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زەیتی ئەڤۆكادۆ
میوەی  زەیتی  ئەڤۆكادۆ  

سوودی   oil Avocado
بۆ  بەتایبەتی  پێست،  بۆ  هەیە  زۆری 

وشكبوونی  چ��ارەس��ەرك��ردن��ی  و  ن��ەرم��ك��ردن��ەوە 
پێست. زەیتی ئەڤۆكادۆ بەشێكە لە خۆراكی تەندروستییانە 

و رۆڵی هەیە لە باشتركردنی پرۆفایلی چەوری لە خوێندا بۆ 
نموونە دابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆل. زەیتی ئەڤۆكادۆ دروستی 
ماسوڵكەكان دەپارێزێت، هەروەها نیشانەكانی هەوكردنی پێست و 
جومگەكان كەم دەكاتەوە. ئەڤۆكادۆ بە پێكهاتە گرنگەكانییەوە 
بە  پێستیش  پێست،  بۆ  سروشتییە  و  بەهێز  شێداركەرەوەیەكی 
ئەڤۆكادۆ  تەڕە.  دەورووبەرێكی  لە  زۆر حەزی  سروشتی خۆی 

لەخۆدەگرێت،  زۆر  وەزەی��ەك��ی  ك��ە  ئ���ەوەی  س����ەرەڕای 
 E ڤیتامین  و  پۆتاسیۆم  بۆ  دەوڵەمەندە  سەرچاوەیەكی 
و ڤیتامین D و ڤیتامین A بە شێوەی بیتا كارۆتین كە 
سیفەتی دژەئۆكسانی هەیە، ناوكەكەشی لەوانەیە كە چالاكی 
سوودی  ئەڤۆكادۆ  خواردنی  هەبێت.  بەكتریای  و  كەڕوو  دژی 
و  دڵ  كۆئەندامی  و  ه��ەرس  كۆئەندامی  پاراستنی  بۆ  هەیە 
سووڕان، هەروەها بۆ سافكردنەوەی پێست و زوو چاكبوونەوەی 
وشكبوونی  خ��ۆرب��ردن،  وەك��و  پێست  نەخۆشییەكانی  لە  گەلێك 
پێست، نەخۆشی سەدەف، ئەكزیما. لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە 
خواردنی نیو ئەڤۆكادۆ هەر دوو رۆژ جارێك، یارمەتی دابەزاندنی 

ئاستی كۆلیستیرۆل دەدات بە رێژەی %8.2. 

كراوەتەوە كە  ئەوە  لەسەر  لێكۆڵینەوەدا جەخت  لە چەندین    
هەندێك خۆراك فرمانەكانی شانەكانی مێشك باشتر دەكەن كە 
رەنگە سوودی زۆریان هەبێت بۆ خۆپاراستن و بۆ سووككردنی 
باوی   .Alzeimer’s ئەلزهایمەر  نەخۆشی  نیشانەكانی 
فرمانی  و  زۆرەكانی چالاكی  Almonds سەرەڕای سوودە 
 Brown Rice شانەكانی مێشك باشتر دەكات. برنجی قاوەیی
 Betaamyloid بیتائەمیلۆید  ناوی  بە  پرۆتین  جۆرێكی 
نێگەتیڤی هەیە  رۆڵێكی  پرۆتینە  ئەم  دەكەنەوە،  لەشدا كەم  لە 
زیاد  ئەلزهایمەر  نەخۆشی  لە  نیشانەكان  ئەگەری  كە  ب��ەوەی 
دەكات. توی مۆر Blueberry سوودی هەیە بۆ باشتركردنی 
بالانس و هەماهەنگی ماسوڵكەكانی لەش لەگەڵ باشتركردنی 
توانای مێشك بەتایبەتی لە تووشبووان بەم نەخۆشییە. بندق 
 Folate بە رێژە بەرزەكەی فۆلێتەوە Hazelnuts
ئەلزهایمەر  نەخۆشی  بە  تووشبوون  ئەگەری 
لە  نیشانەكانیش  و  دەك���ات���ەوە  ك���ەم 

تووشبوواندا سووك دەكات.

