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خــۆراك بۆ پاراستنی      پێست لە تیشكی خۆر

پاراستنی  و  پرۆستات  گلاندی  پاراستنی 
خانەكانی پێست لە كاریگەرییەكانی تیشكی 

رێژە  بە   Watermelon خۆر. شووتی 
رەنگە  ك��ە  لایكۆپێن  م���اددەی  ب��ەرزەك��ەی 

 ئ��ای��ا دەزان�����ی ك���ە ه��ەن��دێ��ك جۆری 
لە كاریگەرییە خراپەكانی  پێستت  خۆراك 
تیشكی خۆر دەپارێزن بەوەی كە چەندین 
 Antioxidants دژەئۆكسان  ماددەی 
رەنگاوڕەنگ  ب��ی��ب��ەری  ل���ەخ���ۆدەگ���رن. 
نموونە  ب��ۆ   Colored peppers
بیبەری سەوز، سوور، زەرد، نارنجی جگە 
شیرین  چێژێكی  جوانەكانیان  رەنگە  لە 
سروشتییانە  رەنگە  ئەم  هەیە.  خۆشیان  و 
كارۆتینۆیدەكان  ماددە  بەرزەكەی  رێژە  بۆ 
دژەئۆكسانن  م���اددەی  ك��ە  دەگ��ەڕێ��ت��ەوە 
و   A ڤیتامین  بۆ  دەگۆڕێن  لەشدا  لە  و 
كولەكەی  دەپ��ارێ��زن.  پێستیش  خانەكانی 
ماددە   Yellow squash زەرد 
شانەكانی  كە  تێدایە  كارۆتینۆیدەكانی 
و  دەرەك���ی  خ��راپ��ە  كارگەرییە  ل��ە  پێست 
سووری  تەماتەی  دەپارێزن.  ناوەكییەكان 
Ripe red tomatoes گەییو 
رەنگە  ك��ە   Lycopene لای��ك��ۆپ��ێ��ن 
س����وورەك����ەی ت��ەم��ات��ە ل��ەخ��ۆدەگ��رێ��ت و 
بۆ  هەیە  رۆڵی  و  بەهێزە  دژەئۆسكانێكی 

خواردنی شیرینی لە 
رەمەزاندا

 Sweets شیرینییەكان  زۆربەی   
ل��ە ش��ەك��ر، ئ����اردی س��پ��ی، چ���ەوری، 
نیشاستە، شیر، ڕەنگ و بۆن و چێژی 
هەمووان  بۆ  دروستدەكرێن.  خ��ۆراك��ی 
ئاشكرایە كە شەكر دوژمنی دڵە، چونكە 
ڕەقبوونی  هۆی  دەبێتە  خواردنی  زیاد 
ئاستی  زیادبوونی  لەبەر  خوێنبەرەكان 
كۆلیسترۆلی خوێن. لەكاتی برسیبووندا 
دادەبەزێت،  خ��وێ��ن  ش��ەك��ری  ئ��اس��ت��ی 
خ����واردن����ی ش��ی��ری��ن��ی دەب��ێ��ت��ە هۆی 
بەرزبوونەوەیەكی خێرای شەكری خوێن 
كە ئەمەش هەستی تێربوون دەبەخشێت 
بە  هەستكردن  سەنتەری  رێگەی  بە 
برسیبوون و تێربوون لە مێشكدا، پاشان 
دووبارە ئاستی شەكری خوێن دادەبەزێت 
سەرهەڵدەداتەوە.  برسیبوون  هەستی  و 
ئەم هەستكردنە بە برسیبوون و تێربوونە 
ماوە كورتە زیاتر لەو منداڵانەدا بەدی 
دەك��رێ��ت ك��ە ب��ە ش��ێ��وەی��ەك��ی سەرەكی 
شیرینی و نوشابە گازدارەكان و قەنادی 
سەرەكییەكان  گروپە  جیاتی  لە  دەخۆن 
و ماددە خۆراكییە گرنگەكان. شیرینی 
بۆیە  ددانەكان،  كلۆربوونی  بۆ  هۆكارە 
بەبێ شووشتنی  زیادخواردنی شیرینی 
پ��اش خواردنی،  راس��ت��ەوخ��ۆ  ددان��ەك��ان 
تووشی  ددانەكانت  كات  بەتێپەڕبوونی 
ك��ل��ۆرب��وون دەك���ات. ه��ەروەه��ا شیرینی 
رووبەڕووی  ئەمەش  دەك��ات،  قەڵەوت 
گەلێك نەخۆشیت دەكاتەوە وەكو نەخۆشی 
خوێن،  پەستانی  بەرزبوونەوەی  شەكرە، 
گرفت  زراو،  ب���ەردی  دڵ،  نەخۆشی 
هەروەها  ئێشە،  پشت  و  جومگەكان  لە 

