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ــەوەی  ــە لـ ــەكرە Diabetes جگـ ــیی شـ ــی نەخۆشـ ــڕۆڵ نەكردنـ   كۆنتـ
كـــە كوالیتیـــی ژیـــان دادەبەزێنێـــت، لەوانەیـــە كوشـــندە بێـــت. ئەگەرچـــی 
ـــی  ـــە پەیڕەوكردن ـــەڵام ب ـــە، ب ـــەكرە حاڵەتێكـــی درێژخایەن ـــیی ش نەخۆش
ــەكان  ــتی دەرمانـ ــی دروسـ ــان و بەكارهێنانـ ــی ژیـ ــتایلێكی تایبەتـ سـ
دەتوانرێـــت كـــە بـــە باشـــی كۆنتـــڕۆڵ بكرێـــت. ئـــەو تووشـــبووانەی كـــە 
ناتوانـــن شـــەكرە كۆنتـــڕۆڵ بكـــەن، ئـــەوا دوچـــاری بەرزبوونەوەیەكـــی 
ترســـناكی ئاســـتی شـــەكری خوێـــن دەبنـــەوە، ئەمـــەش هـــۆكارە بـــۆ كۆمەڵێـــك 
ئاڵـــۆزی و ئاكامـــی خراپـــی تەندروســـتی كـــە هەمـــوو بـــەش و ئەندامەكانـــی 
لـــەش دەگرێتـــەوە. بەرزبوونـــەوەی ئاســـتی شـــەكری خوێـــن بـــە پشـــكنینی خوێـــن لـــە 
ـــاد میزكـــردن،  ـــەكان، زی ـــە هەوكردن ـــان پـــاش خـــواردن، زوو زوو تووشـــبوون ب خورینـــی ی
زیـــاد تێنووبـــوون، زیادبوونـــی ئـــارەزووی خـــواردن بـــێ زیادبوونـــی كێشـــی لـــەش، 
ــتەوخۆ،  ــی راسـ ــی هۆكارێكـ ــێ بوونـ ــەش بەبـ ــی لـ ــەوەی كێشـ كەمبوونـ
ناڕێكبوونـــی هەناســـە، پەیدابوونـــی گرفـــت لـــە گورچیلـــەدا، 
گرفـــت لـــە كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕاندا بـــە شـــێوەی 
بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن یـــان نەخۆشـــیی 
دڵ، هەســـتكردن بـــە ســـڕبوون یـــان تەزیـــن 

بەتایبەتـــی لـــە پێیەكانـــدا.

نیشانە و ئاڵۆزییەكانی كۆنتڕۆڵ 
نەكردنی نەخۆشیی شەكرە

ژمارە )1189(  662018/10/9

تی
وس
ندر
تە



67 ژمارە )1189(  2018/10/9

تی
وس
ندر
تە

بە چەورییە خراپەكان ئاشنا بە
ــە  ــبوون بـ ـــەری تووشـ ـــە ئەگ ــن ك ــەی چەوریـ ــەو جۆرانـ ــەكان Bad fats ئـ ـــە خراپـ چەوریی
نەخۆشـــیی دڵ و نەخۆشـــیی شـــەكرەی جـــۆری دووەم زیـــاد دەكـــەن. بەگشـــتی چەورییـــە 

خراپـــەكان دەكرێـــن بـــە 2 جـــۆرەوە: چەورییـــە تێـــرەكان Saturated fats و چەورییـــە 
ــە  ــە لـ ــەم چەورییانـ ــن، ئـ ــۆ دڵ زیانبەخشـ ــە بەتایبەتـــی بـ ــدەكان Trans fats كـ نێوەنـ

پلـــەی گەرمیـــی ژووردا لـــە دۆخـــی رەقیـــدا دەبـــن، بۆنموونـــە كـــەرەی سروشـــتی، 
 ،)Ghee ــمنە ــو )سـ ــراو وەكـ ــی هایدرۆجینكـ ــتكرد)مارگەرین(، رۆنـ ــەرەی دەسـ كـ
چەوریـــی ئاژەڵـــی، چەوریـــی نـــاو گۆشـــتی ســـوور یـــان پێســـتی پەڵـــەوڕ، زەیتـــی 
گوێـــزی هینـــدی، زەیتـــی خورمـــا، كـــەرەی كاكاو Cocoa butter، شـــیرەمەنیی 

