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یەك هەنگاوی ماوە خوێنی 
دەستكرد بەردەست بێت

سوودەكانی ئۆمیگا3 بۆ 
تەندروستیی چاو

نەمـــاوە  هێنـــدەی  تەندروســـتی  پســـپۆڕانی  رای  بـــە   
بەردەســـت   Artificial blood دەســـتكرد  خوێنـــی  كـــە 
 80 نزیكـــەی  بـــۆ  لێكۆڵینـــەوە  و  هەوڵـــدان  پـــاش  بێـــت 
ســـاڵ بـــە مەبەســـتی ئامادەكردنـــی خوێنـــی دەســـتكرد. 
ــاردكەرەوەدا  ــە سـ ــاودەر لـ ــێوەی پـ ــە شـ ــتكرد بـ ــی دەسـ خوێنـ
ـــە پزیشـــكیدا بەتایبەتـــی  هەڵدەگیرێـــت و دەبێتـــە شۆڕشـــێك ل
ــەركەوتوو  ــەران سـ ــاكاوەكان. لێكۆڵـ ــرا و لەنـ ــە خێـ ــۆ حاڵەتـ بـ
بـــوون لـــە ئامادەكردنـــی خڕۆكـــەی ســـووری دەســـتكرد كـــە 
توانـــای یەكگرتـــن و گواســـتنەوەی گازی ئۆكســـجینیان 
لـــەش هەیـــە.  بـــۆ هەمـــوو بەشـــەكانی  لـــە ســـییەكانەوە 
خوێنـــی دەســـتكرد بـــە شـــێوەی پـــاودەری وشـــككراو كـــە 
كیســـی  لەنـــاو  وایـــە  وردكـــراو  ســـووری  بیبـــەری  وەكـــو 
نایلـــۆن هەڵدەگیرێـــت لەنـــاو ئەمبیولانـــس یـــان هەرشـــوێنێك 
ــت  ــر هەڵبگیرێـ ــان زیاتـ ــاڵێك یـ ــاوەی سـ ــا مـ ــرێ تـ ــە دەكـ كـ
یـــان  دڵۆپێنـــراو  ئـــاوی  لەگـــەڵ  پێویســـتدا  لەكاتـــی  و 
)ســـتێریلكراو( تێكـــەڵ بكرێـــت وەكـــو خوێنـــی ئاســـایی 
لـــە رێـــگای خوێنهینـــەری باســـكەوە بەكاربهێنرێـــت. خانـــە 
یـــان خڕۆكـــە ســـوورە دەســـتكردەكانی خوێـــن كـــە قەبارەیـــان 
ــەی  ــە پوختـ ــاییەكانە، لـ ــوورە ئاسـ ــە سـ ــی خڕۆكـ ــج یەكـ پێنـ
پرۆتینەكانـــی هیمۆگلۆبینـــی مرۆڤـــەوە دروســـت دەكرێـــن 
دەســـتكرد   Polymer پۆلیمـــەری  چینێكـــی  بـــە  و 
دادەپۆشـــرێن، بەمـــەوە دەتوانرێـــت كـــە خوێنـــی دەســـتكرد 
بدرێـــت بـــە هـــەر كەســـێك كـــە خاوەنـــی هـــەر گروپێكـــی 
خوێـــن بێـــت. لـــە ئامارەكانـــدا هاتـــووە كـــە هـــۆكاری نزیكـــەی 
70%ی مردنـــەكان لـــە بەرەكانـــی جەنگـــدا دەگەڕێتـــەوە بـــۆ 
هێدمـــە لـــە ئەنجامـــی ونكردنـــی خوێن)خوێـــن بەربـــوون( نـــەك 
ــرەدا  ــە لێـ ــەش، بۆیـ ــی لـ ــە گرنگەكانـ ــی ئەندامـ برینداربوونـ
ـــەورەی  ـــتدا رۆڵێكـــی گ ـــتكرد لەبەردەس ـــی دەس ـــی خوێن بوون
دەبێـــت بـــۆ رزگاركردنـــی ژیانـــی بریندارانـــی تووشـــبوو بـــە 
خوێنبەربـــوون. هەروەهـــا بـــە گوێـــرەی درەنـــگ گەیشـــتنی 
بریندارانـــی كارەســـاتەكان بـــە نەخۆشـــخانە و ئامادەكـــردن و 

ئەنجامدانـــی خوێـــن گواســـتنەوە.  

