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لۆچبوونـــی پێســـت Wrinkling بەشـــێكی سروشـــتی بەســـاڵاچوونە، 
توانـــای پێســـت بـــۆ دروســـتكردنی پرۆتینـــی كۆلاجیـــن لـــە تەمەنـــی نێوان 
ـــدا  ـــە دەوری چاوەكان ـــە ســـەرەتا ل ـــەوە، بۆی ـــەم دەبێت 30-35 ســـاڵیدا ك
ــدا زۆر  ــە گەنجەكانـ ــت لـ ــتیكیی پێسـ ــتمی لاسـ ــت. سسـ دەردەكەوێـ
ــتمە  ــەم سسـ ــە، بـــەڵام لەگـــەڵ بەســـاڵاچووندا ئـ چوســـت وچاڵاكـ
ـــت  ـــت دەرەنجـــام پێســـت دوچـــاری شـــل و شـــۆڕبوون دەبێ لاواز دەبێ
ـــە  ـــتیكیەكانی پێســـتدا ب ـــە ریشـــاڵە لاس ـــك ل ـــد گۆڕانێ ـــەر چەن لەب
شـــێوەی پووكانـــەوە و لەدەســـتدانی توانـــای كشـــان و گورجبوونـــەوە، 
ئـــەم گۆڕانانـــە زیاتـــر لـــە شـــوێنە دانەپۆشـــراوەكانی پێســـتدا 
ســـەرهەڵدەدەن بـــە تایبەتـــی لـــە پێســـتی دەموچـــاو و دەســـتەكاندا. 
تیشـــكی  درێژخایەنـــی  كاریگەریـــی  ئەنجامـــی  لـــە  پێســـت 
شـــانەییەكان  تـــۆڕە  ئەنـــدازەی  تێكچوونـــی  دوچـــاری  خـــۆر 
دەبێـــت هـــاوكات لەگـــەڵ لەدەســـتدانی ســـیفەتی لاســـتیكیی 
ئـــەم ریشـــاڵانە. لـــە ئافرەتـــدا بەگشـــتی ئـــەم گۆڕانانـــە پـــاش 
ئافـــرەت  ئەگـــەر  هەتـــا  دەســـتپێدەكەن  ســـاڵی   30 تەمەنـــی 
ـــكات،  ـــەردەوام چاودێـــری ب ـــدات و ب ـــە پێســـت ب گرنگیـــی زۆریـــش ب
ــر و  ئـــەم لۆچبوونـــە لەگـــەڵ بەركەوتـــن بـــە تیشـــكی خـــۆر خێراتـ
زیاتـــر بەرجەســـتە دەبێـــت لەبـــەر دروســـتبوونی ریشـــاڵی نائاســـایی 
بـــە ژمارەیەكـــی زۆر كـــە پـــاش ماوەیـــەك تێكدەشـــكێن و لـــە شـــوێنی 
ریشـــاڵەكاندا بۆشـــایی جـــێ دەمێنێـــت، ئـــەم بۆشـــاییانە دەبنـــە بناغـــە 
بـــۆ هێڵەكانـــی لۆچبـــوون. پـــاش تێكچوونیـــان، ریشـــاڵەكان هەرگیـــز 
وەكـــو پێشـــان چـــاك نابنـــەوە، پاشـــان پێســـتیش سســـت و خاوتـــر دەبێتـــەوە، 
ــەرێكی  ــە چارەسـ ــاو Face lift بـ ــی دەموچـ ــتەرگەریی گورجكردنـ نەشـ
گونجـــاو بـــۆ لۆچبوونـــی پێســـت هەژمـــار دەكرێـــت.

 ناســـكبوون یـــان بێهێزبـــوون و شـــكانی نینۆكـــەكان یەكێكـــە لـــە گرفتـــە بـــاوەكان لـــە 
 Fragile nails ــك ــك و تەنـ ــی ناسـ ــە كاردا. نینۆكـ ــان لـ ــەوە یـ ــە ماڵـ ــرەت لـ ئافـ
بەباشـــی گەشـــەناكات و بـــە كاری ســـادە و زەبـــری ســـووك دوچـــاری قڵیشـــان 
ـــان شـــكان دەبێتـــەوە. هۆكارەكانـــی ناســـكبوونی نینـــۆك: خۆراكـــی ناهاوســـەنگ  ی
ـــەی ڤیتامیـــن B، كەمـــی كانزاكانـــی  بەتایبەتـــی كەمـــی ڤیتامیـــن A و كۆمەڵ
ئاســـن، زینـــك، كالســـیۆم، هەروەهـــا كەمـــی پرۆتیـــن هـــۆكارە بـــۆ زەردبـــوون 
و ناڕێكبوونـــی شـــێوەی نینۆكـــەكان، سســـتبوونی گلانـــدی دەرەقـــی، 
رۆماتیـــزم، بەســـاڵاچوون، نەخۆشـــیی ســـەدەف Psoariasis، زیـــاد 
تەڕكردنـــی دەســـتەكان، بەكارهێنانـــی فـــاس و پاككەرەوەكانـــی 
ـــە  ـــاد ل ـــوری Manicanure زی ـــر، مانیكی ت
پێویســـت، بەكارهێنانـــی نینۆكـــی 
جوانـــكاری  و  دەســـتكرد 
تـــری نینـــۆك، هەوكردنـــی 

