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ئایا بەكارهێنانی دەرزی 
بۆتۆكس زیانی هەیە؟

Botox cos� بۆتۆك���س خۆجێی���ی   دەرزی���ی 
metic ب���ە مەبەس���تی ش���اردنەوەی لۆچ���ی پێس���ت 
بەكاردێ���ت، بەتایبەت���ی لۆچەكان���ی دەوری چ���او 
و نێوچ���ەوان، كاریگەری���ی بۆتۆك���س پ���اش 
م���اوەی  ب���ۆ  و  دەردەكەوێ���ت  رۆژ   4-2
دەبێ���ت.  ب���ەردەوام  مان���گ  س���ێ 
بۆتۆك���س  دەرزی���ی  بەكارهێنان���ی 
ئەگ���ەری  ببێت���ە  ك���ە  لەوانەی���ە 
گەلێ���ك زیان���ی لاب���ەلا ك���ە ب���ە 
گش���تی س���ادەن و ب���ە تێپەڕبوون���ی 
نامێن���ن.  لەخۆیان���ەوە  كات 
بۆتۆك���س  لابەلاكان���ی  زیان���ە 
دەرزی���دا  لێدان���ی  ش���وێنی  ل���ە 
س���ووربوونەوە،  ل���ە:  بریتیی���ە 
ئ���ازار، ی���ان ناڕەحەت���ی، ئاوس���ان، 
هەوك���ردن،  خوێنبەرب���وون، 
ماس���وولكەكانی  بێهێزبوون���ی 
لێدان���ی  ش���وێنی  دەوروب���ەری 
دەرزی بۆتۆك���س. نیش���انەكانی 
دیك���ەی  لاب���ەلای  زیان���ی 
ل���ە:  دەرزی���ی بۆتۆك���س بریتی���ن 
خ���ۆراك،  قووتدان���ی  ل���ە  گرف���ت 
گرژبوون���ی ماس���وولكەكان، ئ���ازاری 
م���ل و قۆڵ���ەكان، لێڵبوون���ی بینی���ن ك���ە 
ماوەكورت���ە، وش���كبوونی چ���اوەكان، زی���اد 
هەس���تیاربوونی چاو بە تیش���ك و رووناكی، 
ئاوس���ان و خاوبوون���ەوەی پێڵ���ووەكان، دابەزین���ی 
ب���رۆ، وش���كبوونی دەم، سەرئێش���ە،  ئاس���تی 
هیلاك���ی،  و  ماندووب���وون  ب���ە  هەس���تكردن 
كڕان���ەوەی  هێڵن���ج،   ،Drowziness ب���ۆرژان 
ق���وڕگ، ئ���ازاری گ���ەدە ك���ە لەوانەی���ە ه���اوكات 
بێ���ت لەگ���ەڵ س���كچوون، كەمبوون���ەوەی ئ���ارەزووی 
خ���واردن، چەن���د نیش���انەیەكی هاوش���ێوەی هەڵام���ەت 
وەك���و زیادبوون���ی دەردراوی ل���ووت، هەس���تكردن ب���ە 
زرینگ���ە ل���ە گوێیەكان���دا، زیادبوون���ی ئارەقەك���ردن، 
ش���ێوەی  ب���ە  هەس���تەوەری  ئەگ���ەری  هەروەه���ا 
خورش���ت، وی���زەی هەناس���ە، هەناس���ەتەنگی، كۆك���ە، 
سەرس���ووڕان، بەرزبوون���ەوەی پل���ەی گەرمی���ی ل���ەش.
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پاراس���تنی تەندروس���تی  ب���ۆ  ك���ە خ���ەو  ئ���ەوە روون���ە 
 24 م���اوەی  ل���ە  پێگەیش���توو  مرۆڤ���ی  گرنگ���ە،  زۆر 
هەی���ە.  كاتژمێرخ���ەو   8-1 ب���ە  پێویس���تی  كاتژمێ���ردا 
زیادنووس���تن  و  كەمنووس���تن  ك���ە  س���ەلمێندراوە  ئ���ەوەش 
زیان���ی گ���ەورە ب���ە تەندروس���تی دەگەیەن���ن، ب���ۆ نموون���ە: 
زیادنووس���تن  ك���ە  هات���ووە  نوێ���دا  لێكۆڵینەوەیەك���ی  ل���ە 
لەوانەی���ە ك���ە ئەگ���ەری تووش���بوون ب���ە جەڵت���ەی مێش���ك 
Stroke زی���اد ب���كات، چونك���ە ئ���ەو كەس���انەی ك���ە زی���اد 
دەخ���ەون Long nappers دوچ���اری گۆڕان���ی ئاس���تی 
كۆلیس���تیڕۆڵ و زیادبوون���ی كێش���ی ل���ەش دەبن���ەوە، ئ���ەم 
فاكتەران���ەش ئەگ���ەری تووش���بوون ب���ە جەڵت���ەی مێش���ك 
زی���اد دەك���ەن، هەروەه���ا ل���ە لێكۆڵینەوەك���ەدا روونكراوەت���ەوە 

