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 Flaxseed oil ك�تــــــان  زە
تــــــ�   
ســــــوود� ه�
ــــــ� بــــــۆ پاراســــــتن� دڵ ل� 
ن�خۆشــــــ� ب� ر�گ�� داب�زاندن� ئاســــــت� 

با	�خ� ت�ندروست� زە	ت� ك�تان 

س�رچاوە خۆراك���كان� كۆل�ست�رۆل� 
خراپ 

ب�ها� خۆراكــــــ

ــــــان  ف�رەنگــــــ�  تــــــوو� 
ف�راولــــــ�Strawberries پــــــ$ە لــــــ� 
ماددە دژەئۆكســــــان�كان كــــــ� دژ� ماددە 

ــــــان كۆلك� س�رب�ســــــت�كان كاردەك�ن 
ان 
هاوســــــ�نگ*ان دەك�ن�وە تاكو ز
ان ب� ل�ش 
ن�گ�
�نن. توو� ف�رەنگ� ب�ســــــوودە بۆ 
خۆپاراستن ل� ن�خۆش**�كان� كۆئ�ندام� 
دڵ و سووڕان، چ�ند
ن جۆر� ش1رپ�نج�، 
دواخستن� پ*ربوون، ب�ه1زكردن� س*ستم� 
ب�رز�  ب�رگر� ل�ش. ف�راول� ر�ژە
�ك� 
روودان�  ل�خۆدەگر�ت ئ�گ�ر�  پۆتاس*ۆم 
نۆرە� دڵ و ج�:ت� ك�م دەكات�وە، ه�روەها 
فۆل1ت ك� ب� كل*ل� دروســــــتبوون� خ$ۆك� 
سوورەكان� خو�ن دەژم1رر�ت. ف�راول� پتر 
ل� م*وە مــــــزرەكان دەو:�م�ندە ب� ڤ*تام*ن 

Total choles- كۆل*ست*رۆل� گشت�
 LDL و ئاست� كۆل*ست*رۆل� خراپ terol
 �
ل� خو�ندا، ه�روەهــــــا زە
ت� ك�تان ل�وان�
رۆ:� ه�ب1ت ل� داب�زاندن� پ�ستان� خو�ن 
و داب�زاندن� ئاست� چ�ور� گل*سر
دە 
س**ان�كان، ئ�م� س�رەڕا� ر�گرتن ل� 
ب�
�ك�وە نووسان� خ�پل�كان� خو�ن ك� 
هۆكارە بۆ روودان� نۆرە� دڵ. زە
ت� 
ك�تان سوود� ه�
� بۆ خۆپاراستن ل� 
شــــــ1رپ�نج� ب� هۆ� ماددە� ل*گنان 
Lignan ك� دژەئۆكسان1ك� ب�ه1زە 
و دژ� تووشــــــبوون ب� ش1رپ�نج�� م�مك 

كاردەكات. ه�روەها ر�ژە ب�رزەك�� ترشــــــ� 
 Alpha-linolenic ئ�لفالا
نۆل1*ــــــك 
acids ك� ل� زە
تــــــ� ك�تاندا
�، ل�گ�ڵ 
چ�ور� ل� جۆر� ئۆم*گا 3 وا ل� زە
ت� 
ك�تان دەكات با
�خ� ه�ب1ت بۆ پاراســــــتن� 
دڵ ل� ن�خۆش�. ب$� ز
اد� زە
ت� ك�تان 
ســــــوود� ه�
� بۆ چارەس�ركردن� ق�بز�. 
ل�گــــــ�ڵ ئ�م گرنگ**� ت�ندروست**�شــــــ*دا، 
زە
ت� ك�تان گونجاو ن**� بۆ سووركردن�وە� 
خــــــۆراك، چونك� ب� پلــــــ�� گ�رم� ب�رز 
ت1كدەشــــــك1ت، ب�Zم گونجــــــاوە بۆ ه�موو 

جۆرەكان� س�لات�. 

