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سترێس ورووژێنەرە 
بۆ نۆرەی دڵ و 
جەڵتەی مێشك

 

ــەن Chronic stress پەیوەنـــدی  ــە سترێســـی درێژخایـ ــەوە كـ ــان روونكردۆتـ ــكان ئەمەیـ ــژە پزیشـ لەمێـ
ـــەوە  ـــوو. لێكۆڵین ـــەی روون نەب ـــەڵام میكانیزمەك ـــە، ب ـــییەكانی كۆئەندامـــی دڵ ســـووڕانەوە هەی ـــە نەخۆش ب

یـــەك لـــەدوای یەكـــەكان روونیـــان كردۆتـــەوە كـــە پەیوەنـــدی لـــە نێـــوان ســـترێس و سســـتمی بەرگریـــی لەشـــدا 
 Stemcells هەیـــە. زانـــا و توێـــژەران جەختیـــان لەمـــە كردۆتـــەوە كـــە ســـترێس هانـــی خانـــە ســـەرەتاییەكانی
ـــاد بەرهەمهێنانـــی خڕۆكـــە ســـپییەكانی خوێـــن. ئەگەرچـــی خڕۆكـــە ســـپییەكانی  ـــۆ زی مۆخـــی ئێســـك دەدات ب
ـــە  ـــەڵام لەوانەی ـــەكان، ب ـــە میكرۆبی ـــەوەی هەوكردن ـــن و بەرەنگاربوون ـــەوەی بری ـــۆ چاكبوون ـــن زۆر گرنگـــن ب خوێ
كـــە ئـــەم زیادبوونـــە زیانبەخـــش بێـــت بەتایبەتـــی بـــۆ تووشـــبووان بـــە رەقبوونـــی خوێنبـــەرەكان و نەخۆشـــیی 
ـــۆ گەشـــەكردن و گەورەتربوونـــی چینـــی نیشـــتووی ســـەر ناوپۆشـــی خوینبـــەرەكان  ـــدەرە ب دڵ چونكـــە هان

ـــە  ـــە دەبن ـــم دەردەدەن ك ـــە ســـپییەكان ئەنزی ـــان خڕۆك ـــەكان ی ـــە خان ـــەوە ك Plaque. ئەمـــەش روونكراوەت
ئەگـــەری لێكترازانـــی چینـــی نیشـــتووی ســـەر ناوپۆشـــی خوێنبـــەرەكان، ئەمـــەش هۆكارێكـــی 

راســـتەوخۆیە بـــۆ گیرانـــی خوێنبـــەری باریـــك و مردنـــی بەشـــێكی ماســـوولكەی دڵ 
واتـــە نـــۆرەی دڵ Heart attack یـــان روودانـــی جەڵتـــەی مێشـــك.
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ـــك جـــار دوچـــاری  ـــەڵام گەلێ ـــەكان، ب ـــن دژی هەوكردن ـــی بەرگری ـــاوی و هێڵ ـــە شـــانەی لیمف ـــن ل ـــەوزەكان بریتی  ل
هەوكردنـــی تیـــژ یـــان درێژخایـــەن دەبنـــەوە بەتایبەتـــی لـــە منداڵانـــدا. هەوكردنـــی دووبـــارە، تەشـــەنكردنی هەوكـــردن 
ــەوزەكان.  ــی لـ ــتەرگەریی لابردنـ ــاری نەشـ ــۆ بڕیـ ــەرەكین بـ ــۆكاری سـ ــە، هـ ــە هەناسـ ــت لـ ــەكان، گرفـ ــۆ گوێیـ بـ
ـــی  ـــە نێگەتیڤەكان ـــو: ئەگـــەری كاریگەریی ـــەوە وەك ـــد ئاڵۆزییەكـــی لێبكەوێت ـــە چەن ـــە ك ـــەوزەكان لەوانەی ـــی ل لابردن

