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فرمانەكانــی مێشــك. كاتژمێــری بایۆلــۆژی بــە دەوری 
خــۆی دەكەوێتــە ژێــر كۆنتڕۆڵــی كاتژمێــری ســەرەكیی 
مێشك Master clock كە بریتییە لە گروپێك دەمارەخانەی 
بەیەكداچوو كە كەوتوونەتە شوێنێكی دیاریكراوی مێشك، 
ژمــارەی ئــەم دەمارەخانانە دەگاتــە نزیكەی 20،000 كە 
لــە بەشــە گەورەكەی مێشــكدا بــە نــاوی هایپۆتەلامەس 
Hypothalamus جێگیرن و كۆنتڕۆڵی پلەی گەرمی لەش 

و هەســتی برســیوون و تێنووبوون دەكات. 

كەســانی تووشــبوو بــە نەخۆشــیی خوێنبەرەكانی   
دڵ CHD كــە بەگشــتی بــە نەخۆشــیی دڵ نــاوزەد 
دەكرێــت، دەتوانن بــە پەیڕەوكردنی چەنــد هەنگاوێك 
خۆیان لە ئاڵۆزی و ماكە مەترســیدارەكانی نەخۆشــیی 

ئەگــەری  دڵ  نەخۆشــیی  بپارێــزن.  تووشــبوون بە نۆرەی دڵ Heart attack زیاد دەكات كە زۆر دڵ 
جــار ژیــان بــە توندی دەخاتە مەترســییەوە، بۆیە ئاشــنابوون بە نیشــانە ئەلارمەكانی روودانــی نۆرەی دڵ زۆر 
گرنگــە كــە بریتیــن لــە: ناڕەحەتــی یان ئازاری ســینگ كە بۆ ماوەی چەند خولەكێك بەردەوام دەبێت، پاشــان نامێنێت و 
پاشــان دێتەوە، هەســتكردن بە ناڕەحەتی لە بەشــی ســەرەوەی لەشــدا بەتایبەتی قۆڵەكان و پشت و مل و بەشی سەرەوەی 
گەدە، هەناسەتەنگی، هێڵنج، رشانەوە، هەستكردن بە سووكبوونی سەر Lightheadedness، لەهۆشچوون، ئارەقەی سارد، 
گرفتەكانــی خــەو، هەســتكردن بــە ماندووبــوون و كەمیــی وزە. بە گۆڕینی ســتایلێكی ژیانی تەندروســتییانە تووشــبوو 
دەتوانێت كە ژیانێكی ئاســایی لەگەڵ نەخۆشــیی دڵدا بەرێتە ســەر، بۆ نموونە پەیڕەوكردنی خۆراكێكی تەندروســتییانە 
بەپێــی رێنماییــەكان، بەكارهێنانــی دەرمــان بە وردی و بە رێنمایی دكتۆر، بەســەركردنەوەی تەندروســتی لە لایەن دكتۆر 
بەتایبەتی پێوانەی پەســتانی خوێن، پشــكنینی كۆلیســتیرۆل و ئاســتی شــەكری خوێن، هەروەها ئەنجامدانی مەشــقی 
وەرزشــی رۆژانــە زۆر گرنگــە بــۆ تووشــبووان بــە نەخۆشــیی دڵ، چونكە مەشــقی وەرزشــی پەســتانی خوێن و ئاســتی 
 Prediabetes دادەبەزێنێت و كۆنتڕۆڵی نەخۆشــیی شــەكرە و حاڵەتی پێش نەخۆشــیی شــەكرە LDL كۆلیســتیرۆلی خراپ
دەكات و ســترێس ســووك دەكات هاوكات لەگەڵ كۆنتڕۆڵكردنی كێشــی لەش، واباشــترە كەچەندێتی و جۆری مەشــقی 

وەرزشی تەنیا بە رێنمایی دكتۆر بێت.