ـــۆ  ـــك جـــۆری چـــەوری پێویســـتن ب ـــی كـــە هەندێ ـــا دەزان   ئای
ـــەكان  ـــی دروســـتی چـــاو؟ ترشـــە چەوریی تەندروســـتیی و فرمان
هەندێـــك  چەورییەكانـــن،  بناغـــەی  بـــەردی   Fatty acids
ترشـــە چـــەوری زۆر گرنـــگ و پێویســـتن بـــۆ تەندروســـتی 
ـــە پێویســـتە  ـــە، بۆی ـــای دروســـتكردنیانی نیی ـــەش توان چونكـــە ل
كـــە تەنیـــا لـــە رێـــگای خۆراكـــەوە دابیـــن بكرێـــن، بـــۆ نموونـــە 
ترشـــە  ئۆمیـــگا6.  و  ئۆمیـــگا3  چەورییەكانـــی  ترشـــە 
ـــۆ تەندروســـتیی چـــاو كـــە  ـــی ئۆمیـــگا3 گرنگـــن ب چەورییەكان
 .ALA لەگـــەڵ ،DHA، EPA :لـــە 3 جـــۆر پێكهاتـــوون
ــی  ــە چەورییەكانـ ــە ترشـ ــووە كـ ــەوەدا هاتـ ــك لێكۆڵینـ ــە گەلێـ لـ
ئۆمیـــگا3 گرنگـــن بـــۆ پەرەســـەرندن و گەشـــەكردنی چـــاوی 
منـــداڵ لـــە تەمەنێكـــی زوودا.ئۆمیـــگا3 لـــە شـــیری دایكـــدا 
هەیـــە، هەروەهـــا دەخرێتـــە فۆرمیـــولای منـــداڵان بـــە مەبەســـتی 
هاندانـــی گەشـــە و توانـــای بینیـــن. ئەمـــەش روونكراوەتـــەوە كـــە 
ـــدا گرنگـــی  ـــە خۆراكـــی ئافرەتـــی دووگیان بوونـــی ئۆمیـــگا3 ل
ـــگا3  ـــە. ئۆمی ـــەندن و گەشـــەی چـــاوی كۆرپ ـــۆ پەرەس ـــە ب هەی
رۆڵـــی هەیـــە بـــۆ پاراســـتنی چـــاو لـــە وشـــكبوون و گۆڕانەكانـــی 
كـــە   Macular degeneration تەمـــەن  بـــە  پەیوەســـت 
ــاو  ــۆڕەی چـ ــەنتەری تـ ــەر سـ ــە سـ ــراپ دەكەنـ ــەری خـ كاریگـ
لـــە  كـــز دەبێـــت. هەروەهـــا  تونـــدی  بـــە  بینیـــن  بەمەشـــەوە 
ئۆمیـــگا3  كـــە  كراوەتـــەوە  لەمـــە  جەخـــت  لێكۆڵینەوەكانـــدا 
رۆڵـــی هەیـــە بـــۆ كەمكردنـــەوەی پەســـتانی نـــاو چـــاو، ئەمـــەش 

چـــاو لـــە تووشـــبوون بـــە ئـــاوی رەش 
دەپارێزێـــت. ســـەرچاوە خۆرراكییەكانـــی 
ئۆمیـــگا3 ئەمانـــەن: ماســـی، ســـۆیا، 

زەیتـــی كەتـــان، ســـپێناغ. 
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جێل دژی لۆچبوون 
لەجیاتی دەرزی بۆتۆكس

