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سوود و زیانەكانی 
فیلەری دەموچاو

بریتیـــن   Facial Fillers دەموچـــاو  فیلەرەكانـــی 
لـــە مـــاددەی سروشـــتی كـــە بـــە دەرزی دەخرێنـــە 
بـــە  دیكـــە،  شـــوێنی  و  لۆچـــی  هێڵەكانـــی  نـــاو 
مەبەســـتی پڕكردنـــەوەی چەنـــد شـــوێنێكی دەموچـــاو. 
فیلەرەكانـــی دەموچـــاو گەلێـــك جـــار بـــە پڕكـــەرەوەی 
لـــۆچ Wrinkle fillers، یـــان پڕكـــەرەوەی شـــانە 
بـــۆ  بەكاردێـــن  و  دەكرێـــن  نـــاوزەد  نەرمـــەكان 
ــە،  جوانتركردنـــی زەردەخەنـ

لە چەورییە 
هایدرۆجینكراوەكان خۆت 

بەدوور بگرە
 Hydrogenated هایدرۆجینكـــراوەكان  چەورییـــە 
بـــە   Trans fats نێوەنـــدەكان  چەورییـــە  یـــان   ،oils
ـــە كـــرداری  ـــە پیشەســـازی خۆراكـــدا ب شـــێوەیەكی ســـەرەكی ل
هایدرۆجینكردنـــی زەیتـــی رووەكـــی، لـــە دۆخـــی شـــلییەوە بـــۆ 
دۆخـــی رەقـــی بـــە مەبەســـتی زیاتـــر مانـــەوە بـــێ تێكچوونـــی 
شـــێوە و رەنـــگ و بـــۆن دروســـت كـــراون، ئـــەم چەورییانـــە 
ئاســـتی كۆلیســـتیڕۆڵی خـــراپ LDL بەرزدەكەنـــەوە 
 HDL بـــاش  كۆلیســـتیڕۆڵی  ئاســـتی  و 
ــە  ــە بـ ــەوە، بۆیـ ــەم دەكەنـ ــدا كـ ــە خوێنـ لـ
تەندروســـتیی  بـــۆ  مەترســـی 
دەكرێـــن.  هەژمـــار  دڵ 
ســـەرچاوەكانی 

چەورییـــە هایدرۆجینكـــراوەكان: كـــەرەی دەســـتكرد)مارگەرین 
قـــاوە،  كرێمـــی   ،Ghee رەق  رۆنـــی   ،)Margarine
خۆراكـــی ســـووركراوە لـــە زەیـــت، خۆراكـــی خێـــرا، خۆراكـــی 
ئامـــادە و پرۆسێســـكراو. زیانەكانـــی چەورییـــە نێوەنـــدەكان 
ئەمانـــەن: زیادبوونـــی بەرگـــری بەرانبـــەر بـــە هۆرمۆنـــی 
ئینســـولین تـــا رێـــژەی 40%، ئەمـــەش ئەگـــەری تووشـــبوون 
بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرەی جـــۆری دوو زیـــاد دەكات، تێكدانـــی 
ناوپۆشـــی خوێنبـــەرەكان، زیادبوونـــی ئەگـــەری شـــێرپەنجە، 
زیادبوونـــی ئاســـتی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا كـــە ئەگـــەری 
تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــییە درێژخایەنـــەكان زیـــاد دەكات، 
بۆنموونـــە: نەخۆشـــیی دڵ، نەخۆشـــیی شـــەكرە، هەوكردنـــی 
جومگـــەكان، بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن، زیادبوونـــی 
چەوریـــی دەوری ســـك. بۆیـــە هەوڵبـــدە بـــە خوێندنـــەوەی 
لەگـــەڵ  وردی  بـــە  خۆراكـــەكان  ســـەر  نووســـراوی 
كەمكردنـــەوەی خۆراكـــی پرۆسێســـكراو و خۆراكـــی 
چەورییـــە  لـــە  دووربكەویتـــەوە  خێـــرا 

نێوەنـــدەكان.
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ـــە: ســـووربوونەوە،  ـــن ل ـــن بریتی ـــەوەن نامێن رۆژ لەخۆیان
ـــە  ـــە لابەلای ـــوون، خورشـــت. زیان ـــازار، مۆرب ـــان، ئ ئاوس
دەگمەنـــەكان: هەوكـــردن، لیككردنـــی فیلـــەر لـــە شـــوێنی 
دەرزی كـــە پێویســـتە بـــە نەشـــتەرگەری لاببردرێـــت، 
 ،Granuloma هەوكـــردن  گرێـــی  پەیدابوونـــی 
شـــوێنێكی  بـــۆ  شـــوێنێكەوە  لـــە  فیلـــەر  جووڵـــەی 
هەندێـــك  خوێـــن،  بۆڕیـــی  برینداربوونـــی  دیكـــە، 
ـــە  ـــە ئەگـــەر ل ـــن، ك ـــی بۆڕییەكـــی خوێ ـــش گیران جاری
خوێنبەرێكـــی چـــاودا رووبـــدات، ئـــەوا لەوانەیـــە كـــە 

ببێتـــە ئەگـــەری كوێربـــوون.