 كۆل*ســــــت*رۆل جۆر�كــــــ� چ�ور
*� ب� 
ت�ن*ا 
ان ب� س�رب�ســــــت� ل�نــــــاو خو�ندا 
ناسووڕ�ت�وە، ب�:كو ب� چ�ورە پرۆت*ن�كان�وە 
لــــــكاوە. ئــــــ�و چــــــ�ورە پرۆت*نانــــــ�� ك� 

چــــــ$� ك�م*ان ه�
ــــــ� LDL ه�:گر� 
پ1*ان دە:1ن   �
كۆل*ســــــت*رۆل� خراپن، بۆ
Bad choles- كۆل*ست*رۆل� خراپ
terol. ز
ادبوون� ر�ژە� كۆل*ست*رۆل� 
خراپ ئ�گ�ر� ن�خۆش� دڵ و رەقبوون� 
خو�نب�رەكان ز
اد دەكات، چونك� ل�ســــــ�ر 
ناوپۆش� خو�نب�رەكاندا دەن*ش1ت و ج1گ*ر 
دەب1ت. ئــــــ�و خۆراكان�� ك� ر�ژە
�ك� 
 �
ب�رز
ان ل� كۆل*ست*رۆل� خراپ ت1دا
بر
ت*ــــــن ل�: چ�ور� ئاژە:�، گۆشــــــت� 
سوور و گۆشــــــت� ئ�ندام�كان وەكو 
جگــــــ�ر و گورچ*لــــــ� و م1شــــــك، 
ك�رە� سروشت�، ش*ر ب� چ�ور� 
ت�واو (فول كر�م)، ه�و
ركار
*�كان، 
ئا
س كر�ــــــم، زەرد�ن�� ه1لك�، ج*بس، 
پ1ســــــت و جگ�ر� پ�ل�وەر، خۆراك� خ1را 
Fast Food. لــــــ� لا
�كــــــ� تردا 
ئ�م خۆراكان�� ك� ســــــوود
ان ه�
� و 
كۆل*ســــــت*رۆل� خراپ ل�خۆ
ان ناگرن 
بر
ت*ــــــن ل�: ســــــ�وزە، م*ــــــوە، رووەك� 
پاقل�
*ــــــ�كان، ماســــــ�، گو�ز، باو�، 
كازو. ل� ه�مان كات*شدا، وەرزش رۆژان� 

�ك كاتژم1ر 
ان ب� لا� ك�م ه�فتان� 
پ1نج رۆژ ب� ش1وە� رۆ
شتن، م�ل�، 
راكردن، ت1نس 
ان ل1خوڕ
ن� پا
ســــــكل 
ســــــوود� زۆر� ه�
ــــــ� بــــــۆ داب�زاندن� 
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 Fructose ان فركتۆز
 شــــــ�كر� م*وە 
ماددە
�كــــــ� ژەهراو� ن**�، ل� دەســــــتكرد� 
مرۆڤ*ــــــش ن**� ب�Zم ل� جگــــــ�ردا م*تابۆلا
ز 
دەب1ت. فركتۆز ش�كر�ك� 
�كان�� سروشت**� 
ز
اتر ل� م*وەكاندا
�، بۆ
� ب� شــــــ�كر� م*وە 
ناوزەد دەكر�ت، فركتۆز ل� خۆراك� تر
ش ب�د� 
دەكر�ت وەكو س�وزەوات، دان�و��j، ه1لك�، باو�، 
فستق، كازو. فركتۆز ه�ر ل� س�رەتاوە ب�ش1ك� 
خۆراك� مرۆڤ بووە، ل�شمان ب� باش� ل�گ�:*دا 
راهاتووە. ه�موومان ئ�و راســــــت**� دەزان*ن ك� 
 �
ب$� ز
اد ل� ه�ر ماددە
�ك� خۆراك� ل�وان�
 �
ز
ان ب� ت�ندروست� بگ�
�ن1ت، ل1رەدا ل�وان�


�ك1ك بپرس1ت رۆژان� چ�ند ل� ش�كر� فركتۆز 
بخور�ت تاكو ز
ان ب� ت�ندروست� ن�گ�
�ن1ت؟ 
ل� ل1كۆ:*ن�وەكاندا هاتــــــووە ك� ئ�مر
ك**�كان 
رۆژان� 38 - 73 گرام شــــــ�كر� فركتۆز ل� 

