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چێـــوەی كەمـــەر Waistline گرنگیـــی زۆری هەیـــە 
بـــۆ تەندروســـتی، چونكـــە بـــڕی چـــەوری ســـك، یـــان 
هەناومـــان پیشـــان دەدات، كـــە راســـتەوخۆ پەیوەندیـــی 
بـــە تەندروســـتییەوە هەیـــە. بـــۆ پاراســـتنی ئەندامـــە 

گرنگـــەكان لـــە هـــەر زەبـــر و هێدمەیـــەك بڕێكـــی 
كـــە  بـــەڵام  پێویســـتە،  ســـك  چـــەوری  دیاریكـــراوی 
ـــی  ـــۆی پەیدابوون ـــە ه ـــەوا دەبێت ـــوو، ئ ـــاد ب ـــەی زی رێژەك
Inflammatory chemi� �ــردن  �ــی هەوك �ــاددەی كیمیای  م
ـــك نەخۆشـــیی  ـــە گەلێ ـــبوون ب ـــە ئەگـــەری تووش cals ك
درێژخایـــەن زیـــاد دەكات، بەتایبەتـــی نەخۆشـــیی دڵ 
و نەخۆشـــیی شـــەكرە. لـــە پیـــاودا پێوانـــەی چێـــوی 
كەمـــەر ئەگـــەر لـــە 94 ســـانتیمەتر زیاتـــر بێـــت، ئـــەوا 
ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــییە درێژخایەنـــەكان 
زیـــاد دەبێـــت، بـــەڵام ئەگـــەر لـــە 102 ســـم زیاتـــر بێـــت 
ــە  ــت. لـ ــر دەبێـ ــر و زیاتـ ــە گوڕتـ ــەرە بـ ــەم ئەگـ ــەوا ئـ ئـ
ئافرەتیشـــدا ئەگـــەر پێوانـــەی كەمـــەر لـــە نێـــوان 88-80 
ســـم بێـــت، واتـــە ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــییە 
درێژخایەنـــەكان دێتـــە پێشـــەوە، بـــەڵام چێـــوەی كەمـــەر 
كـــە لـــە 88 ســـم زیاتـــر بێـــت ئـــەوا ئـــەم ئەگـــەرە بـــە 
تونـــدی زیـــاد دەبێـــت. ئـــەو نەخۆشـــییانەی كـــە پەیوەســـتن 
بـــە زیادبوونـــی پێوانـــەی چێـــوەی كەمـــەر بریتیـــن لـــە: 
نەخۆشیی خوێنبەرەكانی دڵ و نۆرەی دڵ، پەككەوتنی 
ــەوەی  ــەكرەی جـــۆری دوو، بەرزبوونـ ــیی شـ دڵ، نەخۆشـ
پەســـتانی خوێـــن، بەرزبوونـــەوەی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆڵ 
ــەكان  ــی قاچـ ــك، ناڕەحەتیـ ــەی مێشـ ــدا، جەڵتـ ــە خوێنـ لـ
 ،Restless Leg Syndrome نووســـتندا  لەكاتـــی 

زیادبوونـــی ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی 
پـــوك تـــا رێـــژەی 19%، كەمبوونـــەوەی فرمـــان 

ــییەكان. ــتیی سـ و چوسـ
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بەهای خۆراكیی 
قەرنابیت