شێرپەنجە.

دژەئۆكسان دژی پیربوون
 ماددە دژەئۆكسانەكان Antioxidants دژی 
پیربوون Anti-Aging كاردەكەن، واتە زیاتر مانەوە 
بە گەنجی و بە تەندروستییەكی باشتر. سوودەكانی 
م����اددە دژەئ��ۆك��س��ان��ەك��ان��ی خ����ۆراك چ��ڕدەب��ن��ەوە لە 
و  خانەكان  پاراستنی  و  پێست  پیربوونی  دواخستنی 
شانەكان و ئەندامەكانی لەش. ماددە دژەئۆكسانەكانی 
بە شێوەیەكی سروشتی لە زۆربەی سەوزە و میوەكاندا 
هەن، خانە لە كاریگەرییە خراپەكانی كرداری ئۆكسان 
هەموو  بە  تووشبوون  ئ��ەگ��ەری  ه��ەروەه��ا  دەپ��ارێ��زن، 
جۆرەكانی شێرپەنجە كەم دەكەنەوە، چاوەكان دەپارێزن 
لە ئاوی رەش و گۆڕانەكانی پەیوەستن بە تەمەن كە 
رێگە  بینین،  لەدەستدانی  هۆی  دەبنە  جار  هەندێك 
و   LDL خراپ  كۆلیستیرۆلی  ئۆكسانی  لە  دەگرن 

نیشتنی لەسەر ناوپۆشی خوێنبەرەكاندا واتە رەقبوونی 
تاجی  خوێنبەرەكانی  ل��ە  ئ��ەگ��ەر  ك��ە  خوێنبەرەكان 
سیستمی  بێت،  كوشندە  كە  لەوانەیە  رووب���دات  دڵ��دا 
میكرۆبەكان  بە  بەرانبەر  دەكەن  بەهێز  لەش  بەرگری 
بەتایبەتی بەرانبەر بە هەوكردنە ڤایرۆسییەكان. ماددە 
دژەئۆكسانە سەرەكییەكان كە دژی پیربوون كاردەكەن 
لەگەڵ   ،A، C، E ڤیتامیەكانی  ل��ە:  بریتین 
هەروەها  زینك،  و   Selenium سیلینیۆم  كانزای 
گرنگترین   .Carotenoids كارۆتینۆیدەكان 
دژەئۆكسانانە  م��اددە  ئ��ەم  خۆراكییەكانی  س��ەرچ��اوە 
ئەمانەن: برۆكۆلی، سپێناغ، چەوەندەر، بیبەری سوور، 
خۆخ،  ئاڵو،  قەیسی،  پرتەقال،  توو،  تەماتە،  گێزەر، 

ترێی سوور و ترێی رەش.
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خــۆراك بۆ پاراستنی      پێست لە تیشكی خۆر

