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 باشترینی       میوەكان
 ك������ە ب������اس لەخۆراكی ك������ەم كاربۆهیدراتی 
دەكرێ������ت مانای ئ������ەوەی نییە ك������ە هیچ میوە 
لەخۆ نەگرێت. كلیلەكە لێرەیە كە ئەو جۆرانەی 
میوە هەڵبژێریت كە بۆ هەرس������كردندیان بڕێكی 
زۆری وزەیان پێویس������ت دەبێت، واتە تۆ بڕێكی 
زیاتری وزە بۆ كرداری هەرس������كردنیان س������ەرف 
دەكەیت. ئەم جۆرانەی میوە كە ئەو س������یفەتەیان 
هەیە، بەگشتی ڕێژەیەكی بەرزی ئاو و ڕیشاڵ 
 Good Fruits لەخۆدەگرن و بەمیوە باش������ەكان
ناوزەد دەكرێن، بۆ نموونە س������ێو، قەیسی، تووتی 
م������ۆر Blueberries، ترێ، خ������ۆخ، هەرمێ، 

فەراولە. هەندێك جۆری میوە كە ڕێژەیەكی بەرزی شەكر 
و ڕێژەیەكی كەمی ڕیش������اڵ لەخۆدەگرن بریتین لە: مۆز، 
خورما، هەم������وو جۆرەكانی میوەی وش������ككراو، هەنجیر، 
مێوژ، مانگۆ Mangoes، كاڵەك. وا باشترە هەر میوەیەك 

كە بەتەواوی پێدەگات ل������ەوەرزی خۆیدا بخورێت جا 
بەتازەیی ی������ان فریزكراو بەمەبەس������تی ئەوەیە كە 
سوود لەبەرزترین چێژ و بەهای خۆراكی میوەكان 
وەربگریت. میوەی وش������ككراویش بەهای خۆراكی 

هەیە، بەڵام زۆربەیان ڕێژەیەكی بەرزی ش������ەكر لەخۆ 
دەگرن یان لەپیشەس������ازی خۆراكدا بۆ زیادكردنی چێژ 

شەكری زیادیان تێدەكرێت. 

 

ئایا 
هێلكە خۆراكێكی 
تەندروستییانەیە؟

 هێلك������ە Eggs خۆراكێكی تەواوە، تەندروس������تیانەیە، چونكە گەلێك ماددەی 
 ،A، D، E، K، B9 ڤیتامینەكانی ،Choline خۆراك������ی گرنگی تێدایە وەكو كۆلی������ن
B12 و كانزاییەكانی ئاس������ن، كالسیۆم، فۆسفۆر، كەمێك زینك و یۆد. هەروەها هێلكە 
س������ەرچاوەیەكی باشە بۆ پرۆتین، یەك هێلكەی مام ناوەندی نزیكەی 7 گرام پرۆتینی 
تێدایە كە هەرس������كردنی ئاس������انە. لێكۆڵینەوەكان ئەمەی������ان ڕوونكردۆتەوە كە خۆراكی 
دەوڵەمەند بەكۆلیس������تیرۆل دەبێتە ئەگەری بەرزبوونەوەی ئاستی كۆلیستیرۆل لەخوێندا، 
زەردێنەی هێلكەش یەكێكە لەو خۆراكانەی كە كۆلیس������تیرۆل لەخۆدەگرێت، بۆ نموونە 
یەك زەردێنە نزیكەی 200ملگم كۆلیس������تیرۆل لەخۆدەگرێت ئەگەرچی كە نزیكەی 
65%ی چەورییەكانی هێلكە لەجۆری چەورییە ناتێرەكانن Unsaturated، هەروەها 
چەورییە نێوەندەكانیش لەهێلكەدا بەدی ناكرێن كە ڕێژەی كۆلیس������تیرۆل 
لەخوێن������دا بەرزدەكەنەوە. خواردنی ی������ەك هێلكە ڕۆژانە بۆ یەكێك 
كە خاوەن تەندروس������تییەكی باش بێت هەرگیز نابێتە ئەگەری 