چـــەوری بـــەرز وەكـــو شـــیری فـــول كرێم،پەنیـــر، ســـەرتوو، كرێـــم، ئایـــس 
ـــەر  ـــەكان Pastries، كراك ـــڤ، هەویركاریی ـــم، گەنمەشـــامیی مایكرۆوێ كرێ
ـــۆ  ـــۆكارە ب ـــرەكان ه ـــادی چـــەورە تێ ـــڕی زی ـــرا. ب Crackers، خۆراكـــی خێ
ــە  ــدا كـ ــە خوێنـ ــراپ LDL لـ ــتیرۆلی خـ ــتی كۆلیسـ ــەوەی ئاسـ بەرزبوونـ
ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی دڵ و شـــەكرە زیـــاد دەكات. چەورییـــە 

ئاســـتی  بەرزبوونـــەوەی  هـــۆی  دەبنـــە  كـــە  لـــەوەی  نێوەنـــدەكان جگـــە 
كۆلیســـتیرۆلی خـــراپ، هـــۆكارن بـــۆ كەمبوونـــەوەی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆلی 

ــەری  ــرەكان ئەگـ ــە تێـ ــە چەورییـ ــر لـ ــی زیاتـ ــە رێژەیەكـ ــە بـ ــدا، بۆیـ ــە خوێنـ ــاش HDL لـ بـ
تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی دڵ زیـــاد دەكـــەن.

گرنگیی خۆراكی دەوڵەمەند بە پۆتاسیۆم  
ـــۆ دروســـتیی و چاڵاكیـــی دەمـــار و ماســـوڵكەكان،  ـــە ب ـــە پۆتاســـیۆم Potassiumهەی ـــەش پێویســـتی زۆری ب ل

هەروەهـــا بـــۆ رێگرتـــن لـــە كاریگەرییـــە خراپەكانـــی توخمـــی ســـۆدیۆم Sodium لەســـەر پەســـتانی 
خوێنـــدا كـــە دەبێتـــە هـــۆی بەرزبوونـــەوەی. لـــە لێكۆڵینەوەكانـــدا هاتـــووە كـــە خۆراكـــی دەوڵەمەنـــد 

بـــە پۆتاســـیۆم كـــە دوو ئەوەنـــدەی بـــڕی ســـۆدیۆم لەخۆدەگـــرن ئەگـــەری تووشـــبوون 
ــك  ــەی خەڵـ ــە زۆربـ ــی كـ ــەوە بەتایبەتـ ــەم دەكەنـ ــژەی 50% كـ ــا رێـ ــی دڵ تـ ــە نەخۆشـ بـ
ــە پێویســـتی رۆژانـــەی  ــەو كاتـــەی كـ ــرن، لـ بـــڕی زیـــادی ســـۆدیۆم )خـــوێ( وەردەگـ

ســـۆدیۆم تەنیـــا 2300 میللیگرامـــە. بـــۆ پاراســـتنی تەندروســـتیت، هـــەوڵ 
ـــەوە  ـــە خۆراك ـــیۆم ل ـــەم 6800 میللیگـــرام پۆتاس ـــە لای ك ـــە ب ـــە رۆژان ـــدە ك ب
ـــی پەســـتانی  ـــۆ كۆنترۆلكردن ـــە ب ـــت، چونكـــە گرنگـــی زۆری هەی وەربگری

خوێـــن. مـــۆز بـــە دەوڵەمەندتریـــن ســـەرچاوەی پۆتاســـیۆم دادەنرێـــت، 
ـــدی نزیكـــەی 450 میللیگـــرام  ـــە یـــەك مـــۆزی مـــام ناوەن ـــۆ نموون ب
پۆتاســـیۆم لەخۆدەگرێـــت، یـــەك دانـــە پەتاتـــەی مـــام ناوەنـــدی 
نزیكـــەی 300 ملگـــم پۆتاســـیۆم لەخۆدەگرێـــت، هەروەهـــا 
5 دانـــە قەیســـی نزیكـــەی 400 ملگـــم، پارچەیـــەك 
ســـەرچاوەكانی  ملگـــم.   350 نزیكـــەی  كاڵـــەك 

ــوەی  ــی، میـ ــە: برۆكۆلـ ــن لـ ــیۆم بریتیـ ــری پۆتاسـ تـ
ئاڤـــۆكادۆ، خوێـــی پۆتاســـیۆم، تەماتـــە و دۆشـــاوی 

