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بـــە پێـــی راپۆرتـــە پزیشـــكییە ئەمریكییـــەكان، رێـــژەی 
ـــە نزیكـــەی  ـــەی دەگات ـــە خەمۆكـــی رێژەك تووشـــبوون ب
7% لـــە نەوجەوانانـــی كـــوڕ و كچـــدا، لـــە لێكۆڵینەوەكاندا 
هاتـــووە كـــە نزیكـــەی 40%ی حاڵەتەكانـــی خەمۆكیـــی 
 Major نەوجەوانـــان لـــە جـــۆری خەمۆكیـــی گەورەیـــە
ـــدا  ـــە نەوجەوانان ـــی ل ـــانەكانی خەمۆك depression. نیش
لەوانەیـــە كـــە بـــە ئاســـانی دەستنیشـــان نەكرێـــن، چونكـــە 
هەڵســـوكەوتی  وەكـــو  حاڵەتانـــە  ئـــەو  جـــار  گەلێـــك 
ــاڵ،  ــاو. بەهەرحـ ــەر چـ ــە بـ ــان دێنـ ــاییی نەوجەوانـ ئاسـ
نیشـــانە ئاگاداركەرەوەكانـــی خەمۆكـــی بریتیـــن لـــە: 
گـــۆڕان  ماندووبـــوون،  بـــە  هەســـتكردن  ناڕەحەتـــی، 
لـــە شـــێوازی خـــەو، گـــۆڕان لـــە شـــێوازی خـــواردن، 
دووركەوتنـــەوە لـــە قەرەباڵخـــی، زوو هەڵچـــوون یـــان 
تووڕەبـــوون. نیشـــانەكانی تـــری خەمۆكیـــی نەوجەوانـــان 

ێت 
ەزێن

 دادەب
ـــك خـــۆراك بە خۆراك رێژەی كۆلیستیرۆڵ ـــە هەندێ ئەمـــە ســـەلمێنراوە ك

بـــۆ دابەزاندنـــی كۆلیســـتیرۆڵ.  رۆڵـــی گرنگیـــان هەیـــە 
شـــوفان Oats بـــۆ دابەزاندنـــی كۆلیســـتیرۆڵی خـــراپ تـــا رێـــژەی %5.3 

Beta- ـــوكان ـــا گل ـــاددەی بیت ـــە، چونكـــە م ـــی هەی ـــەدا رۆڵ ـــاوەی 6 هەفت ـــە م ل
ـــت. ماســـی  ـــەوە هەڵدەمژێ ـــە خوێن ـــراپ ل ـــە كۆلیســـتیرۆڵی خ ـــت ك glucan لەخۆدەگرێ

ـــا  ـــدا ت ـــە خوێن ـــاش ل ـــە ئاســـتی كۆلیســـتیرۆڵی ب ـــت ك ـــگا3 لەخـــۆ دەگرێ ســـالمۆن چـــەوری ئۆمی
رێـــژەی 4% بەرزدەكاتـــەوە. كاكڵـــەكان وەكـــو گوێـــز، بـــاوی، بنـــدق، فســـتق، كازو، ئەگـــەر رۆژانـــە 
ــن. ــژەی 9.3% دادەبەزێنـ ــا رێـ ــن تـ ــتیرۆڵی خوێـ ــتی كۆلیسـ ــەوا ئاسـ ــن ئـ ــرام بخورێـ ــج گـ ــە بـــڕی پێنـ بـ