كەمەری گەورەتر، مەترسی 
تەندروستیی زیاتر 
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 ،C دەوڵەمەنـــدە بـــە ڤیتامیـــن Cauliflower قەرنابیـــت
كانزاكانـــی  لەگـــەڵ   ،B ڤیتامینەكانـــی   ،K ڤیتامیـــن 
فۆســـفۆر، كالســـیۆم، ســـیلینیۆم، هەروەهـــا چەنـــد جۆرێكـــی 
مـــاددەی دژەئۆكســـان. ســـوودە تەندروســـتییەكانی قەرنابیـــت 
ـــە تیشـــكی  ـــی پاراســـتنی پێســـت ل ـــە: یارمەتیدان ـــن ل بریتی
ســـەرووی وەنەوشـــەیی نـــاو تیشـــكی خـــۆر، كەمكردنـــەوەی 
ئاســـتی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا، كـــە پەیوەنـــدی بـــە زیادبوونـــی 
ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــییە درێژخایەنەكانـــەوە 
هەیـــە، ســـووككردنی نیشـــانەكانی هەوكردنـــی رۆماتۆیـــدی 
جومگەكان،پاراســـتنی فرمانـــەكان و تەندروســـتیی مێشـــك، 
لەشـــدا،  لـــە  هۆرمۆنـــەكان  هاوســـەنگیی  پاراســـتنی 
پاراســـتنی تـــۆڕی چـــاو لـــە كاریگەرییـــە خراپەكانـــی 
پاراســـتنی   ،Oxidative stress ئۆكســـان  فشـــاری 
كـــرداری  دواخســـتنی  لـــەش،  شـــلەكانی  هاوســـەنگیی 

پیربوونـــی پێســـت لـــە زوو دەركەوتنـــی لـــۆچ و شـــل و 
شـــۆڕبوونی پێســـت، بەهێزكردنـــی سســـتمی بەرگریـــی 
لـــەش، یارمەتیدانـــی كـــرداری هەرســـكردنی خـــۆراك، 

هاندانـــی كۆنترۆڵكردنـــی كێشـــی لـــەش. مـــاددە 
رۆڵـــی  قەرنابیـــت  نـــاو  دژەئۆكســـانەكانی 
ـــك  ـــە گەلێ ـــۆ خۆپاراســـتن ل ـــە ب ـــان هەی بەرچاوی
ـــد جۆرێكـــی شـــێرپەنجەش  ـــە چەن نەخۆشـــی ك
رێـــژە  هـــۆی  بـــە  قەرنابیـــت  دەگرێتـــەوە، 
بەرزەكـــەی ڤیتامیـــن K رۆلـــی هەیـــە بـــۆ 

زیادكردنـــی پتەویـــی ئێســـك و پاراســـتنی 
خۆپاراســـتن  هەروەهـــا  پوكانـــەوە،  لـــە 
دڵ،  نەخۆشـــیی  بـــە  تووشـــبوون  لـــە 

مێشـــك،  جەڵتـــەی  شـــەكرە،  نەخۆشـــیی 
نەخۆشـــیی پاركینســـۆن و ئەلزهایمـــەر.

هیلاكیی لەش و بێهێزیی گشتی
ــە  ــاوە، لـ ــی بـ ــزران گرفتێكـ ــەش داهێـ ــان لـ ــتی، یـ ــی گشـ ــی و بێهێزیـ ــە هیلاكـ ــتكردن بـ هەسـ
ــانە، بۆنموونـــە، كەمیـــی  زۆربـــەی حاڵەتەكانـــدا هـــۆكارەكان ســـادەن و چارەســـەركردنیان ئاسـ

ڤیتامیـــن و كانـــزاكان. هەمـــوو جۆرەكانـــی كەمخوێنـــی Anemia دەبنـــە ئەگـــەری هیلاكـــی 
ـــەوەی  ـــو: كەمبوون ـــانەی دیكـــەی وەك ـــە لەگـــەڵ نیش ـــە هاوكات ـــی گشـــتی ك و بێهێزی
ئـــارەزووی خـــواردن، زوو ماندووبـــوون، رەنـــگ زەردبـــوون، سەرســـووڕان، دڵەكوتـــێ، 
ــن  ــن باوتریـ ــزای ئاسـ ــی كانـ ــەر كەمیـ ــی لەبـ ــۆرژان. كەمخوێنـ ــەوە، بـ زوو بیرچوونـ
جـــۆری كەمخوێنییـــە كـــە زیاتـــر لەبـــەر كەمـــی كانـــزای ئاســـن لـــە خۆراكـــدا 
روودەدات، هەروەهـــا لەكاتـــی ریجیمـــی خۆراكـــی تونـــد بـــۆ دابەزاندنـــی كێشـــی 