ك���ە ئ���ەو كەس���انەی پ���اش نی���وەڕۆ ب���ۆ م���اوەی 
ئ���ەوا  دەخ���ەون  زیات���ر  ی���ان  خول���ەك،   90

ب���ەراورد ب���ەو كەس���انەی ك���ە پ���اش نی���وەڕۆ 
تەنی���ا ب���ۆ م���اوەی 30 خول���ەك دەخ���ەون 

ئەگ���ەری تووش���بوونیان ب���ە جەڵت���ەی 
مێش���ك ت���ا 25% ب���ەرز دەبێت���ەوە. 
كەس���انەی  ئ���ەو  بەهەرح���اڵ، 
ك���ە پ���اش نیوەڕۆی���ان ناخ���ەون 

ئ���ەوا ئەگ���ەری تووش���بوونیان زۆر كەمت���رە ب���ەراورد ب���ەو 
كەس���انەی ك���ە دەخ���ەون، تەنان���ەت ئەگ���ەر ب���ۆ ماوەیەك���ی 
كورتی���ش بێ���ت. ئام���اژە ب���ەوەش ك���راوە ك���ە نووس���تنی 
ش���ەوانە ب���ۆ م���اوەی 9 كاتژمێ���ر ئەگ���ەری تووش���بوون ب���ە 
جەڵت���ەی مێش���ك ت���ا 23% بەرزدەكات���ەوە، هەروەه���ا ئەوان���ەی 
ك���ە ب���ە ش���ەوان زی���اد دەخ���ەون و لەكات���ی پ���اش نی���وەڕۆش 
زی���اد دەخ���ەون، ئ���ەوا ئەگ���ەری تووش���بوونیان ب���ە جەڵت���ەی 

مێش���ك ت���ا رێ���ژەی 85% زی���اد دەبێ���ت.

زیاد نووستن ئەگەری جەڵتەی مێشك زیاد دەكات

بۆ 
دابەزاندنی 

كێش نابێ ژەمی 
ئێوارە بەلاوە 

بنێیت

ئێ���واران  ژەم���ی  بەلاوەنان���ی 
Skipping dinner ب���ە مەبەس���تی 

دابەزاندن���ی كێش���ی ل���ەش زیان���ی ل���ە س���وودی 
زیات���رە، لەوانەش���ە پلان���ی دروس���تی دابەزاندن���ی كێش���ت 

ل���ێ تێ���ك ب���دات، هەروەه���ا لەوانەی���ە ك���ە ببێت���ە ئەگ���ەری 
زیادبوون���ی ترش���ەڵۆكی گ���ەدە و دڵەك���زێ و قەب���زی، هەروەه���ا لەوانەی���ە 

