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نەخۆشانی شەكرە دەتوانن 
میوە بخۆن، بەڵام!

تووشبووان بە نەخۆشیی شەكرە بەگشتی نیگەرانن سەبارەت بە خواردنی 
میــوە لەوكاتــەی كــە زۆربــەی میوەكان بە رێــژەی جیاواز شــەكر لەخۆدەگرن. 

میــوە جگــە لە بەهای خۆراكی بــەرز و پێكهاتە گرنگەكان، یارمەتی كۆنتڕۆڵكردنی 
كێشــی لــەش دەدات و ئەگــەری تووشــبوون بــە نەخۆشــی دڵ و جەلتــە و هەندێــك جۆری 
شــێرپەنجە كەم دەكاتەوە. هەندێك جۆری میوە ئاســتی شــەكری خوێن بەرزدەكەنەوە، بەڵام 
هێشتا وەكو هەندێك خۆراكی كاربۆهیدراتی نابنە ئەگەری بەرزبوونەوەیەكی خێرای ئاستی 

چونكــە كاربۆهیدراتــی كوالیتــی بــەرز لەخۆدەگرن شــەكری خوێن، 
گلوكــۆز  شــەكری  هەڵمژینــی  كــە  ریشــاڵ  كــز لەگــەڵ 

دەكاتەوە. میوەی وشككراو رێژەی بەزری شەكر لەخۆدەگرن كە هۆكارە 
بۆ بەرزبوونەوەی خێرای ئاستی شەكری خوێن. ئەو جۆرانەی میوە كە 

پێویستە كەم بكرێنەوە یان نەخورێن بریتین لە: میوەی وشككراو، میوەی 
قوتووكراو، جەلی Jelly، مرەبا، ساســی شــیرینكراو، شــیرەی دەســتكردی 
میوە یان شیرەی سروشتی كە شەكری تێكەڵ كرابێت، خورما، شووتی. وا 
باشــە كــە بــڕی میوەی رۆژانە لە 30 گرام زیاتــر نەبێت كە دەكاتە نزیكەی 
15گرام كاربۆهیدرات بە شێوەی شەكری میوە )فركتۆز Fructose(، بۆ نموونە 
نیو مۆز یان ســێوێكی مامناوەندی، 2 كەوچك كشــمش یان مێوژ. باش نییە 
كە تووشبوو بە نەخۆشی شەكرە بڕی زیادی میوەی شیرین لە ماوەیەكی كورتدا 
بخــوات. میــوەی گونجــاو بۆ نەخۆشــانی شــەكرە ئەمانەن: میــوەی قوتووكراو یان 
فریزكراوی بێ شەكر، سۆسی سێو بێ شەكر، سێو، فەراولە، هەرمێ، ئاڵو، گێلاس.
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ســەرەڕای سوودە 
زۆر و زانــراوەكان، 
وەرزشــی  مەشــقی 
رۆڵــی پۆزەتیڤــی هەیــە 
بۆ باشتركردنی فرمانەكانی 
مێشك و خۆپاراستن لە نەخۆشیی 
لیكۆڵینەوەكانــدا  لــە  ئەلزهایمــەر. 
فیزیكــی  مەشــقی  كــە  هاتــووە 
مامناوەنــدی رۆژانــە بــۆ مــاوەی 68 
خولــەك میتابۆلیزمــی شــەكری گلوكــۆز 
تەندروســتیی  هانــی  ئەمــەش  دەدات،  باشــتر 
مێشــك دەدات. مەشــقی فیزیكی هۆكارە بۆ گەورەبوونی 
قەبــارەی ئــەو شــوێنانەی مێشــك كــە فرمانــی گرنگیان 
هەیــە، ئەمــە جگــە لــە باشــتركردنی مــەزاج. ئەگەرچــی 
مەشــقی هەڵگرتنی قوڕســایی لەوانەیە كە بە زیادكردنی 
لێدانەكانــی دڵ ســوود بــە مێشــك بگەیەنێت، بــەڵام ئەمە 
ســەلمێنراوە كە مەشــقی هەوایی Aerobic exercise وەكو 
راكردن و مەلە باشــترین مەشــقن بۆ تەندروســتیی مێشك، 
چونكە لێدانەكانی دڵ زیاد دەكەن و هاتووچۆی خوێن بۆ 
مێشك زیاد دەكەن. گەلێك سەرچاوە رێنمایی ئەوە دەكەن 
كــە مەشــقی هەوایــی و هەڵگرتنی قوڕســایی بەیەكەوە 
ئەنجام بدرێن، بەمەوە سەرەڕای باشتربوونی فرمانەكانی 
مێشــك، لیاقــەی كۆئەندامــی هەناســە و تــۆن و هێــزی 
ماســوڵكە باشــتر دەبن هــاوكات لەگــەڵ كەمكردنەوەی 
ئەگەری نەخۆشــیی شــەكرە و بەرزبوونەوەی پەســتانی 