پاقلەمەنییـــەكان ئەگـــەر رۆژانـــە بخورێـــن ئـــەوا ئاســـتی كۆلیســـتیرۆڵی خـــراپ تـــا رێـــژەی 8% دادەبەزێنـــن، 
چونكـــە پاقلەمەنییـــەكان دەوڵەمەنـــدن بـــە ریشـــاڵ كـــە كۆلیســـتیرۆڵ هەڵدەمژێـــت. بـــە هـــۆی ئـــەوەی 
كـــە كاكاو رێژەیەكـــی بـــەرزی لـــە مـــاددە دژەئۆكســـانەكان تێدایـــە، خواردنـــی رۆژانـــەی كاكاو 
بـــە بڕێكـــی دیاریكـــراو لـــە مـــاوەی ســـێ مانگـــدا ئاســـتی كۆلیســـتیرۆڵی خـــراپ تـــا رێـــژەی 
ــن  ــەڵ رێگرتـ ــیر لەگـ ــە سـ ــێ دەنكۆڵـ ــا سـ ــەی دوو تـ ــی رۆژانـ ــەوە. خواردنـ ــەم دەكاتـ 20% كـ
ــتیرۆلی  ــتی كۆلیسـ ــاوكات ئاسـ ــن هـ ــتانی خوێـ ــەوەی پەسـ ــن و بەرزبوونـ ــی خوێـ ــە مەیینـ لـ
خـــراپ بـــە شـــێوەیەكی بەرچـــاو دادەبەزێنێـــت. زەیتـــی زەیتـــوون ترشـــە چەورییـــە ناتێرەكانـــە 

MUFA لەخـــۆ دەگرێـــت، كـــە بـــۆ دابەزاندنـــی كۆلیســـتیرۆڵ و چەوریـــی ناوچـــەی 
Beta- ســـك رۆڵـــی هەیـــە. هەروەهـــا ئاڤـــۆكادۆ كـــە مـــاددەی بیتـــا سیتۆســـتیرۆل

sitosterol و ترشـــە چەورییـــە ناتێرەكانـــی تێدایـــە، ئاســـتی كۆلیســـتیرۆلی 
خـــراپ دادەبەزێنێـــت و ئاســـتی كۆلیســـتیرۆلی بەســـوود لـــە 

خوێنـــدا بەرزدەكاتـــەوە.

خەمۆكی لە نەوجـــــــــــەواناندا
 ،Hostility ئەمانـــەن: زیادبوونـــی هەســـتی دژایەتـــی
 Guilt كەمـــی وزە، نائومێـــدی، هەســـتكردن بـــە تـــاوان
ـــە،  ـــدن و قوتابخان ـــە خوێن ـــت ب ـــی، گرف ـــێ بەهای ـــان ب ی
و  دەرمـــان  بەكارهێنانـــی  ئەگـــەری  زیادبوونـــی 
خواردنـــەوەی ئەلكهـــول، بایـــەخ نـــەدان بـــە ئەندامەكانـــی 
جەســـتە و جلوبـــەرگ و پاكوخاوێـــن رانەگرتنیـــان، زیـــاد 
بـــەردەوام  تەندروســـتی،  بـــە  نیگەرانبـــوون ســـەبارەت 
وەكـــو  نیشـــانەیەكی جەســـتەیی  دەركەوتنـــی چەنـــد 
ـــەدان  ـــزێ، گوێن ـــان دڵەك ـــان پشـــت ئێشـــە ی سەرئێشـــە ی
ـــۆ  ـــە ســـەلامەتیی جەســـتە، نەبوونـــی حـــەز و پاڵنـــەر ب ب
هەمـــوو چالاكییـــەكان، گرفـــت لـــە تەركیـــز، ناڕەحەتیـــی 
مـــەزاج، هەســـتكردن بـــە ئـــازاری نـــاڕوون لـــە بەشـــی 

جیـــاوازی لەشـــدا، بیركردنـــەوە لـــە خۆلەناوبـــردن.
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بە خۆراك رێژەی كۆلیستیرۆڵ

 كوارگ سوودی تەندروستیی زۆری هەیە
كـــوارگ Mushrooms بەهایەكـــی خۆراكیـــی بـــەرزی هەیـــە، چونكـــە دەوڵەمەنـــدە بـــە 
گەلێـــك مـــاددەی خۆراكیـــی گرنگـــی وەكـــو ریشـــاڵ، پرۆتیـــن، هەروەهـــا مـــاددەی دژەئۆكســـان 
 B1، B2، و نزیكـــەی 15 جـــۆری ڤیتامیـــن و كانـــزا لەخۆدەگرێـــت، بۆنموونـــە ڤیتامینەكانـــی
B3، B5، B6، B9، C، D، لەگـــەڵ كانـــزای مەگنســـیۆم، زینـــك، ئاســـن، كۆپەر،پۆتاســـیۆم، 
هەروەهـــا ســـیلینیۆم كـــە ســـیفەتی دژەئۆكســـانی هەیـــە. كـــوارگ چەندیـــن ســـوودی 
تەندروســـتیی هەیـــە وەكـــو: پاراســـتنی پتەویـــی ئێســـك، بەهێزكردنـــی سیســـتمی بەرگریـــی 
لـــەش، كەمكردنـــەوەی ئاســـتی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا، كۆنترۆڵكردنـــی ئاســـتی شـــەكری خوێـــن، 
رێكخســـتنی پەســـتانی خوێـــن، یارمەتیدانـــی كۆنترۆڵكردنـــی كێشـــی لـــەش، ســـووككردنی 
نیشـــانەكانی هەوكردنـــی رۆماتۆیـــدی جومگـــەكان لـــە ئـــازار و ئاوســـان، هـــاوكات هاندانـــی 

