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ـــو پەتایەكـــی  ـــی Loneliness وەك ـــی تەنیای ـــان ژیان ـــە كۆمـــەڵ ی ـــەوە ل ـــان دووركەوتن ـــەوە ی   گۆشـــەگیری، جیابوون
شـــاراوە وایـــە، كاتێـــك كـــە درێژخایـــەن دەبێـــت كاریگـــەری خراپـــی هەیـــە بـــۆ تەندروســـتیی جەســـتەیی و دەروونـــی. 
دابـــڕان لـــە كۆمـــەڵ تەنیـــا گرفتـــی بەســـاڵاچووان نییـــە، بەڵكـــو گرفتـــی گەنجەكانیشە،پســـپۆران ئاماژەیـــان بەمـــە 
كـــردووە كـــە زیانـــی تەندروســـتی تەنیایـــی و نەمانـــی پەیوەندییـــە كۆمەڵایەتییـــەكان یەكســـانە بـــە زیانـــی كێشـــانی 
15 جگەرەیـــە لەرۆژێكـــدا. لەكاتـــی گۆشـــەگیریدا، ئاســـتی مـــاددەی دۆپامیـــن Dopamine لەنـــاو شـــانەكانی 
مێشـــكدا دەگۆڕێـــت، ئەمـــەش راســـتەوخۆ كاریگـــەری دەكاتـــە ســـەر مـــەزاج و هەڵســـوكەوتدا. هەســـتكردن بـــە 
تەنیایـــی جیـــاوازی هەیـــە لەگـــەڵ بەتەنیابـــوون Being alone، هەندێـــك كـــەس 
بـــە رووكـــەش زۆر تێكـــەڵ و كۆمەڵایەتیـــن، بـــەڵام لـــە ناخیانـــدا هەســـت بـــە 
تەنیایـــی دەكـــەن. زیانـــە تەندروســـتییەكانی گۆشـــەگیری بریتیـــن 
ـــە  ـــی ئەگـــەری تووشـــبوون ب ـــەزاج، زیادبوون ـــی م ـــە: دابەزین ل
ــاوكات  ــاڵاچوواندا هـ ــە بەسـ ــردن لـ ــی و خۆلەناوبـ خەمۆكـ
لەگـــەڵ كەمبوونـــەوەی چانســـی چاكبوونـــەوە یـــان 
بـــە هەمـــوو رێگاكانـــی  ســـووكبوونی خەمۆكـــی 
چارەســـەركردن، لاوازبوونـــی سســـتمی بەرگریـــی 
دەمـــاردا،  كۆئەندامـــی  لـــە  گرفـــت  لـــەش، 
بـــە  تووشـــبوون  ئەگـــەری  زیادبوونـــی 
چانســـی  زیادبوونـــی  دڵ،  نەخۆشـــیی 
مـــردن بـــە رێـــژەی 26% بەهـــۆی ریســـكی 
و  خوێـــن  پەســـتانی  بەرزبوونـــەوەی 
ریســـكی  زیادبوونـــی  قەڵـــەوی، 
تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە.

گۆشەگیری تەندروستیت دەخاتە مەترسییەوە
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  كەڵەرم Cabbage سەرچاوەیەكی باشە بۆ ریشاڵ، ڤیتامینەكانی A، C، K، B1، B6، B9)فۆلەیت(، لەگەڵ كانزاكانی 
كالسیۆم، ئاسن، مەگنسیۆم، فۆسفۆر، پۆتاسیۆم، مەنگەنیز، لەگەڵ بڕێكی كەمی پرۆتین 

و كاربۆهیدرات. بەگشتی كەڵەرم بەهایەكی خۆراكی بەرزی هەیە، بەڵام كەڵەرمی 
سوور زیاتر لە كەڵەرمی سەوز ماددەی دژەئۆكسان و ڤیتامین C لەخۆدەگرێت. 

