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 ئەمـــە روون و ئاشـــكرایە كـــە خۆراكـــی ناهاوســـەنگ، كەمـــی مەشـــقی 
بـــۆ  هەیـــە  رۆڵیـــان  جینەكان)بۆمـــاوە(  سروشـــتیی  لەگـــەڵ  فیزیكـــی، 
 2  Type دووەم  جـــۆری  شـــەكرەی  نەخۆشـــی  بـــە  تووشـــبوون 
diabetes، بـــەڵام بـــەم دواییـــە لـــە لێكۆڵینەوەكانـــدا هاتـــووە كـــە 
هۆكارێكـــی تـــر بـــۆ ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــی شـــەكرە 
ـــە  ـــە Air Pollution ك ـــش پیســـبوونی هەوای ـــووە، ئەوی ـــاد ب زی
لـــە ئۆتۆمبیلـــە بچـــووك و گەورەكانـــەوە ســـەرچاوە دەگرێـــت، 
بۆنموونـــە جەخـــت لەمـــە كراوەتـــەوە كـــە تەنیـــا لـــە ئەمەریـــكادا 
پیســـبوونی هـــەوا بەرپرســـە لـــە 150،000 حاڵەتـــی نوێـــی نەخۆشـــیی 
ــا نەخۆشـــیی شـــەكرەی پەیوەســـت بـــە پیســـبوونی  شـــەكرە، هەروەهـ
هـــەوا بەرپـــرس بـــووە لـــە مردنـــی 8.2 ملیـــۆن كـــەس لـــە سەرتاســـەری 
ــە  ــاوی PM2.5 كـ ــە نـ ــەی ورد بـ ــاڵی 2016. تەنۆلكـ ــدا سـ جیهانـ
تیرەكەیـــان 2.5 مایكرۆمەتـــرە واتـــە 30 جـــار لـــە قـــژی مـــرۆڤ 
ــەكان دەردەچـــن و  ــە گـــزۆزی ئۆتۆمیلـ ــر، لـ ــان باریكتـ ــر یـ بچووكتـ
بەرپرســـن لـــەم ئەگـــەرە. ئـــەم تەنۆلكانـــە بـــە رێـــژەی كـــەم لـــە هـــەوادا 
ـــەرز وەكـــو دوكەڵێكـــی كاڵ هـــەوا ڵێـــڵ  ـــە رێـــژەی ب ـــەڵام ب ـــن، ب نابینرێ
دەكـــەن، تەنۆلكـــەی PM2.5 كانـــزای ژەهـــراوی لەخۆدەگرێـــت، قەبـــارە 
بچووكەكـــەی وای لێـــدەكات كـــە بـــە ئاســـانی لـــە رێـــگای هەناســـەوە 