كام خۆراك لە پاشێودا 
ئەگەری تێنووبوون 

زیاد دەكات؟

پاراستنی  و  پرۆستات  گلاندی  پاراستنی 
خانەكانی پێست لە كاریگەرییەكانی تیشكی 

رێژە  بە   Watermelon خۆر. شووتی 
رەنگە  ك��ە  لایكۆپێن  م���اددەی  ب��ەرزەك��ەی 

سوورەكەی داوەتێ شانەكانی پێست فێنك 
و  گەرمتر  خۆر  كە  هاویندا  لە  دەكاتەوە 
 Green تیشكدارتر دەبێت. چای سەوز
پۆلیفینۆلەكان  teaدژەئ���ۆك���س���ان���ی 
كە  ل��ەخ��ۆدەگ��رێ��ت   Polyphenols
خۆپاراستن  لە:  بریتین  كاریگەرییەكانیان 
دژی شێرپەنجە، پاراستنی كۆئەندامی دڵ 
و سووڕان، بەهێزكردنی سیستمی بەرگری 
لەش، كۆنترۆڵكردنی كێشی لەش، پاراستنی 
پێست لە تیشكی سەرووی وەنەوشەیی بە 
 .UVB و UVA هەردوو جۆرەكانییەوە
كاكاو Cocoa نزیكەی 712 ئاوێتەی 
كە  ل��ەخ��ۆدەگ��رێ��ت  بەهێز  دژەئ��ۆك��س��ان��ی 
بۆ  دەپارێزن،  پێست  خانەكانی  هەندێكیان 
 ،Flavonoids فلاڤۆنۆیدەكان  نموونە 
تاریك  شوكولاتەی  لە  پارچەیەك  رۆژان��ە 
بخۆ كە رێژەی كاكاوەكەی لە 70% كەمتر 
 Blue and نەبێت. تووی رەش و مۆر
ماددە  چەندین   purple berries
كاریگەری  لە  پێست  كە  تێدایە  گرنگیان 

تیشكی خۆر دەپارێزن.

یان خوێ   هەر چەندە كە بڕی سۆدیۆم 
هەستی  زووت��ر  هێندە  بێت  زیاتر  خۆراكدا  لە 
گوێرەی  بە  هەروەها  دەكەیت،  تێنووبوون  بە 
چەور.  و   Spicy foods تیژ  خۆراكی 
پرۆتینی و خۆراكی  بدە كە خۆراكی  هەوڵ 
پاشێودا، چونكە  لەكاتی  بخۆیت  كەم  چەور 
تاكو  پێویستە  كاتێكی زۆریان  ئەو خۆراكانە 
خۆراكی  كەچی  بكرێن،  هەرس  ت��ەواوی  بە 
كاربۆهیدرایتی بە گشتی بۆ هەرسبوونێكی 
نوشابە  دەوێ����ت.  ك��ەم��ت��ری  كاتێكی  ت���ەواو 
گازدارەكان بەتایبەتی بیبسی و كۆلا ماددەی 
هانی  كە  تێدایە   Caffeine كافائینیان 
ئاو،  دەردان���ی  زیاتر  بۆ  دەدات  گوچیلەكان 
دەكات،  پەیدا  تێنووبوون  هەستی  بەمەشەوە 
گازدارەكان  خ���واردن���ەوە  ل��ە  جگە  ه��ەروەه��ا 
م����اددەی ك��اف��ائ��ی��ن ل��ە گ��ەل��ێ��ك خ����واردن و 
خواردنەوەی تردا بە رێژەی جیاواز هەیە وەكو 
خواردنەوەی  شوكولاتە،  كاكاو،  چای،  قاوە، 
وزەبەخشەكان Energy drinks. گەلێك 
لەخۆدەگرن  خوێ  بەرزی  رێژەیەكی  خۆراك 
دۆشاوی  پیتزا،  جیبس،  زەیتوون،  نموونە  بۆ 
ساس،  و  كیتچەپ  خێرا،  خۆراكی  تەماتە، 
قوتووبەندەكان  خ��ۆراك��ە  ه��ەروەه��ا  ترشیات، 
و ماسی  م��ری��ش��ك  و  گ��ۆش��ت  ب��ەت��ای��ب��ەت��ی 
قوتووبەند، بەگشتی خۆراكی رێستورانتەكان 
رێژەیەكی بەرزی خوێ لەخۆدەگرن. هەوڵ بدە 
هەر لەپاش رۆژووشكاندندا تا كاتی نووستن 
ئاو  بڕێكی زۆری  پاشێودا  لەكاتی  پاشان  و 
و میوەی  لە سەوزە  باش  بڕێكی  بخۆیتەوە. 
رێژەیەكی  لە  جگە  بخۆ، چونكە  جۆراوجۆر 
سوودبەخش  م����اددەی  گەلێك  ئ��او  ب���ەرزی 
ریشاڵ  و  كانزا  و  ڤیتامین  وەكو  لەخۆدەگرن 
دووركەوە  هەروەها  دژەئۆكسانەكان،  ماددە  و 
لە خۆراكی تیژ كە هەستی تێنووبوون زیاتر 

دەكەن.