بەرزبوون������ەوەی كۆلیس������تیرۆلی خوێ������ن بەتایبەتی ئەگەر 
دووركەوێت������ەوە لەچەورییە تێ������رەكان و چەورییە 

.Trans fats نێوەندەكان

ئاسنی خۆراكی ئاژەڵی یان رووەكی؟
 لەڕاستیدا جیاوازییە بنەڕەتییەكەی نێوان خۆراكی 
ڕووەك������ی و خۆراكی ئاژەڵی لەو كاتەدا بەرجەس������تە 
دەبێت كە باس لەڕێژەی كانزای ئاس������ن لەجۆرەكانی 
خۆراكدا دەكرێ������ت. لەخۆراكە ئاژەڵییەكاندا، ئاس������ن 
بەپرۆتینێكەوە بەندە بەن������اوی هیم Heme، كەچی 
لەخۆراكە ڕووەكییەكاندا ئاس������ن ب������ەم پرۆتینەوە بەند 
نیی������ە Non-heme iron. ڕێ������ژەی هەڵمژین������ی 
ئاس������نی خۆراكە ئاژەڵییەكان یان ئەو ئاس������نەی كە 
بەپرۆتینی هیمەوە بەندە لەكۆئەندامی هەرسدا دەگاتە 
نزیك������ەی7-35%، بەڵام ڕێژەی هەڵمژینی ئاس������نی 
خۆراكە ڕووەكییەكان لەكۆئەندامی هەرس������دا كەمترە 

و دەگات������ە تەنیا 2-20%. گەلێك فاكتەر ڕۆڵیانە 
ئاسن  هەڵمژینی  لەچەندێتی  هەیە 

لەكۆئەندامی هەرس������دا، ب������ۆ نموونە لەش ڕێژەیەكی 
بەرزتری ئاسن هەڵدەمژێت ئەگەر ڕێژەكەی لە لەشدا 
كەم������ی كردبێت، هەروەها ڕێژەی هەڵمژینی ئاس������ن 
لەكۆئەندامی هەرس������دا كەم دەبێت������ەوە لەوكاتەی كە 
ڕێژەكەی لە لەشدا كەم نەبووبێتەوە، هەروەها جۆرەكانی 
خۆراك و ماددە خۆراكییەكانیش كارییگەری دەكەنە 
س������ەر تێكڕای هەڵمژینی كانزای ئاسن لەڕیخۆڵەدا 
بەتایبەتی ئاس������نی خۆراكە ڕووەكییەكان، بۆ نموونە 
ڤیتامین C یارمەتی هەڵمژینی ئاسن دەدات كەچی 

هەڵمژینی  ڕێژەی  چای  پێكهاتەكانی 
ئاسن لەڕیخۆڵەدا كەم دەكەنەوە. 

  سەوزەی تازە،       سەوزەی فریزكراو

 سوودەكانــــــــــــــــــــی خەردەل

 لەوانەی������ە بپرس������یت ك������ە كامی������ان زیاتر بۆ 
 Fresh تەندروستی سوودبەخش������ن، سەوزەی تازە
 Frozen یان س������ەوزەی فریزكراو vegetables
vegetables؟ لەلێكۆڵینەوەیەك������دا هات������ووە كە 
س������ەوزەری فریزكراو بەمەرجێ������ك لەماوەی چەند 
كاتژمێرێك لەلێكردنەوەیان فریز بكرێن لەوانەیە كە 
ماددەی خۆراكی گرنگ لەخۆبگرێت كە زیاتر بن 
لەو سەوزە تازەیەی كە چەند هەفتەیەكی بەسەردا 
تێپەڕب������ووە. بەپێی نوێترین زانیاری، س������ەوزەكان 
نزیكەی 50%ی بەهای خۆراكی لەدەس������ت دەدەن 
ئەگ������ەر لەپاش لێكردنەوەیان تەنیا بۆ ماوەی 2-1 
ڕۆژ لەپلەی گەرمی ژووردا بمێننەوە، یان بۆ ماوەی 
1-2 هەفتە لەناو س������ەلاجەدا. بەهەر شێوەیەك بێت 
هێش������تا سەوزەكان هەتا بەنیوەی بەهای خۆراكیش 
بێت هەر لەو خۆراكانەن كە بایەخی تەندروس������تی 