كاتی خواردن كاریگەری دەكاتـــــــــــــــــــــــــــــــــــە سەر كاتژمێری بایۆلۆژیی لەش

ژیان لەگەڵ 
نەخۆشیی دڵدا

مــرۆڤ  لەشــی  بایۆلۆژییەكانــی  فرمانــە    
لــە خولــی 24 كاتژمێــری بــە بەردەوامــی و 
Circa�  بـ�ە ریتمێكـ�ی كاتژمێـ�ری بایۆلـ�ۆژی 
dian rhythms یــان بــە كۆنتڕۆڵــی كاتژمێری 

 Biological clock بایۆلــۆژی 
كاردەكــەن كە بریتین لە گۆڕانەكانی 

ی  ژ لۆ و فســیۆ
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  ئــاوی گازی Fizzy water یــان ئــاوی كاربۆنكراو Carbonated water دروســت دەكرێت 
بە تواندنەوەی گازی دووەم ئۆكســیدی كاربۆن تیایدا لەژێر پەســتانێكی بەرز. گازی 
دووەم ئۆكســیدی كاربــۆن لەنــاو خواردنــەوە گازدارەكان و ئــاوی گازیــدا ورووژێنەرە 
بــۆ زیــاد دەردانی هۆرمۆنی گهرێلین Ghrelin لە شــانەكانی گەدە و پەنكریاســدا 
كــە بــە هۆرمۆنی هەســتكردن بە برســیبوون ناســراوە و هانی زیادخــواردن دەدات 
تــا تێربوونــی تەواو. ئەگەرچی ئاوی گازی هیچ كالۆری لەخۆناگرێت، بەڵام 
لێكۆلینەوەكان گەیشــتنە ئەو ئەنجامەی كە خواردنەوەی ئاوی گازی ئاســتی 
هۆرمۆنی گهرێلین تا 6 هێندە بەرزدەكاتەوە پاش یەك كاتژمێر لە خواردنەوەی. 
هەندێــك ســەرچاوەی پزیشــكی ئاماژەیــان بەمە كــردووە كە زیــاد خواردنەوەی 
ئــاوی گازی ئەگــەری كۆبوونەوەی چەوری لە جگەردا زیاد دەكات. ئەمەش 
روونكراوەتەوە كە هەر شلەمەنییەكی كاربۆنكراو Carbonated هەتا ئەگەر هیچ 
شەكریش لەخۆنەگرێت بەهەمان شێوەی ئاوی گازی لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری 
زیادبوونی كێشــی لەش، بێگومان ئەگەر شــەكر لەخۆبگرێت ئەوا زیاتر و زووتر 

دەبێتــە ئەگــەری دابینكردنــی بڕێكــی زۆری كالــۆری بەتــاڵ Empty calories و 
زیادبوونی كێشــی لەش و قەڵەوی. بە رای پســپۆڕانی تەندروســتی لە سەرتاسەری 

جیهاندا، ئاوی ماڵ یان ئاوی پرۆژە ئاوییەكان Tap water بە باشترین ئاوی خواردنەوە 
هەژمار دەكرێت بە بەراورد لەگەڵ ئاوی گازی و ئاوی بتڵ.

خواردنەوەی ئاوی گازی 
لەوانەیە كێشت زیاد بكات

كاتی خواردن كاریگەری دەكاتـــــــــــــــــــــــــــــــــــە سەر كاتژمێری بایۆلۆژیی لەش
لــە لێكۆڵینەوەكانــدا هاتــووە كە دواخســتنی كاتی ژەمی 
خۆراك بۆ 5 كاتژمێر دەبێتە ئەگەری دواكەوتنی ریتمی 
رێكخستنی ئاستی شەكری خوێن بۆ ماوەی 5 كاتژمێر، 
هــۆكاری ئەمــە دەگەڕێتەوە بۆ گــۆڕان لە كاتژمێرەكانی 
بــەڵام   ،Metabolic tissues میتابۆلیزمییــەكان  شــانە 

كاریگەری ناكاتە ســەر كاتژمێری ســەرەكی لە 
مێشكدا. رێكخستنی كاتی ژەمەكانی 

خــواردن رۆڵــی هەیە و هاوكات 

دەبێــت لەگــەڵ رێكخســتنی ریتمەكانــی دەوروبــەر، یان 
دوور لــە مێشــك، ئەمــەش بــە روونــی بــەدی دەكرێت لەو 
كەسانەی كە لە شیفتی شەودا كاردەكەن و لەو كەسانەی 
 Time كــە ســەفەری زۆر دوور دەكــەن بــە زۆنــی كاتــی