بەهای خۆراكی خەیار
خیار  زۆری  ه��ەرە  زۆرب��ەی  ئەگەرچی 
پێكهاتووە،  ئ���او  ل��ە   Cucumbers
خ��ۆراك��ی گرنگ  م���اددەی  هێشتا  ب���ەڵام 
باشە  سەرچاوەیەكی  خیار  لەخۆدەگرێت. 
فۆلیك  ت��رش��ی   ،A، C ڤ��ی��ت��ام��ی��ن  ب���ۆ 
سەوزەكەی  توێكڵە   .B9 ڤیتامین  ی��ان 
رووەكی  ریشاڵی  لە  ب��ەرز  رێژەیەكی  خیار 
كانزایەكی  چ��ەن��د  ل��ەگ��ەڵ  ل��ەخ��ۆدەگ��رێ��ت 
مۆلبیدینیۆم  پۆتاسیۆم،  مەگنسیۆم،  وەكو 
كانزای  سیلیكۆن.   ،Molybdenum
پێویستە،  لەش  بۆ  كەم  بڕی  بە  سیلیكۆن 
شانە  ب��ۆ  ه��ەی��ە  زۆری  گ��رن��گ��ی  ب����ەڵام 

یەكەوە  بە  م��رۆڤ  لەشی  كە  بەستەرەكان 
بەسوودە  زۆر  خیار  خواردنی  دەبەستنەوە. 
بۆ پاراستنی سافی پێست و پاراستنی لە 
گەلێك نەخۆشی بەتایبەتی ئاوسانی پێستی 
 .Sunburn بەری چاوەكان و خۆربردن
كافائیك  ت��رش��ی  و   C ڤیتامین  خ��ی��ار، 
كە  Caffeic acidل���ەخ���ۆدەگ���رێ���ت 
كاریگەرییان هەیە دژی خڕبوونەوەی ئاو لە 
دەخرێتە سەر  راستەوخۆ  بۆیە خیار  لەشدا، 
پێست بۆ سووككردنی نیشانەكانی هەوكردن 
و سووتانی پێست و بۆ سووككردنی ئاوسانی 

دەوری چاوەكان.
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6 تێستی پێویست بۆ پیاوان

 بە گوێرەی ئامارەكان، نزیكەی 10%ی دانیش������تووان 
گرفت������ی ناڕەحەت������ی قاچەكانی������ان لەكاتی نووس������تندا 
 Restless leg هەی������ە. دیاردەی ناڕحەتی قاچ������ەكان
syndrome راس������تەوخۆ یان نزیكەی نیو كاتژمێر پاش 
چوونە ناو جێگەی نووس������تن دەستپێدەكات، هەندێك جار ڕان 
و قۆڵ و باس������كەكانیش دەگرێتەوە. ئەم گرفتە لە پیاو و 
ئافرەتدا وەكو یەك روودەدات، بەڵام ئافرەتە دووگیانەكان 
پت������ر تووش������ی دەبن و خۆش������بەختانە راس������تەوخۆ پاش 
منداڵبوون چاك دەبنەوە. تا ئێستا هۆكاری راستەقینەی 
ئەم گرفتە بە تەواوی نەزانراوە، بەڵام فاكتەرە هاندەرەكان 
بریتین لە: بەركەوتن بە سەرما، زوو نووستن، كەمخوێنی 
لەبەر كەمی ئاسن، جگەرەكێشان، خواردنەوەی ئەلكهول، 
ماندووب������وون و هیلاكی بەدەنی، پەس������تی و نیگەرانی، 
شەكەتی دەروونی )سترێس )Sress، نەخۆشی شەكرە، 
نەخۆش������ی لە گلاندی دەرەقی، هەوكردنی رۆماتیزمی 
جومگەكان. بەگشتی لە زۆربەی حاڵەتەكاندا ناڕحەتی 
قاچەكان لەكاتی نووستندا گرفتنێكی تەندروستی گەورە 
نییە و زۆر جار لەخۆی������ەوە دێت و دەڕوات. هەنگاوەكانی 
 ) Massageچارەس������ەركردن بریتین لە: شێلان)مەساج
و شووش������تنی قاچەكان بە ئاوی گەرم، بەكارهێنانی دەنكی 
تایلین������ۆل Tylenolیان ئەس������پرین بەر لەكاتی نووس������تن، 
دووركەوتنەوە لە خواردنەوە كافائینییەكان، درەنگ نووس������تن، 

مەشقی وەرزشی رۆژانە وەكو رۆیشتن.