سوودە تەندروستییەكانی كەڵەرم: كەمكردنەوەی ئەگەری تووشبوون بە 
شێرپەنجە بەتایبەتی شێرپەنجەی كۆڵۆن و پرۆستات و میزڵدان و سییەكان، 

رێكخستنی هاوسەنگیی هۆرمۆنی ئیسترۆجین بەمەشەوە ئافرەت لە 
تووشبوون بە شێرپەنجەی مەمك دەپارێزێت، باشتركردنی تەندروستیی 

مێشك و كۆئەندامی دەمار، خۆپاراستن لە نەخۆشی ئەلزهایمەر 
Alzheimer›s، پاراستنی تەندروستی و پتەویی ئێسك، كۆنترۆلكردنی 

پەستانی خوێن، یارمەتیدانی جگەر بۆ رزگاركردنی لەش لە پاشەڕۆ 
وماددە زیانبەخشەكان، رێكخستنی فرمانی ریخۆڵە لەگەڵ هاندانی 

چاكبوونەوەی كولبوونی گەدە، رێكخستنی ئاستی شەكری خوێن، هاندانی 
كۆنترۆلكردن و دابەزاندنی كێشی لەش، باشتركردنی تەندروستیی پێست و قژ و نینۆك 

لەگەڵ هاندانی چاكبوونەوەی زیپكە،دابەزاندنی ئاستی كۆلستیرۆلی خراپ لە خوێندا لەگەڵ پاراستنی تەندروستیی 
دڵ،پاراستنی كۆرپە لە ئەگەری سەقەتیی زگماكی لە ئافرەتی دووگیاندا، بەهێزكردنی سستمی بەرگریی لەش. 

 توێـــژەرەان جەختیـــان كردۆتـــەوە كـــە نەكێشـــانی جگـــەرە، یـــان وازهێنـــان لـــە جگەرەكێشـــان یەكێكـــە لـــە رێگاكانـــی پاراســـتنی توانـــای 
ــی  ــی گۆڕانەكانـ ــر دەركەوتنـ ــان زووتـ ــی یـ ــۆ تاودانـ ــزە بـ ــی بەهێـ ــان فاكتەرێكـ ــە جگەرەكێشـ ــەن، چونكـ ــن تەمـ ــۆ درێژتریـ ــن بـ بینیـ
پەیوەســـت بـــە تەمـــەن كـــە لـــە ســـەنتەری تـــۆڕەی چـــاودا Age-related macular degeneration روودەدەن كـــە بریتییـــە لـــە تێكچوونـــی 
ـــا ئێســـتا هیـــچ  ـــە ت ـــن ك ـــاڵ لەدەســـتدانی بینی ـــاوە لەپ ـــۆڕەی چـــاودا Macula و هۆكارێكـــی ب ـــە ناوەڕاســـتی ت رووبەرێكـــی بچـــووك ل
چارەســـەری بـــۆ نییـــە. جگەرەكێشـــان كـــرداری رەقبوونـــی خوێنبـــەرەكان Atherosclerosis تـــاودەدات كـــە دەبێتـــە هـــۆی تەســـكبوونەوە 
یـــان گیرانـــی تـــەواوی خوێنبـــەر لـــە بەشـــی جیـــا جیـــای لەشـــدا. نیكۆتیـــن و یەكـــەم ئۆكســـیدی كاربـــۆن لـــە دوكەڵـــی جگـــەرەدا 
ـــن  ـــی هەڵبەزی ـــای بەرگەگرتن ـــەش توان ـــدا، ئەم ـــواری خوێنبەرەكان ـــتیكیی دی ـــای لاس ـــەوەی توان ـــاڵ كەمبوون ـــۆكاری گـــەورەن لەپ ه
ــەوە. ــە پێشـ ــكەكان دێتـ ــەرە ورد و ناسـ ــان تەقینـــی خوێنبـ ــەری دڕان یـ ــە ئەگـ ــن لەدەســـت دەدات، بۆیـ ــتانی خوێـ و دابەزینـــی پەسـ