بەنـــج و دەرمـــان لەكاتـــی نەشـــتەرگەریدا بـــە شـــێوەی هێڵنـــج، رشـــانەوە یـــان سەرئێشـــە، ئاوســـانی شـــوێنی 
لابردنـــی لـــەوزەكان، خوێنبەربـــوون لەكاتـــی نەشـــتەرگەریدا، ئەگـــەری هەوكـــردن پـــاش نەشـــتەرگەری. 
ســـوودە تەندروســـتییەكانی نەشـــتەرگەرییی لابردنـــی لـــەوزەكان Tonsillectomy ئەمانەن:باشـــتربوونی 
قـــوڕگ  نۆرەكانـــی كڕانـــەوەی  كوالیتـــی ژیـــان بەگشـــتی، هەروەهـــا كەمبوونـــەوەی ئەگـــەری 
كـــە  كەســـانەی  لـــەو  بەتایبەتـــی  خـــەو  باشـــتربوونی  جیـــاواز،  هـــۆكاری  لەبـــەر   Sore throat
 Sleep apnea لەبـــەر ئاوســـانی لـــەوزەكان دوچـــاری پرخـــە و هەناســـەتەنگی لەكاتـــی خـــەودا
ـــردووەكان  ـــە م ـــا و خان ـــەوزەكان بەكتری ـــە ل ـــەی ك ـــە لەوكات ـــی هەناس ـــتركردنی بۆن ـــەوە، خۆش دەبن
ــارە  ــە دووبـ ــن لـ ــە، رێگرتـ ــبوونی بۆنـــی هەناسـ ــە هـــۆی ناخۆشـ ــار دەدەن ئەمـــەش دەبێتـ حەشـ

دەبێـــت ســـەرهەڵدانەوەی هەوكـــردن بـــە بەكتریـــا و ڤایـــرۆس لـــە قوڕگـــدا كـــە  هـــاوكات 
ـــەی گەرمـــی  ـــەوەی پل ـــازار، بەرزبوون ـــو ئ لەگـــەڵ نیشـــانەی وەك

لـــەش، كەمبوونـــەوەی ئـــارەزووی خواردن..تـــاد.

سوودەكانی لابردنی لەوزەكان

بایەخـــی تەندروســـتیی تـــرێ Grapes بەشـــێوەیەكی ســـەرەكی دەگەڕێتـــەوە بـــۆ ئاســـتە بەرزەكـــەی مـــاددە پۆلیفینۆلـــەكان 
Polyphenols كـــە دژەئۆكســـانی بەهێـــزن و رۆڵیـــان هەیـــە بـــۆ خۆپاراســـتن لـــە چەنـــد جۆرێكـــی شـــێرپەنجە، هەروەهـــا 
پاراســـتنی تەندروســـتیی دڵ و ســـەرهەڵدانی نۆرەی دڵ. ســـوودە تەندروســـتییەكانی دیكەی ترێ: كۆنتڕۆڵكردنی پەســـتانی 
خوێـــن، كەمكردنـــەوەی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆل لـــە خوێنـــدا، بەهێزكردنـــی سســـتمی بەرگریـــی لـــەش، پاراســـتنی تەندروســـتیی 
گورچیلـــەكان، ســـووككردنی نیشـــانەكانی نەخۆشـــیی رەبـــو، ســـووككردنی نۆرەكانـــی سەرئێشـــە لـــە حاڵەتەكانـــی شەقەســـەردا، 

لـــە كەمكردنـــەوەی هەســـتكردن بـــە ماندووبـــوون، بەهێزكردنـــی ئێســـك و پاراســـتنی لـــە پووكانـــەوە،  خۆپاراســـتن 
قەبـــزی، باشـــتركردنی فرمانەكانـــی مێشـــك و خۆپاراســـتن لـــە تووشـــبوون بـــە 

نەخۆشـــی ئەلزهایمـــەر، ســـووككردنی نیشـــانەكانی هەســـتەوەری، پاراســـتنی 
چـــاو لـــە گۆڕانەكانـــی پەیوەســـت بـــە تەمـــەن، كۆنتڕۆڵكردنـــی ئاســـتی 
ــن  ــەكرە و رێگرتـ ــیی شـ ــە نەخۆشـ ــبووان بـ ــە تووشـ ــن لـ ــەكری خوێـ شـ
لـــە ئاڵۆزیەكانـــی وەكـــو هەوكردنـــی دەمارەكانـــی دەوروبـــەر و گرفـــت 
لـــە تـــۆڕەی چـــاودا Retinopathy. لەگـــەڵ هەمـــوو ئـــەو ســـوودە 
تەندروســـتییانەدا، زیـــاد خواردنـــی ترێـــی ســـپی یـــان رەش زیانـــی هەیـــە 
چونكـــە رێژەیەكـــی بـــەرزی كاربۆهیـــدرات كـــە زیاتـــری بـــە شـــێوەی 
ــە  ــت، بۆنموونـ ــۆز Fructose لەخۆدەگرێـ ــان فركتـ ــوە یـ ــەكری میـ شـ
كوپێـــك تـــرێ نزیكـــەی 23 گـــرام شـــەكری فركتـــۆزی تێدایـــە كـــە پـــاش 

هەرســـكردن لـــە لەشـــدا بـــە خێرایـــی دەگۆڕێـــت بـــۆ شـــەكری گلوكـــۆز، 
واتـــە ئاســـتی شـــەكری خوێـــن بەرزدەبێتـــەوە، ئەمـــەش ئەگـــەر بـــەردەوام 

بێـــت زیانـــی تەندروســـتی پەیـــدا دەكات. 

