
ژمارە )1215(  662019/4/23

تی
وس
ندر
تە

  كەســـی پێگەیشـــتوو بـــە تێكڕایـــی 
پێویســـتی بـــە 7-8 كاتژمێـــر خـــەو هەیـــە لـــە مـــاوەی شـــەو 

ـــەرز رۆڵـــی  و رۆژێكـــدا، ئەمـــەش ســـەلمێنراوە كـــە خـــەوی كوالیتـــی ب
ـــەم  ـــە پێچەوانەشـــەوە، ك ـــەش. ب ـــی كێشـــی ل ـــۆ كۆنترۆڵكردن ـــە ب بەرچـــاوی هەی

ـــەش  ـــی ل ـــی میتابۆلیزم ـــۆ تێكچوون ـــۆكارە ب ـــتن ه ـــی نووس ـــی خراپ ـــەوی و كوالیت خ
و زیـــاد و كەمبوونـــی كێشـــی لـــەش. 2 هۆرمـــۆن رۆڵـــی بنەڕەتییـــان لـــەم پەیوەندییـــەدا 

هەیـــە كـــە بریتیـــن لـــە هۆرمۆنـــی گهرێلیـــن Ghrelin و لێپتیـــن Leptin. گهرێلیـــن بـــۆ كاتـــی 
ـــەوە و  ـــە بەرزدەبێت ـــەم هۆرمۆن ـــەوە، لەگـــەڵ كـــەم نووســـتندا ئاســـتی ئ خـــواردن ئاگادارمـــان دەكات
ـــواردن،  ـــە خ ـــتان ل ـــۆ وەس ـــەوە ب ـــان دەكات ـــن ئاگادارم ـــی لێپتی ـــواردن. هۆرمۆن ـــۆ خ ـــان دەدات ب هانم
ـــی  ـــەرزی هۆرمۆن ـــە ئاســـتی ب ـــت. كەوات ـــە دادەبەزێ ـــەم هۆرمۆن ـــی كـــەم نووســـتندا ئاســـتی ئ لەكات
ــە  ــەش، بـ ــی لـ ــە هـــۆی زیادبوونـــی كێشـ ــن دەبنـ ــی لێپتیـ ــتی نزمـــی هۆرمۆنـ ــن و ئاسـ گهرێلیـ
مانایەكـــی تـــر زیاتـــر دەخۆیـــن و كـــرداری میتابۆلیـــزم لەســـەرخۆدەبێتەوە. هـــەر لەبـــەر ئەمەیـــە 
ــەم  ــەوە بـــۆ كـ ــادی لـــەش دەگەڕێتـ ــار هـــۆكاری دانەبەزینـــی كێشـــی زیـ كـــە گەلێـــك جـ

خەوتـــن یـــان كوالیتـــی خراپـــی خـــەو. لـــە لایەكـــی تـــرەوە، كـــەم نووســـتن وات لێـــدەكات 
كـــە پاڵنـــەر و لیاقـــەی باشـــت نەبێـــت بـــۆ ئەنجامدانـــی مەشـــقی فیزیكـــی، 