جێلـــی دژی لۆچبـــوون  Anti-Wrinkle Gel یـــان جێلـــی 
بۆتۆكـــس Botox gel كـــە هەمـــان پێكهاتەكانـــی دەرزی 
بۆتۆكـــس لەخۆدەگرێـــت، ســـوودی بەرچـــاوی هەیـــە بـــۆ 
كەمكردنـــەوە، یـــان شـــاردنەوەی لۆچیـــی دەوری چـــاوەكان 
ـــی  ـــس. كاریگەرییەكان ـــازاری بۆتۆك ـــە ئ ـــی دەرزی ب لەجیات
ئـــەم جێلـــە بـــۆ نزیكـــەی چـــوار مانـــگ بـــەردەوام دەبێـــت. 
ــن  ــەوەی جێگرەوەیەكـ ــی دۆزینـ ــە خەریكـ ــپۆڕان ماوەیەكـ پسـ
بـــۆ دەرزی بۆتۆكـــس بـــە مەرجێـــك هەمـــان ئەنجـــام یـــان 
ــتر لـــە بۆتۆكســـی هەبێـــت. ئـــەم جێلـــە بـــە  ئەنجامـــی باشـ
هەمـــان میكانیزمـــی بۆتۆكـــس كاردەكات كـــە بریتییـــە لـــە 
ـــان  ـــوولكە ی ـــی ماس ـــردن و ئیفلیجكردن ـــان بێهیزك ـــڕكردن ی س
دەمارەكان.بـــە بەراوردكـــردن، دەرزی بۆتۆكـــس نرخەكـــەی 
گرانـــە، لەوانەیـــە بـــە ئـــازار بێـــت و ببێتـــە هـــۆی شـــین 
ـــدا، كەچـــی  ـــی دەرزی ـــوێنی لێدان ـــە ش ـــی پێســـت ل هەڵگەڕان
جێلـــی بۆتۆكـــس هەرزانتـــرە و بـــێ ئـــازارە. جێلـــی بۆتۆكـــس 
گونجـــاوە و ئەنجامـــی باشـــی هەیـــە بـــۆ شـــاردنەوەی 
نێوچـــەوان و دەوری چـــاوەكان. لۆچەكانـــی 
بۆئەنجامـــی تـــەواو پێویســـتە كـــە جێـــل بـــۆ 
مـــاوەی نیـــو كاتژمێـــر لەســـەر پێســـتدا 
شـــوێنەكە  ئینجـــا  بمێنێتـــەوە 
دەشـــۆرێت.  یـــان  دەســـڕێتەوە 
ئـــەوە مـــاوە بووترێـــت كـــە 
دژی  جێلـــی  پێویســـتە 
لۆچبـــوون تەنیـــا بـــە 
دكتـــۆر  رێنمایـــی 

بەكاربهێنرێـــت.
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ســـمارتفۆن  لەگـــەڵ  زۆر  كاتێكـــی  ئایـــا   
Smartphone یـــان تابلێتەكـــەت بەســـەر دەبەیـــت؟ 

ــی  ــە پەیجەكانـ ــەڕان لـ ــمارتفۆن و گـ ــی سـ بەكارهێنانـ
كـــە  لەوانەیـــە  نووســـتن  كاتـــی  تـــا  ئینتەرنێـــت 
ـــۆرەی شەقەســـەر.  ـــۆ ســـەرهەڵدانی ن ـــت ب ـــەر بێ وروژێن
زیـــاد  كـــە  هاتـــووە  لێكۆڵینەوەكانـــدا  لـــە  ئەمـــەش 
شاشـــەی  یـــان  ســـمارتفۆن  شاشـــەی  بەكارهێنانـــی 
ـــۆرەی شەقەســـەر.  ـــۆ ســـەرهەڵدانی ن تابلێـــت هـــۆكارە ب
لـــە لایەنـــی زانســـتییەوە هۆكارەكـــە دەگەڕێتـــەوە بـــۆ 
یـــان هـــەر  تیشـــكی شـــینی شاشـــەی ســـمارتفۆن 
ـــا  ـــە شاشـــەدا. هەروەه ـــر ل ـــزی ت ـــی بەهێ رووناكییەك
زیـــاد بەســـەربردنی كات لەگـــەڵ تابلێـــت یـــان 
ـــی  ـــی كات ـــۆ لەبیركردن ســـمارتفۆندا هـــۆكارە ب
ژەمـــی خـــواردن یـــان برســـیبوون، ئەمـــەش 
نـــۆرەی  بـــۆ  دیكەیـــە  وروژێنەرێكـــی 
زیـــاد  لەمانـــە،  جگـــە  شەقەســـەر. 
ڤیدیۆیـــی  یـــاری  ســـەیركردنی 
هـــۆی  ببێتـــە  كـــە  لەوانەیـــە 
تێكدانـــی كاتەكانـــی نووســـتن 
یـــان كـــەم نووســـتن، ئەمـــەش 