ـــر پـــاش مەشـــقی وەرزشـــی لـــەش دەتوانێـــت  یـــەك كاتژمێ
ــەڵ  ـــە لەگـ ــت مامەڵ ــایی و دروسـ ـــێوەیەكی ئاسـ ـــە ش ب
بكەوێتـــە  مەشـــقەكەت  ئەگـــەر  بـــكات،  خۆراكـــدا 
ئێوارەیەكـــی درەنـــگ، ئـــەوا باشـــترە كـــە ژەمـــی خواردنـــت 
ــە  بـــۆ بەیانـــی دوابخەیـــت. پـــاش مەشـــقی وەرزشـــی بـ
1-4 كاتژمێـــر، وا باشـــترە كـــە خۆراكـــی كاربۆهیدراتـــی 
بـــەلای كـــەم 40 گـــرام و خۆراكـــی پرۆتینـــی 20 گـــرام 
دابینكردنـــی وزە و  بـــە مەبەســـتی زووتـــر  بخۆیـــت، 

ماســـوولكەكان. بیناكردنـــەوەی 

بـــە پڕكردنـــەوەی هێڵەكانـــی زەردەخەنـــە، پڕكردنـــی 
نەهێشـــتنی  یـــان  راســـتكردنەوە،  لێـــو،  و  روومـــەت 
ئاســـەوارەكانی زیپكـــەی گەنجێتیـــی لـــەش زۆربـــەی 
بۆیـــە  هەڵدەمژرێـــت،  فیلـــەرەكان  زۆری  هـــەرە 
ــاوەی چەنـــد مانگێـــك  ئەنجامەكـــە كاتییـــە و بـــۆ مـ
تـــا دووســـاڵ دەمێنێتـــەوە، گەلێـــك جـــۆری فیلـــەری 
دەموچـــاو لەبەردەســـتدان، هەڵبژاردنـــی جۆرەكـــەی بـــۆ 
ــە  ــەوە. زیانـ ــەر دەگەڕێتـ ــۆر و بەكارهێنـ ــاری دكتـ بڕیـ
لابەلایـــە بـــاوەكان كـــە زوو لـــە شـــوێنی لێدانـــی دەرزیـــی 
فیلـــەردا دەردەكـــەون و بەگشـــتی لـــە مـــاوەی 14-7 

خواردن پاش مەشقی 
وەرزشی

ـــی مەشـــقی  ـــاش تەواوبوون گەلێـــك كـــەس دەپرســـن كـــە پ
ــووك  ــی بچـ ــان ژەمێكـ ــناك یـ ــی سـ ــۆ خواردنـ ــی بـ فیزیكـ
راســـتەوخۆپاش  بكرێـــت؟  چـــاوەڕێ  چەنـــدە  ماوەی  بـــۆ 
خولەكـــی   30 كاتـــی  ماوەیەكـــی  وەرزشـــی،  مەشـــقی 
 Metabolic ــە بـــە پەنجـــەرەی میتابۆلیزمـــی ــە، كـ هەیـ
Ana� لـــەش  بینـــای  پەنجـــەرەی  یـــان   window
توانـــای  دووبـــارە  لـــەش  كـــە  دەكرێـــت،  ناوزەد   bolic
Gly� نخەزكردنـــی وزەی دەبێـــت بـــە شـــێوەی گلایكۆجـــ
بینـــای  و  لەگـــەڵ چاككردنـــەوە  هـــاوكات   ،cogen
پرۆتینەكانـــی ماســـوولكە بـــە رێژەیەكـــی خێراتـــر لـــە 

ــایی. هەندێـــك ســـەرچاوەی پزیشـــكی  حاڵەتـــی ئاسـ
ئامـــاژە بـــەوە دەكـــەن كـــە لەوانەیـــە ئـــەم قۆناغـــە 
ــت،  ــر بـــەردەوام بێـ ــاوەی 12-24 كاتژمێـ ــۆ مـ بـ
كـــە  كردۆتـــەوە  جەختیـــان  پســـپۆڕان  بـــەڵام 

باشـــترین مـــاوە بـــۆ خـــواردن بریتییـــە لـــە 
ــی  ــقی وەرزشـ ــاش مەشـ ــر پـ 1-4 كاتژمێـ

