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ــەوە  ــان كردۆتـ ــتی روونیـ ــۆكاری زانسـ ــك هـ ــەر گەلێـ ــپۆران لەبـ پسـ
ـــە  ـــەو كات ـــترە. پێســـت ل ـــە پێســـتی وشـــك باش ـــە پێســـتی چـــەور ل ك
چـــەور دەبێـــت كـــە گلانـــدە چەورییەكانـــی پێســـت رێژەیەكـــی 
زیاتـــری چـــەوری دەردەدەن، مـــاددە چەورەكـــەی پێســـت كـــە 
بـــە ســـیبەم Sebum ناســـراوە و لـــە گلانـــدە چەورییەكانـــی 
پێســـت دەردەدرێـــت، ڤیتامیـــن E لەخۆدەگرێـــت كـــە ســـیفەتی 
دژەئۆكســـانی هەیـــە و پێســـت لـــە زووپیربـــوون و شـــێرپەنجە 
دەپارێزێـــت. پێســـتی چـــەور گەشـــتر و جەوانتـــر دێتـــە 
بەرچـــاو لەگـــەڵ شـــاردنەوەی هێڵـــە وردەكان و لۆچـــەكان. 
ـــر  ـــاد هەســـتیارە، زیات ـــەوە ناســـراوە كـــە زی پێســـتی وشـــك ب
ـــوون و  ـــۆ زووپیرب ـــدەرە ب ـــردن دەبێتـــەوە، هان دوچـــاری خۆرب
لۆچبـــوون ئەگـــەر زۆر بـــە وردی چاودێـــری نەكرێـــت، 
دەبێـــت،  ئەكزیمـــا  و  هەســـتەوەری  دوچـــاری  زوو 
هەروەهـــا زیاتـــر و خێراتـــر لـــە پێســـتی چـــەور بـــە 
هـــۆكارە دەرەكییـــەكان پیـــس دەبێـــت و پێویســـتی بـــە 
پاككردنـــەوە هەیـــە. پێویســـتە ئەمـــەش بزانرێـــت كـــە 
پێســـتی چـــەور هانـــدەرە بـــۆ ســـەرهەڵدانی زیپكـــە، 
ســـپی  زیوانـــی   ،Blackheads رەش  زیوانـــی 
ـــە پێویســـتی  ـــس، بۆی ـــا كی Whiteheads، هەروەه
ـــەم  ـــن ل ـــۆ رێگرت ـــە ب ـــی تایبـــەت هەی ـــە چاودێریكردن ب
حاڵەتانـــە، بۆنموونـــە شووشـــتنی پێســـت بـــە نەرمـــی بـــە 
ســـابوونێكی ســـووك و دووركەوتنـــەوە لـــە زیـــاد شـــووتن، 
 Mineral powders بەكارهێنانـــی پـــاودەری كانزایـــی
ـــەكان  ـــی كون ـــە گیران ـــن ل ـــی چـــەوری و رێگرت ـــۆ هەڵمژین ب
و كەمكردنـــەوەی بریقـــەی پێســـت، لەگـــەڵ بەكارهێنانـــی 

ئاوێتەیەكـــی دژەخـــۆر كـــە چـــەوری لەخۆنەگرێـــت.
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هەیە  رۆڵی  قاوە  كە  سەلمێنراوە  ئەمە  ئەگەرچی   
بۆ خۆپاراستن لە نەخۆشیی شەكرە و نەخۆشییەكانی 
نوێترین  لە  بەڵام  سووڕان،  و  دڵ  كۆئەندامی 
كە   P27 بەناوی  كەپرۆتینێك  هاتووە  لێكۆڵینەوەدا 
پاراستنی  لە  هەیە  رۆڵی  قاوەدایە  پێكهاتەكانی  لە 
فرمان  هانی   P27 دڵدا.پرۆتینی  ماسوولكەی 
بۆ  دەدات  خانە  ناو  مایتۆكۆندریای  چالاكیی  و 
پاراستنی خانەكانی ماسوولكەی دڵ و بۆڕییەكانی 
هەروەها  نێگەتیڤ.  كاریگەرییەكی  هەر  لە  خوێن 
مردنی  لە  رێگا  پرۆتینە  ئەم  كە  كراوە  بەوە  ئاماژە 
خانەكانی ماسوولكەی دەگرێت و هانی پێگەیشتنی 
خانە بنچینەییە فایبرۆبلاستەكان Fibroblasts دەدات 