خوێن و زیادبوونی كێشی لەش یان قەڵەوی. 

باشترین مەشقی وەرزشی بۆ 
تەندروستیی مێشك

  لەگــەڵ تەمەنــدا گەلێــك گۆڕان بە شــێوەیەكی سروشــتی لە 
چاوەكاندا روودەدەن كە بریتین لە:

•  ســخبوون و ڵێڵبوونــی هاوێنــەی چاو كــە دوچاری نزیكەی 
لــە  هەمــوو كەســێك دەبێــت، ئەمــەش دەبێتــە هــۆی گرفــت 
Pres�  فۆكەسكردن لە شتی نزیك كە پێی دەوترێت پرێسبایۆپیا 
byopia، هــەر كەســێك لەپــاش تەمەنی 35 ســاڵی لەوانەیە كە 

دوچاری ئەم گرفتەی چاو بێتەوە.
•  ڵێڵبوونی چەند بەشێك لە هاوێنەی چاودا كە بە ئاوی سپی 
Cataract ناســراوە، حاڵەتێكی باوی هاوكاتە لەگەڵ تەمەندا، 
هەندێــك جار شــوێنی گەورەتری هاوێنــەی چاو دوچاری ئاوی 
ســپی دەبێــت، لێــرەدا نیشــانەكان دەردەكــەون بە شــێوەی ناڕوونی 

بینین، گرفت لە بینین لەكاتی شەودا.
•  بچووكبوونــەوەی بیلبیلــەی چــاو Pupil و كەمبوونــەوەی 
توانــای تەســكبوونەوە و فراوانبــوون بەرانبــەر بــە گــۆڕان لــە 
توندیی رووناكیدا لەبەر بێهێزبوونی ماســوڵكە وردەكانی بیلبیلە، 
بۆیە كەســانی 60 ســاڵی و گەورەتر پێویســتییان بە 3 هێندەی 
رووناكییــە بــۆ خوێندنــەوە بە بەراورد لەگەڵ كەســێكی تەمەن 

20 ساڵی.
•  گرفــت لــە بینین لەكاتی شــەودا كــە هاوكاتە لەگەڵ 
 Peripheral        كەمبوونــەوەی بینینــی دەوروبــەر
visionكە كاریگــەری دەكاتــە ســەر چاڵاكیــی رۆژانــە 
بەتایبەتی توانای لێخوڕینی ئۆتۆمۆبیل بە سەلامەتی.

•  تەمــەن هــۆكارە بــۆ زیادبوونــی ئەگــەری ئــاوی رەش یــان 
بەرزبوونــەوەی پەســتانی نــاو چــاو كــە كاریگــەری خراپ 

بینیــن، هەروەهــا تێكچوونــی  دەكاتــە ســەر دەمــاری 
بەشــی ســەنتەری تۆڕەی چاو AMD كە بەگشــتی 
لــە تەمەنــی 60 ســاڵی و بەســەرەوەدا روودەدات و 

هۆكارێكی زەقە لەپاڵ لەدەستدانی بینین. 

