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 Pomegranate seed oil زەیتی دەنكی هەن������ار 
س������ەرچاوەیەكی بەهێزی چەندین دژەئۆكس������انە، س������وودی 
تەندروس������تیی زۆری هەیە وەكو: خۆپاراستن لە تووشبوون 
بە نەخۆش������ییەكانی كۆئەندامی دڵ و سووڕان لە رێگای 
دابەزاندنی ئاس������تی چەوری گلیس������ریدە سیانییەكان 
Triglycerides بە ژەمی 400 ملگم رۆانە 
2 ج������ار بۆ ماوەی 4 هەفتە. ئاس������تی بەرزی 
گلیسریدە سیانییەكان پەیوەندیی بە قەڵەوی و 
نەخۆشییەكانی شەكرە و خوێنبەرەكان و دڵەوە 
هەیە. زەیتی دەنكی هەنار وەكو دژەئۆكسانێك 
رۆڵی هەیە بۆ پاراستنی گلاندی پرۆستات 
لە تووش������بوون بە شێرپەنجە. زەیتی دەنكی 
هەنار توانای لاستیكی پێست زیاد دەكات 
نوێبوونەوەی خانەكانی چینی  یارمەتی  و 
س������ەرەوەی پێس������ت دەدات. جگ������ە لەمانە، 
س������وودەكانی دیكەی زەیتی دەنكی هەنار بۆ 
پێست بریتین لە: چالاكی دژی 
هەوك������ردن، نەرمك������ردن و 
شێداركردنەوەی پێست 
تووش������بووان  ل������ە 
وش������كبوون،  بە 
نی  د ككر و س������و
نی  كا نە نیش������ا
و  ئەكزیم������ا 
ش������ی  خۆ نە

سەدەف.

هەستەوەری بە ماسیی تونە
  ماس������ی لەگەڵ بەها خۆراكیی������ە بەرزەكەیدا، باوترین 
خۆراكە كە ل������ە هەندێك منداڵ و گ������ەورەدا دەبێتە هۆی 
هەستەوەری كە بە درێژایی تەمەن دەمێنێتەوە. هەستەوەری 
بە ماسیی تونە روودەدات لەبەر كاردانەوەی لەڕادەبەدەری 
سس������تمی بەرگریی لەش بەرانبەر بە پرۆتینی ماسی كە 
لەش������ی هەندێك كەس وەكو پرۆتینێك������ی نامۆ مامەڵەی 
dAntibo  لەگەڵدا دەكات، ئینجا لەش بە دەردانی دژەتەن
ies بەرەنگاری دەبێت������ەوە، ئەمەش هانی دەردانی ماددەی 
هیس������تامین دەدات كە نیش������انە پەیدا دەكات لە پێس������ت و 
كۆئەندام������ی هەرس و هەناس������ەدا. پرۆتینی پارڤئەلبومین 
Parvalbumin كە لە ماس������وولكەی ماسیدایە هۆكارە بۆ 
هەستەوەری لە هەموو جۆرەكانی ماسیدا، بۆیە تووشبووان 

بە هەس������تەوەری بە ماس������یی تونە لەوانەیە كە بە خواردنی 
هەر جۆرێكی دیكەی ماس������ی دوچاری هەس������تەوەری بن. 
گەلێك جار جگ������ە لە خواردن، هەس������تەوەری بە هەڵمژینی 
هەڵم لەكاتی برژاندنی ماس������یی تونە سەرهەڵدەدات چونكە 
ب������ە گەرمكردن هەندێ������ك پرۆتین لە گۆش������ت جیادەبێتەوە، 
هەروەها بەركەوتنی راستەوخۆ بە گۆشتی تونە دەبێتە هۆی 
خورش������ت و س������ووربوونەوەی رووبەرێكی دیاریكراوی پێست. 
كاردانەوە هەتا پاش خواردنی بڕێكی كەمی تونە لەوانەیە كە 
راستەوخۆ یان لە ماوەی 24 كاتژمێردا سەهەڵبدات بە شێوەی 
خورشت، سووربوونەوە یان ئاوسانی پێست، دڵەكزێ، ناڕحەتی 
گەدە، سكچوون، رش������انەوە، سك ئێشە، كۆبوونەوەی گاز لە 

ریخۆڵەدا، هەندێك جاریش هەناسەتەنگی.