زووبیرچوونەوە Forgetfulness لەوانەیە بەشێكی ئاسایی بەساڵاچوون بێت، لەوانەشە نیشانە بێت بۆ 
چەند نەخۆشییەك یان زیانی لابەلای هەندێك دەرمان. هۆكارەكانی زووبیرچوونەوە: كەم خەوی و خەوزڕان، 

پاش كارەسات بەتایبەتی كە ببێتە هۆی زەبر بۆ ناوچەی سەر كە دەبێتە هۆی بیرچوونەوەی كاتی یان 
هەمیشەیی Amnesia ، زیانی لابەلای دەرمان بەهۆی گۆڕینی كیمیای مێشك بەتایبەتی دەرمانە 

خوێن، ئارامبەخشەكان و دژەخەمۆكی لەگەڵ هەندێك دەرمانی كۆنتڕۆڵكردنی پەستانی 
سستبوونی گلاندی دەرەقی، زیاد خواردنەوە یان راهاتن لەسەر ئەلكهول، 

ستریس و پەستی، خەمۆكی، كەمخوێنی لەبەر كەمی ڤیتامین 
B12، جگەرەكێشان. بۆ خۆپاراستن لە زوو بیرچوونەوە، جگە لە 
دۆزینەوە و چارەسەركردنی هۆكارەكان، گۆڕینی جۆری دەرمان 

بە رێنمایی دكتۆر، هاوسەنەگكردنی خۆراك رۆڵی گرنگی 
هەیە بۆ بەهێزكردنی توانای وەبیرهاتنەوە بەتایبەتی ئەو 

خۆراكانەی كە دەوڵەمەندن بە ڤیتامین B2 و ئاسن و زینك 
و چەوریی ئۆمیگا3، شیر و ماستی بێ چەوری یان كەم 

چەوری، پەتاتە، پاقلەمەنییەكان، ماسی. لە لێكۆڵینەوەكاندا 
هاتووە كە مەشقی وەرزشی هەوایی Aerobic هاندەرە بۆ 

خۆپاراستن لە زووبیرچوونەوە، چونكە هاندەرە بۆ گەیشتنی 
بڕێكی باشتری ئۆكسجین بە شانەكانی مێشك و هاندانی 

میتابۆلیزمی شەكری گلوكۆز كە هەر دووكیان زۆر پێویستن 
بۆ باشتركردنی هەموو فرمانەكانی مێشك.

كە ببنە خانەی ماسوولكەیی پێگەیشتوو بە تەواوی 
گرنگی  ئەمەش  خاوبوونەوە،  و  گرژ  فرمانەكانی 
زۆری هەیە بۆ چاكبوونەوەی ماسوولكەخانەكان پاش 
مردنی  بۆ  هۆكارە  كە   Heart attack دڵ  نۆرەی 
بەشێك لە خانەكانی ماسوولكەی دڵ لەبەر گیرانی 
دڵدا.  ماسوولكەی  بەشەی  لەم  خوێنبەر  تەواوی 
خانەكانی  فرمانی  قاوە  كە  روونكراوەتەوە  ئەمەش 
ناوپۆشی كۆئەندامی دڵ و سووڕان باشتر دەكات. لە 
لایەكی ترەوە، كافائین كە پێكهاتەی سەرەكی قاوەیە، 
هانی چوونەژوورەوەی پرۆتینی P27 دەدات بۆ ناو 
پاراستنی  فرمانی  ئەنجامدانی  بۆ  مایتۆكۆندریا 

ماسوولكەخانەكانی دڵ.

67 ژمارە )1179(  2018/7/24

بۆچی شتت زوو بیردەچێتەوە؟

قاوە ماسوڵكەی دڵ دەپارێزێت
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  دارچیـــن بـــە Cinnamon دژەئۆكســـانەكانی فلاڤۆنۆیـــدەكان 
لەگـــەڵ مـــاددەی  باركـــراوە   Phenolics و فینۆلیكـــەكان Flavonoids

