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نهێنیی ماددە دژە ئۆكسانەكان
ئەنجامـــی:  لـــە  روودەدات  لەشـــدا  لـــە   Oxidaition ئۆكســـان  كـــرداری 
میتابۆلیـــزم و مامەڵەكـــردن و پرۆسێســـكردنی خـــۆراك لـــە لەشـــدا، بەركەوتـــن بـــە 
تیشـــكی خـــۆر، بەركەوتنـــی لـــەش بـــە مـــاددە ژەهراوییـــەكان و تیشـــكی ئێكـــس، 
جگەرەكێشان،پیســـبوونی ژینگـــە، خواردنـــەوەی ئەلكهـــول. ئۆكســـان دەبێتـــە 
هـــۆی پەیدابوونـــی كۆڵكـــە، یـــان مـــاددە سەربەســـتەكان Free radicals كـــە 
بریتیـــن لـــە گەردیلـــەی ئۆكســـجینی ناتـــەواو و ناجێگیـــر، كـــە فشـــاری ئۆكســـان 
 DNA ــە ــی زۆر بـ ــەن و زیانـ ــدا دەكـ ــەش پەیـ ــی لـ ــوو خانەكانـ ــەر هەمـ لەسـ
دەگەیەنـــن و دەبنـــە ئەگـــەری: زووپیربـــوون و زیادبوونـــی ئەگـــەری شـــێرپەنجە، 
ــوون  ــاو، تێكچـ ــپیی چـ ــاوی سـ نەخۆشـــی دڵ، دابەزینـــی بەرگریـــی لـــەش، ئـ
ـــان  ـــی مێشـــكدا. مـــاددە دژەئۆكســـانەكان Antioxidants، ی ـــە فرمانەكان ل
رێـــگا لـــە پەیدابوونـــی گەردیلـــە سەربەســـتەكان دەگـــرن، یانیـــش 
ماددەیەكـــی  هـــەر  دەشـــكێنن،  تێكیـــان  پەیدابوونیـــان  پـــاش 
بەیەكـــەوە  كاردەكات،  جیـــاواز  شـــێوەیەكی  بـــە  دژەئۆكســـان 
ــەوە  ــتەكان دەبنـ ــە سەربەسـ ــگاری گەردیلـ ــك بەرەنـ ــو تیمێـ وەكـ

ـــەرەكان و  ـــی خوێنب ـــە: رەقبوون ـــزن ل ـــەش دەپارێ و ل
نەخۆشـــیی دڵ، شـــێرپەنجە، كزبوونـــی 
بینیـــن و ئـــاوی ســـپی، هەوكردنـــی 
زووپیربـــوون،  جومگـــەكان، 

بیرچوونـــەوە،  زوو  مێشـــك،  جەڵتـــەی 
هەوكردنـــەكان. نموونـــەی دژەئۆكســـانەكان: 

Beta- بیتـــا كارۆتیـــن ،C ڤیتامیـــن ،E ڤیتامیـــن
Se�كانـــزای ســـیلینیۆم ،Lycopene لایكۆپێـــن ،carotenee

Poly� پۆلیفینۆلـــەكان ،Flavonoidsو مەنگەنیـــز، فلاڤۆنۆیـــدەكان leniumm

phenols، ئۆمیـــگا3 و ئۆمیـــگا6.
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بەهای 
خۆراكیی باینجان 