ــاڵ  ــاوە لەپـ ــەم نووســـتن وروژێنەرێكـــی بـ ــەو بەتایبەتـــی كـ ــەلمێنراوە كـــە تێكچوونـــی خـ سـ
ـــاد  ـــە زی ـــە پەیوەســـتن ب ـــۆرەی شەقەســـەر ك ـــری ن ـــی ت ســـەرهەڵدانی شەقەســـەر. هۆكارەكان
بەكارهێنانـــی تابلێـــت یـــان ســـمارتفۆن بریتیـــن لـــە: مانـــەوە لەســـەر پۆزیشـــنێكی تایبەتـــی 
ــاد خواردنـــی وروژێنەرەكانـــی  ــا زیـ ــاوەكان، هەروەهـ لـــەش Posture، هیلاكبوونـــی چـ
شەقەســـەر وەكـــو شـــوكولاتە. كەمكردنـــەوەی بەســـەربردنی كات لەگـــەڵ ســـمارتفۆن 

یـــان تابلێتـــدا جگـــە لـــەوەی كـــە ئەگـــەری ســـەرهەڵدانی 
بەڵكـــو  دەكاتـــەوە  كـــەم  شەقەســـەر  نـــۆرەی 
هەنگاوێكـــە بـــۆ خۆپاراســـتن لـــە گرفتەكانـــی تـــری 
پەیوەســـت بـــە زیـــاد بەكارهێنانیـــان وەكـــو زیادبوونـــی 
كێـــش و قەڵـــەوی، ماندووبوونـــی چـــاو و گرفـــت 

لـــە بینینـــدا، هەروەهـــا كەمبوونـــەوەی تەركیـــز 
و چالاكیـــی فیزیكـــی.

ئایا سمارتفۆن 
وروژێنەرە بۆ شەقەسەر؟
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 ژیانـــی ســـەردەم بارگرانـــی زۆری خســـتۆتە ســـەر 
جگـــەر، بـــۆ نموونـــە خۆراكـــی پرۆسێســـكراو و دەســـتكرد، 
پیســـكارەكانی  لەگـــەڵ  ســـترێس،  خێـــرا،  خۆراكـــی 
دەكـــەن،  قوڕســـتر  جگـــەر  كاری  هەموویـــان  ژینگـــە 
لەگـــەڵ  جگـــەر  مامەڵەكردنـــی  توانـــای  بەمەشـــەوە 
ــدا لاواز  ــەكان و چەوریـ ــەڕۆ زیانبەخشـ ــان پاشـ ــاددە یـ مـ
دەبێـــت، بـــەڵام بـــە چەنـــد خۆراكێـــك دەتوانرێـــت كـــە تـــا 
ـــت  ـــی جگـــەر بپارێزی ـــا و فرمانەكان ـــاش توان ـــی ب رادەیەك
لەگـــەڵ باشـــتركردنی توانـــای جگـــەر بـــۆ مامەڵـــەی 
دروســـت لەگـــەڵ مـــاددە زیانبەخشـــەكاندا. ســـیر رۆڵـــی 
هەیـــە بـــۆ ئاكتیڤكردنـــی ئەنزیمەكانـــی جگـــەر بـــە هـــۆی 
رێـــژە بەرزەكـــەی مـــاددەی ئەلیســـین و كانـــزای ســـیلینیۆم 
كـــە رۆڵیـــان هەیـــە لـــە باشـــتركردنی فرمانـــی جگـــەر. 
Beta- چەوەنـــدەر و گێـــزەر دەوڵەمەنـــدن بـــە بیتاكارۆتیـــن
carotene و فلاڤۆنۆیـــدەكان كـــە گرنگـــن بـــۆ هاندانی 

ـــە  ـــی جگـــەر. ســـەوزە گـــەڵا تاریكـــەكان ب فرمانەكان
هـــۆی كلۆرۆفیـــل و پێكهاتـــە گرنگەكانـــی تـــر 

رۆڵیـــان هەیـــە لـــە تاودانـــی زینـــدە كردارەكانـــی جگـــەر 
و دروســـتبوونی شـــلەی زەرداو. ئاڤـــۆكادۆ هانـــدەرە بـــۆ 
 Glutathione گلوتاســـایۆن  مـــاددەی  دروســـتبوونی 
كـــە گرنگـــە بـــۆ پاكبوونـــەوەی جگـــەر و رزگاركردنـــی 
لـــەش لـــە مـــاددە زیانبەخشـــەكان. ســـێو بـــە هـــۆی رێـــژەی 
بـــەرزی پێكتیـــن كۆئەندامـــی هـــەرس و جگـــەر لـــە 
مـــاددە زیانبەخشـــەكان پـــاك دەكاتـــەوە. دانەوێڵـــەی تـــەواو 
ــن  ــەی ڤیتامیـ ــە كۆمەڵـ ــدە بـ Whole grains دەوڵەمەنـ