چـــەوری  ترشـــە  بـــەرزی  رێژەیەكـــی   Walnut گوێـــز 
بـــۆ  زۆری  ســـوودی  كـــە  لەخۆدەگرێـــت  ئۆمیـــگا3 
خانەكانـــی مێشـــك هەیـــە بـــە شـــێوەی باشـــتركردنی توانـــای 
یـــاد و كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری گـــرێ یـــان شـــێرپەنجەی 
مێشـــك، هەروەهـــا بڕێكـــی باشـــی لـــە پرۆتینـــی ئارجینیـــن 
Arginine تێدایـــە كـــە یەكێكـــە لـــە ترشـــە ئەمینییـــە گرنـــگ 
و پێویســـتەكان بـــۆ لـــەش. گوێـــز جگـــە لـــە ئۆمیـــگا3 و مـــاددە 
ـــی E و ـــو ڤیتامینەكان ـــت وەك ـــر لەخۆدەگرێ دژەئۆكســـانەكان، مـــاددەی گرنگـــی ت
B لەگـــەڵ كانزاكانـــی ئاســـن، ســـیلینیۆم، كالســـیۆم، زینـــك. ســـوودەكانی تـــری گوێـــز: چارەســـەركردن و خۆپاراســـتن 
ـــتی  ـــی ئاس ـــان، دابەزاندن ـــخبوون و ئاوس ـــازار و س ـــە ئ ـــی جومگـــە ل ـــانەكانی هەوكردن ـــووككردنی نیش ـــزی، س ـــە قەب ل
ـــە  ـــی دڵ، خۆپاراســـتن ل ـــە نەخۆشـــیی خوێنبەرەكان ـــە تووشـــبوون ب ـــدا، خۆپاراســـتن ل ـــە خوێن كۆلیســـتیرۆلی خـــراپ ل
ئاڵۆزییـــەكان لـــە نەخۆشـــانی شـــەكرە و دڵـــدا، كەمكردنـــەوەی ئاســـتی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا، خۆپاراســـتن لـــە تووشـــبوون 
بـــە چەنـــد جۆرێكـــی شـــێرپەنجە، رێگرتـــن لـــە بەیەكەوەنووســـانی خەپڵەكانـــی خوێـــن و یـــان دروســـتبوونی تۆپەڵـــی 
ـــی  ـــن بەتایبەت ـــتانی خوێ ـــەوەی پەس ـــی بەرزبوون ـــە ئاڵۆزییەكان ـــتن ل ـــدا، خۆپاراس ـــاو خوێنبەرەكان ـــە ن ـــو ل ـــی مەیی خوێن
ـــان  ـــڕ ی ـــزی خ ـــە 7 گوێ ـــە رۆژان ـــان باشـــە ك ـــەواو پێی ـــی ســـوودی ت ـــۆ وەرگرتن ـــەی مێشـــك Stroke. پســـپۆران ب جەلت
14 نیـــو گوێـــزی پاككـــراوە بخورێـــت.
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پیسبوونی هەوا ئەگەری نەخۆشیی شەكرە زیـــــــــــــــــــــــــــــاد دەكات
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  ئێســـتاش گەلێـــك كـــەس پێیـــان وایـــە كـــە پەســـتی و 
 Anxiety ـــە پەســـتی ـــەی ك ســـترێس هەمـــان شـــتن لەوكات
لـــە نـــاوەوەی لـــەش ســـەرچاوە دەگرێـــت، كەچـــی ســـترێس 
لـــەش ســـەرچاوە دەگرێت.پەســـتی  لـــە دەرەوەی   Stress
لـــە نیگەرانییـــەوە ســـەرچاوە دەگرێـــت، بیركردنـــەوە لـــە 
ئەوانـــەی  یـــان  رابـــردوو  نێگەتیڤەكانـــی  تاقیكردنـــەوە 
كـــە هێشـــتا مـــاون. گەلێـــك جـــار پەســـتی كاریگەریـــی 
ســـەرنجدان  و  وریابـــوون  زیاتـــر  بـــۆ  دەبێـــت  پۆزەتیڤـــی 
بـــۆ باشـــتر ئەنجامدانـــی كارەكان. پەســـتی و ســـترێس 
وروژێنـــەری جیاوازیـــان هەیە،پەســـتی واتـــە هەســـتكردن بـــە 
ترســـێك كـــە بەگشـــتی ناواقیعیانیـــە، بۆنموونـــە تـــرس لـــە 
ونكردنـــی كەســـی خۆشەویســـت یـــان تـــرس لـــە تەنیایـــی یـــان 
تـــرس لـــە ســـەرنەكەوتن لـــە كارێكـــدا. ســـترێس لەوكاتـــەدا 

ســـەرهەڵدەدات كـــە كەســـێك دەكەوێتـــە ژێـــر فشـــار و ئەركـــەوە 
ـــۆ  ـــا ب ـــی توان ـــە نەبوون ـــە لەگـــەڵ هەســـتكردن ب ـــە هاوكات ك
ئەنجامدانـــی كارەكان، هەروەهـــا لەوكاتانـــەدا ســـەرهەڵدەدات 
كـــە هەمـــوو شـــت و پێداویســـتییەكان لەبەردەســـتدا نابـــن بـــۆ 
ـــۆ  ـــی كات ب ـــە نەبوون ـــە، بۆنموون ـــی كاری رۆژان ئەنجامدان
ئامادەكردنـــی منداڵـــەكان بـــۆ قوتابخانـــە پێـــش چوونـــە ســـەر 
كار. لـــە لایەكـــی تـــرەوە، فشـــاری كۆمەڵایەتـــی هۆكارێكـــە 
بـــۆ ســـترێس، كەچـــی بیركردنـــەوەی نێگەتیـــڤ هـــۆكارە بـــۆ 
پەســـتی. ئەمـــەش روونكراوەتـــەوە كـــە پەســـتی لـــە راســـتیدا 
ــانەیەكە بـــۆ ســـترێس كـــە لـــە زۆربـــەی حاڵەتەكانـــدا  نیشـ
هـــاوكات دەبێـــت لەگـــەڵ هەســـتكردن بـــە ماندووبوونـــی 
یـــان  دەروونـــی، كەمبوونـــەوەی  جەســـتەیی، شـــەكەتیی 

