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  هەموومـــان گوێبیســـتی ئـــەم وتەیـــە بوویـــن كـــە دەڵـــێ رۆژانـــە خواردنـــی ســـێوێك لـــە دكتـــۆر دوورت دەكاتـــەوە. بەهـــای خۆراكـــی 
ســـێو گەلێـــك لـــە چێـــژە خۆشـــەكەی زیاتـــرە. ســـێو دەوڵەمەنـــدە بـــە ریشـــاڵ و گەلێـــك ڤیتامیـــن و كانـــزا، هەروەهـــا گەلێـــك مـــاددەی 
دژەئۆكســـان لـــە جـــۆری بایفلاڤانۆیـــدەكان Bioflavoniods و پۆلیفینۆلیكـــەكان Polyphenols بەتایبەتـــی لـــە تفرەكەیـــدا. ئـــەم 
ـــۆ دابەزاندنـــی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆل و پاراســـتنی دڵ  ـــە ب مـــاددە دژەئۆكســـانانە رۆڵـــی گرنگیـــان هەی
و پاراســـتنی تەندروســـتیی كۆئەندامـــی هەناســـە، هەروەهـــا بـــۆ هاوســـەنگكردنەوەی كـــرداری 
ئۆكســـان كـــە زیانـــی زۆر لەســـەر ئاســـتی DNA ی ناوكـــی خانـــە بـــە لـــەش دەگەیەنێـــت كـــە 
ـــە، ئەمـــەش ســـەرەتای  زۆر جـــار دەبێتـــە ئەگـــەری دابەشـــبوونێكی كۆنترۆلنەكـــراوی خان
ســـەرهەڵدانی شـــێرپەنجەیە. وا باشـــترە كـــە ســـێو بـــە تفـــرەوە بخورێـــت و زۆر ورد نەكرێـــت، 
ــوو  ــكێن. هەمـ ــێو تێكدەشـ ــاددە گرنگەكانـــی سـ ــە مـ ــردن هەندێـــك لـ ــە وردكـ ــە بـ چونكـ
جۆرەكانـــی ســـێو وەكـــو یـــەك سوودبەخشـــن، جیاوازییەكـــی ئەوتـــۆ نییـــە لـــە نێـــوان ســـێوی 
ســـوور و ســـێوی زەرد یـــان ســـەوز. ســـێو هـــەر جۆرێـــك و هـــەر رەنگێـــك بێـــت بڕێكـــی باشـــی 
لـــە ریشـــاڵ و ڤیتامیـــن و كانـــزاكان لەخۆدەگرێـــت، ئەگەرچـــی هەندێـــك ســـەرچاوە ئامـــاژە 
بـــەوە دەكـــەن كـــە تفـــری ســـێوی ســـوور بڕێكـــی زیاتـــر لـــە مـــاددە دژەئۆكســـانەكان 

لەخۆدەگرێـــت. 
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كاكـــی Persimmon میوەیەكـــی رەنـــگ پرتەقالـــی یـــان 
لەگـــەڵ  ریشـــاڵ،  كانـــزا،  بـــەرزی  رێژەیەكـــی  ســـوورباوە،  قاوەیـــی 

ئاوێتـــەی دژەئۆكســـان لـــە جـــۆری فینۆلیكـــەكان Phenolics لەخۆدەگرێـــت 
كـــە رۆڵـــی گرنگیـــان هەیـــە بـــۆ خۆپاراســـتن لـــە رەقبوونـــی خوێنبـــەرەكان كـــە هـــۆكاری 

ســـەرەكییە بـــۆ نـــۆرەی دڵ، نەخۆشـــیی دڵ، هەروەهـــا جەلتـــەی مێشـــك Stroke لـــە ئەنجامـــی 
ـــە رێـــژەی 80%، ڤیتامیـــن  ـــاو ب ـــە: ئ ـــووە ل ـــەواوی خوێنبـــەر. كاكـــی پێكهات ـــان گیرانـــی ت تەســـكبوونەوە ی
A بـــە رێـــژەی 33%ی پێویســـتی رۆژانـــەی كەســـێكی پێگەیشـــتوو، مەنگەنیـــز بـــە رێـــژەی 18%ی 
ـــژەی  ـــە رێ ـــن B6 ب ـــە، ڤیتامی ـــژەی 13%ی پێویســـتی رۆژان ـــە رێ ـــن C ب ـــە، ڤیتامی پێویســـتی رۆژان
ــیۆم،  ــەی پۆتاسـ ــژە بەرزەكـ ــە رێـ ــی بـ ــتوو. كاكـ ــانی پێگەیشـ ــۆ كەسـ ــە بـ ــتی رۆژانـ 5%ی پێویسـ