ترێ بۆ پاراستنی دڵ
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ئایـــا دەزانـــی كـــە گوێگرتـــن لـــە مۆســـیقا بـــە تۆنـــی نـــزم 
ـــی مەشـــقێكی  ـــۆ ئەنجامدان ـــدەرە ب ـــدی هان ـــان مامناوەن ی
قورســـتر و بـــۆ ماوەیەكـــی درێژتـــر، بەتایبەتـــی مۆســـیقای 
خێـــرا كـــە وات لێـــدەكات كـــە بیـــر لـــە ماندووبـــوون یـــان 
ــت  ــا مەزاجـ ــەوە، هەروەهـ ــقەكەت نەكەیتـ ــی مەشـ راگرتنـ
یـــان بەرگەگرتنـــی  باشـــتر دەبێـــت و توانـــای لیاقـــە 
مەشـــقی زیاتـــرت دەبێـــت، بـــەڵام گوێگرتـــن بـــە تۆنـــی 
بـــۆ مەشـــقی وەرزشـــی  بـــەرز ســـوودەكانی مۆســـیقا 
ـــت كـــە مۆســـیقایەكی  ـــت. وانەبێ ـــی دەبێ ـــت و زیان ناهێڵێ
هاندانـــی  بـــۆ  هەبێـــت  تایبـــەت 
مەشـــقی وەرزشـــی، دەتوانیـــت 
مۆســـیقا  لـــەو  گـــوێ  كـــە 
كـــە  بگریـــت  و گۆرانییانـــە 
پێویســـتە  بـــەڵام  دەتەوێـــت، 
ـــە ئاســـتی  كـــە گرنگـــی زۆر ب
دەنـــگ بدرێـــت، واباشـــترە كـــە 
ــەرز  ــیقا بـ ــی مۆسـ ــز دەنگـ هەرگیـ
نەبێـــت، چونكـــە گوێگرتـــن لـــە مۆســـیقا بـــە 
ـــای بیســـتن  ـــە توان ـــی زۆر ب ـــەرز زیان ـــی ب ـــگ و تۆن دەن
دەگەیەنێـــت. گوێگرتـــن لـــە مۆســـیقا بـــە دەنگـــی بـــەرز 
هـــۆكارە بـــۆ هەســـتكردن بـــە بوونـــی فشـــار و پەســـتان لـــە 
گوێیەكانـــدا، لەگـــەڵ زرینگـــەی گوێیـــەكان و كەڕبوونـــی 
ــتنی  ــتندا بەتایبەتـــی بیسـ ــە بیسـ ــت لـ ــان گرفـ ــی یـ كاتـ
دەنگـــی نـــزم، ئەمـــەش لەوانەیـــە كـــە بـــۆ مـــاوەی 18-16 
كاتژمێـــر بـــەردەوام بێـــت. ئـــەو كەســـانەی كـــە خۆیـــان 
ــی  ــە دەنگـ ــیقا بـ ــە مۆسـ ــن لـ ــەر گوێگرتـ ــاوە لەسـ راهێنـ
ـــە  ـــە ب ـــە ك ـــەوا لەوانەی ـــی هێدفـــۆن، ئ ـــە بەكارهێنان ـــەرز ب ب
تێپەڕبوونـــی كات دوچـــاری لەدەســـتدانی هەمیشـــەیی 
ــە  ــە كـ ــش لەوانەیـ ــك جاریـ ــن، هەندێـ ــتن بـ ــتی بیسـ هەسـ
گوێیـــەكان  لـــە  درێژخایـــەن  زرینگـــەی  دوچـــاری 

ببنـــەوە.  Chronic tinnitus

سوودەكانی مۆسیقا لەكاتی 
مەشقی وەرزشیدا
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  هەنجیـــر Figs بەهایەكـــی خۆراكـــی بـــەرزی هەیـــە، پێكهاتـــە گرنگەكانـــی بریتیـــن لـــە ریشـــاڵ، فركتـــۆز، 
كانزاكانـــی كالسیۆم،پۆتاســـیۆم، مەگنســـیۆم، كۆپـــەر، ئاســـن، مەنگەنیـــز لەگەڵرێژەیەكـــی بـــەرز لـــە مـــاددە 
فلاڤۆنۆیـــدەكان Flavonoids و فینۆلـــەكان Phenols كـــە دژەئۆكســـانی بەهێـــزن و رۆڵـــی گرنگیـــان بـــۆ 
ـــی  ـــت كـــە رۆڵ ـــاوی پێكتیـــن Pectin لەخۆدەگرێ ـــە ن ـــواوە ب ـــر ریشـــاڵی ت ـــە. هەنجی پاراســـتنی تەندروســـتی هەی
هەیـــە بـــۆ خۆپاراســـتن و چارەســـەركردنی قەبـــزی، هەروەهـــا دابەزاندنـــی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆل لـــە خوێنـــدا، 
ســـوودە تەندروســـتییەكانی تـــری هەنجیـــر ئەمانـــەن: خۆپاراســـتن لـــە كەمخوێنـــی، كۆنتڕۆڵكردنـــی ئاســـتی 