گلان������دی دەرەق������ی Thyroid gland لە 
ش������ێوەی پەپوولەدایە و كەوتۆتە بەش������ی پێش������ەوە 
و خ������وارەوەی مل لە پێش بۆڕی هەناس������ەدا، دوو 
هۆرمۆنی تایرۆكس������ن یان T4 و T3 راس������تەخۆ 
دەردەتات������ە ناو خوێن ك������ە فرمانەكەی������ان بریتییە 
لە رێكخس������تنی گەش������ە و میتابۆلیزم )كرداری 
بەدەس������تهێنانی وزە ل������ە خۆراكدا(. سس������تبوونی 
 Hypothyroidism دەرەق������ی   گلان������دی 
وات������ە كەم دەردان������ی هۆرمۆنەكانی ئەم گلاندە كە 
دەبێتە ئەگەری سس������تبوونی كرداری میتابۆلیزم 
لە لەش������دا، گرنگترین نیش������انەكانی سستبوونی 
گلان������دی دەرەق������ی بریتی������ن لە: هەس������تكردن بە 
بێهێ������زی و بێ وزەیی، زیادبوونی كێش������ی لەش و 

زەحمەت������ی لە دابەزاندنی لەپ������اش پەیڕەوكردنێكی 
ت������ەواوی بەرنامەی دابەزاندنی كێش، گەورەبوونی 
قەبارەی زمان، س������اردبوون و سڕبوون یان تەزینی 
پەلەكان، بەرگەنەگرتنی سەرما، زوو لەبیركردن و 
هەڵوەرینی  قژهەڵوەرین،  سەرنجدان،  كەمبوونەوەی 
مووی بەش������ەكانی دەرەوەی برۆكان، وش������كبوونی 
پێست، دابەزینی پەستانی خوێن، قەبەبوونی دەنگ 
Hoarseness، قەبزی، خەمۆكی و هەڵبەز 
و دابەزی مەزاج، بەرزبوونی ئاستی كۆلیستیرۆل و 
چەوری گلیسریدە سیانییەكان لە خوێندا، سەرئێشە 
و ئازار لە ماسوڵكەكاندا، كەمبوونەوەی ئارەقەكردن، 
تێكچوونی عادە لە ئافرەتی تووش������بوودا، ئازار لە 

جومگەكاندا. 

 بۆ خۆپاراستن لە چەندین نەخۆشی و دڵنیابوون 
لە تەندروس������تی، پێویستە لەس������ەر پیاوان كە لەژێر 
چاودێری دكت������ۆردا چەند تێس������تێكی تایبەت لە 
تەمەنێكی دیاریك������راودا ئەنجام بدرێت، بۆ نموونە 
پرۆتین  پەس������تانی خوێن، چەورییەكانی خوێ������ن، 
و هۆرمۆن������ەكان لە خوێندا، ئەنزیم������ی تایبەت بە 
 Blood پرۆستات، پێنۆڕی قۆڵۆن. پەستانی خوێن
Pressureگرنگە بۆ دڵنیابوون لە س������ەلامەتی 
خوێنبەرەكانت، لەپاش تەمەنی 30 ساڵیدا وا باشە 
ك������ە بەلای كەم س������اڵانە پەس������تانی خوێنی خۆت 
لەلایەن دكتۆر بگریت. بۆ دڵنیابوون لە سەلامەتی 
كۆئەندامی دڵ و س������ووڕان و جگەر تێستی خوێن 