 خەردەل Mustard و دەنكەكانی گەلێك 
سوودبەخش������ن بۆ كرداری هەرس������كردنی 
خۆراك، هەروەها ك������رداری میتابۆلیزم 
Metabolism ت������او دەدەن. خ������ەردەل 
بەڕەنگ������ی ڕەش، قاوەی������ی، س������پی 
لەبازاڕەكاندا هەیە و س������ەرچاوەیەكی 
زۆر باش������ە ب������ۆ ترش������ی چ������ەوری 
لەجۆری ئۆمی������گا3. خەردەل چەندین 
م������اددەی گرنگی ت������ر لەخۆدەگرێت 
وەك������و: پرۆتین، كالس������یۆم، ڕیش������اڵ 
Fiber، ئاس������ن، مگنسیۆم، مەنگەنیز، 

فۆس������فۆر، زینك، س������یلینیۆم. س������وودە 
تەندروس������تییەكانی خ������ەردەل بریتی������ن لە: 

زیادكردنی دەردانی لیك 8 جار پتر لەحاڵەتی 
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 باشترینی       میوەكان
 ك������ە ب������اس لەخۆراكی ك������ەم كاربۆهیدراتی 
دەكرێ������ت مانای ئ������ەوەی نییە ك������ە هیچ میوە 
لەخۆ نەگرێت. كلیلەكە لێرەیە كە ئەو جۆرانەی 
میوە هەڵبژێریت كە بۆ هەرس������كردندیان بڕێكی 
زۆری وزەیان پێویس������ت دەبێت، واتە تۆ بڕێكی 
زیاتری وزە بۆ كرداری هەرس������كردنیان س������ەرف 
دەكەیت. ئەم جۆرانەی میوە كە ئەو س������یفەتەیان 
هەیە، بەگشتی ڕێژەیەكی بەرزی ئاو و ڕیشاڵ 
 Good Fruits لەخۆدەگرن و بەمیوە باش������ەكان
ناوزەد دەكرێن، بۆ نموونە س������ێو، قەیسی، تووتی 
م������ۆر Blueberries، ترێ، خ������ۆخ، هەرمێ، 

فەراولە. هەندێك جۆری میوە كە ڕێژەیەكی بەرزی شەكر 
و ڕێژەیەكی كەمی ڕیش������اڵ لەخۆدەگرن بریتین لە: مۆز، 
خورما، هەم������وو جۆرەكانی میوەی وش������ككراو، هەنجیر، 
مێوژ، مانگۆ Mangoes، كاڵەك. وا باشترە هەر میوەیەك 

كە بەتەواوی پێدەگات ل������ەوەرزی خۆیدا بخورێت جا 
بەتازەیی ی������ان فریزكراو بەمەبەس������تی ئەوەیە كە 
سوود لەبەرزترین چێژ و بەهای خۆراكی میوەكان 
وەربگریت. میوەی وش������ككراویش بەهای خۆراكی 

هەیە، بەڵام زۆربەیان ڕێژەیەكی بەرزی ش������ەكر لەخۆ 
دەگرن یان لەپیشەس������ازی خۆراكدا بۆ زیادكردنی چێژ 

شەكری زیادیان تێدەكرێت. 