تی
وس
ندر
تە

كەی لۆچبوونی پێست دەستپێدەكات؟
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 كانزای زینك Zinc یان تۆتیا زۆر گرنگە بۆ دروستیی 
سستمی بەرگریی لەش، كۆئەندامی هەرس، سووككردنی سترێس، 

رێگای  لە  زیپكە  و  برین  چاكبوونەوەی  زوو  میتابۆلیزم،  باشتركردنی 
هاندانی دروستبوونی پرۆتینی كۆلاجینی پێست و بەستەرە شانەكان كە پێویستن 

سووككردنی  قژ،  تەندروستیی  پێستدا،  لە  نوێ  خانەی  گەشەی  و  چاكبوونەوە  بۆ 
هەڵامەت، تەندروستیی چاو و خۆپاراستن لە شەوكوێری، سووككردنی ئەكزیما، هاندانی 
گەشەی ئێسك، باشتركردنی ئارەزووی خواردن، رێكخستنی ئاستی شەكری خوێن، زینك 

گرنگە بۆ كرداری دروستكردنی پرۆتین، هەروەها زیاتر لە 300 ئەنزیم بۆ كاركردنی 
بە دروستی لە لەشداپێویستیان بە زینك هەیە كە رۆڵیان لە كار و فرمانی جیاوازی 

میتابۆلیزمی لەشدا هەیە. نیشانەكانی كەمی كانزای زینك لە لەشدا: كزبوونی گەشە، 
خواردن،  ئارەزووی  كەمبوونەوەی  ئێسك،  گەشەی  دواكەوتنی  خوێن،  پەستانی  دابەزینی 
كەمبوونەوەی هەستی بۆن و چێژكردن، دڵتوندی، زبربوونی پێست، كەمبوونەوەی كێشی 
لەژێر  سپی  پنتی  پەیدابوونی  ماندووبوون،  زوو  قژ،  تەنكبوونی  سكچوون،  لەش، 

شوفان،  نۆك،  مەحار،  گۆشت،  زینك:  خۆراكییەكانی  سەرچاوە  نینۆكەكاندا. 
بۆ  هاندەرە  زینك  ملگم   15 رۆژانە  زەنجەبیل.  تەواو،  گەنمی  باوی، 

پاراستنی تەندروستیی گلاندی پرۆستات لە پیاودا بەتایبەتی 
.BPH ئاوسانی پاكی پرۆستات

 ،Candida كاندیـــدا  كـــەڕووی  بـــە  نینـــۆك 
كەمخوێنـــی هۆكارێكـــی تـــری بـــاوە لەپـــاڵ 

ناســـكبوون و شـــكانی نینۆكـــەكان. بەگشـــتی 
ئـــاوی گـــەرم و پاككـــەرەوەی قاپوقاچـــاغ زیانـــی 
ــاددەی  ــن، مـ ــەكان دەگەیەنـ ــت و نینۆكـ ــە دەسـ زۆر بـ

كیمیایـــی و پلـــەی گەرمـــی بـــەرز نینۆكـــەكان لاواز 
 Latex دەكـــەن، بۆیـــە بەكارهێنانـــی دەستكێشـــی لاتێكـــس
واباشـــترە  پێویســـتە،  قاپوقاچاغـــدا  شووشـــتنی  لەكاتـــی 
كـــە بەرگـــی لۆكەیـــی بـــۆ پەنجـــەكان لەژێـــر دەســـتكێش 
بەكاربێنیـــت بـــۆ هەڵمژینـــی تەڕێتـــی ئارەقـــەی دەســـتەكان، بـــا 
رێژەیەكـــی زیاتـــر پرۆتیـــن و چەورییـــە باشـــەكان لـــە خۆراكـــی 
رۆژانەتـــدا هەبن،پێویســـتە كـــە مانیكیـــور بـــە شـــێوەیەكی 

