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ئەلكهول هۆكارە
 بۆ نەخۆشی دڵ

 Dolly پاش ئەوەی كە زانای كۆرپەزانی س������كۆتلەندی ئەیان ویلمۆت س������اڵی 1997 توانی بەرخێك بە ناوی دۆڵی 
كۆپ������ی بكات، مەس������ەلەكە لە چەندین لایەنەوە مش������تومڕی زۆری نایەوە ئەگەرچی كە دوای������ی توانرا لە چەند 
س������ەنتەرێكی پزیشكی جیهانیدا ئاژەڵی تری وەكو چێڵ و بزن و ئاژەڵی تر كۆپی بكرێن. بەم دواییەش مشتومڕی 
زۆر پەیدا بوو بەتایبەتی لە نێو خەڵكدا س������ەبارەت بە خواردنی گۆش������ت یان ش������یری ئاژەڵی كۆپیكراو. لە دوایین 
لێدوانی ئاژانس������ی خ������ۆراك و دەرمان FDA كە بارەگاكەی لە ئەمەریكایە هاتووە كە گۆش������تی ئاژەڵی كۆپیكراو 
ی������ان لەبەرگیراو Cloned animal meat بۆ خواردن س������ەلامەتە. پاش ئەنجامدانی زێتر ل������ە 700 لێكۆڵینەوە، هیچ 
مەترس������ییەكی تەندروستی پەیوەست بە خواردنی گۆشت یان ش������یری ئاژەڵی كۆپیكراو نەدۆزرایەوە بەتایبەتی بزن 
و چێڵ. لە لایەنی زانس������تی پزیش������كییەوە هیچ جیاوازییەك لە نێوان گۆشت و شیری ئاژەڵی كۆپیكراو و ئاژەڵی 
ئاس������اییدا نییە لە رووی پێكهاتەكانی وەكو پرۆتین، رێژەی ئاو، رێژە و جۆری چەورییەكان، ڤیتامین و كانزایەكان. 
ك������رداری كۆپیكردنی ئاژەڵ لە لایەنی ئابوورییەوە گران دەوەس������تێت، بۆی������ە فەراهەمبوونی لە بازاڕەكاندا بە دوور 

دەزانرێت بەتایبەتی كە خەڵك پەسەندی ناكەن بە بەراورد لەگەڵ گۆشت و شیری ئاژەڵی ئاسایی.

ئایا گۆشتی ئاژەڵی كۆپیكراو شیاوە بۆ خواردن؟

چەند راستییەك 
سەبارەت بە 
ستیان بزانە
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rA دفرمێسكی دەستكرد 

tificial tears بریتییە لە دڵۆپی چاو كە 
بەكاردێت بۆ چارەسەركردنی وشكبوونی چاو 
و هێش������تنەوەی تەڕێتی لەسەر بەشی دەرەوەی 

چاودا. فرمێسكی دەستكرد سوودی هەیە بۆ 
س������ووككردنی نیش������انەكانی وەكو سووتانەوە، 
ناڕاحەتی كە لە ئەنجامی وشكبوونی چاوەوە 
روودەدەن. هۆكارەكان������ی وش������كبوونی چاو: 
بەساڵاچوون، زیانی لابەلای هەندێك دەرمان، 
پاش نەشتەرگەری چاو، كاریگەری دەوروبەر 
لە دوك������ەڵ و تۆز و با لەس������ەر چاوەكاندا. 
هەندێ������ك جۆری فرمێس������كی دەس������تكرد 
ماددەی ئاوا لەخۆدەگرن كە وادەكات شلە 
ب������ۆ ماوەیەكی زۆر لەس������ەر رووی چاودا 
بمێنێتەوە، هەروەها ج������ۆری تر هەیە كە 
چەن������د ماددەیەك لەخۆدەگرن بۆ هاندانی 
چاكبوون������ەوەی رووی چاو. بەكارهێنانی 
دەس������تكرد هەرگیز گونجاو  فرمێسكی 
نییە بۆ خۆپاراستن یان چارەسەركردنی 
بەكارهێنانی  زیاد  هەوكردنەكانی چاو. 
لابەلای  زیانی  دەس������تكرد  فرمێسكی 
زۆری هەی������ە، ب������ۆ هەندێ������ك ك������ەس 
هەس������تەوەری پەیدا دەكات بە ش������ێوەی 