خۆراك بۆ تەندروستی دەم

  سەوزەی تازە،       سەوزەی فریزكراو

 سوودەكانــــــــــــــــــــی خەردەل

زۆریان هەیە، چونكە ماددەی گرنگ لەخۆدەگرن 
 ،Anti-oxidants لەڕیشاڵ، ماددە دژەئۆكسانەكان
كانزای������ەكان، ڤیتامینەكان بەتایبەتی ڤیتامین E و 
K ك������ە خۆڕاگرن لەپاش خەزنكرنیش. بەهەرحاڵ، 
ئەگەر بتەوێ كە س������ەوزەكان ب������ۆ ماوەیەكی زۆر 
خەزن بكەیت، ئەوا فریزكردن باش������ترین ڕێگایە بۆ 

پاراستنی بەهای خۆراكی. 

لەكاتی خواردندا، ئەمەش هاریكاری  ئاس������ایی 
كرداری هەرسكردنی خۆراك دەدات، ڕێگرتن 
ش������ێرپەنجەییەكان،  خانە  لەگەشەكردنی 
كۆئەندامی  نیشانەكانی  كەمكردنەوەی 
هەناسە لەتووشبووان بەڕەبو و هەوكردنی 
بۆڕی هەناسە و كڕانەوە و سووتانەوەی 
نیش������انەكانی  س������ووككردنی  قوڕگ، 
هەوكردن������ی ڕۆماتیزیم������ی جومگەكان 
پەستانی  دابەزاندنی  ئاوس������ان،  و  لەئازار 
نۆرەی  لەس������ەرهەڵدانی  ڕێگرت������ن  خوێن، 
بەشەقەس������ەردا،  لەتووش������بووان  سەرئێش������ە 
لەناوبردنی هەندێك جۆری بەكتریا و كەڕوو، 
كەمكردنەوەی نیشانەكانی پەیوەست بەوەستانی 

.Menopause یەكجارەكی عادەی ئافرەتان

 لەهەر تەمەنێكدا، بۆ تەندروستییەكی تەواوی دەم و 
ددانەكان، لایەنی خۆراكی ڕۆڵێكی فەرامۆشنەكراوی 
هەیە. گەلێك جۆری خۆراك یارمەتی لەش دەدەن بۆ 
بیناكردنی ئێسك و ماسوڵكەی بەهێز، هەروەها ددان 
و پوكی دروست. شیر و بەرهەمەكانی ئەلبان كانزای 
كالس������یۆم و ڤیتامینD لەخۆدەگرن كە ڕۆڵیان هەیە 
بۆ بەهێزكردنی ئێس������ك و ددان������ەكان. نان و دانەوێڵە 
كۆمەڵ������ەی ڤیتامی������ن B دابین دەكەن بۆ گەش������ە، 
هەروەها كانزای ئاس������ن لەخۆدەگرن بۆ دروستبوونی 
هیمۆگلۆبینی خوێن كە گرنگە بۆ شانەكانی پووك. 
س������ەوزە و میوەكان بەگشتی ڤیتامین C و ڤیتامینە 
گرنگەكانی تر لەخۆدەگرن كە زەروورن بۆ پووكێكی 

دروست و سەلامەت. گۆشتی بێ چەوری، ماسی، 
پەڵەوڕ، پاقلەمەنییەكان پرۆتین و كانزای ئاسن دابین 
دەكەن لەگەڵ كانزای مەگنسیۆم و زینك كە گرنگن 
بۆ تەندروس������تی بەگشتی و بۆ ئێس������ك و ددانەكان 
بەتایبەتی. هەندێك خۆراكی وەكو گێزەر، سێو، خەیار 
ڕۆڵیان هەیە بۆ پاككردنەوەی ددانەكان و پاراستنیان 
لەكلۆربوون. جگە لەمانە، زۆربەی سەوزە و میوەكان 
ڕێژەیەك������ی زۆر بەرزی ئ������او لەخۆدەگرن، ئەمەش 
وات������ە ڕێژەیەكی باش لەدەردانی لیك كە ناوپۆش������ی 
دەم لەنەخۆش������ی دەپارێزێت بەوەی ك������ە بەردەوام ناو 
دەم و ددانەكان لەپاش������ماوەی خۆراك و میكرۆب پاك 