دروســـتی  بـــە  دەتوانێـــت  لـــەش  كـــە 
خۆراكـــی پرۆتینـــی و كاربۆهیدراتـــی 
زیادكردنـــی  بـــۆ  بەكاربێنێـــت 
ماســـوولكەكان.  بارســـتایی 
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مەترسیی پیسبوونی 
هەوای ناوماڵ

پیســـبوونی هـــەوای ناومـــاڵ Indoor air pollution زیانـــی 
زۆری بـــۆ تەندروســـتی هەیـــە، گرنگتریـــن پیســـكارەكان بریتیـــن لـــە: 
ـــی  ـــەخ، دوكەڵ ـــاغ و رای ـــە، گـــەردی یات قوڕقوشـــم، ئەسبێســـت، بۆی
رادۆنـــی  گازی  ورد،  گەردیلـــەی  فۆرمەلدیهایـــد،  جگـــەرە، 
تیشـــكدار Radon، شـــێداری لەگـــەڵ پێداویســـتییەكانی دیكـــەی 
رادۆنـــی  ئاســـتی گازی  پزیشـــكییەكان  ئامـــارە  پێـــی  بینا،بـــە 
ناومـــاڵ لـــە نێـــوان 3-14% ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە شـــێرپەنجەی 
ســـییەكان زیـــاد دەكات. هۆكارەكانـــی خراپبوونـــی كوالێتیـــی هـــەوای 
ناومـــاڵ: كەمیـــی هەواگۆڕكـــێ و كـــەم گەیشـــتنی هـــەوای فرێـــش 
بـــە ژوورەكان، هاتنـــەژوورەوەی هـــەوای ئالوودەبـــوو، ناڕێكیـــی 
سســـتمەكانی گەرمكـــەرەوە و ســـاردكەرەوە، زیادبوونـــی ئاســـتی 
تەڕێتـــی و شـــێداریی ناومـــاڵ لەبـــەر لیككردنـــی بینـــای مـــاڵ، یـــان 
ـــی پیســـبوونی  هـــەر هۆكارێكـــی دیكـــە، كاریگەرییـــە نێگەتیڤەكان
هـــەوای ناومـــاڵ بریتیـــن لـــە: ســـووتانەوەی چـــاو، كڕانـــەوەی 
قـــوڕگ، سەرئێشـــە، نەخۆشـــییی دڵ، نەخۆشـــیی كۆئەندامـــی 
بـــە شـــێوەی زیادبوونـــی ئەگـــەری هەســـتەوەری  هەناســـە 
كۆكـــە،  هەناســـە،  بۆڕییەكانـــی  ســـووتانەوەی  رەبـــۆ،  و 
قورســـبوونی هەناســـە، كەمبوونـــەوەی فرمانـــی ســـییەكان، 
ـــك پیســـكاریی  ـــەرزی هەندێ شـــێرپەنجە، هەروەهـــا ئاســـتی ب
وەكـــو یەكـــەم ئۆكســـیدی كاربـــۆن لەنـــاو هـــەوای ماڵـــدا، 
كـــە لەوانەیـــە كوشـــندە بێـــت. هەنگاوەكانـــی باشـــتركردنی 
كۆالێتـــی هـــەوای ناومـــاڵ: پاراســـتنی پاكوخاوێنیـــی 
ناومـــاڵ، پاراســـتنی ســـەوزایی لـــە دەرەوەی مـــاڵ، 
گۆڕینـــی فلتـــەر و ئامێرەكانـــی هەواگۆڕیكـــێ 
پـــاك و فرێـــش بگاتـــە  ئـــەوەی هـــەوای  بـــۆ 

ناومـــاڵ.
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ـــای چـــاو  ـــەوەی توان ـــە كەمبوون وشـــكبوونی چـــاو Dry eyes وات
ـــدی ناڕەحـــەت  ـــە تون ـــۆ دەردانـــی فرمێســـك، حاڵەتەكـــە تووشـــبوو ب ب
دەكات، نیشـــانەكانی بریتیـــن لـــە: ســـووتانەوە، خورشـــت، هەســـتكردن 
بـــە بوونـــی تەنـــی بێگانـــە لـــە چـــاودا. هـــۆكارە هانـــدەرەكان ئەمانـــەن: 
ـــكبوونی  ـــتی ئەگـــەری وش ـــێوەیەكی سروش ـــە ش ـــە ب ـــاڵاچوون ك بەس
چـــاو پـــاش تەمەنـــی 50 ســـاڵی و بەســـەرەوە تـــا رێـــژەی 30% زیـــاد 
دەكات، پـــاش نەشـــتەرگەریی چـــاو، یـــان چارەســـەری لەیـــزەری 
بـــۆ ماوەیەكـــی  لەوانەیـــە  كـــە   LASIK لەیزیـــك یـــان  چـــاو، 
كـــورت ببێتـــە ئەگـــەری وشـــكبوونی چـــاو، بەكارهێنانـــی هاوێنـــەی 
ــی  ــاد بەكارهێنانـ ــتەوەری، زیـ ــن A، هەسـ ــی ڤیتامیـ ــكاو، كەمیـ لـ
كۆمپیوتـــەر لەبـــەر كـــەم داخســـتنی چـــاو، بـــا و وشـــكبوونی هـــەوا، 
 ،Neuropathy نەخۆشـــیی شـــەكرە بەهـــۆی هەوكردنـــی دەمـــارەكان
زیانـــی لابـــەلای بەكارهێنانـــی هەندێـــك دەرمـــان، وەكـــو نیشـــانەیەكی 
گلانـــدی  نەخۆشـــیی  جومگـــەكان،  رۆماتۆیـــدی  هەوكردنـــی 
ــووڕی  ــی سـ ــتانی یەكجارەكـ ــی وەسـ ــی، قۆناغـ ــی، دووگیانـ دەرەقـ

