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ئایا بەكارهێنانی دەرزی 
بۆتۆكس زیانی هەیە؟

Botox cos� بۆتۆكــ�س خۆجێیــ�ی   دەرزیــ�ی 
metic بـــە مەبەســـتی شـــاردنەوەی لۆچـــی پێســـت 
بەكاردێـــت، بەتایبەتـــی لۆچەكانـــی دەوری چـــاو 
و نێوچـــەوان، كاریگەریـــی بۆتۆكـــس پـــاش 
مـــاوەی  بـــۆ  و  دەردەكەوێـــت  رۆژ   4-2
دەبێـــت.  بـــەردەوام  مانـــگ  ســـێ 
بۆتۆكـــس  دەرزیـــی  بەكارهێنانـــی 
ئەگـــەری  ببێتـــە  كـــە  لەوانەیـــە 
گەلێـــك زیانـــی لابـــەلا كـــە بـــە 
گشـــتی ســـادەن و بـــە تێپەڕبوونـــی 
نامێنـــن.  لەخۆیانـــەوە  كات 
بۆتۆكـــس  لابەلاكانـــی  زیانـــە 
دەرزیـــدا  لێدانـــی  شـــوێنی  لـــە 
ســـووربوونەوە،  لـــە:  بریتییـــە 
ئـــازار، یـــان ناڕەحەتـــی، ئاوســـان، 
هەوكـــردن،  خوێنبەربـــوون، 
ماســـوولكەكانی  بێهێزبوونـــی 
لێدانـــی  شـــوێنی  دەوروبـــەری 
دەرزی بۆتۆكـــس. نیشـــانەكانی 
دیكـــەی  لابـــەلای  زیانـــی 
لـــە:  دەرزیـــی بۆتۆكـــس بریتیـــن 
خـــۆراك،  قووتدانـــی  لـــە  گرفـــت 
گرژبوونـــی ماســـوولكەكان، ئـــازاری 
مـــل و قۆڵـــەكان، لێڵبوونـــی بینیـــن كـــە 
ماوەكورتـــە، وشـــكبوونی چـــاوەكان، زیـــاد 
هەســـتیاربوونی چاو بە تیشـــك و رووناكی، 
ئاوســـان و خاوبوونـــەوەی پێڵـــووەكان، دابەزینـــی 
بـــرۆ، وشـــكبوونی دەم، سەرئێشـــە،  ئاســـتی 
هیلاكـــی،  و  ماندووبـــوون  بـــە  هەســـتكردن 
كڕانـــەوەی  هێڵنـــج،   ،Drowziness بـــۆرژان 
قـــوڕگ، ئـــازاری گـــەدە كـــە لەوانەیـــە هـــاوكات 
بێـــت لەگـــەڵ ســـكچوون، كەمبوونـــەوەی ئـــارەزووی 
خـــواردن، چەنـــد نیشـــانەیەكی هاوشـــێوەی هەڵامـــەت 
وەكـــو زیادبوونـــی دەردراوی لـــووت، هەســـتكردن بـــە 
زرینگـــە لـــە گوێیەكانـــدا، زیادبوونـــی ئارەقەكـــردن، 
شـــێوەی  بـــە  هەســـتەوەری  ئەگـــەری  هەروەهـــا 
خورشـــت، ویـــزەی هەناســـە، هەناســـەتەنگی، كۆكـــە، 
سەرســـووڕان، بەرزبوونـــەوەی پلـــەی گەرمیـــی لـــەش.
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پاراســـتنی تەندروســـتی  بـــۆ  كـــە خـــەو  ئـــەوە روونـــە 
 24 مـــاوەی  لـــە  پێگەیشـــتوو  مرۆڤـــی  گرنگـــە،  زۆر 
هەیـــە.  كاتژمێرخـــەو   8-1 بـــە  پێویســـتی  كاتژمێـــردا 
زیادنووســـتن  و  كەمنووســـتن  كـــە  ســـەلمێندراوە  ئـــەوەش 
زیانـــی گـــەورە بـــە تەندروســـتی دەگەیەنـــن، بـــۆ نموونـــە: 
زیادنووســـتن  كـــە  هاتـــووە  نوێـــدا  لێكۆڵینەوەیەكـــی  لـــە 
لەوانەیـــە كـــە ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە جەڵتـــەی مێشـــك 
Stroke زیـــاد بـــكات، چونكـــە ئـــەو كەســـانەی كـــە زیـــاد 
دەخـــەون Long nappers دوچـــاری گۆڕانـــی ئاســـتی 
كۆلیســـتیڕۆڵ و زیادبوونـــی كێشـــی لـــەش دەبنـــەوە، ئـــەم 
فاكتەرانـــەش ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە جەڵتـــەی مێشـــك 
زیـــاد دەكـــەن، هەروەهـــا لـــە لێكۆڵینەوەكـــەدا روونكراوەتـــەوە 