كالســـیۆم، مەنگەنیـــز، ئاســـن، ســـوودی تەندروســـتی زۆری هەیـــە، بۆنموونـــە ئاســـتی 
كۆلیســـتیرۆلی گشـــتی و كۆلیســـتیرۆلی خـــراپ LDL لـــە خوێنـــدا بـــە رادەیەكـــی 

ـــی گلیســـیریدە ســـیانییەكان  ـــە ئاســـتی چەوری ـــت، لەوانەشـــە ك ـــاش دادەبەزێنێ ب
دابەزێنێـــت بـــە پێـــی چەنـــد لێكۆڵینەوەیـــەك.

میوەی كاكی 
دڵ و خوێنبەرەكان 

دەپارێزێت

رۆژانە سێوێك بخۆ
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تاتووی پزیشكی
واتـــە   Medical Tattoo پزیشـــكی  تاتـــووی   

مەبەســـتی  بـــە  دكتـــۆر  لایـــەن  لـــە  تاتووكـــردن 
ــا  ــن، هەروەهـ ــان بریـ ــووتان یـ ــاش سـ ــكاری پـ جوانـ

وەكـــو هانـــدەر بـــۆ چارەســـەركردنی پزیشـــكی 
لـــە هەندێـــك حاڵەتـــدا بـــۆ نموونـــە لەكاتـــی 
 Radiotherapy چارەســـەركردن بـــە تیشـــك
بەتایبەتـــی لـــە نەخۆشـــانی شـــێرپەنجەدا بـــۆ 
شـــانەكان،  تێكشـــكانی  كەمكردنـــەوەی 
چونكـــە هـــەر چەنـــد شـــوێنی لێدانـــی 
تیشـــك بچووكتـــر بێـــت هێنـــدە زیانـــی 
تیشـــك بـــە شـــانەكانی دەوروبـــەر كەمتـــر 
یارمەتیدەریشـــە  هەروەهـــا  دەبێـــت، 

پیمـــی  تـــەواوی  ئاراســـتەكردنی  بـــۆ 
ـــۆ شـــوێنی  ـــە چـــڕی ب ـــری تیشـــك ب ئامێ
تاتـــووی  جاریـــش  زۆر  مەبەســـت. 
پزیشـــكی بـــۆ تاقیكردنـــەوەی بوونـــی 
یـــان نەبوونـــی هەســـتەوەری بەرانبـــەر 
ـــە  ـــت. ل ـــوو بەكاردێ ـــی تات ـــە رەنگەكان ب
تاتـــووی  جوانكاریـــدا،  حاڵەتەكانـــی 
لێوەردەگیرێـــت  ســـوودی  پزیشـــكی 
بـــۆ جوانـــكاری پـــاش نەشـــتەرگەریی 
بـــۆ  هەروەهـــا  مەمـــك،  لابردنـــی 
لەوكاتـــەی  مەمـــك  بـــە  شـــێوەدانەوە 
لادەبرێـــت،  مەمـــك  گـــۆی  كـــە 
گرافتـــی  گواســـتنەوەی  پـــاش  یـــان 
ــك.  ــی مەمـ ــوێنی لابردنـ ــۆ شـ ــت بـ پێسـ

ســـووتاندا  و  بریـــن  حاڵەتەكانـــی  لـــە 
تاتـــووی  جێدەمێنێـــت،  ئاســـەوار  كـــە 

پزیشـــكی بـــۆ شـــاردنەوەی هەندێـــك قانـــی 
قژڕووتانـــەوە، یـــان دروســـتكردنی هێڵـــی بـــرۆ، 

