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بەهای خۆراكیی هەنار
لـــە  یەكێكـــە   Pomegranate هەنـــار    
ریشـــاڵ،  بـــە  دەوڵەمەنـــدە  میـــوەكان،  تەندروســـتترین 
 ،C، K، B9 ــن ــی ڤیتامیـ ــن بەتایبەتـ ــزا و ڤیتامیـ كانـ
پۆتاســـیۆم، لەگـــەڵ مـــاددەی دژەئۆكســـان. ســـوودەكانی 
هەنـــار: كەمكردنـــەوەی ئاســـتی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا، 
ــیی  ــە نەخۆشـ ــبوون بـ ــەری تووشـ ــە ئەگـ ــتن لـ خۆپاراسـ
دڵ و نەخۆشـــیی شـــەكرە، خۆپاراســـتن لـــە نەخۆشـــیی 

ئەلزهایمـــەر Alzheimer›s، خۆپاراســـتن لـــە ئەگـــەری 
ـــی  ـــد جۆرێكـــی شـــێرپەنجە، بەتایبەت ـــە چەن تووشـــبوون ب
شـــێرپەنجەی كۆڵـــۆن و مەمـــك و پرۆســـتات، رێگرتـــن 
لـــە زیادبوونـــی كێشـــی لـــەش و قەڵـــەوی، دابەزاندنـــی 
لـــە  خۆپاراســـتن  لەگـــەڵ  خوێـــن  بـــەرزی  پەســـتانی 
ئەگـــەری جەڵتـــەی مێشـــك و نـــۆرەی دڵ، ســـووككردنی 
ـــو  ـــی جومگـــەكان وەك ـــەوەفان و هەوكردن نیشـــانەكانی س
ـــە  ـــە هەوكـــردن ب ـــازار و ئاوســـان و ســـخبوون، رێگرتـــن ل ئ
بەكتریـــا و كـــەڕوو و ڤایـــرۆس، خۆپاراســـتن لـــە ئەگـــەری 
كولبوونـــی دەم و هەوكردنـــی دەم بـــە كـــەڕووی كاندیـــدا، 
كەمكردنـــەوەی  پـــوك،  هەوكردنـــی  لـــە  خۆپاراســـتن 
وەنەوشـــەیی  ســـەرووی  تیشـــكی  كاریگەرییەكانـــی 
ــاوكات لەگـــەڵ پاراســـتنی ســـافیی  لەســـەر پێســـت، هـ
پێســـت و دواخســـتنی پیربوونـــی پێســـت، یـــان لۆچبوونـــی 
ـــی  ـــی مێشـــك بەتایبەت پێشـــوەختە، باشـــتركردنی تواناكان
توانـــای بیرهاتنـــەوە، باشـــتركردنی توانـــا و لیاقـــەی 
وەرزشـــی و كەمكردنـــەوەی هەســـتكردن بـــە ماندووبـــوون، 
هاندانـــی ســـووڕی خوێـــن لـــە هەمـــوو بەشـــەكانی لەشـــدا، 
ــە  ــتن لـ ــەش، خۆپاراسـ ــی لـ ــەی گەرمیـ ــی پلـ دابەزاندنـ

ــكچوون. سـ
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زیانەكانی بەكارهێنانی برژانگی دەستكرد 
 ،Fake eyelashes بەكارهێنانـــی برژانگـــی دەســـتكرد
یـــان درێژكردنـــەوەی برژانـــگ لـــەم دوو ســـاڵەی دواییـــدا 
لـــە سەرتاســـەری جیهانـــدا زیـــادی كـــردووە. بەگشـــتی 
برژانگـــی دەســـتكرد كاریگەریـــی نێگەتیـــڤ دەكاتـــە 
ــتكرد  ــی دەسـ ــتییەكان. برژانگـ ــە سرووشـ ــەر برژانەگـ سـ
فشـــار و قورســـایی دەخاتـــە ســـەر پێڵـــووی چـــاوو و 
ـــە  ـــە ببێت ـــە ك ـــام لەوانەی ـــتییەكان، دەرنج برژانگـــە سرووش
هـــۆی وەســـتانی هەمیشـــەیی گەشـــەی برژانگـــەكان و 
ئەگـــەری تێكدانـــی رەگەكانیـــان و هەڵوەرینیـــان، هەروەهـــا 
ســـمغی لكاندنـــی برژانگـــی دەســـتكرد كـــە مـــاددەی 
و  لەخۆدەگرێـــت   Formaldehyde فۆرمەلدیهایـــد 
گەلێـــك جـــار دەبێتـــە ئەگـــەری هەســـتەوەریی پێســـت 
بگاتـــە  ئەگـــەر  هەروەهـــا  پێڵـــووەكان،  ئاوســـانی  و 
چـــاو ئـــەوا زیانـــی گـــەورە پەیـــدا دەكات. برژانگـــی 
دەســـتكرد بەكتریـــا و چڵـــك و تـــۆز قەتیـــس دەكات، 
ئەمـــەش هـــۆكارە بـــۆ ســـووتانەوەی چـــاو و هەوكردنـــی 