خۆراك بۆ 
تووشبووان بە 
ئەلزهایمەر

زیانەكانی خواردنەوە گەرمەكان
بۆ  خانەكان  وروژێ��ن��ەری  هۆكارەكانی  دووب��ارەب��وون��ەوەی    
ئەمەش  خانەكان،  ئەزیەتدانی  ئەگەری  دەبێتە  زۆر  ماوەیەكی 
ئەگەر درێژەبكێشێت لەوانەیە كە سروشتی خانەكان بگۆڕێت و 
ببێتە ئەگەری دابەشبوونێكی كۆنترۆڵنەكراوی خانەكان، ئەمەش 
جگەرەكێشان  نموونە،  بۆ   .Cancer شێرپەنجە  بۆ  پێناسەیە 
ئەزیەتدانی  ی��ان  وروژان  ئ��ەگ��ەری  دەبێتە  زۆر  ماوەیەكی  بۆ 

خانەكانی  و  هەناسە  ب��ۆڕی  ناوپۆشی  خانەكانی 
جار  زۆر  بۆیە  سییەكان،  سیكڵدانۆچكەكانی 

شێرپەنجەی  یان  هەناسە  بۆڕی  شێرپەنجەی 
سییەكان پەیدا دەكات. زۆر كەس تا ئێستاش 
لەكاتی خواردنەوەی چای یان شیر یان قاوە و 
كاكاودا، ئەگەر زۆر گەرم نەبێت چێژی لێ 

وەرناگرن. گەرمی، ئەگەر ئەوندە بەتێنیش نەبێت 
كە ببێتە هۆی سووتانی شانەكان كە سووتانیش 

جۆرێكە لە برین، هەتا راددەیەك شانەكان ئەزیەت 
لەوانەیە كە  ئەم وروژێنەرە  بەردەوامبوونی  دەدات، 
خانەكانی  سروشتی  ل��ە  گ���ۆڕان  ئ��ەگ��ەری  ببێتە 

ناوپۆشی رێڕەوەكانی هەرسدا بەتایبەتی سوورێنچك 
ئەمە  لێدەكرێت،  شێرپەنجە  بە  تووشبوونی  ئەگەری  و 
بێگومان  زانستییەوە.  لێكۆڵینەوەی  چەندین  بەپێی 

خواردنەوەكەوە  م��اددەی  خودی  بە  پێوەندی  مەسەلەكە 
نییە، بەڵكو پێوەندی بە پلەی بەرزی گەرمی خواردنەوەكە هەیە. 
خواردنی سوپ و شۆربەی زۆر گەرم بە هەمان شێوە مەترسی 

هەیە.
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 چێژە شیرینەكەی چەوەندەر یان سڵقە سوور Beets بۆ رێژە 
بەرزەكەی شەكر دەگەڕێتەوە. چەوندەر لە هەموو سەوزەواتەكان 
زیاتر شەكری تێدایە، هەر بۆیەشە كە ماددەیەكی خامی گرنگە 
بۆ بەرهەمهێنانی شەكری ئاسایی. بە كوڵاندن یان بە تورشی، 
لە  جگە  چونكە  هەیە،  زۆری  تەندروستی  س��وودی  چەوەندەر 
بۆ  تێدایە كە گرنگن  پێكهاتووی خۆراكی سوودبەخشی  شەكر 
خۆپاراستن لە نەخۆشی دڵ، سەقەتییە زگماكییەكانی كۆرپە، 
كۆڵۆن.  شێرپەنجەی  بەتایبەتی  شێرپەنجە  ج��ۆری  هەندێك 
رەنگە  كە  ماددەیەی  ئەو   Betacyanin بیتاسایانین 
سوورەكەی بە چەوەندەر بەخشیوە، فاكتەرێكی بەهێزە 
چەوەندەر،  ناو  خۆراكی  ریشاڵی  شێرپەنجە.  دژی 