كە چاوەكانت پیر دەبن
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  ئیكــۆی دڵ Echocardiography پشــكنینێكی بــێ ئازارە 
بــە بەكارهێنانــی شــەپۆڵی دەنــگ بــۆ دروســتكردنی وێنەی 
جــوولاوی دڵ، بۆیــە بــە ســۆناری دڵ نــاوزەد دەكرێت. ئیكۆ 
4 ژوورەكەی دڵ )2 گوێچكەڵە و 2 ســكۆڵە( و زمانەكانی 
دڵ پیشان دەدات، ئەو شوێنانەی ماسوڵكەی دڵ دەستنیشان 
دەكات كە بە دروستی گرژنابنەوە لەبەر كەم گەیشتنی خوێن 
بەم شوێنانە یان نۆرەیەكی رابردووی دڵ. جۆرێكی ئیكۆ كە 
بە ســۆناری دۆپلەر Doppler ultrasound ناســراوە، لێشــاوی 
خوێــن بــۆ ژوورەكان و زمانەكانــی دڵ پیشــان دەدات. ئیكــۆ 
گرنگــە بــۆ دیاركردنــی قەبــارەی دڵ، ئەســتووری دیــواری 

ســكۆڵەكان، دەستنیشــانكردنی گرفتــی زگماكیــی دڵ 
وەكو بوونی كونی نێوان سكۆڵە یان گوێچكەڵەكان، 

هەروەهــا ســوودی هەیــە بــۆ دەستنیشــانكردنی 
گــرێ یــان تۆپەڵــی مەییــوی خوێــن لەناو 
دڵــدا، كۆبوونــەوەی شــلە لــە دەروی دڵدا، 

شــاخوێنبەر  گرفتەكانــی  دەستنیشــانكردنی  لەگــەڵ 
و گرفتەكانــی دڵ لــە منداڵــدا. گەلێــك جــار بــۆ باشــتر 
پیشــاندانی شــاخوێنبەر ئیكــۆ لــە رێگای ســوورێنچكەوە 
Transesophageal ئەنجــام دەدرێــت. پشــكنینی ئیكۆ بۆ 
ئافرەتــی دووگیــان لــە هەفتــەی 18-22 ی دووگیانیــدا 
ســوودی هەیــە بــۆ دەستنیشــانكردنی گرفتەكانــی دڵ لە 
كۆرپەدا. ئیكۆی 3 رەهەندیecho3D وێنەی 3 رەهەندی 
دڵ پیشان دەدات، ئەمەش زانیاری باشمان دەداتێ سەبارەت 
بــە چۆنییەتــی كاركردنــی دڵ، هەروەهــا گرنگــی زۆری 

هەیە لە نەشتەرگەریی زمانەكانی دڵدا.

هەموو شتێك سەبارەت بە ئیكۆی دڵ

بۆنكردنی خۆراك هۆكارە بۆ زیادبوونی كێش
دوا لێكۆڵینــەوە لــە زانكــۆی كالیفۆرنیــا جەختیلەمــە كردۆتــەوە كــە بۆنكردنــی خــۆراك كاریگــەری دەكاتــە ســەر 
چۆنییەتــی مامەڵــەی لــەش لەگــەڵ خۆراكدا، بۆنی خــۆراك فاكتەرێكی كاریگەرە كە وا لە لەش دەكات بڕیار بدات 
كالــۆری بســووتێنێت یــان كالــۆری خــەزن بكات.ئەمــە روونــە كــە بۆنكردنی خۆراك ئــارەزووی خواردن زیــاد دەكات، 

واتــە زیاتــر خــواردن و وەرگرتنــی كالــۆری زیاتــر، دەرەنجــام ئەگــەر وزە ســەرف نەكرێت ئــەوا لەوانەیە كە 
كێشــی لەش زیاد بكات. توێژەران گەیشــتوونەتە ئەوەی كە پێوەندی هەیە لە نێوان سســتمی بۆنكردن و 

سەنتەری رێكخستنی میتابۆلیزم لە مێشكدا، بەم گوێرە نەمانی هەستی بۆنكردن هاندەر دەبێت بۆ 
ســووتاندنی خێراتری كالۆری وپێدەچێت هەســتی بۆنكردن پەیوەست بێت بە خەزنكردنی چەوریی 

لەجیاتی ســووتاندنی. بە ئەنجامی ئەو لێكۆڵینەوانە، لەوانەیە كە لە ئاییندەدا گەلێك حاڵەت 
و نەخۆشــیی پەیوەســت بــە ئــارەزووی خــواردن كۆنتــڕۆڵ بكرێن، بــۆ نموونــە كەمبوونەوەی 
ئارەزووی خواردنی پەیوەســت بە نەخۆشــیی پاركینسۆن Parkinson’s و نەخۆشیی تر، 
هەروەها وەكو رێگایەك بۆ دابەزاندنی كێشی زیادی لەش. سستەمەكانی هەست لە لەشدا 
رۆڵیان لە میتابۆلیزمدا هەیە، زیادبوونی كێش بە تەنیا وەرگرتنی بڕی زیادی كالۆری 
نییە، بەڵكو پێوەندی هەیە بە چۆنییەتی مامەڵەكردن لەگەڵ وزەی لەشدا. پسپۆران 