كـــە ئـــەو كەســـانەی پـــاش نیـــوەڕۆ بـــۆ مـــاوەی 
ئـــەوا  دەخـــەون  زیاتـــر  یـــان  خولـــەك،   90

بـــەراورد بـــەو كەســـانەی كـــە پـــاش نیـــوەڕۆ 
تەنیـــا بـــۆ مـــاوەی 30 خولـــەك دەخـــەون 

ئەگـــەری تووشـــبوونیان بـــە جەڵتـــەی 
مێشـــك تـــا 25% بـــەرز دەبێتـــەوە. 
كەســـانەی  ئـــەو  بەهەرحـــاڵ، 
كـــە پـــاش نیوەڕۆیـــان ناخـــەون 

ئـــەوا ئەگـــەری تووشـــبوونیان زۆر كەمتـــرە بـــەراورد بـــەو 
كەســـانەی كـــە دەخـــەون، تەنانـــەت ئەگـــەر بـــۆ ماوەیەكـــی 
كورتیـــش بێـــت. ئامـــاژە بـــەوەش كـــراوە كـــە نووســـتنی 
شـــەوانە بـــۆ مـــاوەی 9 كاتژمێـــر ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە 
جەڵتـــەی مێشـــك تـــا 23% بەرزدەكاتـــەوە، هەروەهـــا ئەوانـــەی 
كـــە بـــە شـــەوان زیـــاد دەخـــەون و لەكاتـــی پـــاش نیـــوەڕۆش 
زیـــاد دەخـــەون، ئـــەوا ئەگـــەری تووشـــبوونیان بـــە جەڵتـــەی 

مێشـــك تـــا رێـــژەی 85% زیـــاد دەبێـــت.

زیاد نووستن ئەگەری جەڵتەی مێشك زیاد دەكات

بۆ 
دابەزاندنی 

كێش نابێ ژەمی 
ئێوارە بەلاوە 

بنێیت

ئێـــواران  ژەمـــی  بەلاوەنانـــی 
Skipping dinner بـــە مەبەســـتی 

دابەزاندنـــی كێشـــی لـــەش زیانـــی لـــە ســـوودی 
زیاتـــرە، لەوانەشـــە پلانـــی دروســـتی دابەزاندنـــی كێشـــت 

لـــێ تێـــك بـــدات، هەروەهـــا لەوانەیـــە كـــە ببێتـــە ئەگـــەری 
زیادبوونـــی ترشـــەڵۆكی گـــەدە و دڵەكـــزێ و قەبـــزی، هەروەهـــا لەوانەیـــە 