ـــد جۆرێكـــی  ـــە چەن ـــە تووشـــبوون ب ـــۆ خۆپاراســـتن ل كـــرداری هەرســـكردنی خـــۆراك، هـــاوكارە ب
شـــێرپەنجە، یارمەتـــی دواخســـتنی پیربوونـــی پێســـت و لۆچبـــوون و شـــل و شـــۆڕبوون دەدات.
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سووربوونەوەی چاو چ كاتێك 
پێویستی بە سەردانی دكتۆر هەیە؟

 Red eye ـــان ســـپێنەی چـــاو ســـووربوونەوەی چـــاو، ی
لەگـــەڵ بەرجەســـتەبوونی هێڵـــی وردی ســـوور، لەوانەیـــە 
ـــا هـــەر دوچـــاو ببێـــت، لەوانەشـــە  ـــەك ی كـــە دوچـــاری ی
كـــە هاوكاتبێـــت لەگـــەڵ وشـــكبوونی چـــاو، هەســـتكردن 
بـــە ســـووتانەوە و ناڕەحەتـــی لـــە چـــاودا، تەگـــەڵ 
هەســـتەوەری  یـــان  بینیـــن،  لێڵبوونـــی 
خـــۆر.  تیشـــكی  بـــە  بەرانبـــەر 
ســـووربوونەوەی چـــاو بریتییـــە لـــە 
بۆڕییانـــەی  ئـــەو  فراوانبوونـــی 
نێـــوان  خوێـــن كـــە كەوتوونەتـــە 
چینـــی لێكێنـــە Conjuctiva و 
ســـپێنەی چـــاو Sclera كـــە لـــە 
ــاییدا نابینرێـــن و  حاڵەتـــی ئاسـ
هـــۆكاری  نیـــن.  بەرجەســـتە 
ـــەت  ـــۆكاری تایب ـــی و ه دەرەك
بـــە چـــاو دەبنـــە ئەگـــەری 
ســـووربوونەوەی چـــاو، بـــۆ 

ــە  ــاو بـ ــاو، بەركەوتنـــی چـ ــتەوەریی چـ ــە: هەسـ نموونـ
مـــاددەی كیمیایـــی، وشـــكبوونی چـــاو، پیســـبوونی 
یـــان  خـــۆر  تیشـــكی  بـــە  بەركەوتـــن  زیـــاد  هـــەوا، 
گـــەرد و تـــۆز و هەڵـــم، كەمخـــەوی. چارەســـەركردن: 
شووشـــتنی دەموچـــاو بـــە ئـــاوی ســـارد، بەكارهێنانـــی 
ــەی  ـــەو جۆرانـ ــی ئ ــاو بەتایبەتـ ــتنی چـ ــی شووشـ دڵۆپـ
ـــە  ـــراوەی خـــوێ ب ـــك Boric acid و گی ـــە ترشـــی بۆری ك
ــەی  ــەو جۆرانـ ــان ئـ ــرن، یـ ــراو لەخۆدەگـ ــژەی دیاریكـ رێـ
بۆڕییەكانـــی خوێـــن  تەســـككردنەوەی  مـــاددەی  كـــە 
ســـەرەوە  هەنگاوانـــەی  ئـــەم  ئەگـــەر  لەخۆدەگـــرن. 
راســـتەوخۆ  بـــە  پێویســـت  ئـــەوا  بـــوون،  ســـوود  بـــێ 
ــەر  ــاو دەكات، بەتایبەتـــی ئەگـ ــەردانی دكتـــۆری چـ سـ
ســـووربوونەوەی چـــاو لەگـــەڵ یەكێـــك لـــەم حاڵەتانـــەی 
خـــوارەوە هـــاوكات بێـــت: گرفـــت لـــە بینینـــدا، یـــان 
ـــدن،  ـــن، وشـــكبوونی چـــاو لەگـــەڵ خوران ـــی بینی ڵێڵبوون
ــە  ــەوز لـ ــان سـ ــتەوەریی وەرزی، دەردراوی زەرد، یـ هەسـ