یـــان درێژكردنـــەوەی بـــرۆ ئەنجـــام دەدرێـــت.
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خۆراكی سروشتی لەجیاتی خۆراكی قووتووبەند 
ـــە لایەنـــی  ـــەلای كـــەم ل ـــدات ب ـــەوە كـــە پێویســـتە مـــرۆڤ هـــەوڵ ب ـــۆ پاراســـتنی تەندروســـتی جەخـــت دەكەن   پســـپۆڕان ب
ـــۆ  ـــە جێگـــرەوە ب ـــتكرد نەكات ـــد Canned foods و دەس ـــی قوتووبەن ـــز خۆراك ـــت و هەرگی ـــتی بێ ـــر سروش ـــەوە زیات خۆراك
خۆراكـــی سروشـــتی. بەگشـــتی دەســـتكاریكردن و قوتووبەندكردنـــی خـــۆراك لـــە ســـوود و بەهاكـــەی كـــەم دەكاتـــەوە چونكـــە 
ـــدا دەكرێـــت، ئەمـــە ســـەرەڕای زیادكردنـــی گەلێـــك مـــاددەی كیمیایـــی  چەندیـــن مامەڵـــەی كیمیایـــی و فیزیایـــی لەگەڵ
ـــادە  ـــەم مـــاددە زی ـــن. ئ ـــە پیشەســـازی خۆراكـــدا بەكاردەهێنرێ ـــاواز ل ـــۆ مەبەســـتی جی ـــر كـــە ب دژە میكـــرۆب و مـــاددەی ت
ـــە  ـــاددە كیمیاییان ـــەم م ـــك ل ـــن، گەلێ ـــدا بەكاردەهێنرێ ـــازی خۆراك ـــە پیشەس ـــە ل ـــژە ك ـــە Food additives لەمێ خۆراكییان
زیـــان بـــە تەندروســـتی دەگەیەنـــن، بۆیـــە بەكارهێنانـــی گەلێكیـــان لـــە پیشەســـازیی خۆراكـــدا لـــە گەلێـــك وڵاتـــدا بـــە یاســـا 
ـــووە  ـــە ناوپۆشـــی قوت ـــەی ك ـــەو چین ـــا ئ ـــت، هەروەه ـــووی پلاســـتیك مـــاددەی بیســـفینۆل لەخۆدەگرێ ـــراوە. قوت قەدەغـــە ك
كانزاییەكانـــی پـــێ داپۆشـــراوە لـــە پلاســـتیك دروســـتكراوە كـــە ئـــەم ماددەیـــە لەخۆدەگرێـــت. بیســـفینۆل A Bisphenol یـــان 
BPA كە لە هەندێك پلاســـتیك و ناوپۆشـــی قوتووەكانی خۆراكدا بەكاردێت، چەندین كێشـــەی تەندروســـتی پەیدا دەكات، 
بـــۆ نموونـــە هاوســـەنگیی هۆرمۆنـــەكان لـــە لەشـــدا تێكـــدەدات كـــە كاریگـــەری نێگەتیـــڤ دەكاتـــە ســـەر سســـتمی زاوزێ. 
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بۆچی پاش 
دابەزاندنی كێش 
هەستی برسیبوون 

زیاد دەبێت؟
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  پســـپۆڕان جەخـــت دەكەنـــەوە كـــە لەوانەیـــە بەشـــە قورســـەكەی دابەزاندنـــی كێشـــی لـــەش خـــودی دابەزاندنەكـــە نەبێـــت، بەڵكـــو چۆنیەتـــی 
ـــە  ـــواردن. ل ـــارەزووی خ ـــی هەســـتی برســـیبوون و ئ ـــی زیادبوون ـــدا بەتایبەت ـــە درێژخایەنەكان ـــە بایۆلۆژیی ـــت لەگـــەڵ كاریگەریی ـــردن بێ مامەڵەك
 )Ghrelin ـــە برســـیبوون )گهرێلیـــن ـــی هەســـتكردن ب ـــەش، ئاســـتی هـــەردوو هۆرمۆن ـــی كێشـــی ل ـــاش دابەزاندن ـــووە كـــە پ ـــدا هات لێكۆڵینەوەكان
و هۆرمۆنـــی هەســـتكردن بـــە تێربوون)لێپتیـــن Leptin( بەرزدەبێتـــەوە، هەروەهـــا ئامـــاژە بـــەوە دەكـــەن كـــە لەگـــەڵ ئـــەم گۆڕانـــە هۆرمۆنییـــەدا، 
هەســـتی برســـیبونی زیاتـــر بەرجەســـتە دەبێـــت. بۆیـــە پێویســـتە لەســـەر ئەوانـــەی كـــە كێشـــیان دابەزانـــدووە بـــە دروســـتی مامەڵـــە لەگـــەڵ 
زیادبوونـــی هەســـتی برســـیبووندا بكـــەن بـــە درێژایـــی تەمەنیـــان ئەگینـــا لـــە هـــەر كاتێكـــدا لەوانەیـــە كـــە دووبـــارە كێشـــیان زیـــاد بكاتـــەوە. 
ــاش  ــەوە، پـ ــواردن دەبنـ ــارەزووی خـ ــتنی ئـ ــی رێكحسـ ــەنگیی هۆرمۆنەكانـ ــی هاوسـ ــاری تێكچوونـ ــەو دوچـ ــانی قەڵـ ــە كەسـ ــەوەی كـ لەبەرئـ
ـــدا. ئامـــاژە بەمـــەش  ـــەش لەگـــەڵ كێشـــی نوێ ـــی ل ـــۆ خۆگونجاندن ـــك ب ـــەوە، وەكـــو هەوڵێ ـــە بەرزدەبێت ـــەم هۆرمۆنان ـــش ئاســـتی ئ ـــی كێ دابەزاندن
كـــراوە كـــە هۆرمۆنەكانـــی تـــری كۆئەندامـــی هـــەرس و هۆرمۆنـــی لێپتیـــن لـــە شـــانە چەورییەكانـــدا رۆڵیـــان هەیـــە لـــە هەســـتكردن بـــە تێربـــوون 
ـــە  ـــە ل ـــدا، بۆی ـــارەزووی خواردن ـــی ئ ـــن و دابەزین ـــە هەڵبەزی ـــە ل ـــی هەی ـــش رۆڵ ـــۆكاری دەروونی ـــەكان، ه ـــە هۆرمۆن ـــی گـــەدە. جگـــە ل و پڕبوون
ـــی هەســـتی برســـیبوون  ـــە زیادبوون ـــت و ب ـــە كـــە كارێكـــی ئاســـان نەبێ ـــەدا لەوانەی ـــەم فاكتەران ـــدن لەگـــەڵ هەمـــوو ئ ـــك كەســـدا خوگونجان گەلێ