لەش  بەرگری  زانستی چڕوپڕەوە  لێكۆڵینەوەی  بەپێی چەندین 
كۆڵۆن.  شێرپەنجەی  و  گ��ەدە  شێرپەنجەی  دژی  بەهێزدەكات 
كۆلیستیرۆلی  ئاستی  باش  رێژەیەكی  بە  چەوەندەر  خواردنی 
ئاستی كۆلیستیرۆلی  و  دادەبەزێنێت  لە خوێندا   LDL خراپ
باش HDL بەرزدەكاتەوە، بەم شێوەیە رێگە دەگرێت لە نەخۆشی 
رەقبوونی خوێنبەرەكان و تووشبوون بە نەخۆشی دڵ. ماددەیەكی 
تریش لە چەوەندەردایە بە ناوی بیتایین Betaine كە دژی 
ل��ە ل��ەش��دا ك��اردەك��ات. چ��ەوەن��دەر بڕێكی باشی لە  ه��ەوك��ردن 

تێدایە  ڤیتامین B و فۆلێت  كە زۆر گرنگن كۆمەڵەی 
پاراستنی بۆ گەشەی دروستی شانەكانی كۆرپە  و 
لەكاتی  زگ��م��اك��ی��ی��ەك��ان  س��ەق��ەت��ە  دووگیانیدا. ل��ە 

بەهای خۆراكی چەوەندەر

بە   Black pepper رەش  ب��ی��ب��ەری 
درێژایی ساڵ لە بازاڕدا هەیە، لە هەموو جۆرەكانی تری بیبەر 
بیبەری  خۆراكەكانەوە.  زۆرب��ەی  ناو  دەخرێتە  بۆیە  پڕچێژترە، 
رەش پنتەكانی چێژ لەسەر زماندا هاندەدات و وا لەگەدە دەكات 
بە مەبەستی  دەرب��دات   HCL ترشی هایدرۆكلۆریك زیاتر  كە 
باشتركردنی كرداری هەرسكردن. ئەم ترشەڵۆكەی گەدە زەروورە بۆ 
هەرسكردنی خۆراكە پرۆتینییەكان. بیبەری رەش رێگرە لەبەردەم 
ئارەقەكردن  یارمەتی  هەروەها،  ریخۆڵەدا.  لە  گاز  كۆبوونەوەی 
دەدات. یارمەتی میزكردن دەدات. هەندێك كەس لەبەر هەندێك 
حاڵەت و نەخۆشی پێویستە كە خۆیان بپارێزن لە بیبەری رەش 
ئەگینا نیشانەكانیان سەرهەڵدەدەن یان سەختتر دەبن بۆ نموونە: 
ئەو كەسانەی كە هەستەوەری قوڕگ یان هەستەوەری گشتییان 
هەیە، ئەوانەی كە دڵەكزێیان هەیە، ئەو كەسانەی كە هەوكردنی 
بیبەری  هەیە.  دوازدەگ��رێ��ی��ان  یان  گ��ەدە  كولبوونی  یان  گ��ەدە 
رەش، سیفەتی دژەئۆكسان و دژەبەكتریای هەیە. ئەو كەسانەی 
پارێزیان هەیە لە چەوری وەكو نەخۆشانی دڵ و شەكرە و  كە 
چەوری  جیاتی  لە  كە  دەتوانن  خوێن،  پەستانی  بەرزبوونەوەی 
خۆراكیاندا  لە  رەش  بیبەری  خ��ۆراك  لە  چێژوەرگرتن  پتر  بۆ 
و  هەڵبگیرێت  شووشەدا  لەناو  رەش  بیبەری  دەبێ  بەكاربێنن. 

قەپاغێكی توندی بۆ دابنرێت. 

