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ســەرووی  تیشــكی  رێژەیــەی  ئــەو  كــە  دەزانیــت  ئایــا    
وەنەوشــەیی كــە بــەر فڕۆكەوانــەكان دەكەوێــت وەكــو ئەمەیە كە 
یەكێك لەســەر سیســەمی كەنار دەریا راكشــابێت، چونكە جامی 
كابینــەی فڕۆكەوانــەكان Cockpit كە پێكهاتووە لە پلاســتیكی 
پۆلیكاربۆنەیــت یــان شووشــەی فرەچینــی رێــگا بــە تێپەڕوونی 
تیشــكی ســەرووی وەنەوشــەیی دەدات بەتایبەتــی 
تیشــكی  بــە  زیــاد  بەركەوتنــی   .UV-A جــۆری 
 DNA هۆكارە بۆ تێكدانی A سەرووی وەنەوشەیی جۆری
لە ناو خانەدا كە ئەمەش ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجەی 
پێســت زیــاد دەكات لــە جــۆری میلانۆمــا Melanoma. لــە 
لێكۆڵینەوەكانــی زانكــۆی كالیفۆرنیــا و ســان فرانسیســكۆدا 
هاتــووە كــە لەكاتــی فڕینــی فڕۆكە لــە بەرزایــی 30،000 پێدا 
بــۆ ماوەی یــەك كاتژمێر رێژەی بەركەوتنی فڕۆكەوانەكان لەناو 
كابینەی كۆنتڕۆڵی فڕۆكەدا هەمان ئەو رێژەیەیە كە بەر پێست 
دەكەوێــت لــە مــاوەی 25 خولەكــدا لەكاتــی خۆدانە بــەر رۆژ بە 
 .Tanning beds مەبەستی گۆڕینی پێست بۆ رەنگی برۆنزی
ئــەم رێژەیــەی تیشــكی ســەرووی وەنەوشــەیی زیاتــر دەبێــت 
لەكاتــی فڕینــی فڕۆكــە بەســەر هــەوری تیر و ئەســتوور و 
دەریا و شــوێنە بەفراوییەكاندا لەبەر دانەوەی تیشــك لەسەر 
رووی هەور و بەفر و ئاودا. بۆیە پێویســتە لەســەر هەموو 
فڕۆكەوانەكان و ســتافی كابینەی كۆنتڕۆڵی فڕۆكە كە 
بــەر لە دەشــتپێكی گەشــت بــە 30 خولــەك ئاوێتەیەكی 

دژەهەتاو بەكاربێنن. 

 گەلێك جۆر و ماركەی زەیتی زەیتوون لە بازاڕەكاندا هەیە، 
كوالیتــی هەندێكیــان نزمــە بــەوەی كــە بــە مــاددەی كیمیایی 
مامەڵەیــان لەگەڵــدا كــراوە یــان لەگــەڵ زەیتــی تــری هــەرزان 
تێكــەڵ كــراون، بۆیــە هەڵبژاردنــی جــۆری دروســت گرنگــی 
 Extra زەیتوونــی  گوشــینی  یەكــەم  زەیتــی  هەیــە.  زۆری 
virgin olive oil تــازە و خــاو بــە ســاردی كــە بە تــەواوی بە 
رێــگای میكانیكــی بەرهەم هێنرابێت بە بێ بەكارهێنانی هیچ 
گیراوەیەك و لەژێر پلەی 30 ســەدیدا ئامادەكرابێت، لە رووی 
تەندروســتییەوە بــە باشــترین جــۆری زەیتــی زەیتــوون دادەنرێت 