ئایا بەكارهێنانی جێلی 
قژ زیانی هەیە؟

جێلـــی قـــژ Hair gel جگـــە لـــە لایەنـــی جوانـــكاری 
ــتایلكردنی قـــژ، هیـــچ ســـوودێكی  ــەوە و سـ ــە بریقاندنـ لـ
ــە  ــژ لـ ــە. ئەگەرچـــی قـ ــژ و پێســـت نییـ ــۆ قـ دیكـــەی بـ
خانـــەی مـــردوو پێكهاتـــووە، بـــەڵام هێشـــتا خانە مـــردووەكان 
دەنوێنـــن  كاردانـــەوە  كیمیاییەكانـــدا  ئاوێتـــە  لەگـــەڵ 
ــتدانی رەنـــگ.  ــكبوون، لەدەسـ ــكان، وشـ ــێوەی شـ ــە شـ بـ
زیـــاد بەكارهێنانـــی جێلـــی قـــژ كاریگەریـــی خـــراپ 
دەكاتـــە ســـەر پێســـتی ســـەر بـــە شـــێوەی هەســـتەوەری 
و پەیدابوونـــی زیپكـــە، بـــەڵام هەرگیـــز نابێتـــە هـــۆی 
ــەن:  ــژ ئەمانـ ــۆ قـ ــل بـ ــی جێـ ــژ، زیانەكانـ ــەوەی قـ رووتانـ
زۆربـــەی جۆرەكانـــی جێلـــی قـــژ ئەلكهـــول لەخۆدەگـــرن، 
كـــە بـــە شـــێوەی وشـــك و زبربـــوون و لوولبـــوون زیـــان بـــە قـــژ 
دەگەیەنێـــت، هەروەهـــا جێـــل شـــێداریی قـــژ كـــەم دەكاتـــەوە، 
 ،Phthalates ـــەكان ـــژ فتالەیت ـــی ق ـــۆری جێل ـــك ج هەندێ
ـــرۆڵ  ـــی پەت ـــان ئاوێتەكان ـــەكان Parabens، ی ـــان پارابین ی
بەكارهێنانـــی  زیـــاد  بۆیـــە  لەخۆدەگـــرن،   Petroleum
تێكچوونـــی هاوســـەنگیی  ئەگـــەری  ببێتـــە  لەوانەیـــە 
دروســـتبوونی  ئەگـــەری  و  لـــەش  لـــە  هۆرمۆنـــەكان 
 Flakes ـــر ـــی تف گرفتـــی تەندروســـتیی دیكـــە، پەیدابوون
چەنـــد رۆژێـــك پـــاش بەكارهێنانـــی جێلـــی قـــژ لەبـــەر 
وشـــكبوونی پێكهاتەكانـــی جێـــل. تـــۆش ئەگـــەر جێلـــی 
قـــژ بەكاردێنیـــت، هەوڵبـــدە كـــە بـــڕی كەمـــی جێـــل 
بـــۆ ماوەیەكـــی كـــورت لەســـەر قـــەدی تاڵـــە مووەكانـــدا 
بهێڵیتـــەوە، چونكـــە بەكارهێنانـــی جێلـــی قـــژ رۆژانـــە زیـــان 
بـــە قـــژ دەگەیەنێـــت، بـــەر لـــە كڕینـــی هـــەر جۆرێكـــی 
جێلـــی قـــژ بـــە وردی زانیـــاری و رێنمایییەكانـــی ســـەر 
قوتووەكـــە بخوێنـــەرەوە، ئەگـــەر قـــژت وشـــكە هەوڵبـــدە كـــە 
ــل  ــەی جێـ ــەو جۆرانـ ــی ئـ ــە بەكارهێنانـ ــەوە لـ دووربكەویتـ