دەڵێــن كــە ئەگەر ئەم مەســەلەیە لە مرۆڤــدا لێكۆڵینەوەی زیاتری لەســەر بكرێت، 
ئەوا لەوانەیە كە بتوانرێت دەرمانێك دروســت بكرێت كە كار نەكاتە ســەر هەســتی 
بۆنكــردن، بەڵكــو ئــەم ئەڵقانــەی میتابۆلیــزم Metabolic circuitry بلۆك 
بكات، بەمەشەوە دەتوانرێت كە كێشی لەش كۆنتڕۆڵ بكرێت.
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هەڵامەت لە هاویندا
   ئایا نیشانەكانی هەڵامەت لە هاویندا هەمان ئەو نیشانانەن 
كە لە هەڵامەتی زســتاندا بەدی دەكرێن؟ بەگشــتی لە رووی 
نیشــانەكانەوە جیاوزییەكــی بەرچــاو نییــە لە نێــوان هەڵامەتی 
هاویــن و هەڵامەتــی زســتاندا. زیاتــر لــە 200 جــۆر ڤایــرۆس 
هــۆكارن بــۆ هەڵامــەت و دەبنە ئەگــەری پژمیــن و كڕانەوەی 
قــوڕگ، هەڵامەتــی زســتان و هەڵامەتــی هاویــن بەهــۆی 
نموونــە  بــۆ  دەبــن،  مــرۆڤ  دوچــاری  جیــاوازەوە  ڤایرۆســی 
راینۆڤایرۆســەكان Rhinoviruses بە شێوەیەكی سەرەكی 

بەرپرســن لە هەڵامەتی وەرزی زســتان، چونكە لەم وەرزەدا 
باشــتر دەژیــن و گەشــە دەكەن، ژمــارەی ئەم ڤایرۆســانە لە 

مانگــی ئەیلولــدا بــە خێرایی زیــاد دەكات و لە مانگی 
مایســدا ژمارەیــان دادەبەزێــت. لــە مانگەكانی هاویندا 
پرۆفایلــی ڤایرۆســەكان دەگۆڕێــت و بــە شــێوەیەكی 
 Enteroviruses ئینتیرۆڤایرۆســەكان  ســەرەكی 
بەرپرســن لە تووشــبوون بــە هەڵامەتی هاویــن كە زیاتر 
لــە 60 جۆر ڤایــرۆس دەگرێتەوە،بەڵام ئیفلیجی منداڵان 
ناگرێتەوە.هەڵامەتی هاوین بە هۆی ئینتیرۆڤایرۆسەكان 
پلــەی  كتوپــڕی  بەرزبوونەوەیەكــی  ئەگــەری  دەبێتــە 
پلــەی  لــەش كــە لەوانەیــە بگاتــە 40-38  گەرمــی 
سێلســیەس، هــاوكات لەگــەڵ سەرئێشــە، كڕانــەوەی 

قــوڕگ، ئــازاری ماســوڵكە، هێڵنج یان رشــانەوە، 
هەروەها چەند نیشانەیەكی سووكی تایبەت بە 

كۆئەندامــی هەناســە. هەڵمەتــی هاوین لە 
یەكێكی تووشــبوو بۆ هەر كەســێك لە 

هــەر تەمەنێــك دەگوازرێتەوە، بەڵام 
دەبــن،  دوچــاری  زیاتــر  منــداڵ 
گــەورەكان كــە جارێــك تووشــی 
پەیــدا  بەرگــری  ئــەوا  دەبــن 
دەكەن بەرانبەر بە ڤایرۆســەكە. 
بەگشــتی  هاویــن  هەڵامەتــی 
لــە مــاوەی چەنــد رۆژێــك تــا 
هەفتەیــەك بەبــێ بەكارهێنانــی 
لەخۆیــەوە  دەرمانێــك  هیــچ 

چاكدەبێتەوە. 
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