تێكچوونــی  دوچــاری  كــە  جیــاوازدا   zones

ریتمی كاتژمێری بایۆلۆژی دەبن.
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خـــەوزڕانــی مــــــنداڵ
  خەوزڕانــی بــەردەوام لــە منداڵــدا Child insomnia گەلێــك هۆكاری لەپاڵە. بەگشــتی منداڵی كەمتر لە یەك ســاڵ رۆژانە پێویســتی بە 14 كاتژمێــر خەو هەیە، منداڵ لە تەمەنی 
1-12ســاڵیدا پێویســتی بە 10-12 كاتژمێرخەو هەیە، نەوجەوانیش پێویســتی بە 8-10 كاتژمێر خەو هەیە. بەگشــتی خەوزڕان بۆ ماوەی 1-2 شــەو گرنگی زۆری نییە، بەڵام زوو 

دووبارەبوونــەوەی یــان بەردەوامبوونــی خــەوزڕان پێویســتی بــە بەدواداچــوون و رێنمایی دكتۆر هەیە. خەوزڕانــی منداڵ لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری گریــان، زوو هەڵچوون و نۆرەی 
تووڕەبوون Temper tantrum، ئازاری گشتی لەش، ناڕەحەتی و پەستی. دەستنیشانكردنی قۆناغی خەوزڕان گرنگیی پزیشكی هەیە، بۆ نموونە گرفت لە چوونە خەوەوە، 

 ،Teething پچڕبوونی خەو، یان چەندین جار بیداربوونەوە. هۆكارەكانی خەوزڕانی بەردەوام لە منداڵدا بریتین لە: زەبر یان برینداربوونی هەر بەشێكی لەش، ددان هاتن
بینینی خەونی ناخۆش یان كابوس Nightmare، گرفت لە كۆئەندامی هەناسە بە شێوەی هەستەوەری یان هەوكردن، هەوكردنە تیژەكان وەكو هەڵامەت و هەوكردنە 

ڤایرۆسییەكانی تر، گرفتەكانی پێست كە هاوكاتن لەگەڵ خورشت وەكو نەخۆشیی سەدەف یان ئەكزیما یان گەڕی، خۆربردن، سووتان، خواردنەوەی قاوە یان 
گرفتەكانــی كۆئەندامــی هەرس وەكو ســك ئێشــە لەبەر خواردنەوە گازدار و وزەبەخشەكان Energy drinks، زیاد خواردنی شیرینی، 

و بــاوك لەگــەڵ منداڵــدا، پەركــەم، ئۆتیــزم، قەبزی یان ســكچوون، ترس، پەســتی، سترێس و بەدمامەڵەی دایك 
Growing pains كــە لەوانەیە لەبەر زیانی لابەلای بەكارهێنانی هەندێك دەرمان، ئازارەكانی گەشــە 

گەشەی ئێسك لە منداڵە هەراشەكاندا رووبدات. 

  ســترێس Stress ئێســتا لەگــەڵ ژیانــی مۆدێرنــی ســەردەمدا مانای جیاواز هەڵدەگرێت، لەشــی 
مرۆڤ بە گەلێك میكانیزم لە رێگای سیستمی دەمار و هۆرمۆنەكانەوە مامەڵە لەگەڵ سترێسدا دەكات. 

بزوێنەرەكان لە مێشــكدا هانی گلاندی پتیوتەری ژێر مێشــك دەدەن بۆ دەردانی هۆرمۆنی جیاواز بۆ كاردانەوە 
بــە شــێوەی بەرەنگاربوونــەوە یــان لــێ هەڵاتــن Fight or flight. ئــەم كاردانەوەیە بە شــێوەیەكی ســەرەكی بە هۆی 2 

هۆرمــۆن دێتــە ئەنجــام كە بریتین لە ئەدرینالین Adrenaline و كۆرتیزۆل Cortisol، نیشــانەكانی ئەم كاردانەوەیە بریتین 
لە: بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری خوێن، زیادبوونی لێشاوی خوێن بۆ مێشك و ماسوولكەكان، زیادبوونی لێدانەكانی دڵ و 
خێرابوونی ســووڕی خوێن، زیادبوونی تێكڕای هەناســە بە مەبەســتی دابینكردنی ئۆكسجینی زیاتر. سترێسی دەروونی ژیانی 
ســەردەم لــە مــاوەی چەنــد خولەكێــك یان چەند كاتژمێرێكدا ســووك نابێت، بەڵكو لــەش لە حاڵەتێكی بەردەوامی ژێر سترێســدا 
دەمێنێتەوە بۆ ماوەی چەند رۆژێك تا چەند هەفتەیەك یان چەند مانگێك یان هەتا چەند ساڵێك، ئەمەش كاریگەرییەكی 
زۆر دەكاتە سەر فسیۆلۆژیی ئاسایی لەش، یەكێك لەم كاریگەرییانە بریتییە لە كۆبوونەوەی چەوری لە لەشدا، واتە 