نار
 هە

ەنكی
 زەیتی د

سوودەكانی
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  ئەگەر لە رابردوودا بەردی 
 Renal stone گورچیل������ەت
هەبووە، بێگومان حەز دەكەیت 
ك������ە رێگاكانی خۆپاراس������تن 

بزانی������ت تاك������و جارێك������ی دیكە 
دوچاری نەبیتەوە. بۆ ئەم مەبەستە 

پێویس������تە كە چەند گۆڕانكارییەك لە 
دووركەوتنەوە  بكەیت.  خۆراكتدا 

ل������ە هەندێك س������اردەمەنی و 
وەكو  گازدارەكانی  خواردنەوە 
بیبس������ی و كۆلا یەكێكە لە 
خۆپاراس������تن.  رێگاكان������ی 
ك������ۆلای رەش ی������ان تاری������ك 
ترشی  Dark cola ماددەی 
لەخۆدەگرێ������ت  فۆس������فۆریك 
دروس������تبوونی  هان������ی  ك������ە 
ب������ەرد دەدات لە رێ������گای زیاد 
س������یترێت  م������اددەی  دەردان������ی 
گورچیل������ەدا،  ل������ە   Citrate

ستی س������یترێت پێویس������تە بۆ هێشتنەوەی  ئا
دروس������تبوونی ترش������ێتی یان pH ی ن������او گورچیلە و رێگا  لە 

ب������ەردی گورچیلە دەگرێت. هەندێك جۆری س������اردەمەنی ماددەی 
س������یترێت لەخۆدەگرن وەكو ئەوانەی كە بێ رەنگن یان رەنگی زەرد 
و نارنجیان هەیە، لەوانەیە كە س������وودبەخش بن بۆ كەسانی تووشبوو 
ب������ە بەردی گورچیلە بەتایبەتی كە رێژەیەكی بەرزی ئاویان تێدایە، 
ئەمەش ئاشكرایە كە كەمی ش������لە لە لەشدا كاریگەری نێگەتیڤ 
دەكاتە س������ەر گورچیلە بەوەی كە كانزایەكان لە میزدا چڕتر دەبن و 

ئەگەری بەیەكەوەنووسان و دروستبوونی بەرد زیاتر دەكەن.

  هەر خواردنێك راس������تەوخۆ 
پێش چوونە ناو جێگا لەوانەیە كە 

ببێت������ە هۆی گرفت لە چوونە خەو 
یان تێكدانی خەو بە درێژایی ش������ەو. 

س������ێو، چەوری تێدا نییە، هەروەها چەندین 
ڤیتامین و كانزا و ماددەی دژەئۆكسان لەخۆدەگرێت 
ك������ە رۆڵیان هەیە بۆ خەوێكی خۆش و تەواو. س������ێو 
سەرچاوەیەكی باشە بۆ ڤیتامینC، هەروەها ڤیتامین 
B6 و پۆتاس������یۆم كە یارمەتی خەوێكی ئارام دەدەن. 

ڤیتامینC یارمەتی كەمكردنەوەی پەس������تانی خوێن 
دەدات، ئاستی ش������ەكری خوێن دادەبەزێنێت، هەناسە 
باشتر دەكات بەتایبەتی لەكاتی نووستندا. پۆتاسیۆم 
رۆڵی هەیە لە هێش������تنەوەی ریتم������ی لێدانی دڵ و 
خاوبوونەوەی لەش كە یارمەتیدەرە بۆ خەوێكی خۆش. 
ڤیتامین B6 لە توندی شەكەتی كەمدەكاتەوە و هانی 
دەردانی ماددەی س������یرۆتۆنین Serotonin دەدات كە 
مەزاج باشتر دەكات، هەروەها ئەم ڤیتامینە گرنگی 
هەیە بۆ تێكش������كاندنی چەورییەكان و بەكارهێنانی 
وزە، بەمەش یارمەتی س������ووتاندنی چەوری دەدات 
لەكاتی نووستندا. پۆلیفینۆلەكانی Polyphenols سێو 
كە دژەئۆكسانی بەهێزن رۆڵیان هەیە لە رێكخستنی 

ئاستی شەكری خوێن بە كاتژمێرەكانی نووستن.

سێوێك پێش 
نووستن

كۆلا و بەردی گورچیلە

پێكهاتەكانی سێوێكی مامناوەندی

80 كالۆری وزە

16 گرام شەكر

5 گرام ریشاڵ

%2 A  ڤیتامین

%8 C  ڤیتامین

%2 كانزای ئاسن

%0 چەوری
%84 ئاو
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ئەو پشكنینانەی بۆ هەموو ئافرەتێك پێویستن
  پش������كنین بۆ زوو دەستنیشانكردن یارمەتیدەرە بۆ زوو چارەسەر 
یان كۆنترۆلكردنی نەخۆشییەكان وەكو شێرپەنجە، شەكرە، پووكانەوەی 
mMa  ئێس������ك. پش������كنینە گرنگەكان بریتین لە: مامۆگرافی
mography كە بریتییە لە تیشكی ئێكس بۆ دەستنیشانكردنی 
هەر گرێیەك لە مەمكدا بۆیە پێویس������تە لەس������ەر هەموو ئافرەتێك 
كە لەپاش تەمەنی 40 س������اڵیدا ساڵانە ئەم پشكنینە ئەنجام بدات، 
لێگرتەی ملی منداڵدان كە بە پاپ س������میر Pap smear ناس������راوە 
بۆ دەستنیش������انكردنی گۆڕانكاری خانەیی یان ش������ێرپەنجەی ملی 
منداڵدان گرنگیی زۆری هەیە، تیش������كی ئێكسی تایبەت بە ناوی 