لـــەش و لەحاڵەتـــی بوونـــی مشـــەخۆر لـــە كۆئەندامـــی هەرســـدا روودەدات، بۆنموونـــە، 
ــەت  ــتی تەنانـ ــی ڤیتامینـــەكان بـــە گشـ ــی لـــە منداڵانـــدا. كەمیـ كرمـــەكان بەتایبەتـ
ئەگـــەر ســـووكیش بێـــت، هـــۆكارە بـــۆ بێهێزیـــی گشـــتی، هاوســـەنگكردنی خـــۆراك 

ــاو  ــێوەیەكی بەرچـ ــە شـ ــۆر بـ ــی دكتـ ــە رێنمایـ ــن بـ ــی ڤیتامیـ ــی مەڵتـ ــەڵ بەكارهێنانـ لەگـ
ــە هـــۆی  ــا رادەیەكـــی زۆر دەبنـ ــزاكان تـ ــا كەمیـــی كانـ ــەوە. هەروەهـ ــەم دەكەنـ ــانەكان كـ نیشـ

ـــی  ـــانكردنی كەمی ـــۆ دەستنیش ـــتا ب ـــوون، ئێس ـــی گشـــتی و زوو ماندووب ـــە بێهێزی ـــتكردن ب هەس
كانـــزاكان جگـــە لـــە نیشـــانەكان، لـــە تاقیگـــەدا بـــە پشـــكنینی خوێـــن رێـــژەی هەمـــوو كانـــزاكان 
ـــەو كانزایـــەی كـــە رێژەكـــەی  ـــە پێدانـــی بـــڕی دیاریكـــراو ل دەزانرێـــت و چارەســـەریش بریتییـــە ل

لەشـــدا كـــەم بۆتـــەوە، بـــەڵام تەنیـــا لەژێـــر چاودێریـــی دكتـــۆردا، لـــە 
ـــی  ـــدا گرفت ـــە لەش ـــزا ل ـــك كان ـــژەی هەندێ ـــی رێ چونكـــە زیادبوون

ئاســـن. كانـــزای  بەتایبەتـــی  دەكات،  پەیـــدا  تەندروســـتی 
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خواردنـــەوەی بـــڕی تـــەواوی 
ـــاو و شـــلەمەنیی تەندروســـت  ئ

لـــە  دووركەوتنـــەوە  لەگـــەڵ 
ـــی  ـــرا و شـــلەمەنییە شـــیرینكراوەكان، ئەنجامدان خۆراكـــی خێ
مەشـــقی وەرزشـــی كـــە هانـــدەرە بـــۆ باشـــتركردنی ســـووڕی 
خوێـــن لـــە لـــەش و پێســـتدا، بەمـــەش رێژەیەكـــی زیاتـــر 
پێویســـت  و  مـــاددەی خۆراكیـــی گرنـــگ  و  ئۆكســـجین 
دەگەنـــە خانەكانـــی پێســـت، تەرخانكردنـــی كاتێكـــی دروســـت 
بـــۆ خـــەو، پـــاك راگرتنـــی پێســـت و پاراســـتنی لـــە وشـــكبوون 
بـــە بەكارهێنانـــی شـــێداركەرەوەی Moisturizer تایبـــەت 
بـــە رێنمایـــی دكتـــۆر، دووركەوتنـــەوە لـــە جگەرەكێشـــان، 
ئاوێتەكانـــی  و  ئارایشـــت  بەكارهێنانـــی  كەمكردنـــەوەی 

جوانـــكاری.