زیادبوونی كێشی لەش. میكانیزمەكانی زیادبوونی كێش لەكاتی سترێسدا ئەمانەن: 
• گــۆڕان لــە حــەز و خواســت و بــڕی خــواردن و جــۆری خۆراك بەتایبەتــی لەگەڵ سترێســی درێژخایەن، 
بۆنموونــە زیــاد وەرگرتنــی كالۆریــی رۆژانە، هێوربوونــەوە بە زیاد خواردنی خۆراكی شــیرین و چەور و 

خۆراكی خێرا.
•  كەمبوونەوەی ئاســتی مەشــقی فیزیكی لە كاتەكانی سترێســدا هۆكارێكی ترە بۆ زیادبوونی 

كێشی لەش. لە لایەكی ترەوە، تووشبوو بە سترێس ئەگەرچی لەبەر هەستكردن بە ماندووبوون 
پاڵنەری نییە بۆ مەشقی وەرزشی، بەڵام هەتا ئەگەر مەشقی وەرزشی ئەنجام بدات، ئەوا 

هەست دەكات كە هێز و لیاقە و بەرگەگرتنی نزمە، هۆكاری ئەمەش دەگەڕێتەوە بۆ 
ئاســتی بەرزی هۆرمۆنی كۆرتیزۆل، هەڵبەزین و دابەزینی ئاســتی شەكری 

خوێن، لەگەڵ كەمبوونەوەی بارستایی پەیكەرە ماسوڵكەكان.

چۆن سترێس
 كێشی لەش زیاد دەكات؟
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  بەگشــتی پەســتی Anxiety لەوكاتــە دەبێتــە گرفــت كــە بــەردەوام بێــت، یــان زوو دووبــارە بێتەوە، یــان هۆكارێكی 
دیاریكــراوی بــۆ دەستنیشــان نەكرێــت، هەروەها كاریگەری نەرێنی بكاتە ســەر ژیانی رۆژانە و پیشــە و پێوەندیییە 
كۆمەڵایەتییــەكان. گەلێــك جــار لــە تووشــبوواندا ئاســتی پەســتی بەیانــی لەكاتی لەخەوهەڵســاندا توندتــر دەبێت. 
هۆكارەكانــی پەســتی بەیانیــان دەگەڕێتــەوە بــۆ: خــەوزڕان و نەنووســتن كــە هانــدەرە بــۆ وروژاندنی هەســت و هزرە 
نێگەتیڤەكانی ورووژێنەر بۆ پەستی لەوكاتەی كە لەگەڵ خەوێكی دروستدا گەلێك هزر و 
هەست كپ دەبن تا رۆژی دواتر، بوونی ورووژێنەرەكان Triggers كە لە كەسێكەوە 
بــۆ كەســێكی تر جیــاوازن بۆ نموونــە قەرەباڵغــی و ژاوەژاوی ترافیك، 
دەرمان، ئەلكهول، گەرما...تاد، ئاستی هۆرمۆنەكان هۆكارێكی 
ترە، بە شــێوەیەكی سروشــتی گۆڕان یان هەڵبەزین و دابەزینی 
ئاستی هۆرمۆنەكان هاوكات لەگەڵ كاتژمێری بایۆلۆژی 
لەشــدا، هەورەهــا هــاوكات لەگــەڵ حاڵەتی نووســتن و 
بیداربوونــەوەدا روودەدات، بــۆ نموونــە بەرزبوونەوەی 
ئاستی هۆرمۆنی سترێس واتە كۆرتیزۆل لەكاتی 
بەیانیــدا لەوانەیــە كــە هۆكارێكــی زەق بێــت بۆ 
پەســتی. ئەو كەسانەی كە دەرمانی دژەپەستی 
بەكاردێنــن، دوچــاری نــۆرەی تونــدی پەســتی 
دەبنەوە لەكاتی بەیانیدا لەبەر دابەزینی ئاســتی 
دەرمانەكان لە لەشــدا تا ئەو كاتەی كە دووبارە 

ژەمێكی تری دەرمان بەكاردێننەوە.

پەستیی بەیانیان
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