مانگانـــە، بەكارهێنانـــی دەنكـــی رێگرتـــن لـــە دووگیانـــی.

وروژێنەرەكانی وشكبوونی چاو

جگـــەری پەیوەســـت بـــە زیـــاد خواردنـــەوەی 
تـــری  ســـوودەكانی  ئەلكهـــول. 

سســـتمی  بەهێزكردنـــی  زینـــك: 
هاندانـــی  لـــەش،  بەرگریـــی 
ــۆراك،  ــكردنی خـ ــرداری هەرسـ كـ
باشـــتركردنی تەندروســـتیی پێســـت 
و قـــژ، هاندانـــی زووچاكبوونـــەوەی 

لـــە  خۆپاراســـتن  بریـــن، 
هەوكردنەكانـــی كۆئەندامـــی هەناســـە، 

كەمكردنـــەوەی ئاســـتی هەوكـــردن و فشـــاری ئۆكســـان 
لـــە لەشـــدا. نیشـــانەكانی كەمیـــی زینـــك: هەســـتكردن 
تەركیـــز،  توانـــای  كەمبوونـــەوەی  ماندووبـــوون،  بـــە 
دواكەوتنـــی  چێژكـــردن،  هەســـتی  كەمبوونـــەوەی 
چاكبوونـــەوەی بریـــن. ســـەرچاوە خۆراكییەكانـــی زینـــك: 
گۆشـــت، مریشـــك، ماســـیی ســـالمۆن، هێلكـــە، نـــۆك، 

گولەبـــەڕۆژە. تـــۆوی  زســـتانە،  كوولەكـــەی  كازو، 

كەمیـــی  كـــە  هاتـــووە  لێكۆڵینەوەیەكـــدا  چەنـــد  لـــە 
كانـــزای زینـــك، یـــان تۆتیـــا پەیوەنـــدی بـــە نەخۆشـــیی 
چـــەوری  كۆبوونـــەوەی  بەتایبەتـــی  هەیـــە،  جگـــەر 
لـــە جگـــەردا Fatty liver، هەروەهـــا رۆڵـــی هەیـــە 
بـــۆ خۆپاراســـتن لـــەم گرفتـــەی جگـــەر و ئاڵۆزییـــە 
Cir� جگـــەر مۆمبوونـــی  وەكـــو:   مەترســـیدارەكانی 
rhosis، پەككەوتنـــی جگـــەر، شـــێرپەنجەی جگـــەر. 
كەمیـــی زینـــك هانـــدەرە بـــۆ كـــرداری ئۆكســـانی چـــەوری 
و نیشـــتنی لـــە شـــانەكانی جگـــەر. جەخـــت لەمـــەش 
كراوەتـــەوە كـــە وەرگرتنـــی زینـــك بـــە شـــێوەی دەنـــك، یـــان 
ــەر  ــێرپەنجەی جگـ ــن و شـ ــەری پەككەوتـ ــول ئەگـ كەپسـ
لـــە تووشـــبووان بـــە زیادبوونـــی چەوریـــی جگـــەر كـــەم 
دەكاتـــەوە، بـــڕی تـــەواوی زینـــك لـــە لەشـــدا جگـــە لـــە 
ــە  ــەوری، سوودبەخشـ ــەوەی چـ ـــە كۆبوونـ ــتن ل خۆپاراسـ
ـــد نەخۆشـــییەكی درێژخایەنـــی دیكـــەی جگـــەر  بـــۆ چەن
وەكـــو: هەوكردنـــی ڤایرۆســـیی جگـــەر و مۆمبوونـــی 

كەمیی كانزای زینك زیان بە جگەر دەگەیەنێت
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