س������ووتانەوەیەكی س������ەختی چاوەكان لەگەڵ 
سووربوونەوە و ئازاری چاو، گۆڕان لە بینیندا، ئاوسانی 

پێڵووەكان، زیاد هەس������تیاربوونی چاو بۆ تیشك، بەیەكەوە نووسانی 
برژانگەكان، هەروەها هەس������تكردن بە ناڕحەتی یان س������ووتانەوەیەكی 
س������ووك لە چاودا، خورش������ت، سووربوونەوە، هەس������تكردن بە تامێكی 

ناخۆش لە دەمدا.

  زیاد خواردنەوەی ئەلكهول بۆ ماوەیەكی زۆر بە چەندین 
میكانیزم لە لەشدا دەبێتە ئەگەری بەرزبوونەوەی پەستانی 
خوێن و بەرزبوونەوەی ئاس������تی كۆلیس������تیرۆل، ئەمانەش 
هۆكاری هاندەرن بۆ تووش������بوون بە نەخۆشی دڵ. هەروەها 
زیاد خواردن������ەوە دەبێتە هۆی ناڕێكبوونی لێدانەكانی دڵ، 
هەناسەتەنگی، س������ینگ ئێشە. ئەلكهول 

پ������اش چەند خولەكێك لە گەیش������تن بە گەدە هەڵدەمژرێتە ناو خوێ������ن، پاش 45-90 خولەك رێژەی 
ئەلكهول لە خوێندا دەگاتە بەرزترین ئاس������ت، ئەمەش بەندە ب������ە خێرایی خواردنەوە و بڕی خۆراك 
ل������ە گەدە یان پڕیی و بەتاڵیی گەدە، هەروەها رێ������ژەی ئەلكهول لە جۆری خواردنەوەكەدا لەگەڵ 
بچووكیی یان قەبەیی لەش. پاش هەڵمژینی ئەلكهول، جگەر دەس������تدەكات بە تێكش������كاندنی بۆ 
ماددەی تر كە لە رێگەی میز و هەناس������ەدا دەردەدرێنە دەرەوەی لەش. لە كەس������ێكی تەندروستدا، 
جگ������ەر لە ماوەی یەك كاتژمێردا توانای تێكش������كاندنی یەك یەك������ەی Unit ئەلكهولی هەیە كە 
دەكات������ە 25 میللیلیتر ڤۆدكا یان ویس������كی ی������ان 200 میللیلیتر بی������رەی 5%. توانای جگەر بۆ 
تێكش������كاندنی ئەلكهول سنووردارە، كە لە توانا دەرچوو ئەوكاتە خانەكانی جگەر زیانیان 
پێ������دەگات كە لەوانەی������ە كار بگاتە مۆمبوونی جگ������ەر Cirrhosis. جگە 
لەمان������ە، ئەلكهول زیانی زۆرتر بە تەندروس������تی دەروونی و 

جەستەیی دەگەیەنێت.