نەمانـــی پاڵنـــەر، لەوانەشـــە كار بگاتـــە خەمۆكـــی.

جیاوازی نێوان پەستی و سترێس

پیسبوونی هەوا ئەگەری نەخۆشیی شەكرە زیـــــــــــــــــــــــــــــاد دەكات
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بگاتـــە ســـییەكان و نـــاو خوێـــن، 
لـــە  هەوكـــردن  ئاســـتی  پاشـــان 

لەشـــدا بەرزدەبێتـــەوە و دەبێتـــە هـــۆی 
دژی  شـــانەكان  بەرگـــری  زیادبوونـــی 

ـــەرە  ـــەرە ب ـــی ئینســـولین، ئەمـــەش ب هۆرمۆن
ـــای  ـــاس توان ـــە پەنكری ـــت ك ســـەختتر دەبێ
ئینســـولین  هۆرمۆنـــی  دەردانـــی 
ـــە  ـــام حاڵەتەك ـــت دەدات، دەرەنج لەدەس
دەبێتـــە نەخۆشـــیی شـــەكرەی جـــۆری 
روونكراوەتـــەوە  ئەمـــەش  دووەم. 
ئـــەم  رێـــژەی  لەوكاتـــەی  كـــە 
 2.4 دەگاتـــە  تەنۆلكانـــە 
ســـێجای  مەتـــر  هـــەر  لـــە 
ــەری  ــە ئەگـ ــەوادا ئەوكاتـ هـ
ـــە نەخۆشـــیی  تووشـــبوون ب

شـــەكرە دێتـــەوە پێشـــەوە.
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ــی  ــوون و ناڕێكبوونـ ــۆ زیادبـ ــۆكارە بـ ــدا هـ ــك كەسـ ــە گەلێـ ــە Job pressure لـ ــاری زۆری كار و پیشـ ــە فشـ ــی كـ ــا دەزانـ ئایـ
ـــە ببێتـــە ئەگـــەری پەككەوتنـــی  ـــەی دڵ Atrial fibrillation ناســـراوە، كـــە لەوانەی ـــەرەی گوێچكەل ـــە ل ـــی دڵ كـــە ب لێدانەكان
ـــژە جەختـــی  ـــەم راســـتییەش لەمێ ـــە 48%. ئ ـــەم ئەگـــەرە دەگات ـــژەی ئ ـــر، بەگشـــتی رێ ـــی ت ـــان ئاڵۆزی ـــان جەلتـــەی مێشـــك ی دڵ ی
لێكراوەتـــەوە كـــە فشـــاری كار پەیوەنـــدی بـــە نەخۆشـــیی خوێنبەرەكانـــی دڵـــەوە هەیە،بۆیـــە پســـپۆران رێنمایـــی هـــەر كەســـێك 
ـــە  ـــەرەی گوێچكەل ـــە ل ـــەت ب ـــری تایب ـــان نیشـــانەی ت ـــێ ی ـــی فشـــاری كاردا دوچـــاری دڵەكوت ـــی بوون ـــە ئەگـــەر لەكات ـــەن ك دەك
ـــەش، هەســـتكردن  ـــی گشـــتیی ل ـــە بێهیزبوون ـــوون، سەرســـووڕان، لەخۆچـــوون، هەســـتكردن ب ـــە ماندووب ـــو هەســـتكردن ب ـــەوە وەك ببن
ـــن كات ســـەردانی  ـــە زووتری ـــە ب ـــەوا پێویســـتە ك ـــان هەناســـەڕاوكێ، ئ ـــە ســـووكبوونی ســـەر Light headed ، ســـینگ ئێشـــە ی ب
دكتـــۆر بكـــەن. لـــەرەی گوێچكەلـــە حاڵەتێكـــی بـــاوە و ئاكامـــی مەترســـیداری لێدەكەوێتـــەوە، بۆیـــە بـــە گرفتێكـــی گـــەورەی 
تەندروســـتی هەژمـــار دەكرێـــت. بـــۆ كەمكردنـــەوەی فشـــاریی كار پەیـــڕەوی ئـــەم هەنگاوانـــە بكە:پێشـــبینی و ئامانجـــی واقیعیانـــە 
بـــۆ كارەكـــەت دابنـــێ، هەمـــوو شـــتە گرنگـــەكان بەپێـــی توانـــا بـــە دروســـتی ئەنجـــام بـــدە، پلانـــت هەبـــێ كـــە بەپێـــی توانـــا و 
ـــە كار،پەیونـــدی لەگـــەڵ  ـــاكاوی پەیوەســـت ب ـــۆ هـــەر فشـــارێكی لەن كارامەیـــی خـــۆت كارەكان جێبەجێبكەیـــت تاكـــو ئامادەبیـــت ب
هاوپیشـــەكانت پەیدابكـــە لـــە ســـەر بنەمـــای باشـــتر بەڕێوەچوونـــی كارەكان نـــەك لەســـەر بنەمـــای تـــر، پشـــوودان لەكاتـــی پێویســـت 
زۆر گرنگـــە، باڵانســـی نێـــوان كار و ژیانـــی رۆژانـــەت رابگـــرە، گرنگـــی زۆر بـــە خـــۆراك و نووســـتن و چاڵاكیـــی بەدەنـــی بـــدە، 