ــت. ــام بدرێـ ــت ئەنجـ دروسـ
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زۆر  ســـەرچاوەیەكی  كـــە  ناســـراوە  بـــەوە   Lemon لیمـــۆ   
دەوڵەمەنـــدە بـــۆ ڤیتامیـــن C. لیمـــۆ مـــاددەی گرنگـــی تریـــش 
لەخۆدەگرێـــت وەكـــو: دژەئۆكســـانەكانی لیمۆنیـــن Limonin و 
فلاڤۆنۆیـــدەكان Flavonoids، ترشـــی فۆلیـــك یـــان ڤیتامیـــن 
B9، ڤیتامیـــن B6، لەگـــەڵ كانـــزای پۆتاســـیۆم. لیمـــۆ بـــە 
ــەش  ــاوكاری لـ ــوە Citric Acid هـ ــی میـ ــەی ترشـ ــژە بەرزەكـ رێـ
دەكات بـــۆ بەرەنگاربوونـــەوەی ڤایرۆســـەكان بەتایبەتـــی ڤایرۆســـی 
هەڵامـــەت، هەروەهـــا لیمـــۆ رۆڵـــی هەیـــە بـــۆ: كۆنترۆلكردنـــی 
نیشـــانەكانی گرژبوونـــی كۆڵـــۆن، هاندانـــی فرمانـــی خانەكانـــی 
جگـــەر بـــۆ رزگاركردنـــی لـــەش لـــە مـــاددە زیـــاد و زیانبەخـــش 
ــك  ــەوەی سـ ــزێ، كەمكردنـ ــووككردنی دڵەكـ ــەكان، سـ و ژەهراوییـ
ـــەوەی گاز، هاندانـــی دروســـتبوونی ئێســـكی  ـــەر كۆبوون ئێشـــە لەب

ــەكان و  ــتنی دەمارەخانـ ــدا، پاراسـ ــی دووگیانـ ــە ئافرەتـ ــە لـ كۆرپـ
خانەكانـــی مێشـــك، ســـووككردنی نیشـــانەكانی رەبـــو و هەڵامـــەت، 
خۆپاراســـتن لـــە دروســـتبوونی بـــەردی زراو و بـــەردی گورچیلـــە، 
ســـافكردنەوەی خوێـــن لـــە مـــاددە زیانبەخشـــەكان، بەهێزكردنـــی 
سســـتمی بەرگریـــی لـــەش بەرانبـــەر بـــە هەوكردنـــە میكرۆبییـــەكان، 
خۆپاراســـتن لـــە شـــێرپەنجە بەتایبەتـــی شـــێرپەنجەی دەم،پێســـت، 
ســـییەكان، مەمـــك، گـــەدە، كۆڵـــۆن، كەمكردنـــەوەی ئـــازار و 
ســـخبوون و نیشـــانەكانی تـــری ســـووانی جومگـــە و هەوكردنـــی 
رۆماتۆیـــدی جومگـــە، دابەزاندنـــی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆلی خوێـــن 
ــەرەكان  ــی خوێنبـ ــەندنی رەقبوونـ ــرداری پەرەسـ ــە كـ ــن لـ و رێگرتـ
دڵ  نەخۆشـــیی  بـــە  تووشـــبوون  ئەگـــەری  كەمكردنـــەوەی  و 

بەتایبەتـــی لـــە نەخۆشـــانی شـــەكرەدا.

گرنگیی تەندروستیی لیمۆ
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ــتی  ــپۆرانی تەندروسـ ــی تر.پسـ ــاددەی گرنگـ ــگا3 و مـ ــزا و ئۆمیـ ــن و كانـ ــە ڤیتامیـ ــدە بـ ــی زۆر دەوڵەمەنـ  ماسـ
و خـــۆراك رێنمایـــی دەكـــەن كـــە پێویســـتە ماســـی بـــەلای كـــەم هەفتانـــە 2 جـــار بخورێـــت لەبـــەر ئـــەم ســـوودە 

تەندروســـتییانەی: 
• چـــەوری و پێكهاتەكانـــی تـــری ماســـی سســـتمی بەرگریـــی لـــەش بەهێـــز دەكـــەن، ماســـی ترشـــە چـــەوری لـــە 
جـــۆری ئۆمیـــگا3 لەخۆدەگرێـــت كـــە گرنگیـــی زۆری بـــۆ تەندروســـتی ئێســـك و پێســـت هەیـــە. ماســـی لـــە جۆرەكانـــی 
ـــگا3 لەخۆدەگـــرن. ـــەرزی ئۆمی ـــراوت Trout، رێژەیەكـــی ب ـــە Tuna، وایتینـــگ Whiting، ت ســـالمۆن Salmon، تون
ــە  ــی لـ ــەم دەكاتـــەوە بەتایبەتـ ــاو وئافـــرەت كـ • ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــییەكانی دڵ و ســـووڕان لـــە پیـ

ئاڵۆزییەكانـــی. تووشـــبووان بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە كـــە ئەگـــەری نەخۆشـــیی دڵ زیـــاد دەكات وەكـــو یەكێـــك لـــە 
هەروەهـــا ماســـی ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە جەڵتـــە كـــەم دەكاتـــەوە.