B كـــە گرنگـــن بـــۆ فرمانـــی جگـــەر. گوێـــز 
ترشـــە ئەمینـــی ئەرجینیـــن Arginine و 
ئۆمیـــگا3 تێدایـــە كـــە هانـــی فرمانـــی 
دەدەن.  جگـــەر  شـــانەكانی  جیـــاوازی 
ــە:  ــن لـ ــر بریتیـ ــی تـ ــە گرنگەكانـ خۆراكـ

زەیتـــی  قەرنابیـــت،  برۆكۆلـــی، 
زەیتـــوون، لیمـــۆ چـــای ســـەوز، 

.Tumeric كەلـــەرم، كركـــم

ئەو خۆراكانەی تەندروستیی جگەر دەپارێزن

زەبەلاحبوونی باڵا
زەبەلاحبوونـــی بـــاڵا Gigantism حاڵەتێكـــی زۆر بـــاو نییـــە، واتـــە گەشـــە و درێژبوونـــی 

بـــاڵا بـــە خێراییەگـــی زیاتـــر لـــە تێكـــڕای ئاســـایی لـــە ئەنجامـــی زیـــاد دەردانـــی هۆرمۆنـــی 
گەشـــە Growth hormone لـــە تەمەنـــی منداڵـــی و نەوجەوانیـــدا، لەگـــەڵ گەورەبوونـــی 
دەســـت و لـــووت و پێیـــەكان هەروەهـــا گەورەبوونـــی شـــەویلاكی خـــوارەوە و قەبەبوونـــی 
دەنـــگ. هـــۆكاری زەبەلاحبوونـــی بـــاڵا لـــە هەمـــوو حاڵەتەكانـــدا دەگەڕێتـــەوە بـــۆ گرێـــی پـــاك 
Benign tumor لـــە گلانـــدی پتیوتـــەری كـــە هـــۆكارە بـــۆ زیـــاد دەردانـــی هۆرمۆنـــی گەشـــە. 

جگـــە لـــە درێژبوونـــی بـــاڵا، كاریگـــەری هۆرمۆنـــی گەشـــە لەســـەر ئێســـك و بەســـتەرەكان 
و شـــانە نەرمەكانـــدا دەردەكەوێـــت بـــە شـــێوەی گەورەبوونـــی دەموچـــاو بەتایبەتـــی نێوچـــەوان 
و شـــەویلاكەكان، هەروەهـــا گەورەبوونـــی دەســـت و پـــێ و پەنجەكانیـــان. گرێـــی گـــەورە 
ــە  ــدا لـ ــە بینینـ ــت لـ ــج و گرفـ ــە و هێڵنـ ــەری سەرئێشـ ــە ئەگـ ــەری دەبێتـ ــدی پتیوتـ ــە گلانـ لـ
ـــەكرە،  ـــوون: نەخۆشـــی ش ـــی زەبەلاحب ـــاری بینین.ئاڵۆزییەكان ـــەر دەم ئەنجامـــی فشـــار خستەس
ـــی دڵ.  ـــەش بەتایبەت ـــاوەوەی ل ـــی ن ـــی ئەندامەكان ـــن، گەورەبوون ـــتانی خوێ ـــەوەی پەس بەرزبوون
نەشـــتەرگەری بـــۆ لابردنـــی یـــان بچووككردنـــەوەی گرێـــی گلانـــدی پتیوتـــەری هێڵـــی یەكەمـــی 
چارەســـەركردنە بـــە مەبەســـتی كەمكردنـــەوەی ئاســـتی هۆرمۆنـــی گەشـــە و كەمكردنـــەوەی 
یـــان بەلاوەنانـــی ئەگـــەری فشـــاری گرێیەكـــە لەســـەر دەمـــاری بینینـــدا. رێگاكانـــی تـــری 
چارەســـەركردن بریتیـــن لـــە چارەســـەر بـــە تیشـــك Radiation لەگـــەڵ بەكارهێنانـــی چەنـــد 

دەرمانێـــك بـــۆ كەمكردنـــەوەی ئاســـتی هۆرمۆنـــی گەشـــە.
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