تەماتـــە.
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پەیوەندی قاوە و چای بە سەرئێشەوە
  سەرئێشـــە Headache نیشـــانەی زۆربـــەی نەخۆشـــییەكانە و بـــە بەربڵاوتریـــن كێشـــەی تەندروســـتی لـــە قەڵـــەم 
دەدرێـــت، رۆژانـــە خەڵـــك هـــەزاران دەنـــك یـــان حەبـــی دژی سەرئێشـــە بەكاردەهێنـــن كـــە چەندیـــن جـــۆر و بابەتـــی 
ـــان  ـــن ی ـــەك مـــرۆڤ تووشـــی راهات ـــا رادەی ـــە ت ـــن Caffeine لەخۆدەرگـــرن ك ـــاوە مـــاددەی كافائی ـــان ق ـــە. چـــا ی هەی
خوپێوەگرتـــن Addiction دەكات كـــە ئەگـــەر رۆژێـــك چـــا یـــان قـــاوە نەخواتـــەوە ئـــەوا تووشـــی سەرئێشـــە دەبێـــت 
ـــان  ـــر بەیانی ـــەیە زیات ـــەم سەرئێش ـــە. ئ ـــش كافائین ـــە ئەوی ـــتە ك ـــی پێویس ـــە لەشـــی ماددەیەك ـــەوە دەكات ك ـــت ب و هەس
ـــەم  ـــی ك ـــە ماوەیەك ـــاوە ب ـــك ق ـــان فنجانێ ـــا ی ـــەك چ ـــەوەی پیاڵەی ـــاش خواردن ـــەڵام پ ـــان روودەدات، ب ـــاش لەخەوهەڵس پ
ـــان قـــاوە، هـــەر 4-6 كاتژمێـــر  ـــەوەی چـــا ی ـــە خواردن ـــدە ب سەرئێشـــەكەی نامێنێـــت. ئـــەم جـــۆرە سەرئێشـــەیەی كـــە بەن
جارێـــك دووبـــارە دەبێتـــەوە، دەرئەنجـــام وا لـــە تووشـــبوو دەكات كـــە رێـــژەی یـــان بـــڕی خواردنـــەوەی چـــا یـــان قـــاوە 
ـــە  ـــەوەی ك ـــە ل ـــەم جـــۆرەی سەرئێشـــە بریتیی ـــی ئ ـــۆ روودان ـــەوەی زانســـتی ب ـــكات. لێكدان ـــر ب ـــەدوای رۆژ زیات رۆژ ل
ـــە نەگەیشـــتە  ـــەم مادەی ـــن و هەركـــە ئ ـــە مـــادەی كافائیـــن هەســـتیار دەب ـــەك بەرانبـــەر ب خوێنبەرەكانـــی مێشـــك تاڕادی
ئـــەم خوێنبەرانـــە ئـــەوا سەرئێشـــەیەكی تاڕادەیـــەك توونـــد پەیدادەبێـــت. ئـــەوەش مـــاوە بڵێیـــن كـــە رۆژانـــە خواردنـــەوەی 
یـــەك كـــوپ چـــای یـــان پتـــر جگـــە لـــەوەی كـــە سەرئێشـــە لـــەو كەســـاندا ناهێڵـــێ، ئەگـــەری تووشـــبوونیش بـــە 

ـــەوە.  ـــەم دەكات ـــەك ك ـــا رادەی نەخۆشـــی دڵ ت

سوودەكانی خەردەل
دەنكەكانـــی گەلێـــك سوودبەخشـــن  خـــەردەل Mustard و 
ــرداری  ــا كـ ــۆراك، هەروەهـ ــكردنی خـ ــرداری هەرسـ ــۆ كـ بـ
بـــە  خـــەردەل  دەدەن.  تـــاو   Metabolism میتابۆلیـــزم 
رەنگـــی رەش، قاوەیـــی، ســـپی لـــە بازاڕەكانـــدا هەیـــە و 
ســـەرچاوەیەكی زۆر باشـــە بـــۆ تـــرش چـــەوری لـــە جـــۆری 
ئۆمیـــگا3. خـــەردەل چەندیـــن مـــاددەی گرنگـــی تـــر 
 ،Fiber لەخۆدەگرێـــت وەكـــو: پرۆتیـــن، كالســـیۆم، ریشـــاڵ
ئاســـن، مگنســـیۆم، مەنگەنیـــز، فۆســـفۆر، زینـــك، ســـیلینیۆم. 
زیادكردنـــی  لـــە:  بریتیـــن  خـــەردەل  تەندروســـتییەكانی  ســـوودە 
دەردانـــی لیـــك 8 جـــار پتـــر لـــە حاڵەتـــی ئاســـایی لەكاتـــی خواردنـــدا، 
ئەمـــەش هاریـــكاری كـــرداری هەرســـكردنی خـــۆراك دەدات، رێگرتـــن لـــە گەشـــەكردنی خانـــە 
شـــێرپەنجەییەكان، كەمكردنـــەوەی نیشـــانەكانی كۆئەندامـــی هەناســـە لـــە تووشـــبووان بـــە رەبـــو و هەوكردنـــی 
بـــۆڕی هەناســـە و كڕانـــەوە و ســـووتانەوەی قـــوڕگ، ســـووككردنی نیشـــانەكانی هەوكردنـــی رۆماتیزیمـــی 
جومگـــەكان لـــە ئـــازار و ئاوســـان، دابەزاندنـــی پەســـتانی خوێـــن، رێگرتـــن لـــە ســـەهەڵدانی نـــۆرەی 
سەرئێشـــە لـــە تووشـــبووان بـــە شەقەســـەردا، لەناوبردنـــی هەندێـــك جـــۆری بەكتریـــا و كـــەڕوو، كەمكردنـــەوەی 