ـــە  ـــی تێدای ـــۆڕی خوێن ـــن ب ـــە وردتری ـــۆڕەی چـــاو ك ـــتی ت ـــەو بەشـــەی ناوەڕاس ئ
بـــە بـــەرارود لەگـــەڵ بەشـــەكانی تـــری لەشـــدا، گرنگـــی زۆی هەیـــە لـــە 
بینینـــی شـــتی ورد بـــە هەمـــوو رەنـــگ و وردەكارییەكانیانـــەوە. گیـــران 
یـــان تەســـكبوونەوەی ئـــەم بۆڕییانـــەی خوێـــن لـــەو شـــوێنەی تـــۆڕەی 
ـــەرە بـــەرە كزبوونـــی بینیـــن. لـــە لایەكـــی تـــرەوە،  چـــاودا دەبێتـــە ئەگـــەری ب
دروســـتبوونی بـــۆڕی خوێنـــی نـــوێ یـــان لیككردنـــی خوێـــن هـــۆكارە 
بـــۆ پەیدابوونـــی ئاســـەوار لەســـەر تـــۆڕەی چـــاو و لەدەســـتدانی تـــەواوی 

بینیـــن.

بایەخی تەندروستیی كەڵەرم 

جگەرەكێشان زیان بە تۆڕەی چاو دەگەیەنێت
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ــەڵ  ــی C، E، K، B2، B3، B5، B6، B9، لەگـ ڵ، ڤیتامینەكانـ
ــا ــە ریشـ ــدە بـ وڵەمەنـ

ــەرچاوەیەكی دە ــۆكادۆ Avocado سـ   ئاڤـ

ە ناتێـــرەكان كـــە 
بیتـــا كارۆتیـــن، چـــەوری ئۆمیـــگا3 و چەورییـــە یەكانـــ

ـــیۆم، هەروەهـــا 
كانزاكانـــی مەگنســـیۆم و پۆتاس

ــتیرۆل  ــتی كۆلیسـ ــی ئاسـ ــو: دابەزاندنـ وەكـ
ــە  ــتی زۆری هەیـ ــوودی تەندروسـ ــۆكادۆ سـ اڤـ

ــراون. ئ ــاش ناسـ ــەوری بـ ــە چـ بـ

ـــی تیشـــكی ســـەرووی  ـــە كاریگـــەری خراپ ـــی ل ـــتیرۆلەكان Sterols، پاراســـتنی چـــاو بەتایبەت ی س
ـــە ـــژە بەرزەك ی رێ

بەهـــۆ

ۆتیـــن دەدەن كـــە چـــاو 
ی ئاڤـــۆكادۆ هانـــی هەڵمژینـــی بیتـــا كار

یەكانـــە ناتێرەكانـــ
هەروەهـــا ترشـــە چەورییـــە 

وەنەوشـــەیی، 

 K ـــن ـــەی ڤیتامی ـــژە بەرزەك ی رێ
ـــۆ ـــەوە بەه  پوكان

ـــە ـــتنی ئێســـك ل ـــەن دەپارێزێت،پاراس  تەم
ـــە ـــی پەیوەســـت ب ـــە گۆڕانەكان ل

ۆم، كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری 
ە بـــۆ تەندروســـتیی ئێســـك هـــاوكات لەگـــەڵ هاندانـــی هەڵمژینـــی كانـــزای كالســـی

كـــە گرنگـــ

خەمۆكـــی  بـــە  تووشـــبوون 

 .Homocysteine هۆمۆسیســـتین  ئاســـتی  كەمكردنـــەوەی  بەهـــۆی 

رێكخســـتنی  قەبـــزی،  لـــە  رێگرتـــن  لەگـــەڵ  هەرســـكردن 
هاندانـــی 

ـــدا،  ـــە لەش ردن ل
ـــ ـــەوەی ئاســـتی هەوك ش و كەمكردن

ـــە ـــی ل سســـتمی بەرگری

كەمكردنـــەوەی نیشـــانەكانی هەوكردنـــی جومگـــە، پاراســـتنی كۆرپـــە لـــە 

ئەگـــەری ســـەقەتیی زگماكـــی لەكاتـــی دووگیانیـــدا لەگـــەڵ كەمكردنـــەوەی 

 ،B9 یـــان ڤیتامیـــن
ی رێـــژە بەرزەكـــەی فۆلەیـــت 

ئەگـــەری لەبارچـــوون لـــە رێـــگا

 وەكـــو شـــێرپەنجەی كۆڵـــۆن، 
ە تووشـــبوون بـــە چەنـــد جۆرێكـــی شـــێرپەنجە

