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چۆنێتی و چەندایەتی خەو 
پەیوەندی بە كێشی لەشەوە هەیە

بە تێكڕایی پێویس������تمان بە 7.5 كاتژمێر نووستنێكی كوالیتی 
باش هەیە، ئەمە جگە لە پێویستی سروشتیی لەش بە خەو، رۆڵی 
هەیە لە كۆنتڕۆڵكردنی كێش������ی لەشدا. كەم نووستن و كوالیتی 
خراپی نووس������تن دەبنە هۆی تێكچوون لە كرداری میتابۆلیزمدا 
Metabolism وات������ە كرادری بەدەس������تهێنانی وزە لە خۆراكەوە، 
ئەمەش پەیوەندیی زۆری بە كێش������ی لەشەوە هەیە. دوو هۆرمۆن 
رۆڵ������ی بنەڕەتییان لە مەس������ەلەكەدا هەیە كە بریتین لە گهرێلین 
Ghrelin و لێپتی������ن Leptin. گهرێلین ئاگادارمان دەگاتەوە كە 
كەی خۆراك بخۆین، لەوكاتەی كە تێر خەو نەبین ئەوا ئاستی ئەم 
هۆرمۆنە بەرزدەبێتەوە واتە هانمان دەدات بۆ خواردن. هۆرمۆنی 
لێپتین ئاگادارمان دەكاتەوە بۆ وەستان لە خواردن، لەوكاتەی كە 

تێرخەو نین ئەوا ئاستی ئەم هۆرمۆنە دادەبەزێت. كەواتە ئاستی 
ب������ەرزی هۆرمۆنی گهرێلین و ئاس������تی نزمی هۆرمۆنی لێپتین 
دەبێت������ە هۆی زیادبوونی كێش������ی لەش، ب������ە مانایەكی تر زیاتر 
دەخۆین و كرداری میتابۆلیزم لەسەرخۆدەبێتەوە. لە لایەكی ترەوە، 
گەلێك جار هۆكاری دانەبەزینی كێشی زیادی لەش دەگەڕێتەوە 
بۆ ك������ەم خەوتن یان تێ������ر نەخەوتن یان كوالیت������ی خراپی خەو. 
هەروەه������ا كەم خەوی وات لێدەكات كە لیاقەیەكی باش������ت نەبێت 
بۆ ئەنجامدانی مەشقی وەرزشی، لەگەڵ ئارەزوو بۆ هەڵبژاردنی 
خۆراكی ناتەندروس������تییانە، دەرەنجام كێشی لەشت زیاد دەكات و 
لەوانەی������ە كە دوچاری قەڵەوی بیت كە ئەمەش بە دەوری خۆی 

دەبێتە هۆی كەم خەوی، واتە ئەلقەیەكی نەپچڕاو.

 ڤایرۆس������ی ئای������دز HIV بە پلەی یەكەم پەلاماری سیس������تمی 
بەرگری������ی لەش دەدات و لاوازی دەكات لە رێگەی تێكش������كاندنی 
جۆرێكی خڕۆكە س������پییەكان یان لیمفۆسایتەكان بە ناوی خانەكانی 
CD4. هەموو نیش������انە و گرفتەكانی ئایدز لە ئەنجامی لاوازبوونی 
بەرگریی لەش������دا روودەدەن ك������ە لە كۆتاییدا مەترس������ی مردنێكی 
بەئازاردێتە پێش������ەوە، پێس������تیش ب������ەدەر نییە ل������ەم گرفتانە، بۆیە 
هەر لە س������ەرەتای تووش������بوون بە ڤایرۆس������ی ئایدز تا رێژەی 92% 
نەخۆش������ی لە پێستدا دەردەكەوێت. گرفتەكانی پێست كە پەیوەستن بە 
هەوكردنی HIV جیاوازیان هەیە لەگەڵ نیشانەكانی پێستی پەیوەست 
بە نەخۆشییەكانی پێس������ت، هەروەها دەستنیشانكردنیشیان ئاسان نییە، 
ئەمەش س������ەلمێندراوە كە هەتا ژمارەی خانەكانی CD4 كەمتر بن، ئەوا 
گرفتی زیاتر لە پێستدا س������ەرهەڵدەدەن و چارەسەریشیان قورستر دەبێت، بۆ 
نموونە هەوكردنی چەوریی پێس������تSeborrhoeic dermatitis كە باوترین گرفتی 
پێس������تە لە تووش������بووان بە ئایدز، لە نزیكەی %25ی نەخۆشەكاندا پنتی سوور لە 
ژێر پێس������تی بەری دەس������ت و بەری پێیەكان و مەڵاشووی سەرەوەدا دەردەكەون.
iCand  گرفتەكانی تر بریتین لە: هەوكردنی پێس������ت بە كەڕووی كاندیدا
da، شێرپەنجەی كاپۆسی پێست Kaposi>s Sarcoma، هەوكردنی 

پێست بە بەكتریا، تامیسكە.