پیربوونـــی پێســـت Skin ageing كردارێكـــی سروشـــتییە، 
ـــە هەمـــوو كەســـێكدا هـــاوكات لەگـــەڵ تەمـــەن روودەدات و  ل
بریتییـــە لـــە لۆچبـــوون، شـــل و شـــۆڕبوون، لەگـــەڵ گۆڕانـــی 
رەنگـــی پێســـت. پیربوونـــی پێســـت بەگشـــتی لـــە تەمەنـــی دوا 
ســـی ســـاڵی و ســـەرەتای چـــل ســـاڵییەوە دەســـت پـــێ دەكات، 
بـــە بوونـــی هـــۆكاری هانـــدەر پیربوونـــی پێســـت لـــە تەمەنێكـــی 
ـــە  ـــت ك ـــا ئێســـتا ناتوانرێ ـــتپێدەكات. ئەگەرچـــی ت ـــر دەس زووت
بـــە تـــەواوی رێـــگا لـــە پیربوونـــی پێســـت بگیرێـــت، بـــەڵام 
ـــت،  ـــە دوابخرێ ـــك كردارەك ـــد هەنگاوێ ـــە چەن ـــە ب ـــت ك دەتوانرێ
هەمـــوو  بـــە  خـــۆر  تیشـــكی  لـــە  خۆپاراســـتن  وەكـــو: 
رێگایـــەك، بەتایبەتـــی بەكارهێنانـــی ئاوێتـــەی دژەهەتـــاو كـــە 
فاكتـــەری پاراســـتنی خـــۆر SPF تیایـــدا لـــە 30 كەمتـــر 
نەبێـــت، هاوســـەنگكردنی خـــۆراك و هەڵبژاردنـــی خۆراكـــی 
ـــزا و مـــاددە دژەئۆكســـانەكان،  ـــە ڤیتامیـــن و كان ـــد ب دەوڵەمەن

هەنگاوەكانی دواخستنی 
پیربوونی پێست
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كەش و هەوا پەیوەندی
بە لووتپژانەوە هەیە

ــە،  ــێوە پەپوولەییـ ــی Thyroid gland شـ ــدی دەرەقـ گلانـ
كەوتۆتـــە بەشـــی پێشـــەوەی مـــل، بەرپرســـە لـــە بەشـــێكی 
زۆری فرمانەكانـــی لـــەش، ئەگـــەر ئـــەم گلانـــدە بـــە باشـــی 
كاری خـــۆی نـــەكات، ئـــەوا كاریگـــەری دەكاتـــە ســـەر 
ــە  ــەش، لـ ــی لـ ــەرە زۆری كار و چالاكییەكانـ ــەی هـ زۆربـ
مەزاجـــەوە بگـــرە تـــا دەگاتـــە ســـووڕی مانگانـــەی ئافـــرەت.

 چەند راستییەك سەبارەت بەم گلاندە:
بزوێنـــەرە،  وەكـــو  لـــەش  بـــۆ  دەرەقـــی  گلانـــدی   •
میتابۆلیـــزم  كـــرداری  گلانـــدە  ئـــەم  هۆرمۆنەكانـــی 
رێكدەخـــەن، واتـــا چەندێتـــی ســـووتاندنی كالـــۆری، لەگـــەڵ 
ـــی دیكـــە.  ـــی دڵ و مێشـــك و ئەندامەكان ـــی كاركردن خێرای
دوچـــاری  زیاتـــر  دەرەقـــی  گلانـــدی  گرفتەكانـــی   •
ــدی  ــی گلانـ ــە خانەكانـ ــەوەی كـ ــەوە، لەبەرئـ ــرەت دەبنـ ئافـ
دەرەقـــی هەســـتییارن بەرانبـــەر بـــە هۆرمۆنـــی مێیینـــە، یـــان 

ئیســـترۆجین Estrogen هەیـــە. 
كـــە  لەوكاتـــەی  دەرەقـــی  گلانـــدی  گرفتەكانـــی   •
هۆرمۆنەكانـــی گلانـــدی دەرەقـــی كاریگـــەری دەكەنـــە 
بـــە  تووشـــبوون  لـــە  رۆڵیـــان  مانگانـــە  ســـووڕی  ســـەر 

هەیـــە.  نەزۆكـــی 
ئافرەتـــان  10%ی  نزیكـــەی  منداڵبـــوون  پـــاش   •
لـــە گلانـــدی دەرەقیـــدا دووچـــاری گرفـــت دەبـــن، كـــە 
بەگشـــتی لـــە مـــاوەی 18 مانگـــدا خۆیـــان چاكدەبنـــەوە. 
• نیشـــانەكانی ناچالاكبـــوون، یـــان سســـتبوونی گلانـــدی 
ماندووبـــوون،  بـــە  هەســـتكردن  لـــە:  بریتیـــن  دەرەقـــی 
زیادبوونـــی كێشـــی لـــەش، قەبـــزی، وشـــكبوونی پێســـت، 