چـــاودا.

بۆیـــەی  جۆرەكانـــی  زۆربـــەی 
بـــڕی  بـــە   Nail Polish نینـــۆك 
جیـــاواز مـــاددەی ژەهـــراوی یـــان 
دەرگـــرن،  لەخـــۆ  زیانبەخـــش 
ــو  ــە وەكـ ــەو ماددانـ ــك لـ هەندێـ
دەبنـــە  )فۆرمەلدیهـــاد( 
شـــێرپەنجە،  هـــۆی 
دەبنـــە  تـــر  هەندێكـــی 
هـــۆی تێكدانـــی سیســـتم 
هاوســـەنگیی  و 
 . ن كا نـــە مۆ ر هۆ
 ،Toulene تۆلیـــن 
Form�  فۆرمەلدیهای�ــد

 Dibutyl فتالەیـــت  دایبیوتیـــل  لەگـــەڵ   ،aldehyde
phthalate مەترســـیدارترین ســـێ مـــاددەی ژەهراوییـــن كـــە 
لـــە زۆربـــەی جۆرەكانـــی بۆیـــەی نینۆكـــدا بـــە رێـــژەی 
جیـــاواز بوونیـــان هەیـــە و بەتایبەتـــی لەلایـــەن كارمەندانـــی 
ســـاڵۆن و ئارایشـــگاكان بوونەتـــە جێـــگای بـــاس و گرنگـــی 
پێـــدان. تۆلیـــن كـــە شـــلەیەكی بـــێ ڕەنگـــە بـــە شـــێوەی 
سەرئێشـــە، سەرســـووڕان، هەســـتكردن بـــە ماندووبـــوون، 
لەگـــەڵ ئەگـــەری گرفـــت لـــە جگـــەر و گورچیلـــەدا 
دەمـــار  لـــە ســـەر كۆئەندامـــی  نەرێنـــی  كاریگەریـــی 
دا دەنێـــت. فۆرمەلدیهایـــد ماددەیەكـــی شـــێرپەنجەییە 
پـــاش هەڵمژینـــی هەڵمەكـــەی دەبێتـــە ئەگـــەری كۆكـــە، 
ســـووتانەوەی قـــوڕگ لەگـــەڵ درووســـبوونی خیـــزەی 
ـــی  ـــە بەركەوتن ـــا ب ـــی هەناســـەدان، هەروەه ســـینگ لەكات

بۆیەی نینۆك ماددەی ژەهــراویی تێدایە
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زۆر خۆشووشتن زیانبەخشە

و  ســـووربوونەوە  هـــۆی  دەبێتـــە  بەپێســـت  راســـتەوخۆ 
خورانـــدن. دایبوتیـــل فتالەیـــت كاریگەریـــی نێگەتیڤـــی 
هەیـــە بـــۆ سیســـتمی زاوزێ. بۆیـــەی نینـــۆك جگـــە 
لەمانـــە، مـــاددەی زیانبەخشـــی تریـــش لەخۆدەگرێـــت. 
ئـــەو كەســـانەی كـــە لـــە ســـاڵۆن و ئارایشـــگاكاندا كار 
دەبنـــەوە،  ماددانـــە  ئـــەم  رووبـــەڕووی  زیاتـــر  دەكـــەن، 
بەتایبەتـــی ئەگـــەر دەمامـــك )ماســـك( بەكارنەهێنـــن، 
ــالۆن  ــە سـ ــت لـ ــا نەبوونـــی هەواگۆڕكێـــی دروسـ هەروەهـ