وات ل���ێ ب���كات ك���ە لەكاتێك���ی درنگ���ی ش���ەودا هەس���ت ب���ە برس���یبوون بكەی���ت و پەن���ا ببەیت���ە ب���ەر 
خۆراك���ی ناتەندروس���ت و درەن���گ خ���واردن ك���ە تەندروس���تیت تێ���ك دەدەن، بۆی���ە هەرگی���ز رێنمای���ی 
ناكرێ���ت. خواردن���ی ژەمێك���ی دروس���تی وەك ئێ���وارە گرن���گ و پێویس���تە ب���ۆ تەندروس���تی و دابینكردن���ی 
وزەی پێویس���ت ب���ە درێژای���ی ش���ەو و بەیانی���ی رۆژی پاش���تریش ت���ا كات���ی خواردن���ی ژەم���ی بەیان���ی، 
ب���ەڵام واباش���ە ك���ە ژەمێك���ی س���ووك و دەوڵەمەن���د بێ���ت ب���ە م���اددی خۆراك���ی. ل���ە چەندی���ن س���ەرچاوە 
ئام���اژە ب���ەوە ك���راوە ك���ە نەخواردن���ی ژەم���ی ئێ���واران دەبێت���ە ه���ۆی تێكچوون���ی خ���ەو و هەس���تكردن 
ب���ە ب���ێ وزەی���ی و بێهێزی���ی ل���ەش. ئەگ���ەر بتەوێ���ت ك���ە چەن���د كیلۆگرامێ���ك كێش���ی زی���ادی 
لەش���ت دابەزێنێ���ت، ئ���ەوا پێویس���تە ك���ە رۆژان���ە س���ێ ژەم���ی س���ەرەكی بخۆی���ت، ه���ەر 

ژەمێ���ك ب���ە ب���ڕ و ج���ۆری جی���اواز، گۆڕی���ن و كەمكردن���ەوەی ب���ڕی خ���ۆراك و ب���ڕی 
كال���ۆری تەنی���ا ب���ە رێنمای���ی دكت���ۆر دەبێ���ت، توان���ای ل���ەش ب���ۆ هەرس���كردن 

و هەڵمژین���ی خ���ۆراك دیاریك���راوە، بەلاوەنان���ی ژەمێك���ی خ���ۆراك 
و قەربووكردن���ەوەی ل���ە ژەمێك���ی س���ەرەكی دیك���ەدا 

هەرگی���ز تەندروس���ت نیی���ە.
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ە  می���و
س���ەرچاوەیەكی باش���ە ب���ۆ ڤیتامین���ەكان 

و ریش���اڵ و پۆتاس���یۆم لەگ���ەڵ م���اددەی دژەئۆكس���ان 
ك���ە ئەگ���ەری تووش���بوون ب���ە گەلێ���ك نەخۆش���ی ك���ەم دەكەن���ەوە. 

خواردن���ی می���وە ل���ە س���ەرەتای دەس���تپێكی رۆژدا پ���اش خواردن���ەوەی 
پەرداخێ���ك ئ���او كارێك���ی زۆر ب���اش و تەندروس���تە، ب���ەڵام وا باش���ترە 

ك���ە می���وە م���زرەكان ل���ە خورینی���دا نەخورێ���ن، چونك���ە لەوانەی���ە ك���ە 
ببن���ە ه���ۆی زیادبوون���ی ترش���ێتی گ���ەدە و هەس���تكردن ب���ە ناڕەحەت���ی 

و دڵەك���زێ Heartburn. خواردن���ی می���وە پێ���ش نووس���تن كاریگەری���ی 
نەرێن���ی دەكات���ە س���ەر كۆئەندام���ی ه���ەرس، واباش���ترە ك���ە هی���چ ش���تێك ب���ەر 
لەكات���ی نووس���تن نەخورێ���ت. خواردن���ی می���وە ل���ە كاتێك���ی زووی ئێ���وارە ل���ە 
لای���ەن زۆرب���ەی پس���پۆڕانەوە رێنمای���ی دەكرێ���ت. دەتواندرێ���ت ك���ە می���وە بكرێ���ت ب���ە 
بەش���ێكی گرنگ���ی ژەم���ی بەیانیی���ان لەگ���ەڵ هێلك���ە، پەنی���ر، ی���ان ماس���تدا دەبێت���ە 
خۆراكێك���ی هاوس���ەنگ. خواردن���ی می���وە لەگ���ەڵ ژەم���ە س���ەرەكییەكانی 
نی���وەڕۆ، ی���ان ژەم���ی ئێ���وارەدا هی���چ زیانێك���ی ئەوت���ۆی نیی���ە، تەنی���ا ئ���ەوە 
نەبێ���ت ك���ە دەبێت���ە ه���ۆی خاوبوون���ەوەی ك���رداری هەرس���كردنی خ���ۆراك و 
درەن���گ هەرس���بوونی می���وە و گرف���ت ل���ە هەڵمژین���ی م���اددە خۆراكیی���ە 
گرنگەكان���دا، بۆی���ە خواردن���ی می���وە لەس���ەر گ���ەدەی بەت���اڵ ش���تێكی باش���ترە. 