دەكاتەوە. 
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حەبی مەنع بۆ 
كۆنترۆلكردنی زیپكەی گەنجێتی

 ئایا دەزانی كە بەكارهێنانی حەبی مەنع Birth control pills ڕۆڵی هەیە بۆ كەمكردنەوەی 
ڕێ������ژەی دەردانی چ������ەوری لەچەورییە گلاندەكانی پێس������تدا، زیپك������ەی گەنجێتی لەئەنجامی 
قەتیس������ەبوونی ئەم چەورییە و خانەكانی پێس������ت لەڕەگی مووەكاندا لەگەڵ هەوكردن بەبەكتریا. 
ئەگەرچی حەبی مەنع بەدەرمانێكی س������ەلامەت هەژمار دەكرێت، بەڵام هێش������تا چەندین زیانی 
لابەلای هەیە وەكو: سەرئێش������ە، گۆڕان لەبڕی خوێنی عادەی مانگانەدا، هەستكردن بەناڕحەتی 
یان ئازار لەمەمكەكاندا، زیادبوونێكی كەم لەئەگەری تووش������بوون بەنەخۆش������ی دڵ و بەرزبوونەوەی 
پەس������تانی خوێن و گرفت لەمەیین������ی خوێندا. بۆیە هەرگیز نابێ كەس لەخ������ۆڕا بەبێ ئاگاداری 
دكت������ۆر حەب������ی مەنع یان هیچ حەبێكی تر بۆ زیپكە و بۆ هەر مەبەس������تێكی دیكە بەكاربێنێت. ئەو 
كەس������انەی نابێ حەبی مەنع بەكاربێنن بریتی لە: ئەو ئافرەتانەی كە تەمەنیان لەسەرووی 35 ساڵە 
و جگەرەكێش������ن، ئەوانەی كە مێژووی تووش������بوونیان هەیە بەنەخۆشی لەكۆئەندامی دڵ و سووڕاندا، 
ئەوانەی كە مێژووی تووش������بوونیان هەیە بەشێرپەنجەی مەمك یان منداڵدان یان شێرپەنجەی جگەر، 

ئەوانەی كە مێژووی تووشبوونیان هەیە بەگرفتی مەیینی خوێن لەقاچ یان سییەكاندا.

 شووش������تنی ددانەكان زۆر پێویستە بۆ پاراستنیان لەكلۆربوون، ڕۆژانە بەلای كەم دوو جار دەبێ ددانەكان 
بەفڵچ������ە و مەعجوون بش������ۆرێن. زۆر كەس وا بیردەكەنەوە كە ناو دەم هی������چ میكرۆبێكی تێدا نییە كەچی 
لەڕاس������تیدا ناو دەم پڕە لەمیكرۆب، بەڵام ناوپۆش������ی دەم دوچاری هەوكردن نابێت، چونكە بەرگری هەیە و 
هیچ كەلێنێك یان برینێك نییە كە میكرۆب بەناویدا دەربازبێت بۆ ناوپۆشی دەم و هەوكردن پەیدا بكات. پاك 
ڕانەگرتنی دەم و ددانەكان جگە لەكلۆربوون دەبێتە هۆی نەخۆشی لەپوكدا Gumsكە ئەگەر چارەسەرنەكرێت 
دەبێت������ە هۆی كلۆربوونی ددان و لەدەس������تدانی ددان ئەمە جگە لەئازار لەپوك یان لەدداندا، س������ووربوونەوەی 
پوك، خوێنبەربوون لەپوك، هەڵكش������انی پوك، سس������تبوون یان لەقینی ددانەكان Loose teeth. بەكارهێنانی 
داو Flossing ب������ۆ پاككردن������ەوەی كەلێنی ددانەكان زۆر گرنگە بۆ لابردنی پاش������ماوەی خۆراك و ڕێگرتن 