ــرن. ــول لەخۆدەگـ ــاددەی ئەلكهـ ــە مـ كـ

باینجان Eggplant ســـەرچاوەیەكی زۆر باشـــە بۆ چەندین 
 C، K، B1، ــی ــی ڤیتامینەكانـ ــزا بەتایبەتـ ــن و كانـ ڤیتامیـ
ـــەر،  ـــفۆر، كۆپ ـــز، فۆس B3،B6، B9، مەگنســـیۆم، مەنگەنی
ئاســـن، پۆتاســـیۆم، هەروەهـــا رێژەیەكـــی باشـــی ریشـــاڵ. 
ســـوودە تەندروســـتییەكانی باینجـــان: پاراســـتنی تەندروســـتیی 
هەرســـكردنی  كـــرداری  وهاندانـــی  هـــەرس  كۆئەندامـــی 
 LDL خـــۆراك، دابەزاندنـــی ئاســـتی كۆلیســـتڕۆڵی خـــراپ
ــتن لـــە  ــدا، پاراســـتنی تەندروســـتیی دڵ، خۆپاراسـ لـــە خوێنـ
ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە چەنـــد جۆرێكـــی شـــێرپەنجە بەهـــۆی 
مـــاددە فینۆلیكەكانـــی Polyphenols باینجـــان كـــە 
ــتیی  ــتركردنی تەندروسـ ــە، باشـ ــانیان هەیـ ــیفەتی دژەئۆكسـ سـ
ئێســـك بەتایبەتـــی بەهێزكردنـــی ئێســـك و پاراســـتنی لـــە 
پووكانـــەوە لەگـــەڵ زیادكردنـــی چڕیـــی ئێســـك، خۆپاراســـتن 
ـــە  ـــتن ل ـــییەكان، خۆپاراس ـــی و ڤایرۆس ـــە بەكتریای ـــە هەوكردن ل
كەمخوێنـــی، باشـــتركردنی فرمانەكانـــی مێشـــك بەتایبەتـــی 
زیادكردنـــی  بەهـــۆی  وەبیرهاتنـــەوە  توانـــای  بەهێزكردنـــی 
ســـووڕی خوێـــن بـــۆ شـــانەكانی مێشـــك، هەروەهـــا باینجـــان 
مـــادەی ناســـونین Nasunin لەخۆدەگرێـــت، كـــە پـــەردەی 
خانەكانـــی مێشـــك لـــە نەخۆشـــی دەپارێزێـــت و فرمانیـــان 

ـــدە لـــە هەندێـــك كەســـدا، خواردنـــی  باشـــتر دەكات. هەرچەن
باینجـــان بـــە هـــەر شـــێوەیەك ئامـــادە بكرێـــت، دەبێتـــە 

هـــۆی جۆرێـــك هەســـتەوەری بـــە شـــێوەی خورشـــتی 
ـــادەیە. ـــە گشـــتی حاڵەتێكـــی س ـــەڵام ب پێســـت، ب
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جگەرەكێشان لۆچبوونی 
پێست تاودەدات
جگەرەكێشـــان جگـــە لـــە هاندانـــی لۆچبوونـــی 
پێشـــوەختە، یـــان زوو پیربوونـــی پێســـتی دەموچـــاو، 
هاندەریشـــە بـــۆ لۆچبـــوون Wrinkles لـــە پێســـتی 
هەمـــوو بەشـــەكانی دیكـــەی لەشـــدا، جگەرەكێشـــان 
لـــە هـــەر تەمەنێكـــدا لـــە پیـــاو و ئافـــرەت هۆكارێكـــی 
دەموچـــاو.  پێســـتی  لۆچبوونـــی  بـــۆ  بەهێـــزە  و  زەق 
ـــۆ  ـــەوەی ب ـــدا ئیـــدی گەڕان ـــی پێســـت كـــە رووی لۆچبوون
ـــگا  ـــە رێ ـــە تاك ـــر ب ـــە پەرەســـەندنی زیات ـــن ل ـــە، رێگرت نیی
دەمێنێتـــەوە، بۆیـــە یەكێـــك لـــە رێـــگا كاریگـــەرەكان 
كاریگەرییـــەی  ئـــەم  جگەرەكێشـــان.  لـــە  وازهێنانـــە 
جگەرەكێشـــان لـــە مـــاوەی 10 ســـاڵی جگەرەكێشـــاندا 
جگـــەرە  زیـــادی  ژمـــارەی  كێشـــانی  روودەدات، 
ـــی جگـــەرە  ـــر دەكات، نیكۆتین ـــی پێســـت خێرات لۆچبوون
دەبێتـــە هـــۆی تەســـكبوونەوەی بۆڕییەكانـــی خوێـــن لـــە 
ـــڕی  ـــەكان ب ـــە خان ـــتدا، وات ـــەرەوەی پێس ـــەرە س ـــی ه چین
ـــەكان وەرناگـــرن،  ـــاددە خۆراكیی ـــەواوی ئۆكســـجین و م ت
دیكـــەوە،  لایەكـــی  لـــە   .A ڤیتامیـــن  بەتایبەتـــی 
دوكەڵـــی تووتـــن زیاتـــر لـــە 4000 مـــاددەی كیمیایـــی 
لەخۆدەگرێـــت، كـــە پرۆتینـــی كۆلاجیـــن و ئیلاســـتین 
Elastin لـــە پێســـتدا تێـــك دەشـــكێنن، بەمـــەش توانـــای 
ــاری  ــت دوچـ ــەوە و پێسـ ــەم دەبێتـ ــت كـ ــتیكیی پێسـ لاسـ
دەبێـــت،  لۆچبـــوون  و   Sagging شـــۆڕبوون  و  شـــل 
هەڵكێشـــانی  لەكاتـــی  لێـــوەكان  جووڵـــەی  هەروەهـــا 
نیمچـــە  و  دەموچـــاو  جووڵـــەی  و  جگـــەرە  دوكەڵـــی 
ـــدەرن  ـــی جگـــەرە، هان ـــەر دوكەڵ ـــاوەكان لەب داخســـتنی چ