خۆراك وەردەگرن ك� س1*�ك� ل� خواردن�وە 
شــــــ*ر
ن�كان و ئ�و� تر
ش لــــــ� م*وە و 
دان�و�jــــــ� و خۆراك� ترەوە وەردەگ*ر�ت. 
ب� گشت� وا باشــــــترە ب$� رۆژان� ل� 
شــــــ�كر� فركتۆز بۆ پ1گ�
شــــــتووان 
ك�متر ب1ت لــــــ� 55 گرام ك� دەكات� 
ك�متر ل� %�10 پ1و
ست� گشت� 

وزە� رۆژانــــــ�، ز
اتر ل�م ب$ە بارگران� 

دەخات� ســــــ�ر جگ�ر و دەب1ت� هۆ� ق�:�و� و 
ل�وان�
� بب1ت� هۆ� ن�خۆش� تر
ش.

ــــــــــ� ف�راول�
C، ك� دژ� شــــــ1رپ�نج� و كۆل*ست*رۆل� 
خــــــراپ كاردەكات، ه�روەهــــــا دەو:�م�ندە 
ب� ڤ*تام*ن�كانــــــ� B2، B5،B6،K و 
كانزاكان� كۆپ�ر، م�گنســــــ*ۆم، س�رەڕا� 
ب$�ك� باشــــــ� ر
شــــــاڵ و ب$�ك� ك�م ل� 
ترش� چ�ور� جۆر� ئۆم*گا. ف�راول� بۆ 
سپ*كردن�وە� ددان�كان سوود� ه�
�، ماددە 
 ��
ترش�كان� ف�راول� 
ارم�ت� لابردن� بۆ
س�ر ددان�كان دەدەن س�رەڕا� ب�ه1زكردن� 
پووك و زوو چاكبوون�وە
� ل� ن�خۆشــــــ�. 
ف�راول� سوود� ت�واو� ه�
� ك� ب� خاو� 
بخور�ت. ل� لا
�ك� ترەوە خواردن� ف�راول� 
Metabo- ندەپاڵ(م*تاۆل*زم
كردار� ز
lism) تاودەدات و ه�ست� ت1ربوون پ�
دا 
دەكات، ئ�م�ش سوود� ه�
� بۆ داب�زاندن 

و كۆنترۆلكردن� ك1ش� ل�ش.

 مندا:ــــــ� بچووكــــــ�كان ناتوانن ئ�و ب$ە 
خۆراكــــــ� بخــــــۆن ك� با
ــــــ� نز
ك�� 4 
كاتژم1ــــــر بكات ك� ت1ك$ا� ماوە� ن1وان 
ژەم� س�رەك**�كان� خۆراك� ه�ند�ك جار 
ز
اتر
ش�، بۆ
� پ1و
ست دەكات خۆراك1ك 
Snacks بخر�ت� ن1وان ژەم�كان�وە، بۆ 
نموون� ل� دەورووبــــــ�ر� كاتژم1ر �10 
ب�
انــــــ�، ئ�م� 
ارم�تــــــ� ج1گ*ربوون� 
ئاســــــت� شــــــ�كر� خو�ن دەدات و وا ل� 
برســــــ*بوون1ك�  تووشــــــ�  دەكات  منداڵ 
زۆر ن�ب1ت و بــــــ� توند� چاوەڕ�� ژەم� 
ئ�م  نــــــ�كات.  ن1ــــــوەڕۆ  ســــــ�رەك**�ك�� 
برســــــ*بوون� ه�موو هزر� منداڵ داگ*ر 
دەكات و توانا� ســــــ�رنجدان� شت� تر� 

ش�كر� م�وە

 خۆراك� ن%وان ژەم�كان
 بۆ مندا'ن پ%و	ست�

نام1ن1ت، بۆ نموونــــــ� ئ�گ�ر قوتاب� ب1ت 
ئاگا� ل� وانــــــ�كان ناب1ــــــت. قوتاب*ان� 
ســــــ�رەتا
� خاوەن گ�دە
�ك� بچووكن و 
ل�پاش ژەم1ك� ســــــ�رەك� خۆراك ب� 3 
4- كاتژم1ــــــر گ�دە ب� تــــــ�واو� ب�تاڵ 
دەب1ت و ئاست� ش�كر� خو�ن دادەب�ز�ت، 
م1شك پ1و
ســــــت� ب�ردەوام� ب� ش�كر� 
گلوكۆزەوە ه�
� بۆ ئ�وە� فرمان�كان� ب� 
باش� ئ�نجام بدات، بۆ
� ژەم1ك� بچووك 
ل� م*وە ل�گ�ڵ ماســــــت، م*وە� وشك، 
م*وە و شــــــ*ر 
ــــــان Milk shake ل� 
ن1وان ژەم�كاندا گلوكۆز ب� ب�دەوام� بۆ 
خان�كان� م1شك داب*ن دەكات و ه�ست� 