فرمێسكی 
دەستكرد

ئامانجی س������ەرەكی لە بەكارهێنانی س������تیان Bra بریتییە لە 
س������ەپۆرت وبەرزكردنەوەی مەمك������ەكان. گەلێك ئافرەت هەڵە 
دەكەن لە هەڵبژاردنی ستیانی گونجاو بە پێی تەمەن و قەبارە 
و شێوەی مەمك، بۆیە لەوانەیە كە دوچاری شۆڕبوونی مەمك 
بن. بە گوێرەی ماركەی س������تیان قەبارەكەشی دەگۆڕێت، بۆ 
نموون������ە لەوانەیە كە قەبارەی 34D لە ماركەیەك گونجاو بێت 
بەرانبەر بە قەبارەی 36C ل������ە ماركەیەكی تر. ئەگەر پێیەوە 
ناڕاحەت نەبیت دەتوانیت كە بە س������تیانەوە بخەویت بەلای كەم 
ب������ۆ كەمكردنەوەی، یان رێگرتن ل������ە كاریگەرییەكانی هێزی 
كێش������كردنی زەوی لەسەر مەمكەكاندا كە بە تێپەڕبوونی كات 
دەبێتە هۆی ش������ۆڕبوونیان بەتایبەتی كە قەبارەی مەمكەكان 
گەورە بێت. بۆ نووس������تن ستیانێك هەڵبژێرە كە تەسك و گورج 
rUnde  نەبێت، هەروەها باش������ترە كە وایەر یان تێلی بنەوەی 
wire نەبێت، چونكە فش������ار دەخاتە سەر پێست و لەوانەیە كە 
ببێتە هۆی بڵۆق، یان برین و ئاس������ەواری هەمیشەیی پێست. 
هەموو جارێك هەمان قەبارەی س������تیان بۆت������ۆ گونجاو نییە، 
بەڵكو ساڵانە 6-3 جار قەبارەی جیاوازت پێویستە لەوكاتەی كە 
لەش������ت گۆڕانی بەسەردا دێت، هەروەها بە گوێرەی گۆڕانی 
كێش������ی لەش و س������ووڕی مانگانە و دووگیانی و شیردان و 
بەكارهێنان������ی دەرمانی هۆرمۆنی. س������تیانیش وەكو دەرمان 
مێژووی بەس������ەرچوونی هەیە و ئێكسپایەر دەبێت. واباشە كە 
هەمان ستیان بۆ 2 رۆژی یەك لەوای یەك بەكارنەهێنرێت بە 
مەبەستی هێش������تنەوەی توانا لاستیكییەكەی، هەروەها باشترە 
كە ستیان بە ئاوی سارد و پاككەرەوەی سووك بشۆرێت. واباشە 
كە س������تیان پ������اش 4 هەفتە بگۆڕدرێت بەر ل������ەوەی كە توانا 

لاستیكییەكەی لەدەست بدات.
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  كاڵكەرەوەكان������ی پێس������ت 
كاردەك������ەن   Skin Lighteners

لە رێگەی كەمكردنەوەی بڕی 
میلانین Melanin لە پێس������تدا، 
ئەم ماددەیە بۆیەی پێس������تە و 
بەرپرس������ە لە رەنگی پێست. 
پێس������ت  كاڵكەرەوەكان������ی 
لێوەردەگیرێت  س������وودیان 
بۆ چارەسەركردنی لەكە 
یان پەڵەی پێست وەكو 
 Age پەڵەكانی تەمەن
spots، ئاسەوارەكانی 