كــە چێــژ و بۆنێكــی تایبەتی هەیــە و كوالیتییــە بەرزەكەی 
بــۆ ئەمــە دەگەڕێتــەوە كــە بەرزترین ئاســتی دژەئۆكســانی 
فینۆلیكەكان Phenolics لەخۆدەگرێت و ترشێتییەكەی لە 
1% نزمترە، تا ئەم رێژەیە نزمتر بێت هێندە كوالیتییەكەی 
باشــتر دەبێــت. لــە لایەنــی كیمیاییەوە، زەیتــی زەیتوونی 
یەكەم گوشین ترشێتییەكەی كە بە رێژەی ترشی ئۆلێیك 
Oleic acid دیاردەكرێت كە كەمترە لە 0.8 گرام لە هەر 
100 گــرام زەیتــدا واتە كەمتر لــە 0.8%، هەروەها بەهای 
پیرۆكســاید كەمتــرە لــە 20 میللی بەرابەری ئۆكســجین. 
جۆرەكانــی تــری زەیتــی زەیتــوون كــە رێــژەی ترشــێتیان 
بــەرزە بــە كوالیتــی نــزم ئەمانــەن: زەیتــی زەیتوونی ئاســایی 
Ordinary virgin olive oil و زەیتــی زەیتوونــی ســافكراو 
Refined Olive Oil كــە ترشــێتییەكەیان لــە 3.3% زیاتــرە، 
زەیتــی زەیتوونی گەییو Virgin olive oil كە ترشــێتییەكەی 
زیاترە لە 2%، زەیتی زەیتوونی تەواو یان روون Olive oil یان  
Pure Olive Oil ترشێتییەكەی لە 1% زیاترە، زەیتی سرپاتی 
زەیتوون Olive-Pomace Oil و زەیتی ســافكراو لە ســرپاتی 
زەیتوون   Refined Olive-Pomace Oil كە ترشــێتییەكەیان 
دەگاتە نزیكەی 1.5%، زەیتی زەیتوونی ســووك و زۆر ســووك 

.Light & Extra Light Olive Oil

 كاریگەری تیشكی سەرووی 
وەنەوشەیی لەسەر فڕۆكەوانەكان
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ترشێتی زەیتی زەیتوون 
چ گرنگیەكی هەیە؟
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 ئــەو منداڵانــەی كــە لــە وەرزی هاوینــدا لەدایــك دەبــن لــە 
پاشەڕۆژدا لە تەمەنی گەورەبووندا دەبنە خاوەن تەندروستییەكی 
باشــتر لەوانــەی كــە لە وەرزی زســتاندا لەدایك دەبــن بەتایبەتی 
كچــەكان. هــۆكاری ســەرەكی دەگەڕێتەوە بــۆ بەركەوتنی زیاتر 
ئافرەتــی دووگیــان بە تیشــكی خۆر، ئەمەش هۆكارە بۆ كێشــی 
زیاتــری منــداڵ لەكاتــی لەدایكبوونــدا لەگــەڵ باڵغبوونــی كچ 
لــە تەمەنێكــی درەنگتــردا. دابینبوونــی بڕێكی باشــی ڤیتامین 
D بەتایبەتــی لە 3 مانگی ناوەڕاســتی دووگیانیدا كاریگەری 
پۆزەتیڤی زۆری بۆ تەندروستی هەیە. لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە 
كــە ئــەو منداڵانــەی لە وەرزی هاویندا لەدایــك دەبن، ئەوا دەبنە 
خاوەن باڵایەكی بەرزتر لە تەمەنی پێگەیشتندا. وەرز كاریگەری 

هەیە لەسەر كێشی منداڵ لە كاتی لەدایكبووندا، ئەمەش 
كاریگەری لەســەر تەندروستی و گەشەدا هەیە، 

هەروەها كاریگەری دەكاتە سەر دیاركردنی 
كاتــی باڵغبوون. ئەو منداڵانەی كە لە 

مانگەكانی حوزەیران، تەمموز، ئاب لەدایك دەبن، ئەوا بەگشتی 
بە كێشــی دروســت لەدایك دەبن و باشــتر گەشــە دەكەن و دەبنە 
خــاوەن تەندروســتییەكی بــاش لە ئاییندەدا. ئــەو كچانەی كە لە 
هاویندا لەدایك دەبن، ئەوا لە تەمەنێكی درەنگتر دەچنە باڵغبوون، 
ئەمەش نیشــانەیە بۆ بوون بە خاوەن تەندروســتییەكی باش. جگە 
لــە دابینبوونــی ڤیتامیــن D، لەوانەیــە كــە چەنــد هۆكارێكــی 
تــری لاواز رۆڵیــان لە مەســەلەكەدا هەبێت وەكــو: جوولەی زیاتر 
یان مەشــقی وەرزشــی زیاتــر، جۆراوجۆربوونی خــۆراك، هەروەها 
بەگشــتی بــاری دەروونــی لــە وەرزی هاویندا باشــترە بە بەراورد 

لەگەڵ باری دەروونی لە وەرزی زستاندا.

