هەی ـــی زۆری گرنگی
تـــەواو لـــە خۆراكـــەوە دابیـــن بكرێـــت. نەوجـــەوان لـــە 
تەمەنـــی 13-17 ســـاڵیدا رۆژانـــە پێویســـتی بـــە 1300 
ملگـــم، یـــان بـــەلای كـــەم 1000 ملگـــم كالســـیۆم هەیـــە، 
ـــە: شـــیر  ـــن ل ـــە كالســـیۆم بریتی ـــدەكان ب ـــە دەوڵەمەن خۆراك
و بەرهەمەكانـــی، بـــاوی، بڕۆكلـــی، هەنجیـــر، ماســـیی 
ســـاردین و ســـالمۆن بـــە ئێســـكەوە، پاقلـــەی ســـۆیا. 
هەروەهـــا پێویســـتیی رۆژانـــەی نەوجـــەوان بەتایبەتـــی 

گرنگیی هاوسەنگكردنی خۆراك لە تەمەنی نەوجەوانیدا
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شێلمبەهای خۆراكی 
  شـــێلم )شـــەڵغەم )Turnips بڕێكـــی كەمـــی وزە لەخـــۆ 
ــە،  ــی تێدایـ ــی گرنگـ ــاددەی خۆراكیـ ــن مـ ــت، چەندیـ دەگرێـ
 A، C، E، K، B1، B2، بـــۆ نموونـــە، ڤیتامینەكانـــی
B3، B5، B6، B9 كـــە بـــە فۆلەیـــت ناســـراوە، هەروهـــا 
و  دژەئۆكســـان  مـــاددەی  و  ریشـــاڵ  باشـــی  رێژەیەكـــی 
كانزاكانـــی پۆتاســـیۆم، مەنگەنیـــز، كۆپـــەر، مەگنســـیۆم، 
شـــێلم  دەگرێـــت.  لەخـــۆ  كالســـیۆم  فۆســـفۆر،  ئاســـن، 
گەرلێـــك ســـوودی تەندروســـتیی هەیـــە، وەكـــو: دابەزاندنـــی 
پەســـتانی خوێـــن، كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە 
ــی  ــۆن، هاندانـ ــێرپەنجەی كۆڵـ ــی شـ ــێرپەنجە بەتایبەتـ شـ
دابەزاندنـــی  یارمەتیدانـــی  خـــۆراك،  هەرســـكردنی 
كێشـــی لـــەش، ســـووككردنی نیشـــانەكانی هەوكردنـــی 
رۆماتیزمـــی جومگـــەكان لـــە ئـــازار و ئاوســـان و 

ســـخبوون، بەهێزكردنـــی سســـتمی بەرگریـــی لـــەش، 
پاراســـتنی خوێنبـــەرەكان لـــە تووشـــبوون بـــە 

رەقبـــوون كـــە مـــادە 
دژەئۆكســـانەكانی 
رێـــگا  شـــێلم  نـــاو 
ئۆكســـانی  لـــە 
خـــراپ  كۆلیســـتیڕۆڵی 
لەســـەر  كـــە  دەگـــرن،   LDL
بنیشـــێت،  خوێنبـــەرەكان  ناوپۆشـــی 
باشـــتركردنی تەندروســـتی ســـییەكان، 
ــە  ــەری هەوكردنـ ــە ئەگـ ــتن لـ خۆپاراسـ
ســـووككردنی  لەگـــەڵ  میكرۆبییـــەكان 
ــردن، بەتایبەتـــی هەوكردنـــی  ــانەكانی هەوكـ نیشـ
بۆریـــی هەناســـە كـــە زیاتـــر لـــە جگەرەكێشـــەكاندا بـــەدی 
دەكرێـــت، پاراســـتنی خانەكانـــی مێشـــك لـــە كزبوونـــی 
بەســـاڵاچوون  بـــە  پەیوەســـتە  كـــە  فرمانەكانیـــان 

.E بەهـــۆی رێـــژە بەرزەكـــەی ڤیتامیـــن
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