برس*بوون ناه1j1ت.
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مۆمبوون� جگ�ر، هۆكار و ئاكام�كان
 جگــــــ�ر رۆ:1كــــــ� گــــــ�ورە� ه�
� ل� 
دروستكردن� پرۆت*ن، ه�رسكردن� خۆراك، 
ل�گــــــ�ڵ دەرمان�كان  ه�روەها مام�:�كردن 
و رزگاركردن� ل�ش لــــــ� چ�ند
ن ماددە� 
 Liver انب�خــــــش. مۆمبوون� جگــــــ�ر
ز
خان�كان�  ر
شا:بوون�  وات�   cirrhosis
جگ�ر و ت1كچوون� ش*رازە� ئاسا
� جگ�ر 
ك� دەب1ت� ئ�گــــــ�ر� ونكردن� فرمان�كان� 
مۆمبوون�  ن*شان�كان�  گرنگتر
ن  جگ�ر. 
جگــــــ�ر بر
ت*ن ل�: زوو ماندووبوون، ب1�1ز� 
گشــــــت� و كــــــ�م وزە
ــــــ�، ك�مبوون�وە� 
ئارەزوو� خواردن، هj1نج، داب�ز
ن� ك1ش� 
ل�ش، زەردوو
�، گــــــۆڕان ل� ن*نۆك�كاندا، 
تار
كبوون� رەنگ� پ1ســــــت، ئاوسان� سك 
ل�ب�ر كۆبوون�وە� شــــــل�، ســــــووربوون�وە� 

ئــــــ�و  هــــــۆكار�  دەموچــــــاو. 
ه�وكردنانــــــ�� ك� دەبن� 

مۆمبوون�  ئ�گ�ر� 
جگ�ر بر
ت*ن ل�: ز
اد 
خواردن�وە� ئ�لك�ول 
ن*وە�  نز
ك��  ك� 
نــــــ�  كا ت� �: حا
جگ�ر  مۆمبوون� 
پ1كد�ن1ت، ه�وكردن� 

ڤا
رۆســــــ�  جگــــــ�ر� 
ب�تا
ب�ت�  در�ژخا
ــــــ�ن 

ڤا
رۆســــــ� جۆر� B و ڤا
رۆس� جۆر� 
C، مۆمبوونــــــ� ر�$ەوەكان� زراو، دەرمان 
و مــــــاددە� ك*م*ا
� ك� وەكو ز
ان� لاب�لا 
ب� ســــــ�خت� شــــــان�كان� جگ�ر ت1كدەدەن. 
ئاكام�كانــــــ� مۆمبوون� جگ�ر بر
ت*ن ل�: 
لاواز� س1كســــــ� ل� پ*ــــــاودا، پ�
دابوون� 
دەوال� ل� ســــــوور�نچك و گــــــ�دە ك� زۆر 
جــــــار دەت�قن و دەبن� هــــــۆ� خو�نب�ربوون 
لــــــ� ناوەوە ك� ژ
ــــــان دەخات� م�ترســــــ**�وە 
ئ�گ�ر زوو چارەســــــ�ر ن�كر�ت، ش1رپ�نج�� 
جگــــــ�ر ل�وان�
� ل� قۆناغــــــ� كۆتا
*�كان� 
ژاراو
بوون�  رووبدات،  مۆمبوون� جگ�ردا 
خو�ــــــن Blood poisoning ل�بــــــ�ر 
ه�وكردن� ئ�و شــــــل�
�� كــــــ� ل� ناوچ�� 
ســــــكدا كۆدەب1ت�وە Ascites. ب� گشت� 
تووشبووان  ت�ن*ا �30% 
مۆمبوونــــــ�  بــــــ� 
ل�پــــــاش  جگــــــ�ر 
دستن*شانكردندا 
بۆ مــــــاوە� 5 
دەژ
ن،  ســــــاڵ 
كــــــ�  م� كا ئا
دەب1ت  خراپتر
ش 
ئ�گ�ر هۆكارەك� 
 � ە و نــــــ� د ر ا خو
ئ�لك�ــــــول ب1ت و 
ل�س�ر  ب1ت  ب�ردەوام  ن�خۆش 

خواردن�وە.