ـــە. ـــدا بنوێن ـــڤ لەكارەكەت ـــەردەوام هەڵوێســـتی پۆزەتی ـــە، ب ـــەوە Relaxation بك ـــی خۆخاوكردن ـــری تەكنیكەكان ـــۆت فێ خ

فشاری كار هۆكارە بۆ ناڕێكبوونی لێدانەكانی دڵ
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رۆژانە 45 گرام باوی بخۆ
ــە  ــدە بـ ــەرچاوەیەكی دەوڵەمەنـ ــاوی Almonds سـ بـ

 Sterols پرۆتیـــن و ریشـــاڵ و دژەئۆكســـانی ســـتیرۆلەكان
و فلاڤۆنۆیـــدەكان Flavonoids، لەگـــەڵ چەورییـــە ناتێـــرەكان كـــە 

بـــە چەورییـــە باشـــەكان ناســـراون، هەروەهـــا ڤیتامیـــن E و كانزاكانـــی 
مەگنســـیۆم، مەنگەنیـــز. بەڵگـــەی زانســـتی لەبەردەســـتدایە كـــە خواردنـــی 

ـــەوە  ـــەم دەكات ـــیی دڵ ك ـــە نەخۆش ـــبوون ب ـــس( ئەگـــەری تووش ـــرام) 1.5 ئۆن 42.3گ
ــا  ــدا تـ ــە خوێنـ ــراپ LDL لـ ــتیرۆلی خـ ــتی كۆلیسـ ــەوەی ئاسـ ــگای كەمكردنـ ــە رێـ لـ
ـــن  ـــاوی بریتی ـــری ب ـــەك مانگـــدا. ســـوودە تەندروســـتییەكانی ت ـــە مـــاوەی ی ـــژەی 9% ل رێ
لـــە: بەهێزكردنـــی سســـتمی بەرگریـــی لـــەش، كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری تووشـــبوون 
بـــە چەنـــد جۆرێكـــی شـــێرپەنجە، كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری تووشـــبوون 
ـــەوەی ئاســـتی  ـــە نەخۆشـــیی شـــەكرەی جـــۆری دووەم، بەرزكردن ب
و  كاربۆهیـــدرات  هاندانـــی میتابۆلیزمـــی  لـــەش،  وزەی 
ترشـــە ئەمینییـــەكان، یارمەتیدانـــی دروســـتكردنی ئێســـك 

ـــت  ـــە لەشـــدا. پێویســـتە ئەمـــەش لەبیرنەكرێ ـــن ل و پرۆتی
بۆیـــە  تێدایـــە،  كالـــۆری زۆری  بـــاوی  كـــە 

ــاد دەبێتـــە ئەگـــەری  خواردنـــی بـــڕی زیـ
زیادبوونـــی كێشـــی لـــەش.