ب������ۆ ئاس������تی هەموو 

جۆرەكانی كۆلیستیرۆل و گلیس������ریدە سیانییەكان 
 Cholesterol and Triglycerides

لەپاش تەمەنی 30 ساڵیدا هەر 5 ساڵ جارێك 
و لەپاش تەمەنی 45 س������اڵیدا واباشە كە 
ساڵانە ئەم تێستە ئەنجام بدرێت. ئاستی 
پرۆتین������ی C-reactive لە خوێندا 
س������اڵانە جارێك لەپ������اش تەمەنی 40 

ساڵیدا بە مەبەستی دڵنیابوون لە سەلامەتی 
دڵ و پرۆستات و جگەر. ئاستی هۆرمۆنەكانی 

گلاندی دەرەقی لە نزیك تەمەنی 20 ساڵیدا پاشان 
هەر 5 س������اڵ جارێك تا تەمەنی 60 س������اڵی. 

ئەنزیم������ی PSA تایبەت تێستی 

بە پرۆس������تات س������ەرەتا لە تەمەنی 40 ساڵ پاشان 
لە تەمەنی 50 س������اڵ و بەسەرەوە هەر ساڵی 
جارێك تا تەمەنی 65 ساڵی. پێنۆڕی 
Colonoscopyل������ە  قۆڵ������ۆن 
تەمەنی 50 ساڵیدا پاشان هەر 5 
ساڵ جارێك بۆ دڵنیابوون لە 
نەبوونی شێرپەنجە لە قۆڵۆن 

و رێكەدا.

ناڕەحەتی قاچەكان لە شەودا
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جۆرەكانی چارەسەری 
سروشتی 

وەرزش بۆ ئافرەتانی سەرووی 40 ساڵ

گلان������دی دەرەق������ی Thyroid gland لە 
ش������ێوەی پەپوولەدایە و كەوتۆتە بەش������ی پێش������ەوە 
و خ������وارەوەی مل لە پێش بۆڕی هەناس������ەدا، دوو 
هۆرمۆنی تایرۆكس������ن یان T4 و T3 راس������تەخۆ 
دەردەتات������ە ناو خوێن ك������ە فرمانەكەی������ان بریتییە 
لە رێكخس������تنی گەش������ە و میتابۆلیزم )كرداری 
بەدەس������تهێنانی وزە ل������ە خۆراكدا(. سس������تبوونی 
 Hypothyroidism دەرەق������ی   گلان������دی 
وات������ە كەم دەردان������ی هۆرمۆنەكانی ئەم گلاندە كە 
دەبێتە ئەگەری سس������تبوونی كرداری میتابۆلیزم 
لە لەش������دا، گرنگترین نیش������انەكانی سستبوونی 
گلان������دی دەرەق������ی بریتی������ن لە: هەس������تكردن بە 
بێهێ������زی و بێ وزەیی، زیادبوونی كێش������ی لەش و 

زەحمەت������ی لە دابەزاندنی لەپ������اش پەیڕەوكردنێكی 
ت������ەواوی بەرنامەی دابەزاندنی كێش، گەورەبوونی 
قەبارەی زمان، س������اردبوون و سڕبوون یان تەزینی 
پەلەكان، بەرگەنەگرتنی سەرما، زوو لەبیركردن و 
هەڵوەرینی  قژهەڵوەرین،  سەرنجدان،  كەمبوونەوەی 
مووی بەش������ەكانی دەرەوەی برۆكان، وش������كبوونی 
پێست، دابەزینی پەستانی خوێن، قەبەبوونی دەنگ 
Hoarseness، قەبزی، خەمۆكی و هەڵبەز 
و دابەزی مەزاج، بەرزبوونی ئاستی كۆلیستیرۆل و 
چەوری گلیسریدە سیانییەكان لە خوێندا، سەرئێشە 
و ئازار لە ماسوڵكەكاندا، كەمبوونەوەی ئارەقەكردن، 
تێكچوونی عادە لە ئافرەتی تووش������بوودا، ئازار لە 

جومگەكاندا. 