لە دایكبووانی هاوین 
تەندروستییان باشتر دەبێت
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  ئارەقەكــردن Sweating رێگایەكــی سروشــتی لەشــە بۆ پاراســتنی پلەی 

دا، چونكــە بەهەڵمبوونی ئاو لەســەر ڕووی 
گەرمــی لەش لە ئاســتی ئاســایی

ی گەرما و كاركردن 
پێســتدا گەرمی لەش دادەبەزێنێت، بەمەوە لەش لەكات

ە. ئارەقەكردن لە كەشــی گەرم 
و جوولەدا هەر چوســت و چالاك دەمێنێتەو

ندا لە هەموو بەشــەكانی 
یان لەكاتی ماندووكردنێكی زۆری ماســوڵكەكا

لەش لەوانەیە كە بگاتە لیترێك یان پتر لە ماوەی یەك كاتژمێردا، بەڵام 

ارەقە دەكەن لەبەر بوونی ژمارەیەكی زۆری 
ئەو بەشانەی لەش كە زۆر ئ

شەكان لەوانەیە كە رێژەی ئارەقەكردنیان 
گلاندی ئارەقكردن وەك بن كەو

ڕام لە كاتژمێرێكدا. جگە لەمانە، هەڵچوونە 
لــە هاوینــدا بگاتە یــەك گ

ن، تووڕەبوون یان ســترێس دەبنــە هۆی زیاد 
دەروونییەكانــی وەكــو تۆقیــ

دنــن، هەروەهــا خۆراكــی گــەرم و تیژ، لەگــەڵ زیانی لابەلای 
ئارەقەكر

 و ڕۆژ بەردەوامــە بــەڵام 
هەندێــك دەرمــان. كــرداری ئارەقەكــردن شــەو

ــاواز، لــە ئــاو و هــەوای مام ناوەنــدی و فێنــك و لەكاتی 
بــە ڕێــژەی جی

ەقــە بــە هەمــان خێرایــی درووســتبوونی 
ئەنجامدانــی كارێكــی ســادە ئار

ێتــە هەڵــم بۆیە هەســتی پێناكرێت، بەڵام ماددەی یۆریا لەســەر رووی 
دەب

كەوشــەكاندا، كەواتە پێستی 
پێســت دەمینێتەوە بەتایبەتی لە ناوچەی بن 

ەســەر دەمینێتــەوە كە 
هەموومــان ئارەقــەی هەیــە و مــاددەی یۆریــای ل

بۆنێكــی ناخۆشــی هەیــە، بۆیە پێویســتە كــە بە شــێوەیەكی میكانیكی 

ە بن كەوشــەكاندا، پێویســتە ئەمەش 
بە ئاو و ســابون لاببرێت بەتایبەتی ل

-3 لیتر ئاو بخۆینەوە.
لەبیرنەكرێت كە رۆژانە 2

ارەقەكردن زیاد دەبێت 
گەرما هات ئ

چۆن منداڵەكەت لە قەڵەوی دەپارێزیت؟
قەڵــەوی منداڵ Childhood obesityلە زیادبووندایە، هێشــتا 
هەندێك دایك و باوك وا بیردەكەنەوە كە قەڵەوی و خرپنی منداڵ مانای 
تەندروســتی بــاش دەگەیەنێــت، كەچــی درك بەوە ناكەن كــە پێچەوانەی 
ئەمە بۆ تەندروستی باشترە. شیری دایك منداڵ هەر لە سەرەتای بوونیدا 
لە قەڵەوی دەپارێزێت، بە پێچەوانەی شیری تۆزی مانگا)شیری قوتوو( 
كــە لەوانەیــە كێشــی منداڵ زیــاد بكات. بەگشــتی لەوانەیە كە قەڵەوی 
و هەندێــك عاداتــی خراپــی پەیوەســت بــە خــۆراك رەگ و ریشــەی لــە 
منداڵییەوە هەبێت. هەنگاوەكانی پاراستنی منداڵان لە زیادبوونی كێشی 
لــەش و قەڵــەوی بریتیــن لــە: دڵنیابــوون لەوەی كــە منداڵەكــەت رۆژانە 