خۆپاراســـتن لـــ

 بـــە نەخۆشـــییە 
ن لـــە تووشـــبوون

وەهـــا خۆپاراســـت
ی منداڵـــدان، هەر

گـــەدە، پەنكریـــاس، ملـــ

ی خوێـــن، جەڵتـــەی 
ی وەكـــو نەخۆشـــیی خوێنبەرەكانـــی دڵ، بەرزبوونـــەوەی پەســـتان

دریژخایەنەكانـــ

ــەوی. ــەكرە، قەڵـ  شـ
ــیی ــك، نەخۆشـ مێشـ

كادۆ 20 ڤیتامینی تێدایە
ئاڤۆ

ئەگەرچـــی خۆراكـــی خێـــرا Fast foods بەگشـــتی 
بـــە  بـــەڵام  هەیـــە،  خۆشـــی  چێژێكـــی  و  بـــۆن 
هەمـــوو  دەگەیەنێـــت.  لـــەش  بـــە  زیـــان  نهێنـــی 
جۆرەكانـــی خۆراكـــی خێـــرا بـــڕی زیـــاد و جـــۆری 
ناتەندروســـتییانە لـــە خـــوێ و چـــەوری لەخۆدەگـــرن 
ـــە ســـەر تەندروســـتی،  ـــە كاریگـــەری نەرێنـــی دەكەن ك
بەتایبەتـــی كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕان و پەســـتانی 
ــرا خۆراكـــی كوالیتـــی نزمـــن،  خوێـــن. خۆراكـــی خێـ
وزەی  یـــان  كالـــۆری  نزمـــە،  بەهـــای خۆراكییـــان 
دەبەخشـــن،  لـــەش  بـــە   Empty energy بەتـــاڵ 
مـــاددەی كیمایـــی زیادەیـــان تێدەكرێـــت بـــە مەبەســـتی 
 ،Preservatives چێـــژ و پاراســـتنیان لـــە تێكچـــوون
بـــەرزی چـــەوری خـــراپ یـــان چـــەوری  رێـــژەی 
چەوریـــی  وەكـــو  لەخۆدەگـــرن  ناتەندروســـتییانە 
ــە  ــەڵ چەورییـ ــرەكان لەگـ ــە تێـ ــان چەورییـ ــی یـ ئاژەڵـ

نێوەنـــدەكان Trans fats كـــە هـــۆكارن بـــۆ زیادبوونـــی 
ئەگـــەری بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن و خێرابوونـــی 
لێدانەكانـــی دڵ. زیانـــە تەندروســـتییەكانی خۆراكـــی 
خێـــرا: زیادبوونـــی كێشـــی لـــەش و قەڵـــەوی لەوكاتـــەی 
كـــە گەلێـــك ژەمـــی خۆراكـــی خێـــرا زیاتـــر لـــە 2000 
ئاســـتی  بەرزكردنـــەوەی  لەخۆدەگـــرن،  وزە  كالـــۆری 
شـــەكرە،  نەخۆشـــیی  ئەگـــەری  و  خوێـــن  شـــەكری 
بۆنموونـــە خواردنـــی خواردنـــی خۆراكـــی خێـــرا هەفتانـــە 
2 جـــار ئەگـــەری پەیدابوونـــی بەرگـــری بەرانبـــەر بـــە 
هۆرمۆنـــی ئینســـولین و تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی 
شـــەكرە بـــە شـــێوەیەكی بەرچـــاو زیـــاد دەكات، ئەگـــەری 
بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن لەبـــەر رێـــژە بەرزەكـــەی 
خـــوێ، زیادبوونـــی ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە خەمۆكـــی، 
ــدا  ــی ئامادەكردنـ ــی لەكاتـ ــەلامەتی خۆراكـ ــی سـ كەمـ
ــە خـــۆراك. ــوون بـ ــە زیادبوونـــی ئەگـــەری ژاراویبـ واتـ