DXA بۆ پێوانەكردنی پتەوی یان چڕیی ئێس������ك زۆر گرنگە بۆ 
هەموو ئافرەتێك لەپاش تەمەنی 60 ساڵیدا بەر لە روودانی شكانی 
ئێس������ك لەبەر پووكانەوە كە حاڵەتێكی باوە لە ئافرەتدا، پش������كنینی 
پەس������تانی خوێن، پش������كنینی پێس������ت لە لایەن پس������پۆری پێست، 
پشكنینی چەورییەكانی خوێن بەتایبەتی كۆلیستیرۆل پاش خورینی 
بۆ ماوەی 12 كاتژمێر یان زیاتر، پش������كنینی ئاستی شەكری خوێن 
پاش خورینی بۆ ماوەی 8 كاتژمێر یان زیاتر كە واباش������ە لە 100 
dGla  ملگم \ دێسیلیتر كەمتر بێت، پشكنینی چاو بۆ ئاوی شین

 .coma

      خۆت بپارێزە لە نەخۆشیی شەكرە
   نەخۆش������یی ش������ەكرە Diabetes mellitus درێژخایەنە ئەگەر بە باش������ی كۆنترۆڵ 
نەكرێت چەندین ئاڵۆزی و مەترسی بۆ تەندروستی پەیدا دەكات، دەكرێت كە بە پەیڕەوكردنی 
چەند هەنگاوێكی س������ادە خۆت لە تووشبوون بپارێزیت، بۆ نموونە كۆنترۆڵكردنی كێشی لەش 
بە پەیڕەوكردنی بەرنامەیەكی تایبەت و بەردەوامی خۆراك و جووڵە یان مەش������قی وەرزش������ی، 
با تێكڕایی بارس������تایی لەش BMI هەرگیز لە)25 كگ������م \مەتر2( زێتر نەبێت، بۆ پیاو 23 
و بۆ ئافرەت 22 باش������ترین پێوانەن. یەكێك هەرگیز جگەرەی نەكێش������ابێت، یان بەلای كەم بۆ 
ماوەی 10 س������اڵ وازی لە جگەرەكێش������ان هێنابێت زیاتر پارێزراو دەبێت. لە لایەنی فیزیكییەوە 
ئاكتیڤ و چالاك بە، رۆژانە بەلای كەم بۆ ماوەی 20 خولەك وەرزشێكی سووك و هەفتانە 3 
جار وەرزش������ێكی ئاوا ئەنجام بدە كە ببێتە ئەگەری ئارەقەكردن. با خۆراكت تەندروستییانە بێت، 
رێژەیەكی بەرزی ریشاڵ لەخۆبگرێت لەگەڵ دووركەوتنەوە لە چەورییە نێوەندەكان Trans fats و 
كەمكردنەوەی كاربۆهیدراتە سافكراوەكان و شەكرەكان لە خۆراكی رۆژانەدا، هەروەها بەكارهێنانی 
چەوریی������ە ناتێرەكان لەجیات������ی چەورییە تێرەكان یان چەورییە خراپ������ەكان لەگەڵ دووركەوتنەوە لە 

خواردنەوە ئەلكهولییەكان.
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  س������ترێس یەكێكە لە هۆكارە س������ەرەكییەكانی سەرئێشە، بۆیە 
هەر هەنگاوێك كە س������ترێس س������ووك بكات لە توندی سەرئێش������ە 
كەم دەكاتەوە. خاوكردنەوەی ماس������وولكە گرژبووەكان دەبێتە هۆی 
س������ووككردنی گرژە سەرئێش������ە Tension headache كە باوترین 
جۆری سەرئێش������ەیە. تووش������بوو بە گرژەسەرئێش������ە لەوانەیە كە بە 
رووناكی و دەنگە دەنگ زیاتر ناڕحەت بێت و توندی سەرئێشەكەی 
زیاد بكات، بۆیە دانیشتن و حەسانەوە لە ژوورێكی تاریك یان كەم 
رووناكی و هێمن لەگەڵ داخستنی چاو و هەوڵدان بۆ خاوكردنەوەی 