                     

خۆپاراستن ل� دەوال� قاچ�كان خۆپاراستن ل� دەوال� قاچ�كان 
ل�كات� دووگ�ان�دال�كات� دووگ�ان�دا

 ل� ه�فت�كان� كۆتا
� دووگ*ان*دا، فشار 
ل�ســــــ�ر قاچ�كاندا ز
اد دەب1ت ب� ب$� -25 
40 پاوەنــــــد، ه�روەها ب$� 1.5 ل*تر خو�ن 
ل�س�ر زمان�كان� خو�ن�1ن�رەكان� قاچدا پتر 
دەب1ت، بۆ
� ل�كات� وەستاندا ئافرەت ه�ست 
ب� ناڕح�ت� و قورسا
� ل� قاچ�كاندا دەكات 
و خو�ن�1ن�رەكان� قاچ ب�رج�ست� و لوول د�ن� 
ب�رچاو. گ�ل1ك ئافرەت� دووگ*ان تووشــــــ� 
 Varicose دەوال� قاچ�كان دەبن، دەوال�
veins واتــــــ� فراوانبــــــوون و لوولبوونــــــ� 
كۆنترۆل�  ن�مانــــــ�  ل�ب�ر  خو�ن�1نــــــ�رەكان 
زمان�كان� ناو خو�ن�1ن�رەكان ب�هۆ� فشار� 
زۆر ل�س�ر
ان. بۆ خۆپاراستن ل� تووشبوون ب� 
دەوال� قاچ�كان ل�كات� دووگ*ان*دا پ�
$ەو� 
ئ�م ه�نگاوان� بك�: ل�پاش وەرگرتن� گ�رماو 

سوودە ت�نــــــسوودە ت�نــــــــــدروست���كان� داب�زاندن� ك%ش� ل�ش

ان  ئ�مــــــ$ۆ   ،Obesity ق�:ــــــ�و�
سب�� ك1شــــــ�� ت�ندروســــــت*ت بۆ پ�
دا 
دەكات. ل� ك1شــــــ� ســــــادەكان�وە بگرە وەكو 
ز
ــــــاد ئارەق�كــــــردن، زوو ماندووبــــــوون و 
ه�ناس�راوك� ل�كات� وەرزشدا، د:�كوت�، 
كاردانــــــ�وە دەروون**�كان و گرفت� جوان� 
ب�تا
ب�ت� ل� ئافرەتــــــان، پ$خ� تا دەگات� 
ن�خۆشــــــ� دڵ و شــــــ�كرە و ب�رزبوون�وە� 
پ�ستان� خو�ن و ج�:ت�. داب�زاندن� ك1ش� 
ل�ش ب� شــــــ1وە
�ك� ت�ندروســــــت**ان� وات� 
گۆڕ
ن� ستا
ل� ژ
ان ب� گشت� ك� خۆ� 

م�ســــــاج بۆ قاچ�كانت بك� ب�هۆ� فjچ�� 

ان دەستك1شــــــ� م�ســــــاج بــــــ� ب�كاره1نان� 
ه�ر جۆر�ــــــك ل� ج1ل 
ــــــان كر�م� قاچ ك� 
ن�عناع*ــــــان ت1داب1ت، ل�كات� دان*شــــــتندا با 
قاچــــــ�كان ل�گ�ڵ جومگــــــ�� ن1كدا ل� 
�ك 
هj1ــــــدا بن 
ان دەتوان*ت ل�كات� دان*شــــــتن و 
پا:ك�وتندا قاچ�كانت بخ�
ت� س�ر بال*ف، وات� 
ه�رگ*ز بۆ ماوە
�ك� زۆر ل�س�ر قاچ�كانت 
م�وەســــــت�، ب�ردەوام چاود�ر� ك1ش� ل�شت 
بك� بۆ ر�گرتن ل� ز
ادبوون� ك1ش و ق�:�و� 
كــــــ� هاندەرن بۆ پ�
دابوون� دەوال� قاچ�كان، 
ك�فــــــش و گۆرەو� و جل� گوشــــــا و فراوان 
ل�ب�ر بكــــــ� و دوورك�وە ل� جل� ســــــتر�چ و 