گرفتەكانی پێست 
كە پەیوەستن بە ئایدزەوە
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 هێلیكۆبەكتیر پایل������ۆریHelicobacter pylori ناوی ئەو بەكتریایەیە 
كە %66ی دانیش������تووانی جیهانی دوچاری هەوك������ردن و كولبوونی گەدە، 

یان دوازدەگرێ كردووە. ئەم بەكتریایە س������اڵی 1982 دۆزرایەوە، كە بۆ ماوەی 
چەندین س������اڵ لە كۆئەندامی هەرس������دا دەژی پاشان لە هەندێك كەسدا كولبوون 

پەیدا دەكات و لە هەندێك كەس������ی ت������ردا بەبێ هۆكاری زانراو هیچ گرفتێك پەیدا 
ناكات. ئەم بەكتریایە لە رێگەی ئاو، خۆراك، كەلوپەلی ئالودەبوو، لیك و ش������لەكانی 

لەش������ی یەكێكی تووش������بوو بۆ یەكێكی دی دەگوازرێتەوە، كە دەگاتە كۆئەندامی هەرس 
پەلاماری ناوپۆش������ی گەدە دەدات كە گەدە لە كاریگەریی ترش������ی هایدرۆكلۆریك دەپارێزێت، 

دەرەنجام دەبێتە ئەگەری كولبوونی Ulcer ناوپۆش������ی گەدە كە ئەمەش دەبێتە هۆی خوێنبەربوون و 
هەوكردن. تووشبوون بە بەكتریای هێلیكۆبەكتیر بە پشكنینی خوێن و پكشنینی پیسایی و هەندێك پشكنینی 

دیكە بە ئاس������انی دەستنیش������ان دەكرێت، هەوكردن و كولبوونی گەدە یان دوازدەگرێ بەم بەكتریایە س������ەركەوتووانە بە 
بەكارهێنانی دەرمانی دژەژی و دەرمانی كەمكردنەوەی دەردانی ترشەلۆكی گەدە چارەسەردەكرێت. ئاوی پاكی خواردنەوە، پاكوخاوێنی 

بەگشتی هەنگاوی كاریگەرن بۆ خۆپاراستن لەم بەكتریایە. 

زیاتر لە نیوەی دانیشتووانی 
جیهان دوچاری بەكتریای 

كولبوونی گەدە بوونە
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 یەكێ������ك لە پێش������كەوتنە گرنگ و نوێیەكان كە ل������ە ئەنجامی لێكۆڵینەوەكانی 
iT  پەیوەس������ت بە پیربوون بەدەس������ت هات������ووە بریتییە لەدۆزین������ەوەی تیلۆمەرەكان
lomeres كە كۆتاییەكانی كرۆمۆس������ۆمەكان دەپارێزن، جگەرەكێش������ان لە رێگەی 

كاریگەریی خراپ لەس������ەر تیلۆمەرەكان كرداری پیربوونی سروش������تی تاودەدات. 
لەگەڵ بەس������اڵاچووندا، تیلۆمەرەكان لە ئەنجامی دابەش������بوونی خانەدا كورت 
دەبن و كاریگەریی كرداری ئۆكس������ان لەس������ەر خانەكاندا بەرجەستەتر دەبێت 
 ،Oxidative stress كە پێی دەوترێت گوش������ار، یان سترێسی ئۆكسان
جگەرەكێشان و قەڵەوی ئەم كاریگەرییە زیاتر و توندتر دەكەن. 
لە نوێترین لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە كێشانی پاكێتێك جگەرە 
لە رۆژێكدا بۆ ماوەی 20 س������اڵ كرداری پیربوون بۆ 
نزیكەی 4 س������اڵ دێنێتە پێشەوە بەتایبەتی پیربوونی 
پێست Skin aging، كەچی قەڵەوی نیو 
هێندە ك������رداری پیربوونی دێنێتە پێش، 
كەوات������ە هەردووكیان بەیەك������ەوە كرداری 

پیربوون بە شێوەیەكی بەرچاو تاودەدەن. 