• پاراســـتنی تەندروســـتیی چـــاو بەتایبەتـــی لـــە بەســـاڵاچوواندا 
 DHA ترشـــی  باشـــی  رێژەیەكـــی  ماســـی  كـــە  بـــەوەی 

لەخۆدەگرێـــت.
رێـــژەی  پاراســـتنی  و  زیاتـــر  ســـوودی  بـــۆ   

تـــەواوی ئۆمیـــگا3، واباشـــترە كـــە ماســـی 
بـــە بـــڕی كەمـــی خـــوێ ئامادەبكرێـــت و 
ـــت.  ـــە پێویســـت نەبرژێنرێ ـــاد ل ـــز زی هەرگی

ـــتی  ـــەردوولای بەربەس ـــە ه ـــان ل ـــەك ی ـــە لای ـــی بچـــووك ل ـــۆڕی خوێن ـــی ب ـــی تەقین ـــە ئەنجام ـــژان Epistaxis ل  لووتپ
ـــووت. نزیكـــەی 90%ی  ـــان ســـەرەوەی بەربەســـتی ل ـــە بەشـــی دواوە ی ـــان ل ـــە بەشـــی پێشـــەوە ی ـــەوە روودەدات جـــا ل لووت

حاڵەتەكانـــی لووتپـــژان لـــە بەشـــی پێشـــەوە یـــان خـــوارەوەی لووتـــدا روودەدەن. لووتپـــژان زۆر جـــار لـــە هاوینـــدا 
لەبـــەر گەرمـــی و كەمـــی شـــێداری روودەدات لەكاتـــی گۆڕانـــی وەرزەكانیشـــدا روودەدات، پلـــەی 

گەرمـــی بـــەرز لـــە هەندێـــك كەســـدا دەبێتـــە هـــۆی تەقینـــی بۆڕییـــە وردەكانـــی خوێـــن لـــە بەشـــی 
پێشـــەوەی بەربەســـتی لووتـــدا، هەروەهـــا ســـپلیت و ئامێرەكانـــی تـــری ســـاردكەرەوە هـــۆكارن بـــۆ 

ــۆ  ــدەرە بـ ــری هانـ ــی تـ ــەش هۆكارێكـ ــووت، ئەمـ ــی لـ ــانی ناوپۆشـ ــكبوون وقڵیشـ وشـ
لووتپـــژان لـــە وەرزی هاوینـــدا. ئـــەو هۆكارانـــەی كـــە رێـــگا خـــۆش دەكـــەن 

ـــووت، هەســـتەوەری  ـــردن، دەســـتكاریكردنی ل ـــە: هەوك ـــن ل ـــژان بریتی ـــۆ لووتپ ب
ــول،  ــەوەی ئەلكهـ ــاد خواردنـ ــن، زیـ ــتانی خوێـ ــەوەی پەسـ ــووت، بەرزبوونـ لـ

ــر بـــۆ ناوچـــەی لـــووت، گـــرێ  ــدا، زەبـ نەخۆشـــی لـــە مەیینـــی خوێنـ
ــی  ــی دەرمانـ ــدا، بەكارهێنانـ ــی لووتـ ــە ناوپۆشـ ــت لـ ــان زێدەگۆشـ یـ

 .Warfarin ــن ــپرین و وارفاریـ ــو ئەسـ ــن وەكـ ــلكردنەوەی خوێـ شـ
ـــۆپ شـــیرەی  ـــت 1-2 دڵ ـــەوە دەتوانرێ ـــو چارەســـەر لەماڵ وەك

لیمـــۆ بخرێتـــە نـــاو ئـــەو لایـــەی لـــووت كـــە خوێنـــی 
لێبەردەبێـــت، یـــان دانانـــی كەمـــادەی بەفـــر لەســـەر 

بـــە  تەڕكـــراو  لۆكـــەی  دانانـــی  یـــان  لووتـــدا، 
ــە  ــووت كـ ــەی لـ ــەو لایـ ــۆ ئـ ــێو بـ ــركەی سـ سـ

ــت.  ــی لێبەردەبێـ خوێنـ

هۆكاری لووتپژان لە هاویندا

بۆچی پێویستە هەفتانە 2 جار ماسی بخۆیت؟
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