گەلێ���ك س���ەرچاوەی دیك���ە پێی���ان باش���ە خواردن���ی می���وە 30 خول���ەك دووربێ���ت ل���ە 
ژەم���ە س���ەرەكییەكانی خ���ۆراك، هەروەه���ا ب���ۆ نەخۆش���انی ش���ەكرە پێویس���تە ك���ە 

خواردن���ی می���وە ب���ەلای ك���ەم ی���ەك كاتژمێ���ر پێ���ش ژەم���ە س���ەرەكییەكان، 
ی���ان دوو كاتژمێ���ر پ���اش ژەم���ە س���ەرەكییەكانی خ���ۆراك 

بێ���ت.

كاتە 
گونجاوەكان بۆ 
خواردنی میوە

ب���ە  زانس���یتیەكاندا  نێوەن���دە  ل���ە   Spinach س���پێناغ 
س���وپەرفوود ن���اوزەد دەكرێ���ت، چونك���ە ب���ەلای ك���ەم 13م���اددەی 
 Flavonoids فلاڤانۆی���دەكان  ج���ۆری  ل���ە  دژەئۆكس���ان 
لەخۆدەگرێ���ت، ك���ە ئەگ���ەری تووش���بوون ب���ە ش���ێرپەنجە ت���ا 
بەتایبەت���ی ش���ێرپەنجەی  ك���ەم دەكات���ەوە  رێ���ژەی %34 
هێلك���ەدان،  پێس���ت،  پرۆس���تات،  مەم���ك،  گ���ەدە، 
هەروەه���ا ش���ێرپەنجەی كۆڵ���ۆن. گ���ەڵا س���ەوزەكانی 
ڤیتامینەكان���ی  ب���ۆ  باش���ن  س���ەرچاوەیەكی  س���پێناغ 

 K، A، C، B2،

بۆچی سپێناغ بە سوپەرفــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوود ناوزەد دەكرێت؟
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مەش���قی وەرزش���ی رۆڵ���ی بەرچ���اوی هەی���ە ب���ۆ 
دابەزاندن���ی ئاس���تی ش���ەكری خوێ���ن و كەمكردن���ەوەی 
بەرگری���ی ل���ەش بەرانب���ەر ب���ە هۆرمۆن���ی ئینس���ولین، 
چالاكان���ە  دەتوان���ن  ل���ەش  خانەكان���ی  بەمەش���ەوە 
بەكاربهێن���ن، هەروه���ا مەش���قی  ش���ەكری گلوك���ۆز 
وەرزش���ی نەخۆش���انی ش���ەكرە ت���ا راددەیەك���ی ب���اش 
ل���ە ئەگ���ەری ئاڵۆزیی���ەكان دەپارێزێ���ت، بەتایبەت���ی 
ل���ە  س���ووڕان.  و  دڵ  كۆئەندام���ی  نەخۆش���ییەكانی 
لایەك���ی دیك���ەوە، مەش���قی فیزیك���ی رۆڵ���ی هەی���ە 
ب���ۆ: دابەزاندن���ی كێش���ی ل���ەش، دابەزاندن���ی پەس���تانی 
كۆلیس���تیڕۆڵی  ئاس���تی  كەمكردن���ەوەی  خوێ���ن، 
خ���راپ LDL و گلیس���ریدە س���یانییەكان ل���ە خوێن���دا، 
 ،HDLبەرزكردن���ەوەی ئاس���تی كۆلیس���تیڕۆڵی ب���اش
س���ووككردنی  ئێس���ك،  و  ماس���وولكە  بەهێزكردن���ی 
ئاس���تی س���ترێس و نیگەران���ی، ئەمان���ە هەمووی���ان 
س���وودی گرنك���ن ب���ۆ هەم���وو كەس���ێك، بەتایبەت���ی 
ب���ۆ تووش���بووان ب���ە نەخۆش���یی ش���ەكرە. واباش���ە ك���ە 
پش���كنینی خوێ���ن ب���ۆ ش���ەكر ب���ەر ل���ە ئەنجامدان���ی 