لـــە ئەنجامـــدا كێشـــی لـــەش زیـــاد دەكات، ئەمـــەش بـــە دەوری خـــۆی 
دەبێتـــە هـــۆی كـــەم خـــەوی، واتـــە ئەلقەیەكـــی نەپچـــڕاوی 
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ریسكە تەندروستییەكانی تاتوو
واتـــە   Tatooing كـــردن تاتـــوو  كـــە  روونـــە  ئەمـــە 
شـــكاندنی یەكـــەم هێڵـــی بەرگریـــی لـــەش كـــە پێســـتە، 
هەبێـــت  تەندروســـتی  ریســـكی  كـــە  لەوانەیـــە  بۆیـــە 
بەتایبەتـــی هەوكـــردن و هەســـتەوەری. وڵاتـــان مامەڵـــەی 
جیـــاواز و رێســـای تەندروســـتیی جیاوازیـــان بەرانبـــەر بـــە 
تاتووكـــردن هەیـــە، بۆنموونـــە خاچـــی ســـوور لـــە ئەمریـــكادا 
كەســـێك كـــە تاتـــووی كردبێـــت تـــا مـــاوەی یـــەك ســـاڵ 
لـــە خوێنبەخشـــین قەدەغـــە دەكرێـــت. هەوكـــردن گرفتـــە 
گەورەكـــەی تاتووكردنـــە، چونكـــە ئامێـــر و دەرزی و 
بـــەر خوێـــن و شـــلەكانی  پێداویســـتەكانی تاتووكـــردن 
لـــەش دەكـــەون، بۆیـــە ئەگـــەری گواســـتنەوەی نەخۆشـــی 
لـــە ئارادیـــە بەتایبەتـــی ئەگـــەر ئامێـــر و پێداویســـتەكان 
هەمـــوو جارێـــك بـــەر لـــە بەكارهێنـــان بـــە شـــێوەیەكی 
دروســـت و زانســـتییانە پـــاك نەكرێنـــەوە یـــان بـــۆ زیاتـــر 
ـــە  ـــییانەی ك ـــەو نەخۆش ـــن. ئ ـــەس بەكاربهێنرێ ـــەك ك ـــە ی ل
لەوانەیـــە لـــە رێـــگای تاتووكـــردن بگوارزێنـــەوە بریتیـــن 
 ،)Tetanus تامیســـكە، )گـــوزاز  ڤایرۆســـی  لـــە: 
هەوكـــردن بـــە بەكتریـــا، هەوكردنـــە كەڕووییـــەكان، 
ــەر بەتایبەتـــی  ــیی جگـ هەوكردنـــی ڤایرۆسـ
جـــۆری ســـی C، نەخۆشـــیی ســـیل، 
سســـتمی  ئەگەرچـــی  ئایـــدز. 

بـــە  تاتـــوو  بۆیـــەی  گەردیلەكانـــی  پێســـت  بەرگریـــی 
شـــانەی ریشـــاڵی دەوردەدات بـــە مەبەســـتی رێگرتـــن لـــە 
ـــەڵام  ـــان هەســـتەوەری، ب ـــەش ی ـــەوەی ل ســـەرهەڵدانی كاردان
هێشـــتا هەســـتەوەری بەرانبـــەر بـــە چەنـــد ماركەیەكـــی 
بۆیەكانـــی ســـوور یـــان ســـەوز بـــەدی دەكرێـــت. هەروەهـــا 
كـــە  بـــە دەستكێشـــی لاتێكـــس  بەرانبـــەر  هەســـتەوەری 
لەلایـــەن ســـتاف یـــان ئەنجامدەرانـــی تاتـــوو بەكاردێـــت 
حاڵەتێكـــی بـــاوە. ئـــەو كەســـانەی كـــە هەســـتیارن بـــە چەنـــد 

جـــۆرە كانزایـــەك ئـــەوا لەشـــیان كاردانـــەوە 
تاتـــوو  بۆیەكانـــی  بـــە  بەرانبـــەر 

پەیـــدا دەكات بـــە شـــێوەی ئاوســـان 
تكەكردنـــی  یـــان  خورشـــت  و 
ـــوێنی  ـــە ش ـــلەیەكی روون ل ش