  ئای������ا دەزان������ی كە تۆش������كی س������ەر ل������ە ئەنجامی 
گەش������ەی زیادی كەڕووی پیتیۆس������پۆرۆن 
Pityrosporon لەس������ەر پێستی سەردا 

پەیدا دەبێت كە یان تفری سپی بە راددەیەكی زۆر 
هەڵدەوەرێت كە پێی دەوترێ كڕێژ Dandruff. ئەم 
كەڕووە لەسەر پێستی سەری هەموو كەسێكدا هەیە، 

 Seborrheic بەڵام لە 20%ی خەڵكدا هەوكردن
dermatitis پەی������دا دەكات و دەبێتە هۆی زیاتر و 

خێراتر هەڵوەرینی تۆش������ك. هۆكاری تووش������بوون بە كڕێژ 
دەگەڕێتەوە بۆ لاوازبوونی سیس������تەمی بەرگری لەش كە 
رێگە خۆش دەكات بۆ گەش������ەكردنی كەڕوو و بەكتریا لە 
پێس������تی سەردا، هەروەها تووش������بوون بە كڕێژ لەوانەیە كە 
مەیلێكی زگماكیش������ی هەبێت. هەندێك نەخۆش������ی پێست 
وەكو سەدەف Psoriasis كە پەڵەی سووری زەق پەیدا 
دەكات لەس������ەر پێستی ئەنیش������ك و ئەژنۆدا، زۆر جار وەكو 
حاڵەتێكی كڕێژی س������ەخت سەرهەڵدەدات. ئەگەرچی زۆر 
جار لەناوبردنی كڕێژ ئاسان نییە، بەڵام بۆ چارەسەركردنی 

كڕێژ یان بەلای كەم نەهێشتنی خورشت و كەمكردنەوەی 
تۆش������ك، جگە لە شووشتنی پێستی سەر رۆژانە یەك 

جار یان پتر، پێویس������ت بە شامپۆی تایبەت دەكات 
ك������ە ماددەی بك������وژی ك������ەڕووی تێدابێت بۆ 

نموونە شامپۆی كیتۆناز Ketonaz بە 
رێنمایی دكتۆری پێست.

 ئاف������رەت كە دەگاتە 40 س������اڵی تەمەن و 
بەسەرەوە، واتە بەرەو پیربوون دەچێت، بەڵام ئەمە 
هەرگیز مانای ئەوە ناگەیەنێت كە تەندروستی 
وەرزشیش  خۆی فەرامۆش بكات، مەش������قی 
ك������ی  یە ێگە ر
سروش������تییە 
سوود  كە 
م  ب������ە

ئافرەتانە دەبەخشێت. هەرگیز مەڵێ كە تەمەنم 
گەورە بووە چیتر توانای وەزرشم نەماوە، ئەگەر 
درك بە سوودە زۆرەكانی وەرزش بۆ تەندروستی 
بكەیت، ئەوا بێگومان لەم گۆتەیە پاش������گەز 
دەبیتەوە. وەرزش یەكێكە لە شتە باشەكان دژی 
پیرب������وون و دژی زیادبوونی كێش������ی لەش و 
قەڵەوی. ئافرەت لەپاش ئەم تەمەنەدا پێویستە 
كە لەس������ەرخۆ و بەرە بەرە بە وەرزشێكی سووك 
دستپێبكات، بەمەوە توانای بەرگەگرتنی لەش 
زیاد دەبێت و توانای وەرزشی قوڕستری 
دەبێت و ئەگەری كەوتن و ش������كانی 

ئێس������ك و برینداربوون������ی لەش 
لەبەر مەش������قە وەرزشییەكان 

دەبێت������ەوە.  كەمت������ر 
بڕێك������ی  خواردن������ەوەی 
باشی ئاو زۆر گرنگە بۆ 
رێگرتن لە وش������كبوونەوە یان 
لەش  ش������لەی  كەمبوونەوەی 

وەرزش������كردن كە لەگەڵ 

زیاتر و خێراتر لەم تەمەنەدا روودەدات. هەروەها 
پێویستە لەسەر ئافرەت كە ئامێری سەلامەت 
ب������ۆ وەرزش هەڵبژێرێ������ت، بۆ نموون������ە دانانی 
كڵاوی تایبەتی س������ەر Helmets لەكاتی 
لێخوڕین������ی پایس������كل و لەپێكردن������ی كەفش 
یان كالەی تایبەت ب������ە راكردن بۆ هەڵمژینی 

هێدمە..تاد.

نیــشانـەكــانی سستبـــــــــــوونی گلاندی دەرەقی

كڕێژ واتە كەڕوو