پێڵـــووەكان  هەوكردنـــی  و  چـــاو  كۆڕنیـــای  چینـــی 
ــە تـــۆز و  ــاو لـ ــە برژانگـــی دەســـتكرد چـ لەوكاتـــەی كـ

ئارەقـــە و گەیشـــتنی تەنـــی بیانـــی بـــە چـــاوەكان 
ــردن  ــەڕووی هەوكـ ــاو رووبـ ــرەدا چـ دەپارێزێـــت، لێـ

ـــەوە  ـــەم برژانگان ـــتن ب ـــی نووس ـــەوە. لەكات دەبێت
زیاتـــر  زیانانـــە  ئـــەم  هەمـــوو  ئەگـــەری 

دەبێـــت، بۆنموونـــە: مانـــەوەی فشـــار و 
ـــەردەوام لەســـەر  ـــر و ب قورســـایی زیات

و  سرووشـــتییەكان  برژانگـــە 
هەڵوەرینیـــان.

لۆچبوونــی پێســت Wrinkles بەشــێكی ئاســایی تەمەنــە، 
لەگــەڵ بەســاڵاچووندا پێســت تەنكتــر و وشــكتر دەبێتــەوە، ئینجــا 
توانــای لاســتیكیی كــەم دەبێتــەوە و توانــای خۆنوێكردنــەوە و 
خۆپاراســتنی كــەم دەبێتــەوە، ئەمــەش هــۆكارە بــۆ پەیدابوونــی 
هێــڵ و چرچیــی پێســت. لــە ئافرەتــدا كــرداری لۆچبوونی پێســت 
ــە تەمەنــی 30 ســاڵیدا دەســت پــێ دەكات، ســەرەتا  بەگشــتی ل
هێڵەكانــی  دەكات،پاشــان  پــێ  دەســت  پێســت  وشــكبوونی  بــە 
وشــكبوون دەبنــە بناغــە بــۆ لۆچبــوون. تــا ئێســتا رێگایــەك نییــە 
كــە بتوانێــت ئــەم كــردارە سرووشــتییەی بەتەمەنبوونــی پێســت 
رابگرێــت، بــەڵام تــا رادەیەكــی بــاش دەتوانرێــت كــە كردارەكــە 
دوابخرێــت و رێــگا لــە گەورەبــوون و بەرجەســتەبوونی لۆچــەكان 
لــە تاودانــی  بگیرێــت. هۆكارەكانــی دەوروبــەر رۆڵیــان هەیــە 
ــە تیشــكی ســەرووی وەنەوشــەیی  ــدا، بۆنموون كــرداری لۆچبوون
تــاودەدات  پێســت  لۆچبوونــی  سرووشــتییەی  كــردارە  ئــەم 

هــۆی  دەبێتــە  و 
دەركەوتنــی پێشــوەختەی 

ئــەم  چونكــە  لۆچبــوون، 
شانەبەســتەرەكانی  تیشــكە 

واتــە  دەشــكێنێت،  تێــك  پێســت 
Colla�  ریشـ�اڵەكانی كۆلاجیـ�ن

gen و ئیلاســتین Elastin كــە 
كەوتوونەتــە چینــی قووڵــی پێســت. 

پەیدابوونــی  دیكــەی  هاندەرەكانــی 
پێســتبریتییە  لۆچبوونــی  پێشــوەختەی 
لــە: جگەرەكێشــان، وشــكبوونی پێســت، 
خواردنــەوەی ئەلكهــول، ســەرما، ئاســتی 
خێــرای  دابەزینــی  شــێداری،  نزمــی 

كێشی لەش، سترێس.	