پێـــی  كـــە  تاتـــوو 
دەووترێـــت )ســـیرەم 

 .)Serum

كیسی گورچیلە چییە؟ 
   كیســـی گورچیلـــە Renal cysts حاڵەتێكـــی بۆماوەییـــە و بریتییـــە لـــە توورەگـــەی پـــڕ لـــە 
شـــلەی نیمچـــە ئـــاوی. كیســـی گورچیلـــە بەگشـــتی كیســـی ســـادە و پاكـــن، بـــە شـــێوەی گـــۆ و 
ـــێ مەترســـییە و  ـــێ نیشـــانە و ب ـــت، ب ـــەدی دەكرێ ـــە بەســـاڵاچوواندا ب ـــر ل ـــاوازن، زیات ـــارەدا جی ـــە قەب ل
  Polycystic kidney چارەســـەری ئاســـان و بـــێ گرفتـــە، بـــەڵام حاڵەتـــی فرەكیســـی گورچیلـــە
ـــا كیســـەكان  ـــن، هەت ـــی خوێ ـــە فلتەركردن ـــە ل ـــی گورچیل ـــە ســـەر فرمان ـــی نەرێنـــی دەكات كاریگەری
ــی  ــت و پەكـ ــەورە دەبێـ ــەش گـ ــەوا گورچیلـ ــت ئـ ــر بێـ ــان گەورەتـ ــەن و قەبارەیـ ــە بكـ ــر گەشـ زیاتـ
دەكەوێـــت. نیشـــانەكانی فرەكیســـی گورچیلـــە بریتیـــن لـــە: ئـــازار لـــە تەنیشـــتەكان، ئاوســـانی 
ـــی  ـــووتانەوە لەكات ـــردن، س ـــن، زوو میزك ـــە خوێ ـــز ب ـــووربوونی می ـــوون و س ســـك، سەرئێشـــە، ڵێڵب

میزكردنـــدا. ئـــەم حاڵەتـــە لەوانەیـــە كـــە ببێتـــە ئەگـــەری چەنـــد ئاڵۆزییەكـــی وەكـــو: 
ـــەردی گورچیلە،پەككەوتنـــی  ـــن، دروســـتبوونی ب ـــەوەی پەســـتانی خوێ بەرزبوون

گورچیلـــە تـــا رێـــژەی 50%، دووبارەبوونـــەوەی هەوكردنـــی میـــزەڕۆ، 
 Aortic گرفـــت لـــە زمانەكانـــی دڵـــدا، )بۆقكردنـــی( شـــاخوێنبەر
ــەر  ــە هـ ــە لـ ــە لەوانەیـ ــر مێشـــك كـ ــان خوێنبەرێكـــی ژێـ aneurysm یـ
ـــە  ـــە ب ـــە مەترســـییەوە. كیســـی گورچیل ـــان بخات ـــت و ژی كاتێكـــدا بتەقێ
ــان  ــۆنار، وێنەگرتنـــی رەنینـــی موگناتیســـی MRI، یـ ــكنینی سـ پشـ

CT ســـكان بـــە ئاســـانی دەستنیشـــان دەكرێـــت.
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ــی  ــە گۆڕانەكانـ ــتییە لـ ــێكی سروشـ ــك Saggy breasts بەشـ ــۆڕبوونی مەمـ شـ
ــتی  ــیردانی سروشـ ــە شـ ــە كـ ــان وایـ ــرەت پێیـ ــك ئافـ ــتا گەلێـ ــەن. هێشـ ــە تەمـ ــت بـ پەیوەسـ

ــز  ــتی هەرگیـ ــیردانی سروشـ ــتیدا شـ ــە راسـ ــەڵام لـ ــك، بـ ــۆڕبووونی مەمـ ــل و شـ ــۆ شـ ــۆكارە بـ هـ
هـــۆكار نییـــە. دووگیانـــی هـــۆكاری ســـەرەكییە بـــۆ گـــۆڕان لـــە شـــێوە و پتەویـــی و قەبـــارەی مەمـــك. 