ی  یپك������ە ز

سوود و زیانی ئـــــــــــــــــــاوێتە كاڵكەرەوەكانی پێست

گۆڕانەكانی لەش و دەروون كە پەیوەس������تن بە تەمەنی هەرزەكاری و گۆڕان و گەشە 
و پەرەس������ەندنی لەش كاریگەری راستەوخۆ دەكەنە سەر مەزاج Mood و گۆڕان لە 
هەڵس������وكەوتدا، بەڵام لە زۆربەی حاڵەتەكاندا خەمۆكی لەپاڵ گۆڕانی مەزاجی 
هەرزەكارەوەیە. ساڵەكانی هەرزەكاری بۆ گەلێك كەس دەبنە مایەی سترێس یان 
شەكەتی دەروونی. گێژاوێكی هۆرمۆنی لە لەشی هەرزەكاردایە كە كاریگەری 
زۆر دەكاتە سەر شێوەی جەستە و لایەنی دەروونی بەتایبەتی مەزاج و شێوەی 
بیركردن������ەوە كە زۆر ج������ار وا دەكات هەرزەكار رەفتاری هەڵە و خێرا بكات، 
هەروەه������ا بەدەر ل������ە كۆنترۆڵ بڕیار بدات. گەش������ەكردنی باڵا و گۆڕان 
لە كێش������ی لەش و گەش������ەكردنی ئەندامە سێكسییەكان هەردەم مایەی 
نیگەرانییە ل������ە هەرزەكاردا. جگە لە ه������ۆكاری بایۆلۆژیی تەمەنی 
هەرزەكاری، فاكتەرە دەرەكییەكانیش كاریگەرییان هەیە لەسەر مەزاج 
و رەفتارەكان������ی هەرزەكاردا. گۆڕان������ی نێگەتیڤی توندی مەزاج لە 
هەرزەكاردا لەوانەیە كە بەدەر لە گۆڕانەكانی پەیوەست بە تەمەنی 
هەرزەكاری، لە راس������تیدا نەخۆشییەكی دەروونی لەپاڵەوە 
بێت بەتایبەتی خەمۆكی Depression یان گرفتی 
دەروون������ی دوولایەنە Bipolar disorder كە بریتییە 
ل������ە هەڵبەزین و دابەزین ل������ە هزر و مەزاج و 
چالاكییەكان بەگشتی. بەكارهێنانی هەندێك 
ئەلكهول هۆكارێكی  دەرمان و خواردن������ەوەی 
دیكەیە لەپاڵ گۆڕان������ی نێگەتیڤ مەزاجی 

هەرزەكاردا. 

گۆڕانی مەزاج لە 
هەرزەكاردا
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سوود و زیانی ئـــــــــــــــــــاوێتە كاڵكەرەوەكانی پێست
گەنجێتی Acne scars، پەڵەی تایبەت بە هۆرمۆنەكان، 
هەروەها بۆ كاڵكردنەوەی پێستی سروشتی كە تاریك یان 
ئەس������مەر بێت. زیانە لابەلایەكانی ماددە كاڵكەرەوەكانی 
پێس������ت: لە هەر 4 جۆر ئاوێت������ەی كاڵكەرەوە یەكێكیان 
جیوە لەخۆدەگرێت كە كانزایەكی قورسە و ژەهراوییە بۆ 
لەش، زوو پیربوونی پێست و هاندانی لۆچبوونی پێست، 
بەكارهێنانی كاڵكەرەوەكان بۆ ماوەیەكی زۆر كاریگەری 
تیش������كی خۆر زیاتر دەكات و ئەگەری تووش������بوون بە 
ش������ێرپەنجەی پێس������ت Skin cancer زیاد دەكات، بۆیە 
پێویس������ت بە بەكارهێنانی ئاوێتەیەكی دژەهەتاو دەكات 
لەكاتی بەكارهێنانی ماددەیەكی كاڵكەرەوەی پێس������ت، 
زیادبوون������ی ئەگ������ەری هەوكردنی پێس������ت، ئەگەری 
س������ەرهەڵدانی هەس������تەوەری و س������ووتانەوەی پێست، 
تەنكبوونی پێس������ت و دواكەوتنی چاكبوونەوەی پێست، 
گەلێك جار هایدرۆكوینۆن Hydroquinone كە باوترین 
كاڵكەرەوەی پێستە دەبێتە هۆی گۆڕانێكی هەمیشەیی 
نەخوازراو لە رەنگی پێس������تدا كە چارەسەریشی ئاسان 

نییە. 