ب�كاره1نان� قا
ش و ك�م�رب�ند� توند.
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               ك2 ئ�گ�ر� ن�خۆش� ش�كرە� ل%دەكر0ت؟
 Diabetes شــــــ�كرە  ن�خۆشــــــ�   
mellitus جۆر� دووەم، ن�خۆش**�ك� 
لــــــ� ب�رزبوون�وە�  در�ژخا
�ن� و بر
ت**� 
ئاست� ش�كر� خو�ن ل�ب�ر ك�مبوون�وە� 
ك�  ئ*نســــــول*ن  هۆرمۆن�  كار
گــــــ�ر� 
ل�وان�
� ب� چ�ند
ن ن*شــــــان� خۆ� پ*شان 
بدات وەكو: ك�مبوون�وە� ك1ش� ل�ش، زوو 
ماندووبوون، زووم*زكردن، زوو برس*بوون و 
زوو ت1نووبوون، ت1كچوون� ب*ن*ن، ه�روەها 
درەنگ چاكبوون�وە� بر
ن و سووتان�وە� 

پ1ســــــت. ل�وان�ش� تووشــــــبوو ب� ن�خۆش� 
شــــــ�كرە� جۆر� دووەم ب� ن*شان� ب1ت و 
ت�ن*ا ب� پشــــــكن*ن� ئاست� ش�كر� خو�ن 
ب� ر�ك�وت دەستن*شــــــان بكر�ت. ن�خۆش� 
ش�كرە� جۆر� دووەم ز
اتر ل�پاش ت�م�ن� 
45 سا:*دا س�ره�:دەدات، ئ�و هۆكاران�� 
ك� ئ�گ�ر� تووشبوون ز
اد دەك�ن بر
ت*ن ل�: 
Dyslip- ن�ل� چ�ور� خو
خراپ� پرۆفا
idemia، بوون� ن�خۆش**�ك� ل� خزم� 
پل� 
�كدا، شــــــ�كرە ل� كات� دووگ*ان*دا و 

بوون� منداڵ ك� ك1شــــــ� ل� 4 ك*لۆگرام 
پتر ب1ت، ب�رزبوون�وە� پ�ســــــتان� خو�ن، 
ه1لك�دانــــــ�كان  فرەك*ســــــ�  ن�خۆشــــــ� 
PCOS، ق�:ــــــ�و�، ك�مــــــ� جوول�، 
ه�روەها ئاست� ش�كر� خو�ن ل� خور
ن� 
125-100 ملگم ل� ه�ر د�س*ل*تر�ك� 
خو�ندا، پشكن*ن� ب�رگ�گرتن� گلوكۆز 
199-140 ملگم ل� ه�ر د�س*ل*تر�ك� 
خو�ندا واتــــــ� دوو كاتژم1ر پاش خواردن� 

75 گرام ش�كر.

ـــــدروست���كان� داب�زاندن� ك%ش� ل�شسوودە ت�نــــــــــدروست���كان� داب�زاندن� ك%ش� ل�ش
ل� خۆراك1ك� باZنس و م�شــــــق� وەرزش*دا 
دەب*ن1ت�وە. داب�زاندن� ك1ش� ل�ش دەب� ب�رە 
ب�رە ب1ت ب� شــــــ1وە� 0.5 1- ك*لۆگرام ل� 
ه�فت�
�كدا. ب�م شــــــ1وە
�، ك1ش� ل�ش ز
اتر 
ل� ئاست� داب�ز
وەك� دەم1ن1ت�وە. ب� ج*اواز� 
وزە نز
كــــــ�� 500 1000- كالۆر� ل� 
رۆژ�كدا ب� ك�مكردنــــــ�وە� وزە� خۆراك� 
و ســــــ�رفكردن� وزە ب� م�شق� ب�دەن� 
ان 
وەرزش ك� دەكات� 3500 كالۆر� وات� ن*و 
ك*لۆگرام چ�ور� ل�ش تا 7000 كالۆر� 
كــــــ� دەكات� 
�ك ك*لۆگــــــرام چ�ور� ل�ش. 