ــتربوون و  ــەر قوڕسـ ــێن لەبـ ــە راگرتنـــی مەمـــك دەكشـ ــە بەرپرســـن لـ ــتەرانەی كـ ــەو بەسـ ــدا ئـ لەكاتـــی دووگیانیـ
ئاوســـانی مەمكـــەكان، دەرەنجـــام لەپـــاش منداڵبـــوون هـــەر بـــە شـــۆڕیی دەمێننـــەوە چونكـــە بەســـتەرەكان توانـــای 
ــە  ــوون بـ ــاش منداڵبـ ــە پـ ــن كـ ــە دەبینیـ ــێ، بۆیـ ــی نامێنـ ــش دووگیانـ ــو پێـ ــان وەكـ ــی مەمكیـ ــتنەوەی راگرتنـ هێشـ
ــەو  ــت و پتـ ــاران قیـ ــو جـ ــز وەكـ ــەڵام هەرگیـ ــەوە، بـ ــی دەگەڕێتـ ــش دووگیانـ ــو پێـ ــك وەكـ ــارەی مەمـ ــە قەبـ 2 هەفتـ
نابێتـــەوە. شـــۆڕبوونی مەمـــك بـــە زیادبوونـــی ژمـــارەی دووگیانبـــوون زیاتـــر و بەرجەســـتەتر دەبێـــت. ئەمـــەش 
ـــە  ـــز نابن ـــی ســـتیانی خـــراپ هەرگی ـــان بەكارهێنان ـــی ســـتیان ی ـــەوە كـــە بەكارنەهێنان روونكراوەت
ـــارەی  ـــی تـــری شـــۆڕبوونی مەمـــك: گەورەیـــی قەب هـــۆی شـــۆڕبوونی مەمـــك. هۆكارەكان
ــووڕی  ــی سـ ــتانی یەكجارەكـ ــكردنی زەوی، وەسـ ــزی كێشـ ــی هێـ ــە كاریگەریـ ــك بـ مەمـ
ـــی  ـــان زیادبوون ـــن ی ـــی ئیســـترۆجین، جگەرەكێشـــان، دابەزی ـــە و كەمـــی هۆرمۆن مانگان

كتوپـــڕی كێشـــی لـــەش.

شیردانی سروشتی كاریگەری 
ناكاتە سەر شێوەی مەمك
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كـــوارگ یـــان قارچـــك Mushrooms جۆرێكـــە لـــە كـــەڕوو، بەهایەكـــی خۆراكیـــی بـــەرزی هەیـــە. كـــوارگ 
دەوڵەمەنـــدە بـــە پرۆتیـــن، ریشـــاڵ، كانزاكانـــی پۆتاســـیۆم، فۆســـفۆر، مەگنســـیۆم، ســـۆدیۆم، ســـیلینیۆم، كۆپـــەر، لەگـــەڵ 
ڤیتامینەكانـــی D،C، B1، B2،B3، B9 یـــان فۆلەیـــت. لـــە لێكۆڵینەوەكانـــدا هاتـــووە كـــە خواردنـــی كـــوارگ 
هەفتانـــە زیاتـــر لـــە 2 جـــار ئەگـــەری لاوازبوونـــی توانـــای بیرهاتنـــەوە و كارامەیـــی فێربـــوون تـــا رێـــژەی 52% كـــەم 
دەكاتـــەوە، هەروەهـــا خواردنـــی كـــوارگ هەفتانـــە 1-2 جـــار ئـــەم ئەگـــەرە تـــا رێـــژەی 43% كـــەم دەكاتـــەوە. كـــوارگ 
ـــەش، پاراســـتنی تەندروســـتیی  ـــی كێشـــی ل ـــە وەكـــو: كۆنترۆلكردن ـــری هەی ـــك ســـوودی تەندروســـتیی ت جگـــە لەمـــە گەلێ
ــە  ــۆراك بـ ــكردنی خـ ــرداری هەرسـ ــی كـ ـــدا، هاندانـ ــە لەش ــن D لـ ــتی ڤیتامیـ ــەوەی ئاسـ ــگای بەرزكردنـ ــە رێـ ــك لـ ئێسـ
هـــۆی رێـــژە بەرزەكـــەی ریشـــاڵ و ئەنزیـــم، دابەزاندنـــی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆل لـــە خوێنـــدا، خۆپاراســـتن لـــە تووشـــبوون 
ـــتن  ـــەش، خۆپاراس ـــی ل ـــتمی بەرگری ـــی سس ـــەكرە، بەهێزكردن ـــیی ش ـــە نەخۆش ـــتن ل ـــی خوێنبـــەرەكان، خۆپاراس ـــە رەقبوون ب
ـــە  ـــەوەی ك ـــوارگ ب ـــن، ك ـــی پەســـتانی خوێ ـــزای ئاســـن، كۆنترۆلكردن ـــی كان ـــی هەڵمژین ـــی بەهـــۆی هاندان ـــە كەمخوێن ل
ســـیفەتی دژەبەكتریـــا و دژەئۆكســـانی هەیـــە، رۆڵـــی بـــاڵای هەیـــە بـــۆ كەمكردنـــەوەی ئاســـتی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا. 