مەش���قی وەرزش���ی ش���ەنجام بدرێ���ت، پێویس���تە ك���ە 
ئاس���تی ش���ەكری خوێ���ن ب���ۆ ئەنجامدان���ی وەرزش���ی ل���ە 
نێ���وان 100 ت���ا 250 ملگ���م دابێ���ت، ئەگ���ەر ئاس���تی 
ش���ەكری خوێ���ن ل���ە 250 ملگ���م زیات���ر بێ���ت، ئ���ەوا 
پێویس���تە مش���فەكە دوابخرێ���ت، ئەگ���ەر ئاس���تی ش���ەكری 
خوێ���ن300 ملگ���م ی���ان بەس���ەرەوە ب���وو، ئ���ەوا ناب���ێ 
هەرگی���ز مەش���قی وەرزش���ی ئەنج���ام بدرێ���ت. مەش���قە 

ل���ە: پیادەڕۆی���ی،  گونج���اوەكان بریتی���ن 
لێخوڕین���ی پایس���كل، مەلەك���ردن، 

ئامێ���ری  بەكارهێنان���ی 
Tread�  پیادەڕۆی���ی
mill، ب���ۆ م���اوەی 30 
خول���ەك بەلان���ی ك���ەم 
ج���ارن   5 هەفتان���ە 
باش���ترە ك���ە مەش���قەكە 
بەیان���ی پێ���ش ژەم���ی 

خ���ۆراك، ی���ان ئێ���وارە پێ���ش 
ژەم���ی خ���واردن بێ���ت.

بەتایبەت���ی ئ���ازار و ئاوس���ان، كەمكردن���ەوەی ئەگ���ەری 
شەقەس���ەر،  ب���ە  تووش���بووان  ل���ە  سەرئێش���ە  نۆرەكان���ی 

پاراس���تنی چ���او ل���ە گۆڕان���ە 
نێگەتیڤەكان���ی پەیوەس���ت 

ب���ە تەم���ەن، پاراس���تن 
باش���تركردنی  و 
ن���ی  كا نە ما فر
مێش���ك، بەتایبەت���ی 
ل���ە بەس���اڵاچوواندا.

B9 ی���ان فۆلەی���ت ك���ە گرنگی���ی زۆری���ان ب���ۆ تەندروس���تی 
هەی���ە. س���پیناغ رۆڵ���ی هەی���ە ب���ۆ باش���تركردنی كوالیتی���ی 
خوێ���ن و خۆپاراس���تن ل���ە كەمخوێن���ی ب���ەوەی ك���ە دەوڵەمەن���دە 
س���پێناغ  دیك���ەی  تەندروس���تییەكانی  س���وودە  ئاس���ن،  ب���ە 
ئەمان���ەن: خۆپارس���تن ل���ە ئەگ���ەری رەقبوون���ی خوێنب���ەرەكان 
كۆئەندام���ی  تەندروس���تیی  پاراس���تنی  دڵ،  نەخۆش���یی  و 
ه���ەرس، كۆنتڕۆڵكردن���ی پەس���تانی خوێ���ن، س���ووككردنی 
نیش���انەكان ل���ە تووش���بووان ب���ە نەخۆش���یی رەب���و، پاراس���تنی 
بارس���تایی و پتەوی���ی ئێس���ك، كەمكردن���ەوەی نش���انەكانی 

س���ووككردنی  )س���ەوەفان(،  جومگ���ە  داڕوش���انی 
نیش���انەكانی هەوكردن���ی رۆماتۆی���دی جومگ���ەكان، 

بۆچی سپێناغ بە سوپەرفــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوود ناوزەد دەكرێت؟

نەخۆشانی شەكرە پێویستە 
مەشقی وەرزشی ئەنجام بدەن
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