بۆچی خۆراكی خێرا تەندروستییانە نییە؟
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ـــە ســـاڵی یەكەمـــی دەســـتپێكی ســـووڕی  وجـــەوان بەتایبەتـــی ل
ـــە كچـــی نە ـــاوە ل ـــە حاڵەتێكـــی ب ـــی ســـووڕی مانگان   ناڕێكبوون

ـــز  ـــەك هەرگی ـــەدوای ی ـــەك ل ـــاوەی 3- 5 مانگـــی ی ـــۆ م ـــە ب ـــتانی ســـووڕی مانگان ـــەڵام وەس ـــەدا، ب مانگان

ی هەژمـــار ناكرێـــت بەتاییەتـــی ئەگـــەر ســـووڕەكانی پێشـــوو ئاســـایی بووبـــن. بەگشـــتی 
بـــە ئاســـای

ی یەكـــەم ســـووڕی مانگانـــە، هێشـــتا سســـتمی هۆرمۆنـــی 
چەنـــد ســـاڵێك پـــاش دەســـتپێك

ـــەندووە، بۆیـــە 
هێلكەدانبەتـــەواوی پـــەرەی نەس

و زاوزێ بەتـــەواوی پێنەگەیشـــتووە و 

بـــەرە لـــە ســـاڵەكانی 
ەوە، پاشـــان بـــەرە 

ئەگـــەری ناڕێكبوونـــی ســـووڕی مانگانـــە دێتـــە پێشـــ

دەبـــن. لـــە لایەكـــی تـــرەوە، جـــۆری خـــۆراك و 
دا ســـووڕەكان جێگیـــر و ئاســـایی 

دواتـــر

ـــدەرن   ســـەردەم هـــۆكاری هان
ـــە ژیانـــی ســـتایلی ژیـــان لەگـــەڵ گۆڕانەكانـــی پەیوەســـت ب

ـــی  ـــە ســـتایلی ژیان  بۆنموون
ـــدا، ـــە كچـــی نەوجەوان ـــە ل ـــی ســـووڕی مانگان ـــۆ ناڕێكبوون ب

هـــۆكارە بـــۆ تێكچوونـــی هاوســـەنگیی هۆرمۆنـــی Hormonal imbalance كـــە 
ئێســـتا 

ـــە، فرەكیســـی  ە لەمان
ـــەدا. جگـــ ـــووڕی مانگان ـــی س ـــە ناڕێكبوون ە ل

ـــ ـــەرەكی هەی ـــی س رۆڵ

ـــە كچـــی  ـــە ل ـــاڵ دواكەوتنـــی ســـووڕی مانگان ـــن هـــۆكارە لەپ
هێلكـــەدان PCOS باوتری

ە بـــۆ ناڕێكبوونـــی 
مـــاوە( هۆكارێكـــی دیكەیـــ

ەهـــا جینەكان)بۆ
ەوجەوانـــدا، هەرو

ن

تن بریتیـــن لـــە: 
م تەمەنـــەدا. هەنگاوەكانـــی خۆپاراســـ

ســـووڕی مانگانـــە لـــە

یانە، ئەنجامدانـــی 
گ و تەندروســـتی

پەیڕەوكردنـــی خۆراكـــی هاوســـەن

ــی  ــی كێشـ ــە زیادبوونـ تن لـ
ــ ــە، خۆپاراسـ ژانـ

ــی رۆ ــقی فیزیكـ مەشـ

ســـتە زوو ســـەردانی 
ـــە رێنمایـــی دكتـــۆر. پێوی ـــەوی ب لـــەش و قەڵ

دكتـــۆر بكرێـــت لەكاتـــی بینینـــی بـــڕی زیـــادی خوێـــن و 

درێژتـــر لـــە مـــاوەی ئاســـایی.
ســـووڕی 

 مانگانە لە كچی نەوجەواندا
هۆكارەكانی ناڕێكبوونی سووڕی
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