رۆژانە چەند چەوریت پێویستە؟
چەورییـــەكان Fats گرنگـــن بـــۆ لـــەش و مێشـــك، بۆیـــە پێویســـتە كـــە لـــە خۆراكـــی رۆژانـــەدا هەبـــن، بـــەڵام بـــە بـــڕی 
دیاریكـــراو و جـــۆری تایبـــەت، كـــەم و زیادكردنـــی بـــڕ و جـــۆری چـــەوری رۆژانـــە زیـــان بـــە تەندروســـتی دەگەیەنێـــت. 
بەســـاڵاچووان كـــە چالاكـــی فیزیكییـــان كەمـــە رۆژانـــە پێویســـتییان تەنیـــا بـــە 1600 كالـــۆری وزە هەیـــە واتـــە تەنیـــا 44- 62 
ـــە  ـــە پێویســـتییان ب ـــداڵان رۆژان ـــەی من ـــەرزەكار و زۆرب ـــڤ، كچـــی ه ـــی ئاكتی ـــەدا. ئافرەت ـــی رۆژان ـــە خۆراك ـــرام چـــەوری ل گ
2200 كالـــۆری وزە هەیـــە واتـــە 61- 86 گـــرام چـــەوری لـــە خۆراكـــی رۆژانـــەدا. كـــوڕی هـــەرزەكار، ئافرەتـــی وەرزشـــوان، 
ـــە 78-  ـــە وات ـــۆری وزە هەی ـــە 2800 كال ـــە پێویســـتییان ب ـــام دەدەن، رۆژان ـــی فیزیكـــی زۆر ئەنج ـــە چاڵاك ـــڤ ك ـــاوی ئاكتی پی
ـــە وزە و چـــەوری، واباشـــە كـــە جـــۆری  ـــە ل ـــەدا. پـــاش زانینـــی بـــڕی پێویســـتی رۆژان ـــە خۆراكـــی رۆژان 109 گـــرام چـــەوری ل
 )Bad fats چـــەوری بـــاش هەڵبژێریـــت، بـــا لـــە كـــۆی 67 گـــرام تەنیـــا 12 گـــرام لـــە چەورییـــە تێـــرەكان )چەورییـــە خراپـــەكان
ـــە  ـــە چەورییـــە ناتێرەكان)چەورییـــە باشـــەكان Good fats( بێـــت. پێویســـتە كـــە بـــڕی رۆژانـــەی چـــەوری ب ـــەو تـــری ل بێـــت، ئ
رێنمایـــی دكتـــۆر كەمبكرێتـــەوە بـــۆ تووشـــبووان بـــە نەخۆشـــی دڵ، نەخۆشـــی شـــەكرە، كەســـانی قەڵـــەو و بەســـاڵاچووان، لەگـــەڵ 
هەڵبژاردنـــی جۆرەكانـــی چـــەوری. پســـپیۆان رێنمایـــی دەكـــەن كـــە بـــڕی چـــەوری رۆژانـــە بـــۆ كەســـانی پێگەیشـــتوولە نێـــوان 44 
– 77 گـــرام دابێـــت كـــە دەكاتـــە 400-700 كالـــۆری یـــان 20-35%ی وزەی گشـــتی رۆژانـــەی وەریگـــراو لـــە خـــۆراك كـــە بـــە 

ـــەوە.تێكڕایـــی بریتییـــە لـــە 2000 كالـــۆری، جەختیـــش لـــە وەرگرتنـــی چەورییـــە  باشـــەكان دەكەن

كوارگ هزر بەهێز دەكات
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