ســــــوودە ت�ندروست**�كان� داب�زاندن� ك1ش� ل�ش زۆرن بۆ 
نموونــــــ�: داب�زاندن� %10-�5 ك1شــــــ� ل�ش ئ�گ�ر� 
تووشبوون ب� ن�خۆش� دڵ ج�:ت� و ش�كرە و ه�ند�ك جۆر� 
شــــــ1رپ�نج� ب� شــــــ1وە
�ك� ب�رچاو ك�م دەكات�وە، ه�روەها 
داب�زاندن� پ�ســــــتان� خو�ن، باشــــــتركردن و كۆنترۆلكردن� 
ئاست� ش�كر� خو�ن ب�تا
ب�ت� ل� تووشبووان ب� ن�خۆش� 
ش�كرە، ئ�گ�ر� تووشبوون ب� س*نگ� كوژێ ك�م دەكات�وە، 
ئاست� كۆل*ست*رۆل دادەب�ز�ن1ت، پاشان ب�لاوەنان� ئازار� 

پشت و جومگ�كان� پ�
وەست ب� ق�:�و�.

                   هۆكارەكان� پ��8� پ%ست                   هۆكارەكان� پ��8� پ%ست
 پ�:� 
ان ل�كــــــ� Chloasma وات� 
تار
كبوون� پ1ست ب� رەنگ1ك� قاوە
� ك� 
ز
اتر ل� پ1ست� دەموچاودا ب�د� دەكر�ت و 
ز
اتر ل� ئافرەتاندا روودەدات، ل� پ*اوان*شدا 
ل�بــــــ�ر ب�كاره1نانــــــ� پ1ك�اتووەكان� پاش 
ر
ش تاش*ن وەكو ئاو� قۆلۆن*ا و بۆن 
ان 
سابوون� بۆندار پ�:�� ورد ل� پ1ستدا پ�
دا 
دەبن. پ�:� ل� ئافرەتاندا پتر ل� ت�م�ن� 20 
40- سا:*دا روودەدات ل�س�ر ن1وچ�وان و 
ســــــ�ر رووم�ت�كان و ســــــ�ر ل1و� س�رەوە. 
پ�:� ل�گ�ڵ دووگ*ان*دا ل�ب�ر كار
گ�ر� 
هۆرمۆن�كان ب� شــــــ1وە
ك� گشت� پ�
دا 
دەب1ت ب�تا
ب�ت� ل� پ1ســــــت� ئ�سم�ردا ك� 
ل�پاش مندا:بوون بــــــ�رە ب�رە كاڵ دەب1ت�وە 
بــــــ�Zم چ�ند� دووگ*ان**ــــــ�كان ز
اتر بن 

ه1ندە پ�:�كان چ$تر و تار
كتر دەبن، ه�روەها 
ل� وەرز� هاو
ندا ل�ب�ر كار
گ�ر� ب�ه1ز� 
ت*شــــــك� خۆرەوە پ�:� ب�رج�ســــــت�تر دەب1ت. 
زۆر جار
ش ب�كاره1نان� دەرز� 
ان دەنك� 
ر�گر� ل� دووگ*ان� وەكو ز
ان� لاب�لا پ�:� 
پ�
ــــــدا دەكات، ئ�م�ش ب� هۆ� ت1كچوون� 
باZنســــــ� هۆرمۆن�كان�وە. پ�:� چارەســــــ�ر 
دەكر�ت ب� دەتن*شــــــانكردن� چارەس�ركردن� 
هۆكارەكــــــ�� ل�گــــــ�ڵ ب�كاره1نان� كر�م� 
دژەه�تاو كــــــ� دكتۆر� پ1ســــــت جۆرەك�� 
ه�:دەبژ�ر�ت، ه�روەها ب�كاره1نان� سابوون� 
 Bleachingم� كا:ك�رەوە�ســــــووك و كر
Chemi-  �
ك*م*ا رن*ن�   ،creams
cal peels، رووك�شــــــكردن�وە بــــــ� ل1زەر 
Laser resurfacing ه�نگاو� تر� 

چارەســــــ�رن ت�ن*ا دكتۆر ب$
ار
ان ل�ســــــ�ر 
دەدات.
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