وات لـــێ بـــكات كـــە لەكاتێكـــی درنگـــی شـــەودا هەســـت بـــە برســـیبوون بكەیـــت و پەنـــا ببەیتـــە بـــەر 
خۆراكـــی ناتەندروســـت و درەنـــگ خـــواردن كـــە تەندروســـتیت تێـــك دەدەن، بۆیـــە هەرگیـــز رێنمایـــی 
ناكرێـــت. خواردنـــی ژەمێكـــی دروســـتی وەك ئێـــوارە گرنـــگ و پێویســـتە بـــۆ تەندروســـتی و دابینكردنـــی 
وزەی پێویســـت بـــە درێژایـــی شـــەو و بەیانیـــی رۆژی پاشـــتریش تـــا كاتـــی خواردنـــی ژەمـــی بەیانـــی، 
بـــەڵام واباشـــە كـــە ژەمێكـــی ســـووك و دەوڵەمەنـــد بێـــت بـــە مـــاددی خۆراكـــی. لـــە چەندیـــن ســـەرچاوە 
ئامـــاژە بـــەوە كـــراوە كـــە نەخواردنـــی ژەمـــی ئێـــواران دەبێتـــە هـــۆی تێكچوونـــی خـــەو و هەســـتكردن 
بـــە بـــێ وزەیـــی و بێهێزیـــی لـــەش. ئەگـــەر بتەوێـــت كـــە چەنـــد كیلۆگرامێـــك كێشـــی زیـــادی 
لەشـــت دابەزێنێـــت، ئـــەوا پێویســـتە كـــە رۆژانـــە ســـێ ژەمـــی ســـەرەكی بخۆیـــت، هـــەر 

ژەمێـــك بـــە بـــڕ و جـــۆری جیـــاواز، گۆڕیـــن و كەمكردنـــەوەی بـــڕی خـــۆراك و بـــڕی 
كالـــۆری تەنیـــا بـــە رێنمایـــی دكتـــۆر دەبێـــت، توانـــای لـــەش بـــۆ هەرســـكردن 

و هەڵمژینـــی خـــۆراك دیاریكـــراوە، بەلاوەنانـــی ژەمێكـــی خـــۆراك 
و قەربووكردنـــەوەی لـــە ژەمێكـــی ســـەرەكی دیكـــەدا 

هەرگیـــز تەندروســـت نییـــە.
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ە  میـــو
ســـەرچاوەیەكی باشـــە بـــۆ ڤیتامینـــەكان 

و ریشـــاڵ و پۆتاســـیۆم لەگـــەڵ مـــاددەی دژەئۆكســـان 
كـــە ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە گەلێـــك نەخۆشـــی كـــەم دەكەنـــەوە. 

خواردنـــی میـــوە لـــە ســـەرەتای دەســـتپێكی رۆژدا پـــاش خواردنـــەوەی 
پەرداخێـــك ئـــاو كارێكـــی زۆر بـــاش و تەندروســـتە، بـــەڵام وا باشـــترە 

كـــە میـــوە مـــزرەكان لـــە خورینیـــدا نەخورێـــن، چونكـــە لەوانەیـــە كـــە 
ببنـــە هـــۆی زیادبوونـــی ترشـــێتی گـــەدە و هەســـتكردن بـــە ناڕەحەتـــی 

و دڵەكـــزێ Heartburn. خواردنـــی میـــوە پێـــش نووســـتن كاریگەریـــی 
نەرێنـــی دەكاتـــە ســـەر كۆئەندامـــی هـــەرس، واباشـــترە كـــە هیـــچ شـــتێك بـــەر 
لەكاتـــی نووســـتن نەخورێـــت. خواردنـــی میـــوە لـــە كاتێكـــی زووی ئێـــوارە لـــە 
لایـــەن زۆربـــەی پســـپۆڕانەوە رێنمایـــی دەكرێـــت. دەتواندرێـــت كـــە میـــوە بكرێـــت بـــە 
بەشـــێكی گرنگـــی ژەمـــی بەیانییـــان لەگـــەڵ هێلكـــە، پەنیـــر، یـــان ماســـتدا دەبێتـــە 
خۆراكێكـــی هاوســـەنگ. خواردنـــی میـــوە لەگـــەڵ ژەمـــە ســـەرەكییەكانی 
نیـــوەڕۆ، یـــان ژەمـــی ئێـــوارەدا هیـــچ زیانێكـــی ئەوتـــۆی نییـــە، تەنیـــا ئـــەوە 
نەبێـــت كـــە دەبێتـــە هـــۆی خاوبوونـــەوەی كـــرداری هەرســـكردنی خـــۆراك و 
درەنـــگ هەرســـبوونی میـــوە و گرفـــت لـــە هەڵمژینـــی مـــاددە خۆراكییـــە 
گرنگەكانـــدا، بۆیـــە خواردنـــی میـــوە لەســـەر گـــەدەی بەتـــاڵ شـــتێكی باشـــترە. 