دارچیـــن  بـــە  خۆشـــەكەی  چێـــژە  كـــە   Cinnamaldehyde ســـینامئەلدیهاید 
بەخشـــیوە و چالاكـــی دژەهەوكردنـــی هەیـــە. یـــەك كەوچكـــی كـــوپ پـــاودەری دارچیـــن 
ــن،  ــیۆم، ئاسـ ــز، كالسـ ــاڵ، مەنگەنیـ ــرام ریشـ ــۆری وزە، 4 گـ ــە: 19 كالـ ــووە لـ پێكهاتـ
ڤیتامیـــن K. دارچیـــن ســـوودی تەندروســـتی زۆری هەیـــە وەكـــو: خۆپاراســـتن لـــە هەندێـــك 
جـــۆری شـــێرپەنجە بەتایبەتـــی شـــێرپەنجەی كۆڵـــۆن، هاندانـــی زووچاكبوونـــەوەی برینـــەكان، 
هاندانـــی فرمانـــی خانەكانـــی مێشـــك بەتایبەتـــی باشـــتركردنی ئاســـتی فێربـــوون، خۆپاراســـتن 
لـــە تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی ئەلزهایمـــەر Alzheimer›s disease، هاندانـــی دابەزاندنـــی 

لـــەش لـــە رێـــگای تاودانـــی كـــرداری میتابۆلیـــزم و ســـووتاندنی كالـــۆری زیاتـــر، كێشـــی 
خۆپاراســـتن لـــە نەخۆشـــیی شـــەكرەی جـــۆری دووەم، ســـوككردنی نیشـــانەكانی 
نەخۆشـــی پاركینســـۆن  Parkinson›s disease بەتایبەتی دەســـت لەرزین 
ـــە  ـــای پیادەڕۆیـــی، خۆپاراســـتن ل ـــەی خۆنەویســـت و توان و جوول
هەوكـــردن بـــە كـــەڕووەكان و بەكتریـــا بەتایبەتـــی كلۆربوونـــی 

ددان، كەمكردنـــەوەی ئاســـتی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا كـــە لـــە 
رێگایەكـــی سروشـــتی بەرگریـــی لەشـــە بەرانبـــەر بـــە تێكچوونـــی 

خانـــەكان، چونكـــە ئاســـتی بـــەرزی هەوكـــردن گرفتـــی 
گـــەوری تەندروســـتی پەیـــدا دەكات. 

 بەهـــای خۆراكـــی قەیســـی Apricot بـــە شـــێوەیەكی ســـەرەكی دەگەڕێتـــەوە بـــۆ 
رێـــژە بەرزەكـــەی ڤیتامیـــن A، لەگـــەڵ چەندیـــن مـــاددەی دژەئۆكســـان و ڤیتامینەكانـــی 

ـــانیان  ـــیفەتی دژەئۆكس ـــە س ـــن Lycopene ك ـــن و لایكۆپێ ـــا كارۆتی ـــاڵ، بیت A، C، E، ریش
هەیـــە لەگـــەڵ كانزاكانـــی پۆتاســـیۆم، مەگنســـیۆم، ئاســـن. ســـوودە تەندروســـتییەكانی قەیســـی: 

ـــتیی چـــاو  ـــتنی تەندروس ـــە كەمخوێنی،پاراس ـــتن ل ـــەش، خۆپاراس ـــی سیســـتمی بەرگـــری ل بەهێزكردن
و خۆپاراســـتن لـــە گۆڕانەكانـــی پەیوەســـت بـــە تەمـــەن، كەمكردنـــەوەی ئاســـتی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا، 
كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری كۆبوونـــەوەی چـــەوری لـــە جگـــەردا، هاندانـــی كـــرداری هەرســـكردن و هەڵمژینـــی 
ـــتیی دڵ،  ـــتنی تەندروس ـــن، پاراس ـــەكری خوێ ـــتی ش ـــزی، رێكخســـتنی ئاس ـــە قەب ـــتن ل ـــۆراك و خۆپاراس خ
رێكخســـتنی پەســـتانی خوێـــن و كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری جەلتـــەی مێشـــك، ســـافكردن و باشـــتركردنی 

تەندروســـتیی پێســـت بـــە شـــێوەی سســـتكردنەوەی كـــرداری پیربوونـــی پێســـت و 
ـــی پێســـت، پاراســـتنی تەندروســـتیی  ـــەوەی خانەكان ـــی نوێبوون هاندان

شـــێرپەنجە  جـــۆری  گەلێـــك  لـــە  خۆپاراســـتن  ئێســـك، 
بەهـــۆی زیادبوونـــی ئاســـتی چالاكیـــی دژەئۆكســـان و 
بەرەنگاربوونـــەوەی كۆلكـــە سەربەســـتەكان كـــە لـــە 
ئەنجامـــی كـــرداری ئۆكســـان لـــە لەشـــدا پەیـــدا 
بـــە تەندروســـتی  دەبـــن و زیانـــی گـــەورە 

دەگەیەنـــن.