بیبەری
رەش بخەرە 

خۆراكتەوە
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  تووڕەب������وون و س������ەرنەكەوتن ل������ە كارێك������دا، 
ش������ەكەتی، كفتی و بێزاری وامان لێ دەكات كە بە 
 Accident ئانقەست خۆمان دوچاری كارەسات
بكەین. پەس������تی كە دەگاتە راددەی تووڕەبوون یان 
قیس������كەتەنگی، زۆر جار وا لە كەسێك دەكات كە 
بە ئانقەس������ت كارەساتێكی بچووك یان كارەساتێكی 

گەورە ئەنج������ام بدات بێ 

ئ������ەوەی كە بیر ل������ە ئەنجام و ئاكام������ە خراپەكانی 
بكاتەوە، پاش������ان كە كارەس������اتەكە رووی������دا ئینجا 
هەست بە هەڵە و تاوان دەكات و پەشیمان دەبێتەوە، 
چونك������ە درك بەوە دەكات كە دەس������تی لە روودانی 
كارەس������اتەكەدا هەبووە. نزیكەی هەموومان كەم یان 
زۆر، رووبەڕووی كارەس������اتین كە بە دەستی خۆمان 
دروستی دەكەین، لە راستیدا ئەمەش بە دەورووبەرەوە 
بەن������دە، هەندێك كەس لە پاش پەس������تییەكی تیژی 
ماوە كورتدا دوچاری كارەسات دەبنەوە. هەندێك 
كەس������ی تر بەرگەی پەس������تییەكەیان دەگرن 
بۆ ماوەیەك������ی درێژ، بەڵام هەر پاش������ان 
رووبەڕووی كارەسات دەبنەوە. كەسانێكیش 
ه������ەن ب������ەردەوام و لە هەر س������اتێكدا لە 
ئامادەباشیدان بۆ تووشبوون بە كارەسات. 
ئەو كارەس������اتەی كە دەیخوڵقێنن بە هەوڵێك 
)هەوڵێكی نا س������ەركەوتووانە( بۆ داپۆشینی 
گرفتەكانی������ان لە قەڵەمی دەدەن. خەم و پەژارە 
Grief، تووڕەی������ی، داڕم������ان یان فەش������ەل و 
سەرنەكەوتن لە كارێكدا Frusration  یان 
پەستی وا لە مرۆڤ دەكات كە ترسناكانە 
و بەبێ وریایی كارەس������ات ئەنجام بدات. 
گۆڕانێك������ی گەورە ل������ە ژیانی یەكێكدا، 
دەیخاتە ژێر مەترس������ییەكی بەردەوام بۆ 

خوڵقاندنی كارەسات.

 Diabetes تووشبووان بە نەخۆش������ی شەكرە 
mellitus دوچاری گەلێك ئاڵۆزی تەندروس������تی 
گەورە دەبنەوە بە تایبەتی ئەگەر بە باش������ی كۆنترۆل 
نەكرێت. هەوكردنی دەمارەكان بەتایبەتی دەمارەكانی 
دەورووبەر ئاڵۆزییەكی باوە لە نەخۆش������انی ش������ەكرەدا 
كە نیش������انەكانی بریتین لە: هەستكردن بە ئازار یان 
سڕبوون و تەزین لە پەلەكاندا، بەتایبەتی لە پێیەكاندا 
كە هەندێك جار كار دەگاتە كەمبوونەوەی یان نەمانی 
هەس������ت لە پێیەكاندا. نزیكەی %25ی نەخۆش������انی 
ش������ەكرە بە درێژایی نەخۆشییەكەیان تووشی كولبوون 
دەب������ن لە پێیەكانیاندا، هەروەه������ا بە رێژەی %30 ئەم 
حاڵەتانە بە بڕینەوەی پێ یان قاچ كۆتایی دێت. بۆ 
خۆپاراستن لەم ئاڵۆزییانە. نەخۆشانی شەكرە پێویستە 