قەتیســـبوونی  بـــۆ  هـــۆكارە  ئارایشـــگاكان  و 
ئـــەم ماددانـــەی كـــە لـــە بۆیـــەی 

هەموومـــان حەزمـــان لـــە پاكوخاوێنـــی هەیـــە، خۆشووشـــتن زۆر 
پێویســـتە، بـــەڵام بـــە مەرجێـــك كـــە هاوســـەنگیی نێـــوان خاوێنـــی پێســـت 
و تەندروســـتیی پێســـت بپارێزیـــن. كیمیـــای پێســـتی هـــەر كەســـێك تایبەتـــە 
و لـــە پێســـتی كەســـێكی دیكـــە جیـــاوازە، بۆیـــە لەوانەیـــە كـــە زیـــاد خۆشووشـــتن 
بـــۆ گەلێـــك كـــەس زیـــان بـــە پێســـت و قـــژ بگەیەنێـــت. چینـــی ســـەرەوەی پێســـت كـــە 
لـــە خانـــەی مـــردوو و چـــەوری پێكهاتـــووە، جگـــە لـــە پارێزگاریكـــردن لـــە تەڕێتـــی پێســـت، 

چینەكانـــی ژێـــرەوەی پێســـت دەپارێزێـــت كـــە خانـــەی زینـــدوو لەخـــۆ دەگـــرن. لەكاتـــی 
دوشـــی گـــەرم، كـــە پێســـتت چەندیـــن جـــار بـــە لیفكـــە و ســـابون بـــە تونـــدی دەشـــۆیت، 

ئـــەوا زیـــان بـــە چینـــی ســـەرەوەی پێســـت دەگەیەنیـــت، ســـابون چەورییەكـــەی 
لادەبـــات و داماڵیـــن بـــە لیفكـــە چینەكـــە تەنـــك دەكات، دەرەنجـــام 
پێســـت وشـــك دەبێـــت و دەقڵیشـــێت و دوچـــاری ســـووتانەوە دەبێـــت. 
پاشـــان وشـــككردنەوەی پێســـتە وشـــكەكە بـــە خاولـــی هێنـــدەی 

ــر بێـــت و  ــەر زبـ ــەت ئەگـ ــر ئەزیەتـــی پێســـت دەدات، بەتایبـ تـ
ــتن و  ــاد شووشـ ــەوە. زیـ ــك بكرێتـ ــێ وشـ ــتی پـ ــدی پێسـ ــە تونـ بـ

ـــاد دەســـتكاریكردنی قـــژ دەبێتـــە هـــۆی لەدەســـتدانی چەوریـــی  زی
ــت و  ــتنی پێسـ ــۆ پاراسـ ــە بـ ــی هەیـ ــە رۆڵـ ــژ، كـ ــت و قـ پێسـ
پاراســـتنی قـــژ لـــە شـــكان یـــان پچـــڕان. لـــە لایەكـــی 
ــەوەی  ــتن ئەگـــەری كاڵبوونـ ــاد خۆشووشـ ــەوە، زیـ دیكـ
قـــژ و كورتبوونـــی تەمەنـــی رەنگـــی قـــژی هەیـــە. 

هـــەوڵ بـــدە كـــە ســـابونی ســـووك بەكاربێنیـــت 
نەبێـــت،  گـــەرم  زۆر  كـــە  ئاوێـــك  لەگـــەڵ 
ئەگـــەر پێســـتت دوچـــاری وشـــكبوون بـــوو، 
دەتوانیـــت كـــە بـــە رێنمایـــی دكتـــۆر 
ــت  ــێداركەرەوەی پێسـ ــی شـ ماددەیەكـ

Moisturizer بەكاربێنیـــت.
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نینۆكـــەوە دەگەنـــە هـــەوا و پاشـــان راســـتەوخۆ بـــەر پێســـت 
دەكـــەون، یـــان لەگـــەڵ هەناســـەدا هەڵمدەمژرێـــن، لێـــرەدا 
كارمەنـــدەكان زیاتریـــن زیانیـــان بەردەكەوێـــت، چونكـــە 

زۆرتریـــن كات لەنـــاو ســـاڵۆنەكاندا بەســـەر دەبـــەن.