لەكلۆربوون������ی ددانەكان و نەخۆش������ییەكانی پوك. وا باش������ە كە لەپ������اش هەر ژەمێكی خۆراك و لەگەڵ شووش������تنی ددانەكان داو 
بەكاربێنیت. داو بەجووڵەیەكی زگزاك لەنێوان ددانەكان بجووڵێنە، هەرگیز گاز لەداو مەگرە. داو لەسەر یەكە یەكەی ددانەكان بۆ 

سەرەوە و بۆ خوارەوە بجووڵێنە بەفشاردان بۆ سەر ڕووی ددانەكان بەشێوەیەك كە هەرگیز فشار نەكەوێتە سەر پوك.

گرنگی بەكارهێنانی داو بۆ پاككردنەوەی ددانەكان

 سەرئێش������ەی بەیانیان Morning Headaches یەكێكە ل������ەو حاڵەتانەی كە 
هەموو كەسێك دوچاری دەبێت هەتا منداڵیش. زۆربەی حاڵەتەكانی سەرئێشە سادەن، 
بەڵام هەندێك جار سەرئێش������ە نیش������انەیە بۆ نەخۆشییەكی ترسناك، بۆیە پێویستە كە 
هیچ جۆرێكی سەرئێش������ە فەرامۆش نەكرێت. ئەو سەرئێش������ەیەی كە لەخەو بێدارت 
دەكاتەوە لەوانەیە كە پێوەندی بەتووشبوون بەپەستی یان خەمۆكییەوە هەبێت، لەوانەشە 
هۆكارەكەی بگەڕێتەوە بۆ: گرێی مێش������ك Brain tumors، هەناسەڕاوكێ لەكاتی 
نووس������تندا، خواردنەوەی ئەلكهول، بەرزبوونەوەیەكی س������ەختی پەستانی خوێن، پاش 
وازهێنان لەخواردنەوەی چای یان قاوە لەو كەس������انەی كە لەسەر كافائین ڕاهاتوون، 
كۆكە، پژمین، كەمبوونەوەی ش������لە لە لەشدا Dehydration، نەشتەرگەری كەناڵ 
ڕەگ������ی ددان Root canal، خ������واردن و خواردنەوەی س������ارد، هەڵمژینی دوكەڵ، 
هەڵمژینی دووم ئۆكس������یدی كاربۆن، بەرزبوون������ەوەی پلەی گەرمی لەش، چوون بۆ 
ش������وێنی بەرز كە لەوێدا ڕێژەی ئۆكس������جین لەهەوادا نزمە، هەوكردنی ڕێڕەوەكانی 
س������ەرەوەی كۆئەندامی هەناسە. سەرئێشەی بەیانیان كە زوو زوو دووبارە بێتەوە زیاتر 
لەئەنجامی ش������ەكەتی دەروونی یان سترێسدا Stress ڕوودەدات. شەقەسەر و گرژە 
سەرئێش������ە Tension headache دوو جۆری تری سەرئێشەن 

كە بەیانیان زوو تووش������بوو لەخەو هەڵدەس������تێنن یان لەگەڵ كاتی هەڵسان لەخەودا 
دەس������تپێدەكەن. بۆ چارەسەركردن پێویستە كە سەرئێش������ەی بەیانیان لەلایەن دكتۆر 
هەڵس������ەنگێنرێت بۆ دۆزینەوەی هۆكار و جۆرەكەی ئینج������ا بكارهێنانی دەرمانی 

گونجاو.