ئایا تەمەن هۆكاری سەرەكییە بۆ 
لۆچبوونی پێست؟
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باشی و خراپییەكانی خۆراكی قوتووبەند
بەگشـــتی بەهـــای خۆراكـــی قوتووبەنـــد لـــە بەهـــای 
خۆراكـــی تـــازە و خۆراكـــی فریزكـــراو كەمتـــرە، هەروەهـــا 
زۆربەیـــان پێكهاتـــەی كیمیایـــی لەخۆدەگـــرن بـــە شـــێوەی 
)رەنـــگ، بـــۆن، چێـــژ، مـــاددەی دژەمیكـــرۆب، مـــاددەی 
پاراســـتنی خـــۆراك Preservatives...تـــاد( كـــە لـــە 
رووی تەندروســـتییەوە پەســـەند ناكرێـــن و گەلێكیـــان 
نیشـــانەی پرســـیاریان لەســـەرە. لـــە ئەنجامـــی قوتووكـــردن، 
رێـــژەی پێكهاتـــەی گرنـــگ و مـــاددە خۆراكییـــەكان 
ــە  ــە لـ ــەوە، بەتایبەتـــی ئـــەو ڤیتامینانـــەی كـ ــەم دەبنـ كـ
ئـــاودا دەتوێنـــەوە، وەكـــو ڤیتامیـــن C و ڤیتامینەكانـــی 
B ئەویـــش لـــە ئەنجامـــی گەرمكردنـــی زۆری خۆراكـــی 

ـــا  ـــە گەشـــەی بەكتری ـــن ل ـــد بەمەبەســـتی رێگرت قوتووبەن
ــی  ــەی جۆرەكانـ ــەوە، زۆربـ ــی دیكـ ــە لایەكـ ــدا. لـ لەناویـ
 BPA خۆراكـــی قووتوبەنـــد لەوانەیـــە كـــە مـــاددەی
لەخۆبگرێـــت، كـــە پەیوەنـــدی بـــە زیادبوونـــی ئەگـــەری 
نەخۆشـــیی دڵ، نەخۆشـــیی شـــەكرە لەگـــەڵ تێكدانـــی 
هەیـــە.  نەزۆكییـــەوە  و  هۆرمۆنـــەكان  هاوســـەنگیی 
خۆراكـــی قووتوبەنـــدی ئێكســـپایەربوو، قوتـــووی ژەنـــگ 
هەڵهێنـــاو، ئاوســـاو، كونبـــوو، یـــان قۆپـــاو بـــۆ خـــواردن 
ـــە میكـــرۆب  ـــان ب ناشـــێن، چونكـــە ئەگـــەری ئالودەبوونی
لێدەكرێـــت و خواردنیـــان لەوانەیـــە كـــە ببێتـــە هـــۆی 

 .Food poisoning ژاراوایبوونـــی خۆراكـــی
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ئاكامەكانی ریجیمی 
خۆراكی ناتەندروست

زیانەكانی هەڵم 
و پرووشكی 
بۆیەی سپرای

ــپرای Spray paint ئاوێتـــەی  ــەی سـ بۆیـ
پـــاش  كـــە  گرێـــت،  لەخـــۆدە  ئۆرگانـــی 
دەكەنـــە  نێگەتیـــڤ  كاریگەریـــی  هەڵمژیـــن 
Ac� �ــی ئەس�ــیتۆن   س�ــەر تەندروس�ــتی، بەتایبەت
Tou� تۆولیـــن   ،Xylene زایلیـــن   ،etonee
بـــە  بەركەوتـــن  یـــان  زیانەكانـــی هەڵمژیـــن   .lene
ئەســـیتۆن بریتیـــن لـــە: ســـووتانەوە و ســـووربوونەوەی چـــاو، 
ســـووتانەوەی لـــووت و قـــوڕگ، سەرئێشـــە، سەرســـووڕان، 
هەوكردنـــی پێســـت. زیانەكانـــی زایلیـــن: ســـووتانەوەی 
لـــووت و قـــوڕگ، ســـووتانەوەی چـــاو، سەرســـووڕان، 
ناڕەحەتیـــی دەروونـــی، بـــۆرژان، ســـووتانەوەی پێســـت، 
ســـك  هێڵنـــج،  خـــواردن،  ئـــارەزووی  كەمبوونـــەوەی 
و  ســـووتانەوەی چـــاو  تۆولیـــن:  زیانەكانـــی  ئێشـــە. 
لـــووت، هەســـتكردن بـــە ماندووبـــوون و بێهێزیـــی 
جەســـتەیی، شـــێوان، سەرســـووڕان، سەرئێشـــە، زیـــاد 
چـــاو،  بیلبیلـــەی  فراوانبوونـــی  فرمێســـككردن، 
پەســـتی، هەوكردنـــی پێســـت، تەزینـــی دەســـت و 
ــە  ــا كاریگەریـــی نەرێنـــی دەكاتـ ــەكان، هەروەهـ قاچـ