خەمۆكـــی. 
• نیشـــانەكانی زیادبوونـــی چالاكـــی، یـــان زیادكاركردنی 
گلانـــدی دەرەقـــی ئەمانـــەن: هەســـتكردن بـــە ناڕەحەتـــی، 
دابەزینـــی كێشـــی لـــەش، زیادبوونـــی لێدانەكانـــی دڵ، 

تەنكبوونـــی قـــژ، زەقبوونـــی چـــاوەكان، دەســـت لەرزیـــن.

چەند راستییەك سەبارت 
بە گلاندی دەرەقی

ناوپۆشـــی لـــووت ژمارەیەكـــی زۆر لـــە بـــۆڕی و موولوولـــە 
خوێنەكانـــی تێدایـــە، بۆیـــە یەكـــەم بەشـــە كـــە لەكاتـــی 
دەرەكـــی،  زەبرێكـــی  هـــەر  بـــە  دەموچـــاو  بەركەوتنـــی 
ــاری  ــدەگات و دوچـ ــی پێـ ــی زیانـ ــەری دەرەكـ ــان بزوێنـ یـ
خوێنبەربـــوون دەبێتـــەوە. لووتپـــژان Epistaxis پەیوەندیـــی 
هەیـــە،  هـــەواوە  و  كـــەش  گۆڕانەكانـــی  بـــە  زۆری 
بۆنموونـــە كەشـــوهەوای وشـــك، كەشـــی ســـاردی زســـتان، 
ـــان وشـــكبوونی هـــەوا،  ـــژەی شـــێداری، ی ـــەوەی رێ كەمبوون
یـــان بـــەرز و نزمیـــی پلـــەی گەرمـــی و رادەی شـــێ 
لـــە هـــەوای دەرەوە، یـــان لـــە هـــەوای ژووردا، بەتایبەتـــی 
لەكاتـــی گۆڕانـــی وەرزەكانـــدا كـــە یەكێـــك لـــە كەشـــێكی 
زۆر ســـاردی دەرەوە دەگەڕێتـــەوە نـــاو ماڵێكـــی گـــەرم و 
وشـــك، ئەمانـــە هەموویـــان هـــۆكارن بـــۆ روودانـــی لووتپـــژان 
بـــێ ئـــەوەی كـــە لـــووت دەســـتكاری بكرێـــت، یـــان زەبرێكـــی 
دەرەكـــی بـــەر بكەوێـــت. جگـــە لـــە گۆڕانەكانـــی كـــەش، 
لووتپـــژان  ئەگـــەری  دەبنـــە  دیكـــە  هـــۆكاری  گەلێـــك 
پاككردنـــەوەی  یـــان  تونـــد،  دەســـتكاریكردنی  وەكـــو: 
تونـــدی لـــووت كـــە دەبێتـــە هـــۆی دڕان، یـــان تەقینـــی 
ـــدا،  ـــە ناوپۆشـــی لووت ـــن ل ـــی خوێ ـــە ورد و ناسكەكان موولوول
هەوكردنەكانـــی بەشـــی ســـەرەوەی كۆئەندامـــی هەناســـە كـــە 
زیاتـــر لـــە مانگـــە ســـاردەكانی زســـتاندا بـــەدی دەكرێـــن، 
خوێـــن،  پەســـتانی  بەرزبوونـــەوەی  لـــووت،  هەســـتەوەریی 

زیانـــی لابـــەلای هەندێـــك دەرمـــان وەكـــو 
خواردنـــەوەی  زیـــاد  ئەســـپرین، 

نەخۆشـــی  ئەلكهـــول، 
مەیینـــی  كـــرداری  لـــە 
ـــی گـــرێ،  ـــدا، بوون خوێن
زێدەگۆشـــت  یـــان 
لـــە   Nasal polyp
ــدا. ــی لووتـ ناوپۆشـ
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