گەلێـــك ســـەرچاوەی دیكـــە پێیـــان باشـــە خواردنـــی میـــوە 30 خولـــەك دووربێـــت لـــە 
ژەمـــە ســـەرەكییەكانی خـــۆراك، هەروەهـــا بـــۆ نەخۆشـــانی شـــەكرە پێویســـتە كـــە 

خواردنـــی میـــوە بـــەلای كـــەم یـــەك كاتژمێـــر پێـــش ژەمـــە ســـەرەكییەكان، 
یـــان دوو كاتژمێـــر پـــاش ژەمـــە ســـەرەكییەكانی خـــۆراك 

بێـــت.

كاتە 
گونجاوەكان بۆ 
خواردنی میوە

بـــە  زانســـیتیەكاندا  نێوەنـــدە  لـــە   Spinach ســـپێناغ 
ســـوپەرفوود نـــاوزەد دەكرێـــت، چونكـــە بـــەلای كـــەم 13مـــاددەی 
 Flavonoids فلاڤانۆیـــدەكان  جـــۆری  لـــە  دژەئۆكســـان 
لەخۆدەگرێـــت، كـــە ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە شـــێرپەنجە تـــا 
بەتایبەتـــی شـــێرپەنجەی  كـــەم دەكاتـــەوە  رێـــژەی %34 
هێلكـــەدان،  پێســـت،  پرۆســـتات،  مەمـــك،  گـــەدە، 
هەروەهـــا شـــێرپەنجەی كۆڵـــۆن. گـــەڵا ســـەوزەكانی 
ڤیتامینەكانـــی  بـــۆ  باشـــن  ســـەرچاوەیەكی  ســـپێناغ 

 K، A، C، B2،

بۆچی سپێناغ بە سوپەرفــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوود ناوزەد دەكرێت؟
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مەشـــقی وەرزشـــی رۆڵـــی بەرچـــاوی هەیـــە بـــۆ 
دابەزاندنـــی ئاســـتی شـــەكری خوێـــن و كەمكردنـــەوەی 
بەرگریـــی لـــەش بەرانبـــەر بـــە هۆرمۆنـــی ئینســـولین، 
چالاكانـــە  دەتوانـــن  لـــەش  خانەكانـــی  بەمەشـــەوە 
بەكاربهێنـــن، هەروهـــا مەشـــقی  شـــەكری گلوكـــۆز 
وەرزشـــی نەخۆشـــانی شـــەكرە تـــا راددەیەكـــی بـــاش 
لـــە ئەگـــەری ئاڵۆزییـــەكان دەپارێزێـــت، بەتایبەتـــی 
لـــە  ســـووڕان.  و  دڵ  كۆئەندامـــی  نەخۆشـــییەكانی 
لایەكـــی دیكـــەوە، مەشـــقی فیزیكـــی رۆڵـــی هەیـــە 
بـــۆ: دابەزاندنـــی كێشـــی لـــەش، دابەزاندنـــی پەســـتانی 
كۆلیســـتیڕۆڵی  ئاســـتی  كەمكردنـــەوەی  خوێـــن، 
خـــراپ LDL و گلیســـریدە ســـیانییەكان لـــە خوێنـــدا، 
 ،HDLبەرزكردنـــەوەی ئاســـتی كۆلیســـتیڕۆڵی بـــاش
ســـووككردنی  ئێســـك،  و  ماســـوولكە  بەهێزكردنـــی 
ئاســـتی ســـترێس و نیگەرانـــی، ئەمانـــە هەموویـــان 
ســـوودی گرنكـــن بـــۆ هەمـــوو كەســـێك، بەتایبەتـــی 
بـــۆ تووشـــبووان بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە. واباشـــە كـــە 
پشـــكنینی خوێـــن بـــۆ شـــەكر بـــەر لـــە ئەنجامدانـــی 