جگەرەكێشان هۆكارە بۆ زوو پیربوون
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 ئێرباگ )Airbag(�ی ناو ئۆتۆمبیل تا ئێستا زۆر كاریگەر بووە بۆ پاراستنی 
ژیانی هەزاران كەس، بەڵام لەگەڵ ئەمەش������دا هەندێك جار دەبێتە مەترسی بۆ 

ش������وفێر و سەرنشینەكان كە پێویستە دركی پێبكەن. ئێرباگ لەبەر خێرا 
كرانەوەی، یان خێرا پڕبوونی بە هەوا لە كاتی رووداوی هاتوچۆ دەبێتە 

هۆی برینداربوونی سەرنش������ین، چونكە خێرایی كرانەوەی ئێرباگ 
دەگات������ە زیاتر لە 150میل لە كاتژمێرێكدا، ئەمەش بە توندی 
بەر دەموچاو و س������ینگی شوفێر، یان سەرنشینەكان دەكەوێت، 
بۆیە ئەو سەرنش������ینانەی كە زۆر نزیكن لە شوێنی كرانەوەی 

ئێرباگ، یان پش������دێنی دڵنیایی نابەستن زیاتر دوچاری 
برینداربوونیش������یان  ئێرب������اگ دەبنەوە،  لێدانی كتوپڕی 
س������ەختتر دەبێ������ت، هەروەها منداڵ و كەس������انی ورد و 
بچ������ووك رووب������ەڕووی هێدمەی ئێرب������اگ دەبنەوە و 
ئەزیەتی زیاتریان پێدەگات، ئەمەش روونكراوەتەوە كە 

بەرانب������ەر بە هەر 22 حاڵەتی پاراس������تن لە مردن 
كەسێك بە هۆی ئێرباگەوە گیان لەدەست دەدات. 
بۆ خۆپاراس������تن لە برینداربوون بە خێراكرانەوەی 
ئێرباگ: وا باش������ترە كە منداڵی ژێر 12 ساڵی 
تەمەن و كەس������انی قەبارە بچووك لە كوشنی 
پش������تەوەی ئۆتۆمبیل دابنیش������ن و پشدێنی 
ببەس������تن، چونكە  بە دروس������تیی  دڵنیایی 
ئێرباگ لە پێش كوش������نەكانی پش������تەوەدا 
نییە. كەسانی پێگەیشتووی قەبارە بچووك 
ئەگەر لە كوش������نی پێش������ەوەی ئۆتۆمبیل 
دابنیشن، ئەوا پێویس������تە كە كوشنەكانیان 

تا دوورترین ماوە لە دەش������بول ببەنە پشتەوە 
لەگەڵ بەستنی پشتدێنی دڵنیایی هەتا ئەگەر 

لێخوڕینی ئۆتۆمبیلیش لەسەرخۆ بێت. 

ئایا ئێرباگی ئۆتۆمبیل مەترسی هەیە؟
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ئەو خۆراكانە بناسە كە شەكری شاراوە لەخۆدەگرن
پێویس������تە بە تێكڕایی بڕی شەكر لە رۆژێكدا بۆ ئافرەت 
لە 6 كەوچكی كوپ زیاتر نەبێت، بۆ پیاویش لە 9 كەوچكی 
كوپ زیاتر نەبێت لەگەڵ دووركەوتنەوە لەو خۆراكانەی كە 
شەكری ش������اراوە لەخۆدەگرن، ئەگینا گرفتی تەندروستی 
لێدەكەوێت������ەوە. بڕی زیادی ش������ەكر پەیوەندیی زۆری هەیە 
لەگەڵ بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن و بەرزبوونەوەی ئاستی 
چەوری گلیسریدە س������یانییەكان Triglycerides لە خوێندا، 
لەگەڵ كۆمەڵێك كێش������ەی تەندروستی دیكە. بۆ دڵنیابوون 
و خۆپاراس������تن لە وەرگرتنی بڕی زیادی شەكر، نووسراوی 
سەر خۆراكە قوتووبەندەكان بە وردی بخوێنەرەوە و وریابە لە 

بوونی ش������ەكر كە زۆر جار بە ناوی دیكە دەنووسرێت، وەكو: 
دێكسترۆز، گلوكۆز، س������وكرۆز، شیرەی میوەی چڕكراوە، 
ش������ەربەتی جۆ، ماڵتۆز، ش������ەكری چەوەندەر، ش������ەربەتی 
iHi نگەنمەشامی،شیرەی قامیشەشەكر. شەكرە شاراوەكا 
den sugars ل������ەم خۆراك و خواردنەوانەدا هەن: س������پۆرت 
درینك، خواردنەوە ئەلكهولییەكان، خواردنەوە وزەبەخشەكان، 
ش������یرە دەستكردەكان، س������اس، بەهاراتی زەڵاتە، كیتچەپ، 
جێل، مرەب������ا، گەلێك جۆری فۆرمیولای گەنمە ش������امی 
وەكو كۆرن فلەیكس Corn flakes، خۆراكی قوتووبەند وەكو 

میوەی قوتووكراو، گەنمە شامی قوتووكراو.