 Fever كە هەندێك جار بە بڵۆقی تا Cold sore تامیسكە
blisters ن������اوزەد دەكرێت، بریتییە لە دەركەوتنی كۆمەڵێك 
بڵۆق لە دەوری دەم، لەگەڵ س������ووربوونەوە و سووتانەوەی 
پێس������تی دەوروبەر، ئینجا پاش چەند رۆژێك تا 2 هەفتە 
لەخۆیان������ەوە چاكدەبنەوە بێ ئەوەی كە هیچ ئاس������ەوارێك 
جێبهێڵ������ن. هەندێك كەس پتر لە كەس������انی تر تووش������ی 
تامیسكە دەبن، بۆ خۆپاراس������تن پەیڕەوی ئەم هەنگاوانە 
بكە: دووركەوە لە بەركەوتنی زۆر بە تیشكی خۆر ئەگینا 
پێویس������تە كە ئاوێتەیەكی دژەهەتاو بەكاربێنیت بەتایبەتی 
بۆ دەوری لێ������وەكان، دووركەوە لە ماچكردنی كەس������انی 
تووشبوو بە تامیسكە، هەروەها دووركەوە لە هاوبەشكردنی 
خاولی، موس������ی ریش تاش������ین، فڵچەی ددان، پەرداخی 
ئاوخواردنەوە، كەوچك، ئەكسسوار و پێداویستی تر لەگەڵ 
كەسانی تووشبوو بە تامیسكە. دووركەوە لە خۆراكی تیژ 
و ترشیات، كاكڵەكان، شوكولاتە، جیلاتین Gelatin كە لە 
گەلێك خۆراكی دەستكرددا هەیە، زیاد شووشتنی دەستەكان 
بە ئاو و سابوون، دووركەوە لە بەكارهێنانی قۆلۆنیا و بۆن 
لە دەوری دەم و لووتدا، بە هەموو رێگەكان هەوڵ بدە كە 

دووركەویتەوە لە سترێس، هەنگاوەكانی خۆپاراستن 
لە تووش������بوون بە هەڵامەت و ئەنفلوەنزا پەیڕەو 

بكە، هەندێك ج������ار دەرمانی دژەڤایرۆس بە 
ش������ێوەی حەب یان كرێم بەپێی رێنمایی 
دكتۆر سوودی دەبێت بۆ خۆپاراستن لە 

سەرهەڵدانی تامیسكە.
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س������یر Garlic بە خۆراكێكی پزیش������كی دادەنرێت، چونكە 
جگە لە چێژە خۆش������ەكەی، چالاكی هەیە دژی بەكتریا 
و ڤایرۆس و ك������ەڕووەكان. لە نوێترین لێكۆڵینەوەدا هاتووە 
كە خواردنی سیر سوودی تەندروستی گرنگی تری هەیە 
وەكو: گۆڕینی ك������رداری میتابۆلیزم یان مامەڵەی لەش 

لەگەڵ كۆلیستیرۆلدا بە ش������ێوەیەك كە رێگە لە ئۆكسانی 
كۆلیستیرۆلی خراپ LDL دەگرێت، ئەمەش رێگەیەكی 
كاریگەرە بۆ خۆپاراس������تن لە نیش������تنی كۆلیس������تیرۆل 
لەسەر ناوپۆش������ی خوێنبەرەكان واتە نەخۆشی رەقبوونی 
خوێنب������ەرەكان ك������ە هۆكارە بۆ نەخۆش������ی دڵ و جەلتە. 

س������یر لە لەش������دا رۆڵی هەیە ب������ۆ دابەزاندنی پەس������تانی 
خوێن، بەمەش������ەوە ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆش������ی 

دڵ و جەڵت������ە و ئاڵۆزییەكانی ت������ری بەرزبوونەوەی 
پەس������تانی خوێن كەم دەكاتەوە. خۆپاراس������تن لە 
تووش������بوون ب������ە هەوكردنەكانی 
بەتایبەتی  هەناسە  كۆئەندامی 
قوڕگ،  كڕانەوەی  و  هەڵامەت 
و  نیشانەكان  سووككردنی  هەروەها 
تاودانی چاكبوونەوە لەكاتی تووشبوون 
ب������ە هەوكردن������ی رێڕەوەكان������ی هەناس������ە. 

.Fungus كەمكردنەوەی هەوكردنەكان بە كەڕوو

سیر خۆراكێكی پزیشكییە
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