.Menopause ــان ــادەی ئافرەتـ ــی عـ ــتانی یەكجارەكـ ــە وەسـ ــت بـ ــانەكانی پەیوەسـ نیشـ
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ئەنجامنەدانی مەشقی فیزیكی دوو هێندەی ق

زانكــۆی  لێكۆڵینەوەیەكــی  لــە 
كامبریدجــدا هاتــووە كــە ئەنجامنەدانــی مەشــقی فیزیكــی 

دوو هێنــدەی قەڵــەوی مەترســی بــۆ تەندروســتی هەیە.ئەنجامنەدانــی 
مەشــقی فیزیكــی ئەگــەری گەلێــك گرفتــی تەندروســتی زیــاد دەكات وەكــو: 

بەرزبوونــەوەی پەســتانی خوێــن، بەرزبوونــەوەی ئاســتی شــەكری خوێــن و ئەگــەری 
تووشــبوون بــە نەخۆشــیی شــەكرە، زیادبوونــی رێــژەی چــەوری لــە ناوچــەی كەمــەر و ســكدا، 

بەرزبوونــەوەی ئاســتی كۆلیســتیرۆل و چــەوری گلیســریدە ســیانییەكان لــە خوێنــدا، زیادبوونــی 
ــە  ــەوەی ك ــەی مێشك.مەشــقی فیزیكــی جگــە ل ــە نەخۆشــیی دڵ و جەلت ــبوون ب ئەگــەری تووش
كوالیتــی ژیــان بەگشــتی باشــتر دەكات، ســوودی تەندروســتیی گەورەتــری هەیــە وەكــو كەمكردنــەوەی 
ــوڵكەكان..تاد.  ــی ئێســك و ماس ــە، بەهێزكردن ــەكرە، دڵ، جەلت ــە نەخۆشــیی ش ــبوون ب ئەگــەری تووش
ــی  ــی بەدەن ــن و باشــترین و ســەلامەتترین چالاكی ــە هەرزانتری ــی ب ــو پیادەڕۆی مەشــقی فیزیكــی وەك
بــۆ هەمــوو كەســێك هەژمــار دەكرێــت، ئەگــەر رۆژانــە تەنیــا بــۆ مــاوەی 20 خولــەك پیادەڕۆییەكــی 
خێــرا Brisk walk ئەنجــام بدرێــت ئــەوا ســوودی تەندروســتی دەپێكێــت. ئەمــە روونكراوەتــەوە كــە 
مەشــقی پیادەڕۆیــی خێــرا بــۆ مــاوەی 20 خولــەك نزیكــەی 90- 110 كالــۆری دەســووتێنێت، 

پیادەڕۆیــی بــۆ مــاوەی زیاتــر ســوودی هەیــە بــۆ كەمكردنــەوەی چەوریــی لــەش و 
پاراســتنی تەندروســتیی كۆئەندامــی دڵ و ســووڕان. ئامــاژە بەمــەش كــراوە كــە 

پیادەڕۆیــی رۆژانــە بــۆ مــاوەی 20 خولــەك رێــژەی ئەگــەری زووتــر مردن 
تــا 16% كــەم دەكاتــەوە، پێادەڕۆیــی رۆژانــە بــۆ ماوەیەكــی 

ــژەی %30  ــا رێ ــردن ت ــر ئەگــەری زوو م زیات
كــەم دەكاتــەوە.
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