سەرئێشەی بەیانیان
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 سەرەتا خۆت لەتیشكی خۆر بپارێزە كە یەكێكە 
بەپێس������ت.  بایەخدان  لەهەنگاوە گرنگ������ەكان بۆ 
بەركەوتن بەتیشكی خۆر بۆ ماوەیەكی زۆر دەبێتە 
 Age هۆی لۆچبوونی پێس������ت، بنت������ی قاوەیی
spots كە لەگەڵ بەساڵاچووندا زیاتر بەرجەستە 
دەبن، هەروەها ئەگەری تووشبوون بەشێرپەنجەی 
پێست. بۆ خۆپاراس������تنی تەواو لەتیشكی خۆر: 
كرێمی سەنس������كرین بەكاربێنە كە SPF �ەكەی 
لە15 كەمتر نەبێت، لەوكاتی كە لەدەرەوەی لەبەر 
تیشكی خۆر ئەوا پێویس������تە كە هەر 2 كاتژمێر 
بەكاربێنیت،   Sunscreen سەنس������كرین  جارێك 
ئەگ������ەر مەلە بكەیت یان زیاد ئارەقە بكەیت ئەوا 
پێویستە كە هێشتا زووتر سەنسكرین بەكاربێنیت، 
شوێنی سێبەر هەڵبژێرە یان دووركەوە لەبەركەوتن 
بەتیش������كی خۆر لەنێ������وان كاتژمێر 10ی بەیانی 
تا كاتژمێ������ر 4ی پاش نیوەڕۆ، جلی وا لەبەربكە 
كە ڕەنگیان كاڵ بێت و هەموو بەش������ەكانی لەش 
لەجگەرەكێش������ان، چونكە  داپۆش������ێت. دووركەوە 
جگەرە وا لەپێس������ت دەكات كە پیرت������ر بێیتە بەر 
چاو، هەروەها ئەگەری لۆچبوونی پێس������ت زیاتر 
دەكات، جگەرەكێشان موولوولە خوێنەكان لەچینی 
س������ەرەوەی پێست تەس������ك دەكاتەوە و هاتووچۆی 
خوێن ك������ەم دەبێتەوە، ئەمەش دەبێتە هۆی كەمتر 
ئۆكس������جین و ماددە خۆراكییەكان  گەیش������تنی 
بەپێس������ت. جگە لەمە، جگەرەكێش������ان ماددەی 
 Elastin و ئیلاس������تین Collagen كۆلاجی������ن
تێكدەدات كە دوو جۆری ڕیشاڵن هێز و سیفەتی 
لاس������تیكی پێس������ت دەپارێزن. بەنەرمی مامەڵە 
لەگەڵ پێس������تدا بكە و دووركەوە لەبەكارهێنانی 
سابوونی بەهێز، بەنەرمی ڕیشت بتاشە و كرێم و 
موسی نوێ تەنیا بەئاراستەی گەشەی مووەكان 
بەكاربێنە. با خۆراكت تەندروستییانە بێت. بڕێكی 
زۆری س������ەوز و میوە بخ������ۆ، هەروەها دانەوێڵەی 
ت������ەواو و پرۆتین������ی بێ چ������ەوری. لەكۆتاییدا، 

بەدروستی مامەڵە لەگەڵ سترێسدا بكە.