شـــەكری خوێـــن، هاندانـــی زووچاكبوونـــەوە لـــە كڕانـــەوەی قـــوڕگ لـــە رێـــگای كەمكردنـــەوەی 
هەوكـــردن و ســـووتانەوە، كۆنتڕۆڵكردنـــی پەســـتانی خوێـــن بـــە هـــۆی رێـــژە بەرزەكـــەی 

پۆتاســـیۆم، خۆپاراســـتن لـــە تووشـــبوون بـــە شـــێرپەنجەی مەمـــك لـــە ئافـــرەت پـــاش تەمەنـــی 
وەســـتانی یەكجارەكـــی ســـووڕی مانگانـــە Menopause، خۆپاراســـتن لـــە شـــێرپەنجەی 
كۆڵـــۆن، پاراســـتنی تەندروســـتیی ئێســـك بەهـــۆی مەگنســـیۆم و زینـــك و 
ڤیتامینەكانـــی D و K، هاندانـــی كۆنتڕۆڵكـــردن و دابەزاندنـــی كێشـــی 
لـــەش، هاندانـــی فرمانەكانـــی جگـــەر بەتایبەتـــی رزگاركردنـــی 
لـــەش لـــە مـــاددە زیانبەخشـــەكان، پاراســـتنی تەندروســـتیی 
چـــاو بـــە شـــێوەی باشـــتركردنی بینیـــن لـــە 
لـــە  خۆپاراســـتن  لەگـــەڵ  شـــەودا 

.Cataract ئـــاوی ســـپی

ـــە رەنگـــە  ـــن Curcumin ك ـــن، دژەئۆكســـانی كوركومی ـــو: پرۆتی ـــت وەك ـــگ لەخۆدەگرێ ـــاددەی گرن  كاری Curry م
زەردەكـــەی بـــە كاری بەخشـــیوە، ریشـــاڵ، ڤیتامیـــن A ،C،B6، لەگـــەڵ كانزاكانـــی كالســـیۆم، مەگنســـیۆم، ئاســـن، 

 Tumeric پۆتاســـیۆم، ســـۆدیۆم. زۆربەی هەرە زۆری ســـوودە تەندروســـتییەكانی كاری بۆ ماددەی تیومەریك
دەگەڕێتـــەوە كـــە پێكهاتـــەی ســـەرەكی كارییـــە، ســـوودە تەندروســـتییەكان:كاری چاڵاكـــی دژەبەكتریـــای هەیـــە، 

ــی  ــی خانەكانـ ــی فرمانـ ــەكان، یارمەتیداتـ ــاددە گرنگـ ــی مـ ــۆراك و هەڵمژینـ ــكردنی خـ ــی هەرسـ هاندانـ
جگـــەر، بەهێزكردنـــی سســـتمی بەرگـــری لـــەش و هاندانـــی زووتـــر چاكبوونـــەوە لـــە نەخۆشـــییەكان، 

تاودانـــی كـــرداری میتابۆلیزم)گۆڕینـــی خـــۆراك بـــۆ وزە(، پاراســـتنی تەندروســـتیی 
ـــەوەی  ـــی پێســـت، كەمكردن ئێســـك، ســـافكردنی پێســـت و دواخســـتنی پیربوون

هەوكـــردن و ســـووككردنی ئـــازار بەتایبەتـــی ئـــازاری هەوكردنـــی 
جومگـــەكان، كۆنتڕۆڵكردنـــی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆلی خوێـــن 
ــتیی  ــتنی تەندروسـ ــیی دڵ، پاراسـ ــە نەخۆشـ ــتن لـ و خۆپاراسـ
ئەلزهایمـــەر،  نەخۆشـــیی  لـــە  خۆپاراســـتن  قـــژ،  و  نینـــۆك 

ـــە هەندێـــك جـــۆری شـــێرپەنجە وەكـــو  ـــە تووشـــبوون ب خۆپاراســـتن ل
شـــێرپەنجەی مەمـــك، پرۆســـتات، پێســـت، كۆڵـــۆن.

بەهای خۆراكیی هەنجیر

كاری سوودی تەندروستی هەیە
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