گۆشـــت  بەرهەمهێنانـــی  واتـــە   Cultured meat دەســـتكرد  گۆشـــتی 
ــت،  ــاژەڵ وەربگیرێـ ــە ئـ ــە لـ ــەوەی كـ ــێ ئـ ــی Bio-factory بـ ــەی زیندەیـ ــە كارگـ لـ

ـــاك Clean meat ناســـراوە، چونكـــە  ـــە گۆشـــتی پ ـــر گۆشـــتی تاقیـــگا كـــە ب بەمانایەكـــی ت
ئـــەو گۆشـــتە هیـــچ نەخۆشـــیی و هۆرمـــۆن و مـــاددەی دژەژی Antibiotics و بكـــوژی مێـــرووی 

تێـــدا نییـــە. لـــەم ســـاڵانەی دواییـــدا زانایـــان توانییـــان كـــە شـــانەی ماســـوولكە لـــە تاقیـــگادا بچێنـــن 
و گەشـــەی پـــێ بـــدەن، واتـــە پێویســـت بـــە بوونـــی ئـــاژەڵ نـــاكات. گۆشـــتی دەســـتكرد لـــە تاقیـــگا بـــە 

وەرگرتنـــی ماســـوولكەخانە لـــە ئاژەڵـــەوە بەرهـــەم دەهێنرێـــت و گەشـــەدەكات و دەبێتـــە ماسوولكە)گۆشـــت(. 
بەگشـــتی واپێدەچێـــت كـــە گۆشـــتی دەســـتكرد لـــە گۆشـــتی سروشـــتی ئـــاژەڵ بـــۆ تەندروســـتی ســـەلامەتتر بێـــت، 
ـــودە نابێـــت، هەروەهـــا هۆرمـــۆن و و مـــاددەی  ـــە بەكتریـــا و ڤایـــرۆس یـــان مشـــەخۆر ئال بەتایبەتـــی كـــە هەرگیـــز ب
كیمیایـــی تـــر لەخـــۆ ناگرێـــت كـــە لەوانەیـــە لـــە گۆشـــتی ئاژەڵـــدا هەبـــن، بـــەڵام تەنیـــا بەكارهێنانـــی مـــاددەی 
پاراســـتنی خـــۆراك Preservatives لەكاتـــی بەرهەمهێنانـــی گۆشـــتی دەســـتكرددا پێویســـت دەكات بـــۆ 
پاراســـتنی لـــە گەشـــەی هەوێـــن و كـــەڕوو. گۆشـــتی تاقیـــگا هەمـــوو پێكهاتـــەكان وەكـــو گۆشـــتی سروشـــتیی 
ـــە  ـــە ئاینـــدەدا گۆڕانـــی بەســـەردا بێـــت و بتوانرێـــت كـــە ب ـــە كـــە ل ـــاژەڵ لەخـــۆ ناگرێـــت، ئەمـــەش لەوانەی ئ

ـــن  ـــە ڤیتامی ـــو دانەوێڵ ـــە وەك ـــت ك ـــە دەكرێ ـــۆ نموون ـــاو، ب ـــە ن ـــەی بخرێت ـــەم پێكهاتان ـــەك ئ ـــد رێگای چەن
و كانـــزا و ترشـــە چـــەوری ئۆمیـــگا3 بخرێتـــە نـــاو گۆشـــتی دەســـتكردەوە. 

وا پێشـــبینی دەكرێـــت كـــە گۆشـــتی دەســـتكرد ســـاڵی 2020 بـــە 
شـــێوەیەكی بەربـــاو و هەرزاتـــر و بـــە كوالیتـــی بەرزتـــر لـــە 
گۆشـــتی ئاســـایی ئـــاژەڵ بكەوێتـــە هەمـــوو بازاڕەكانـــەوە.

گۆشتی دەستكرد
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