چەند
 هەنگاوێكی گرنگ بۆ 

پاراستنی پێست

ئازار لە جومگەی شەویلاكدا

لابردنی موو بە لێزەر

جووڵەی ش������ەویلاك دەكەن، ئەم گرفتە زیاتر دوچاری 
ئافرەت������ان دەبێت. زەبر بۆ ش������ەویلاكی خوارەوە یان 
بۆ جومگەی ش������ەویلاك یەكێكە لەهۆكارەكانی 
گرفت ل������ەم جومگەیەدا، ب������ەڵام لەزۆربەی 
حاڵەتەكان������دا هۆكارێك������ی ڕوون بەتەواوی 
نادۆزرێتەوە. نیش������انەكان بریتین لە: ئازار 
لەجومگەی ش������ەویلاك و لەماسوڵكەكانی 
جووین لەكاتی جووینی خۆراكدا، سخبوونی 
ماسوڵكەكانی ش������ەویلاك، سنوورداربوونی 
جووڵ������ەی ش������ەویلاك و هەندێ������ك جاریش 
 Locking قفلبوونی جومگەی ش������ەویلاك
TMJ، زۆربەی حاڵەتەكان بەبێ چارەس������ەر 
لەخۆیان������ەوە چ������اك دەبن������ەوە، ب������ەڵام هەندێك 
حاڵەت پێویس������تییان بەچارەس������ەر دەبێت كە بریتییە 
لەهەڵبژاردنی خۆراكی نەرم و شۆربا، دانانی كەمادەی 
سارد لەس������ەر جومگەكە، خۆپاراستن لەجووڵاندنەوەی 
بەهێزی ش������ەویلاك یان كردنەوەی دەم بەگۆش������ەیەكی 
گەورە، دووركەوتنەوە لەجووینی توند و جووینی بنێشت 

لەگەڵ هەندێك دەرمانی دژەئازار.

 Temporomandibular جومگەی ش������ەویلاك 
joint جومگەیەكی گرنگە، ڕۆلێ هەیە لەكردنەوەی 
دەم و ك������رداری جووینی خۆراكدا. گرفت لەجومگەی 
شەویلاكدا گروپێك ناڕحەتی دەگرێتەوە و دەبێتە هۆی 
ئ������ازار و ناڕحەتی لەو ماس������وڵكانەی كە كۆنترۆلی 

 Laser hair removal لابردنی م������وو بەلێزەر 
كردارێكی پزیش������كییە ب������ە بەكارهێنانی پیمێكی 
بەهێزی تیش������كی لێزەر كە ب������ۆ لەناوبردنی ڕەگی 
م������ووە نەخ������وازراوەكان بەكاردێت. تیش������كی لێزەر 
گەرمییەكی بەهێز دەخاتە س������ەر ڕەگی مووەكان 
و لەناویان دەبات، بەمەش������ەوە گەش������ەی مووەكان 
دەوەس������تێت. لابردن������ی م������وو بەلێ������زەر ئەنجامی 
باشتری دەبێت لەو كەس������انەی كە پێستیان سپییە 
و مووكانیان ڕەشێكی تاریكە. ئەگەرچی تیشكی 
لێزەر گەش������ەی موو كزدەكات، ب������ەڵام گەرەنتی 
لابرنی موو بەش������ێوەیەكی هەمیشەیی نادات، بۆیە 
لەزۆرب������ەی حاڵەتەكاندا پێویس������ت بەچەندین جار 
دووبارەكردنەوەی چارەس������ەرەكە دەكات. ئەو زیانە 

لابەلایانەی كە لەئەنجام������ی لابردنی موو بەلێزەر 
 Skin ڕوودەدەن بریتین لە: س������ووتانەوەی پێس������ت
irritation كە بەش������ێوەی ئاوس������ان و سووربوونەوە 
خۆی دەنوێنێت لەگەڵ هەستكردن بەناڕحەتی كە 
بەگشتی تەنیا بۆ چەند كاتژمێرێك بەردەوام دەبن، 
گۆڕان لە ڕەنگی پێستدا لەو شوێنانەی كە بەلێزەر 
مامەڵەیان لەگەڵدا دەكرێت، جا بەشێوەی تاریكبوون 
یان كاڵبوونی ڕەنگی پێس������ت، خۆش������بەختانە ئەو 
گۆڕان������ە كاریگەرێكی كاتیی������ە و لەخۆیەوە چاك 
دەبێتەوە، هەندێك جاریش بەڕێژەیەكی كەم لەوانەیە 
كە بڵۆق و ئاس������ەوار لەپێس������تدا پەیدابێت. ئەگەر 
لێزەر لەنزیك پێڵووەكان بەكاربێت لەوانەیە كە زیانی 

گەورە و مەترسیدار بەچاوەكان بگەیەنێت.