سوودەكانی دارچین

بایەخی تەندروستیی قەیسی
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ـــارادان: دانانـــی  ـــەش لەئ ـــۆ دابەزاندنـــی كێشـــی ل   بەگشـــتی 3 جـــۆری ســـەرەكی نەشـــتەرگەری ب
ئەڵقـــە یـــان تەوقـــی گـــەدە، بچووككردنـــەوە یـــان بڕینـــی پارچەیەكـــی گـــەدە، هەروەهـــا گۆڕینـــی 

 Gastric ــەدە ــی گـ ــان تەوقـ ــە یـ ــی ئەڵقـ ــییەكانی دانانـ ــی هەرس.باشـ ــڕەوی كۆئەندامـ رێـ
Band بریتیـــن لـــە: دەتوانرێـــت كـــە تەوقەكـــە بـــە پێـــی پێویســـت رێكبخرێـــت یـــان بـــە 
پێـــی خواســـت هـــەر كاتێـــك لاببرێـــت، هیـــچ گۆڕانیكـــی هەمیشـــەیی لـــە گـــەدە و 
ــەر  ــن ئەگـ ــخانە، كەمتریـ ــە نەخۆشـ ــەم لـ ــەوەی كـ ــت، مانـ ــام نادرێـ ــەدا ئەنجـ رێخۆڵـ
هەیـــە بـــۆ كەمـــی ڤیتامیـــن و مـــاددە خۆراكییەكانـــی تر،خراپییەكانـــی بریتیـــن لـــە: 
ـــی  ـــەراورد لەگـــەڵ جۆرەكان ـــە ب ـــت ب ـــش ون بكەی ـــی كەمـــی كێ ـــە رێژەیەك لەوانەی
تـــری نەشـــتەرگەریی دابەزاندنـــی كێـــش، زوو زوو رێكخســـتنی تەوقەكـــە 
پێویســـت دەكات، بەگشـــتی ئەنجامـــەكان بـــە دڵـــی كەســـەكە نابـــن و دەرەنجـــام 

ــە  ــەك لـ ــی پارچەیـ ــییەكانی بڕینـ ــە دەكات. باشـ ــی تەوقەكـ داوای لابردنـ
گـــەدە Gastric Sleeve بـــە درێژایـــی چەمـــاوە گەورەكـــەی گـــەدە بـــە 
ـــەن: رێژەیەكـــی باشـــی كێشـــی  ـــارەی گـــەدە ئەمان ـــژەی 15%ی قەب رێ
لـــەش دادەبەزێـــت كـــە زیاتـــرە لـــە حاڵەتەكانـــی دانانـــی تەوقـــی گـــەدە، 
ـــی  ـــان تەن ـــەوق ی ـــچ ت ـــت، هی ـــەدا ناكرێ ـــە ریخۆڵ ـــك ل ـــچ گۆڕانێ هی
بیانـــی لـــە كۆئەندامـــی هەرســـدا جێگیـــر ناكرێـــت، مانـــەوە بـــۆ 
ـــە:  ـــن ل ـــی بریتی ـــە نەخۆشـــخانەدا، خراپییەكان ـــەم ل ـــی ك ماوەیەك
ناتوانرێـــت كـــە گـــەدە وەكـــو پێشـــان لێبكرێتـــەوە، ئەگـــەری 
ئاڵۆزیـــی زیاتـــری پەیوەســـت بـــە نەشـــتەرگەری، ئەگـــەری 
كەمـــی ڤیتامینـــەكان لـــە ئارادایە.باشـــییەكانی گۆڕینـــی 
 Gastric هەرس)بایبـــاس  كۆئەندامـــی  رێـــڕەوی 
bypass( بریتیـــن لـــە: رێژەیەكـــی باشـــی ونكردنـــی 
كۆئەندامـــی  لـــە  بیانـــی  تەنێكـــی  هیـــچ  كێـــش، 
هەرســـدا جێگیرناكرێـــت، خراپییەكانـــی بریتیـــن لـــە: 
گەڕاندنـــەوەی گۆڕانـــی رێـــڕەوی هـــەرس وەكـــو 
پێشـــان ئاســـان نییـــە، بوونـــی ئەگـــەری بـــەرز بـــۆ 
كەمـــی ڤیتامینـــەكان، بوونـــی ئەگـــەری بـــەرز بـــۆ 
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