ســـەر تەندروســـتیی جگـــەر 
گورچیلـــەكان.  و 
بەركەوتنـــی بـــەردەوام 
و  هەڵـــم  بـــە 

بۆیـــەی  پرووشـــكی 
ســـپرای هـــۆكارە بـــۆ گرفتـــی 

زیاتـــر و درێژخایەنـــی وەكـــو: هەســـتەوەریی 
پێســـت، هەناســـەتەنگی، رشـــانەوە، لـــووت پـــژان، 
ـــە ئەگـــەری تووشـــبوون  سەرســـووڕان، لەوانەشـــە ببێت

بـــە شـــێرپەنجە.

هەرگیـــز   Dieting دروســـت  ریجیمـــی 
خۆبرســـیكردن و بەلاوەنانـــی ژەمێكـــی ســـەرەكیی 
خـــواردن نییـــە، بەڵكـــو بریتییـــە لـــە ســـێ ژەمـــی 
ــەوەی كالـــۆری  ــە كەمكردنـ ــە بـ ــەرەكیی رۆژانـ سـ
كـــە  هاوســـەنگ،  خۆراكـــی  پەیڕەوكردنـــی  و 
تـــەواو  بـــڕی  بـــە  گرنگـــەكان  مـــاددە  هەمـــوو 
بەمەبەســـتی  لەخۆبگرێـــت  لـــەش  بـــۆ  پێویســـت  و 
رێگرتـــن لـــە تووشـــبوون بـــە كەمـــی ڤیتامیـــن و 
كانـــزا و مـــاددەی گرنگـــی دیكـــە كـــە رۆژانـــە 
بـــۆ تەندروســـتی پێویســـتن. ئـــەو چەنـــد كیلۆگـــرام 
چەورییـــە زیـــادەی كـــە هەتـــە، لەمێـــژە بـــەرە بـــەرە 
ــن  ــی دابەزێندرێـ ــە خێرایـ ــاوا بـ ــت ئـ ــەوە، ناكرێـ كۆبوونەتـ
)مەگـــەر لەســـەر حیســـابی تەندروســـتیت بێـــت(، بەڵكـــو 
ـــە رێگایەكـــی دروســـت و زانســـتییانە ئەنجـــام  پێویســـتە ب
بدرێـــت. ئەنجامدانـــی ریجیمـــی ناتەندروســـت تەنانـــەت 
ئەگـــەر ببێتـــە هـــۆی دابەزینـــی كێشـــی لـــەش ئـــەوا 
پـــاش ماوەیـــەك دووبـــارە كێشـــی لـــەش زیـــاد دەكاتـــەوە، 
هەروەهـــا ریجیمـــی ناتەندروســـت زیـــان بـــە تەندروســـیی 
بۆنموونـــە:  دەگەیەنێـــت،  دەروونـــی  و  جەســـتەیی 
هەڵبەزیـــن و دابەزینـــی كێشـــی لـــەش پەیوەنـــدی بـــە 
ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــییەكانی كۆئەندامـــی 
دڵ و ســـووڕان، بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن، لەگـــەڵ 
ئاســـتی  بەرزبوونـــەوەی  هەیـــە.  شـــەكرە  نەخۆشـــیی 
ســـترێس لەكاتـــی ریجیمكردنـــی ناتەندروســـت بەهـــۆی 
Corti�  بەرزبوونـ�ـەوەی ئاسـ�ـتی هۆرمۆنـ�ـی كۆرتیـ�ـزۆل 

ــواردن  ــاد خـ ــۆ زیـ ــدەرە بـ لـــە sol هانـ وازهێنـــان  و 
ریجیم.
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