بـــۆ تاودانـــی لۆچبوونـــی پێســـتی دەموچـــاو.
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رۆنی 
ماسی دڵ 
دەپارێزێت

 Kidney transplant گورچیلـــە  گواســـتنەوەی 
نەشـــتەرگەرییەكی گەورەیـــە، بەگشـــتی ئەگـــەری ئاڵـــۆزی 
لـــە زۆربـــەی نەشـــتەرگەرییە گەورەكانـــدا هەیـــە، بەتایبەتـــی 
لەگـــەڵ  برینـــەكان،  چاكبوونـــەوەی  دواكەوتنـــی  ئـــازار، 
ئەگـــەری خوێنبەربـــوون، یـــان هەوكـــردن. لـــە نەشـــتەرگەریی 
گواســـتنەوەی گورچیلـــەدا، یەكێـــك لـــە ئاڵۆزییـــە گـــەروەكان 
بریتییـــە لـــە رەتكردنـــەوەی Rejection ئەندامـــی بێگانـــە، 
هەروەهـــا زیانـــی لابـــەلای ئـــەو دەرمانانـــەی كـــە دژی 
بەرگریـــی  سســـتمی  كـــە  بەكاردەهێنرێـــن،  رەتكردنـــەوە 
ــك  ــەری هەندێـ ــە ئەگـ ــە ببنـ ــەن و لەوانەیـ ــپ دەكـ ــەش كـ لـ
خـــودی  و  لـــە جگـــەر  نەخۆشـــی  و  شـــێرپەنجە  جـــۆری 
هەوكـــردن،  زووەكان:  ئاڵۆزییـــە  نوێـــدا.  گورچیلـــەی 

خوێنبەربـــوون، بوونـــی خوێـــن لەگـــەڵ میـــزدا، 
دیـــواری  ماســـوولكەكانی  لاوازبوونـــی 
ـــاد دەكات  ـــۆڕی زی ـــە ئەگـــەری ق ســـك ك
نەشـــتەرگەرییەكەدا،  شـــوێنی  لـــە 
رێڕەوەكانـــی  لـــە  ناســـۆر  پەیدابوونـــی 
ئەگـــەری   ،Fistula میـــزەڕۆدا 
پەیدابوونـــی تۆپەڵـــی مەییـــوی خوێـــن 
لەنـــاو خوێنبـــەردا، كـــە ئەگـــەر بگاتـــە 
مێشـــك، یـــان ســـییەكان ئـــەوا گرفتـــی 
پەیـــدادەكات.  مەترســـیدار  و  گـــەورە 
ئاڵۆزییـــە درەنگـــەكان: تەســـكبوونەوە، 

یـــان گیرانـــی حالـــب )بۆڕیـــی نێـــوان گورچیلـــە و میزڵـــدان(، 
ــردن  ــوازراوە، هەوكـ ــەی گـ ــانەكانی گورچیلـ ــی شـ هەوكردنـ
لـــە بەشـــەكانی دیكـــەی لەشـــدا، زیادبوونـــی ئەگـــەری 
دروســـتبوونی بـــەرد لـــە گورچیلـــەی نوێـــدا، تەســـكبوونەوەی 
خوێنبـــەری گورچیلـــە، زیادبوونـــی ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە 
شـــێرپەنجە، بەتایبەتـــی شـــێرپەنجەی گورچیلـــە و ملـــی 
ـــەوەی پەســـتانی  ـــدا، ئەگـــەری بەرزبوون ـــە ئافرەت ـــدان ل منداڵ

ســـتی خوێـــن و نەخۆشـــیی دڵ، بەرزبوونـــەوەی  ئا
كۆلیستیڕۆڵی خوێن.