ـــەوە.  ـــاد بكات ـــەش زی ـــارە كێشـــی ل دووب

ـــوان كەمیـــی ئاســـتی ڤیتامیـــن  ـــە نێ ـــە ل ـــز هەی ـــەوە دەكـــەن كـــە پێوەندییەكـــی بەهێ   لێكۆڵینـــەوەكان ئامـــاژە ب
D و ســـەختیی شـــكانی ئێســـك لـــە منداڵانـــدا لـــە ئەنجامـــی زەبـــری ســـووكی وكـــو كەوتـــن لەســـەر پایســـكل، 
یـــان كەوتـــن لەكاتـــی راكردنـــدا. بـــە مانایەكـــی تـــر، زەبـــری ســـووك دەبێتـــە ئەگـــەری شـــكانی ســـەختی 
ـــدا  ـــەرە زۆری حاڵەتەكان ـــەی ه ـــە زۆرب ـــە ل ـــك Forearm fractures ك ـــی ئێســـكەكانی باس ئێســـك بەتایبەت
ــاوە،  ــدا حاڵەتێكـــی بـ ــە منداڵـ ــكانی ئێســـك لـ ــە. شـ ــتەرگەری هەیـ ــە نەشـ ــتی بـ ــەركردن پێویسـ ــۆ چارەسـ بـ

وەكـــو ئـــەوەی لـــە ئامـــارە پزیشـــكییەكاندا هاتـــووە كـــە 50%ی كـــوڕەكان و 40%ی كچـــەكان بـــەلای 
كـــەم دوچـــاری جارێـــك شـــكان دەبنـــەوە تـــا تەمەنـــی 18 ســـاڵی، هەروەهـــا شـــكانەكانی باســـك 

رێـــژەی 25%ی حاڵەتەكانـــی شـــكان پێكدەهێنێـــت. كەمیـــی ڤیتامیـــن D دەبێتـــە هـــۆی 
تێكچوونـــی هاوســـەنگیی كانـــزای كالســـیۆم لـــە لەشـــدا بـــە شـــێوەی كەمبوونـــەوەی 

ـــی ئێســـك،  ـــەوەی پتەوی ـــاوكات لەگـــەڵ كەمبوون ـــە ئێســـكدا ه ـــی ل چـــڕی كانزای
ئەمـــەش ئەگـــەری شـــكانی ئێشـــك بـــە زەبـــری ســـووك یـــان كەوتنـــی 

ـــە  ـــراوە ك ـــەش ك ـــاژە بەم ـــاد دەكات. ئام ـــداڵ زی ـــادەی من س
كەمیـــی ڤیتامیـــن D بـــاوە لـــە منداڵانـــدا، كێشـــی زیـــاد 
ـــەر تیشـــكی خـــۆر  ـــە ب ـــەوی لەگـــەڵ خۆنەدان و قەڵ

.D ـــن ـــۆ كەمـــی ڤیتامی ـــدەرن ب ـــۆكاری هان ه

كەمیی ڤیتامین D لە منداڵدا 
ئەگەری شكانی سەختی باسك 
زیاد دەكات
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