مەشقی بەدەنی یان وەرزشێكی سەلامەت بۆ ماوەی یەك كاتژمێر ئەنجام 
دەدات، هەرگیــز بــە شــێوەیەكی بــەردەوام خۆراكــی خێرا بــۆ منداڵەكانت 
مەكــڕە، باشــترە كــە تەنیــا مانگانــە یــەك جــار خۆراكــی خێــرا بخــوات 

تاكــو كێشــی زیــاد نــەكات و لــە 
نەچەســپێت  منداڵەكەتــدا  هــزری 
سوودبەخشــە  خێــرا  خۆراكــی  كــە 
یــان بەشــێكە لە خۆراكی ئاســایی، 

كێــك  و  شــوكولاتە  و  شــیرینی  خواردنــی 
و ســاردەمەنییەكان لــە لایــەن منداڵەكــەت ســنووردار بكــە، شــلەمەنییە 
شــیرینەكان زیاتــر لــە خۆراكــی شــیرینی رەق دەبنە ئەگــەری زیادبوونی 
كێشــی منــداڵ، هەرگیــز رێــك و پێكــی و باشــییەكانی منداڵەكــەت بە 
شــلەمەنی شــیرین و نوشــابە گازدارەكان یان هەتا بە نەستەلە و چوكلێت 
پاداشــت مەكە، ئەگینا منداڵ زۆر بەند دەبێت بە شــیرینی و بە ئاســانی 
دەســت بــەرداری نابێــت. زیاتر هانی منداڵەكەت بدە بۆ خواردنی ســەوزە 
و میوەی جۆراوجۆر، ئەلبان لە شــیر و ماســت و پەنیر، هێلكە، گۆشــت، 

مریشك، ماسی، دانەوێڵە، پاقلەمەنییە سەوز و وشكەكان.
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  گورجكردنی پێســتی مل Neck lift نەشــتەرگەرییەكی جوانكاریی ملە بۆ لابردنی كاریگەرییەكانی 

بەتەمەنداچــوون لەســەر پێســتی ملــدا كــە بریتین لە: زیاد كۆبوونەوەی چەوری و شــۆڕبوونی بەشــەكانی 

ژێــرەوەی روومــەت Jowls، زیــاد كۆبوونــەوەی چــەوری لەژێر پێســتی ژێرەوەی چەنەگەدا، شــل و 

شۆڕبوون و لۆچبوونی پێستی مل، بەرجەستەبوونی ئەڵقەی ماسوڵكەیی لە ملدا. جگە لە تەمەن، 

هۆكارە هاندەرەكانی تر بۆ شــۆڕبوونی پێســتی مل ئەمانەن: هێزی كێشــكردنی زەوی، بۆماوە، 

كاریگەرییەكانی دەوروبەر، سترێس.پێویستە كە كەسی كاندیدكراو بۆ ئەم نەشتەرگەرییە كە خاوەن 

تەندروســتییەكی باش بێت، هیچ نەخۆشــییەكی نەبێت كە ببێتە هۆی گرفت لە چاكبوونەوەی 

برینەكانی پیست وەكو نەخۆشی شەكرە، هەروەها جگەرەكێش نەبێت. چەند هەفتەیەك تا چەند 

مانگێــك پێویســت دەكات تاكــو ئاوســانی پاش نەشــتەرگەری بــە تەواوی نامێنێــت، هەروەها 
نزیكــەی 6 مانــگ پێویســت دەكات بــۆ چاكبوونــەوەی تــەواو یــان ونبوونــی هێڵكەكانــی 
دوورینەوەی پێست. پاراستنی پێست لە تیشكی خۆر بە درێژایی تەمەن پێویست دەكات 
هاوكات لەگەڵ ســتایلێكی تەندروســتییانەی ژیان بە مەبەستی درێژكردنەوەی مانەوەی 
ئەنجامەكانی نەشــتەرگەری گورجكردنی پێســتی مل. لە هەندێك حاڵەتدا پێویســت بە 
نەشتەرگەری دووەم دەكات بۆ رێكخستنەوەی شێوەی مل كە لەگەڵ شێوە و قەبارەی 