ك������ە بە وردی پەیڕەوی پارێ������زی خۆراك و دەرمانیان 
بكەن و بە ش������ێوەیەكی رۆتینی خۆیان پیشانی دكتۆر 
بدەن بۆ دڵنیابوون ل������ە روونەدانی هیچ ئاڵۆزییەك لە 
كۆئەندام و ئەندامەكانی لەش������دا. هەروەها پێوس������تە 
لەس������ەر نەخۆش������انی ش������ەكرە كە پتر لە دەموچاویان 
گرنگ������ی بە پێیەكانیان بدەن لە رووی پاك و خاوێنی 
و چاودێریكردن������دا، لەگ������ەڵ هەڵبژاردنی پێڵاو یان 
كەفشی تایبەت كە هەرگیز نەبێتە هۆی گوشین یان 
برینداربوونی پێیەكان. پێویس������تە كە كەفشەكە تەنگ 
نەبێت، پێشەوەی پان و فراوان بێت كە جێگەی هەموو 
پەنجەكان ببێتەوە بە رەحەتی و بێ هیچ فش������ارێك، 
ناوپۆش������ێكی نەرمی هەبێت و بواری كش������ان بدات، 

پێستی پێڵاوەكە نەرم بێت.

 تیش������كی خۆر بە هۆكاری یەكەمی پەڵە 
یان لەك������ە Chloasma دادەنرێت، پەڵە 
واتە تاریكبوونی پێست بە رەنگێكی قاوەیی 
كە زیاتر لە پێستی دەموچاودا بەدی دەكرێت 
و زیاتر لە ئافرەتاندا روودەدات، لە پیاوانیشدا 
لەبەر بەكارهێنانی پێكهاتووەكانی پاش ریش 
تاشین وەكو ئاوی قۆلۆنیا و بۆن یان سابوونی 
بۆندار پەڵەی ورد لە پێس������تدا پەیدا دەبن كە 
هەستییاری پێست بەرانبەر بە تیشكی خۆر 
زیاد دەكەن. پەڵە لە ئافرەتاندا پتر لە تەمەنی 
20-40 س������اڵیدا روودەدات لەسەر نێوچەوان 
و س������ەر روومەتەكان و س������ەر لێوی سەرەوە. 
پەڵە لەگەڵ دووگیانی������دا لەبەر كاریگەری 
هۆرمۆنەكان بە ش������ێوەیەكی گش������تی پەیدا 
دەبێت بەتایبەتی لە پێس������تی ئەس������مەردا كە 
لەپاش منداڵبوون بەرە بەرە كاڵ دەبێتەوە، بەڵام 
چەندی دووگیانییەكان زیاتر بن هێندە پەڵەكان 
چڕت������ر و تاریكتر دەب������ن، هەروەها لە وەرزی 
هاویندا لەبەر كاریگەری بەهێزی تیش������كی 
خۆرەوە پەڵە بەرجەستەتر دەبێت. زۆر جاریش 
بەكارهێنان������ی دەرزی یان دەنگی رێگری لە 
دووگیانی وەك������و زیانی لاب������ەلا پەڵە پەیدا 
دەكات، ئەمەش بەهۆی تێكچوونی باڵانسی 
هۆرمۆنەكانەوە. پەڵە چارەس������ەر دەكرێت بە 
هۆكارەكەی  چارەسەركردنی  دەتنیشانكردنی 
لەگ������ەڵ بەكارهێنانی كرێم������ی دژەهەتاو كە 
دكتۆری پێس������ت جۆرەك������ەی هەڵدەبژێرێت، 
هەروەها بەكارهێنانی سابوونی سووك و كرێمی 
 ،Bleaching creams كاڵك������ەرەوە 
 ،Chemical peels تاشینی كیمیایی

 Laser رووكەش������كردنەوە بە لێ������زەر
هەن������گاوی   resurfacing

تری چارەس������ەرن كە تەنیا 
لەسەر  بڕیاریان  دكتۆر 

دەدات.