مەشـــقی وەرزشـــی شـــەنجام بدرێـــت، پێویســـتە كـــە 
ئاســـتی شـــەكری خوێـــن بـــۆ ئەنجامدانـــی وەرزشـــی لـــە 
نێـــوان 100 تـــا 250 ملگـــم دابێـــت، ئەگـــەر ئاســـتی 
شـــەكری خوێـــن لـــە 250 ملگـــم زیاتـــر بێـــت، ئـــەوا 
پێویســـتە مشـــفەكە دوابخرێـــت، ئەگـــەر ئاســـتی شـــەكری 
خوێـــن300 ملگـــم یـــان بەســـەرەوە بـــوو، ئـــەوا نابـــێ 
هەرگیـــز مەشـــقی وەرزشـــی ئەنجـــام بدرێـــت. مەشـــقە 

لـــە: پیادەڕۆیـــی،  گونجـــاوەكان بریتیـــن 
لێخوڕینـــی پایســـكل، مەلەكـــردن، 

ئامێـــری  بەكارهێنانـــی 
Tread�  پیادەڕۆیــ�ی
mill، بـــۆ مـــاوەی 30 
خولـــەك بەلانـــی كـــەم 
جـــارن   5 هەفتانـــە 
باشـــترە كـــە مەشـــقەكە 
بەیانـــی پێـــش ژەمـــی 

خـــۆراك، یـــان ئێـــوارە پێـــش 
ژەمـــی خـــواردن بێـــت.

بەتایبەتـــی ئـــازار و ئاوســـان، كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری 
شەقەســـەر،  بـــە  تووشـــبووان  لـــە  سەرئێشـــە  نۆرەكانـــی 

پاراســـتنی چـــاو لـــە گۆڕانـــە 
نێگەتیڤەكانـــی پەیوەســـت 

بـــە تەمـــەن، پاراســـتن 
باشـــتركردنی  و 
نـــی  كا نە ما فر
مێشـــك، بەتایبەتـــی 
لـــە بەســـاڵاچوواندا.

B9 یـــان فۆلەیـــت كـــە گرنگیـــی زۆریـــان بـــۆ تەندروســـتی 
هەیـــە. ســـپیناغ رۆڵـــی هەیـــە بـــۆ باشـــتركردنی كوالیتیـــی 
خوێـــن و خۆپاراســـتن لـــە كەمخوێنـــی بـــەوەی كـــە دەوڵەمەنـــدە 
ســـپێناغ  دیكـــەی  تەندروســـتییەكانی  ســـوودە  ئاســـن،  بـــە 
ئەمانـــەن: خۆپارســـتن لـــە ئەگـــەری رەقبوونـــی خوێنبـــەرەكان 
كۆئەندامـــی  تەندروســـتیی  پاراســـتنی  دڵ،  نەخۆشـــیی  و 
هـــەرس، كۆنتڕۆڵكردنـــی پەســـتانی خوێـــن، ســـووككردنی 
نیشـــانەكان لـــە تووشـــبووان بـــە نەخۆشـــیی رەبـــو، پاراســـتنی 
بارســـتایی و پتەویـــی ئێســـك، كەمكردنـــەوەی نشـــانەكانی 

ســـووككردنی  )ســـەوەفان(،  جومگـــە  داڕوشـــانی 
نیشـــانەكانی هەوكردنـــی رۆماتۆیـــدی جومگـــەكان، 

بۆچی سپێناغ بە سوپەرفــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوود ناوزەد دەكرێت؟

نەخۆشانی شەكرە پێویستە 
مەشقی وەرزشی ئەنجام بدەن
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