ماس������وولكەكانی مل و شان و پش������ت رۆڵی هەیە لە سووككردنی 
سەرئێش������ە. جگە لە بەكارهێنانی دەرم������ان، هەنگاوەكانی دیكەی 
س������ووككردنی گرژەسەرئێش������ە بریتین لە: خواردنەوە كافائینییەكان 
وەكو چای یان قاوە، هەناسەی قووڵ، كەمادەی سارد یان كەمادەی 
گەرم Warm compress، مەساج بۆ ناوچەی سەر و مل و شان، 
مەش������قەكانی مل لەوانەیە كە سەرئێشە سووك بكات بەتایبەتی كە 
هۆكارەكەی بگەڕێتەوە بۆ راگرتنی سەر لە پۆزیشنێكی دیاركراودا 

بۆ ماوەیەكی زۆر.

  هەمووم������ان ئ������ەوە دەزانی������ن كە 
پێویس������تە زووت������ر بخەوی������ن، خواردن 
درەنگ������ی ش������ەو زیانبەخش������ە. ل������ە 
لێكۆڵینەوەكان������دا هاتووە ك������ە هێنانە 
پێش������ەوەی كات������ی ژەمی ئێ������واران 3 
سوودی تەندروستی بەدواوەیە، یەكەم: 
كەمەرێك������ی بچووكتر، دووەم: خەونی 
تەندروس������تییەكی  س������ێیەم:  خۆشتر، 
باش������تر. لێكۆڵین������ەوەكان جەخت لەوە 
دەكەن������ەوە كە چەندی م������اوەی نێوان 
ژەمەكانی خ������ۆراك درێژتر بێت هێندە 
لەش باشتر و چالاكتر مامەڵە لەگەڵ 
خۆراكدا دەكات. ئەمە س������ەلمێنراوە كە 
ژەمی خۆراكی درەنگانی شەو دەبێتە 
هۆی ناڕێكیی هەرس و تێكدانی خەو 
و بینینی خەون������ی ناخۆش و كابوس 
بەتایبەت������ی پاش ژەمێك������ی قوڕس. 
خ������واردن درەنگی ش������ەو وات لێدەكات 
كە بڕی زیاتر بخۆیت، هەروەها دەبێتە 
ئەگەری بەزربوونەوەی ئاستی چەوری 
گلیسریدە س������یانییەكان لە خوێندا كە 
ئەگەری تووش������بوون بە نۆرەی دڵ و 

جەڵتەی مێشك زیاد دەكات.

ژەمی ئێوارە زوو بخۆ

ئاوسانی بەری چاوەكان
  ئاوس������انی بەری چاوەكان Underdeye bags بەشێكە لە بەساڵاچوون كە ناكرێ رێگای 
لێبگیرێ������ت. لەگەڵ بەتەمەنداچووندا، هێزی كێش������كردنی زەوی دەبێت������ە گەورەترین دوژمن بۆ 
دەموچاو بەوەی كە بەرپرس������ە لە ش������ۆڕبوونەوەی پێس������ت لە بەری چاوەكان. لەپاش 25 ساڵی 
تەمەن، س������اڵانە ماددەی كۆلاجین Collagen كە پرۆتینی بەرپرسە لە توانای لاستكیی پێست 
بە رێژەی %1.5 كەم دەبێتەوە، لە تەمەنی 40 ساڵیدا نزیكەی سێیەكی كۆلاجین كەم دەبێتەوە، 
هەروەها بە كێش������كردنی زەوی چەوری لادەچێت و پێست ش������ۆڕدەبێتەوە و ئاوسان پێكدێنێت لە 
ناوچەكەدا. هەندێك هۆكاری دیكەیش تا رادەیەكی ئەم گرفتە پەیدا دەكەن وەكو خۆراكی ناڕێك 
و خوێی زیاد، مەیلی خێزانی یان مەیلی زگماكی Heridity، كەمی مەش������قی وەرزشی، كەم 
خەوتن یان گرفتەكانی تری خەو، هەوكردنی درێژخایەنی گیرفانەكانی لووت و هەس������تەوەری. 
بۆ خۆپاراستن ئەم خاڵانە گرنگن: خۆراكی هاوسەنگ، خواردنەوەی بڕێكی باشی ئاو، مەشقی 
وەرزش������ی، ناوە ناوە گۆڕینی شێوازی یان پۆزیشنی نووس������تن. رێگاكانی چارەسەركردن بریتین 
لە بەكارهێنانی دەرزی بۆتۆكس Botox یان نەش������تەرگەری جوانكاری بە شێوەی گورجكردنی 

.Eyelift دەوری چاو

بۆ سووككردنی گرژە سەرئێشە