تا چەند رۆڵت هەیە لە روودانی كارەساتەكاندا؟

ئاڵۆزی نەخۆشی شەكرە 
لە پێیەكاندا

هاوین و پەڵەی پێست
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  قەڵەوی Obesity واتە زیادبوونی 
كێش������ی لەش بە رێژەی پت������ر لە 10% لە 
كێش������ی گونجاو لەگەڵ تەمەن و درێژی 
باڵادا. قەڵەوی چەندین هۆكاری ئاڵۆزی 
هەیە، ه������ۆكاری جین������ی و بایۆلۆژی و 
كلتوری. بە شێوەیەكی سەرەكی، قەڵەوی 

لەو كاتەدا روودەدات كە یەكێك وزە یان 
كالۆری زیاد لە خۆراكەوە 

وەردەگرێ كە پتر بێت 
لەو بڕە كالۆریانەی 
جوولە  ب������ە  ك������ە 
دەكات.  سەرفیان 
رێژەی قەڵەوبوون 
نەخۆشی  لەبەر 
تەنیا  دەگات������ە 
%1. قەڵ������ەوی 

گرفتی تەندروستی گەورە و مەترسیداری 
لەپاڵەوەی������ە كە زۆر ج������ار دەبنە ئەگەری 
مردن. قەڵەوی هۆكاری مردنی 300،000 
كەسە ساڵانە لە هەموو جیهاندا، راپۆرتەكان 
دەڵێ������ن كە ژمارەكە زیات������رە و رۆژ بە رۆژ 
لەزیادبووندای������ە. ئاڵۆزییەكانی قەڵەوی لە 
تەمەنی گەنجێتیشدا بەدی دەكرێن و بریتین 
ل������ە: نەخۆش������ی خوێنبەرەكانی دڵ، 
خوێن،  پەس������تانی  بەرزبوونەوەی 
نەخۆشی شەكرە، بەردی زراو، 
ش������ێرپەنجە، ئەمە سەرەڕای 
و  هەناس������ە  گرفتەكان������ی 
كاردان������ەوە  و  نووس������تن 
نێگەتیڤەگانی  دەروونییە 
شێوەی  بە  پەیوەس������ت 

لەش. 

بەگشتی نەشتەرگەری گەورەكردنی 
 Lip augmentation لێ������وەكان 
س������ەلامەتە، ب������ەڵام دەبێ ئ������ەوە لەیاد 
نەكەی������ن كە هەر نەش������تەرگەرییەك لە 
هەر ش������وێنێكی لەش������دا هەرگیز بەدەر 
نییە ل������ە ئەگ������ەری روودان������ی چەند 
ئاڵۆزییەكی تەندروس������تی. هەندێك جار 
خوێنبەربوونێكی  نەشتەرگەریدا  لەپاش 
ب������ە  پێویس������تی  ك������ە  روودەدات  زۆر 
جارێكی دیكەی نەش������تەرگەری دەبێت 
بۆ وەس������تاندنی خوێنبەربوون و دووبارە 
لێوەكان.  گەورەكردن������ی  ئەنجامدان������ی 
ئاڵۆزییەكی   Infection هەوك������ردن 
ت������رە ك������ە لەوانەی������ە ماوەی������ەك لەپاش 
نیشانەكانی  رووبدات،  نەش������تەرگەری 
بریتین لە ئاوس������ان، ئازار، سووربوونەوە، 
بەرزبوون������ەوەی پل������ەی گەرمی لەش، 
ئەمەش ل������ە زۆرب������ەی حاڵەتەكاندا بە 
 Antibiotics دژەژی  دەرمان������ی 
چارەس������ەر دەكرێ������ت، هەندێك جاریش 
تەنی چێن������راو Implant لادەبرێت 
تا ئ������ەو كاتەی ك������ە هەوكردنەكە بە 
ت������ەواوی كۆنترۆل دەكرێت. ئەگەری 
هەس������تەوەری زیاتر ل������ەو حاڵەتانەدا 
روودەدات ك������ە دەرزی كۆلاجین������ی 
 Bovine collagen چێ������ڵ
گەورەكردن������ی  ب������ۆ  بەكاردێ������ت 

لێوەكان. 

مەترسییەكانی 
نەشتەرگەری گەورەكردنی 

لێوەكان

قەڵەوی هۆكارێكی زەقی مردن