دەموچــاودا بگونجێــت. ئــەم راســتییە گرنگە بزانرێت كە گورجكردنی پێســتی مل 
تەنیــا بــە رێگای نەشــتەرگەری جوانكاری ئەنجــام دەدرێت، هیچ رێگایەكی تر 

ئەنجام ناپێكێت و لە كۆتاییدا نەشتەرگەری بە تاكە هەڵبژاردە دەمێنێتەوە.

نەشتەرگەریی گورجكردنی پێستی مل

چاوت سەبارەت بە 
تەندروستیت چیت پێدەڵێت؟

 چــاوەكان جگــە لــە فرمانی بینین، ســەبارەت بە تەندروســتی زۆرمان 
پیشــان دەدەن كــە كلیلــی دەستنیشــانكردنە بــۆ گەلێــك نەخۆشــی لەنــاو 
خــودی چــاو یــان لــە دەرەوەی چــاودا. ســووربوونەوەی چــاو كــە جگــە 
لــە بەركەوتنــی زیــاد بــە تیشــكی خــۆر، تــۆز و خــۆڵ، خواردنــەوەی 
ئەلكهــول، هەســتەوەری، لــە ئەنجامی ماندووبوون و ســترێس و خەوزڕان 
روودەدات   Droopy eyes پێڵــووەكان  شــۆڕبوونی  دەبێــت.  پەیــدا 
لەبــەر بەســاڵاچوون، گــرێ لە مێشــك، جەلتــە. زەقبوونی چــاوەكان یان 
دەرپەڕینیان بۆ پێشــەوە Exophthalmos نیشــانەیە بۆ نەخۆشــی 
زیادبوونــی چاڵاكــی گلانــدی دەرەقی یان زیاد دەردانــی هۆرمۆنەكانی 
 Cloudy چــاو  هاوێنــەی  ڵێڵبوونــی   .Hyperthyroidism
eyes یان ئاوی ســپی Cataract لە ئەنجامی نەخۆشــی شــەكرە، 
گــرێ، یــان زیانــی لابــەلای هەندێــك دەرمــان روودەدات. زەردبوونــی 
ســپێنەی چــاو یــان زەردوویــی Jaundice نیشــانەیە بــۆ هەوكردنــی 
 Puffy جگــەر، مۆمبوونــی جگــەر. ئاوســانی چــاو یــان دەوری چــاو
eyes روودەدات لــە ئەنجامــی زیــاد گریــان، خواردنــەوەی ئەلكهــول، 

باپشــكێو Stye، هەســتەوەری، زەبــر یــان برینداربوونــی چــاو، گرفتــە 
هۆرمۆنییەكان. ئەڵقە لە دەوری كۆرنیا بە شــێوەی ئەڵقەی خۆڵەمێشــی 
بــۆ  نیشــانەیە   Arcus senilis كۆرنیــا  رۆخەكانــی  دەوری  لــە 
بەرزبوونــەوەی ئاســتی كۆلیســتیرۆل و چــەوری گلیســریدە ســیانییەكان 
لــە خوێنــدا. گرفــت لــە بیلبیلــەی چــاو وەكــو نایەكســانی لــە قەبارەی 
بیلبیلــە Unequal pupils یــان كەمبوونــەوەی كاردانــەوە بەرانبەر 
بــە رووناكــی كــز و بەهێز نیشــانەیە بۆ جەلتە، گرێی مێشــك، گرفت لە 

 .MS دەماری بینین، نەخۆشی
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