گرفتە تەندروستییەكانی پاش گواستنەوەی گورچیلە

ســـوودی 
رۆنـــی ماســـی Fish oil بـــۆ ســـوودە 

ـــە:  ـــن ل ـــە بریتی ـــەوە، ك ـــگا3 دەگەڕێت ـــتییەكانی ئۆمی تەندروس
باشـــتركردنی  لەگـــەڵ  باشـــتركردنی فرمانەكانـــی مێشـــك 
مـــەزاج، ســـووككردنی نیشـــانەكانی خەمۆكـــی، ســـووككردنی 
پەســـتی، پاراســـتنی تەندروســـتیی چـــاو، كەمكردنـــەوەی 
لـــە لەشـــدا، ســـووككردنی هەوكردنـــی  ئاســـتی هەوكـــردن 
ئافرەتـــی  لـــە  كۆرپـــە  گەشـــەی  هاندانـــی  جومگـــەكان، 
ــتن لـــە  ــدا، بەتایبەتـــی گەشـــەی مێشـــك، خۆپاراسـ دووگیانـ
نەخۆشـــیی دڵ، بەرزكردنـــەوەی ئاســـتی كۆلیســـتیڕۆڵی بـــاش 
HDL و دابەزاندنی ئاســـتی چەوریی گلیســـریدە ســـیانییەكان 
ـــە كەپســـوولی رۆنـــی  ـــە خوێنـــدا، بۆیـــە گەلێـــك كـــەس رۆژان ل
ترشـــە  دروســـتكردنی  توانـــای  لـــەش  وەردەگـــرن.  ماســـی 
ـــە  ـــە پێویســـتە كـــە ل ـــە، بۆی ـــی ئۆمیـــگا 3 ی نیی چەورییەكان
ــترین  ــەور باشـ ــیی چـ ــت، ماسـ ــەوە وەربگیرێـ ــگای خۆراكـ رێـ

ســـەرچاوەیە كـــە 
بـــەلای  پێویســـتە 
كـــەم هەفتانـــە دوو جـــار 
پێویســـت  ئەگینـــا  بخورێـــت، 
بـــە وەرگرتنـــی رۆژانـــەی كەپســـولی رۆنـــی 
ماســـی دەكات. پێویســـتیی رۆژانـــەی ئۆمیـــگا3 بـــە كـــۆی 
هـــەر ســـێ جۆرەكـــەی بـــۆ كەســـانی ئاســـایی و تەندروســـت 
بریتییـــە لـــە 1،100 ملگـــم بـــۆ ئافـــرەت و 1،600 ملگـــم 
بـــۆ پیـــاو، هەروەهـــا بـــۆ كەســـانی تووشـــبوو بـــە نەخۆشـــیی 
خوێنبەرەكانـــی دڵ، بریتییـــە لـــە 1000 ملگـــم لـــە كـــۆی 
هـــەردوو جـــۆری DHA و EPA. پســـپۆڕان كۆكـــن لەســـەر 
ژەمـــی رۆژانـــەی رۆنـــی ماســـی كـــە بـــڕی 250-500 ملگـــم 
لـــە ترشـــە چەورییەكانـــی EPA و DHA لەخۆبگرێـــت، واتـــە 
ســـەرجەمی هەردووكیـــان. بەگشـــتی 1000 ملگـــم رۆنـــی 
ماســـی نزیكـــەی 300 ملگـــم لـــە ئۆمیـــگا3 لەخۆدەگرێـــت 

.DHA و EPA واتـــە كـــۆی هـــەر دوو جۆرەكـــەی
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