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ریجیمكردن بۆ منداڵ زیانبەخشە 
 بەپێـــی راپۆرتـــە پزیشـــكییەكان نزیكـــەی 22%ی منـــداڵان دوچـــاری زیادبوونـــی كێـــش و قەڵـــەوی هاتـــوون، 

هەروەهـــا ئـــەم رێژەیـــە لەگـــەڵ تەواوكردنـــی قۆناغـــی ســـەرەتایی قوتابخانـــەدا بەرزتـــر دەبێتـــەوە. ئەمـــەش 
لـــە لایـــەن پســـپۆڕان بـــۆ دایـــك و بـــاوكان روونكراوەتـــەوە كـــە بڕیـــاردان لەســـەر ریجیمـــی خۆراكـــی 

Dieting بـــۆ كۆنترۆلكردنـــی كێشـــی زیـــادی منداڵەكانیـــان هەنگاوێكـــی نازانســـتییانەیە. 
ـــاددەی  ـــی هاوســـەنگ و م ـــە خۆراك ـــە قۆناغـــی گەشەكردندایە،پێویســـتی ب ـــداڵ ل لەشـــی من

خۆراكـــی گرنـــگ و جۆراوجـــۆرەوە هەیـــە لـــە وزە، پرۆتیـــن، كاربۆهیـــدرات، چـــەوری، 
ڤیتامینـــەكان، كانزایـــەكان. كەمـــی ئـــەم مـــاددە خۆراكییـــە گرنگانـــە منـــداڵ دوچـــاری 
ــەر گەشـــەی. هەنگاوەكانـــی  ــە سـ نەخۆشـــی دەكات و كاریگەریـــی نێگەتیـــڤ دەكاتـ

ـــەرە  ـــەوەی ب ـــان بچووككردن ـــەوە ی ـــەن: كەمكردن ـــداڵ ئەمان ـــی كێشـــی من كۆنترۆلكردن
ــە  ــۆراك بۆنموونـ ــی خـ ــی جۆرەكانـ ــتی، گۆڕینـ ــۆراك بەگشـ ــی خـ ــەرەی ژەمەكانـ بـ
كەمكردنـــەوەی خۆراكـــی خێـــرا و چـــەوری و شـــیرینی، هاندانـــی چالاكیـــی 
بەدەنـــی، بردنـــی منـــداڵ بـــۆ ئـــەو شـــوێنانەی كـــە دەرفەتـــی چالاكیـــی فیزیكـــی 
و وەرزشـــی تێـــدا هەیـــە، دوورخســـتنەوەی منـــداڵ لـــە خواردنـــی ژەمـــی زیـــاد لـــە 
ــی  ــواردن لەكاتـ ــە خـ ــداڵ لـ ــتنەوەی منـ ــەرەكییەكاندا، دوورخسـ ــە سـ ــوان 3 ژەمـ نێـ
ســـەیركردنی تەلەڤزیـــۆن چونكـــە لەوكاتـــەدا بـــێ كۆنتـــرۆل و زیاتـــر لـــە پێویســـتی 
لـــەش خـــۆراك دەخـــوات، هاندانـــی منـــداڵ بـــۆ لەســـەرخۆ خـــواردن بەتایبـــەت لـــە 

كاتی ژەمە سەرەكییەكاندا.
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سوودە تەندروستییەكانی خاس
خـــاس Lettuce یەكێكـــە لـــە ســـەوزانەی كـــە بەهایەكـــی 
خۆراكـــی بـــەرزی هەیـــە. خـــاس ریشـــاڵ و گەلێـــك 
ڤیتامیـــن و كانـــزا و مـــاددەی دژەئۆكســـان لەخۆدەگرێـــت 
وەكـــو ڤیتامیـــن A بـــە شـــێوەی بیتـــا كارۆتینبیتـــا كـــە 
ڤیتامیـــن   ،K ڤیتامیـــن  دژەئۆكســـانە،  ماددەیەكـــی 
ــیۆم،  ــز، پۆتاسـ ــت(، مەنگەنیـ ــن B9) فۆلێـ C، ڤیتامیـ
كـــڕۆم، لەگـــەڵ ترشـــە چەوریـــی ئۆمیـــگا3. ســـوودە 
یارمەتیدانـــی  ئەمانـــەن:  خـــاس  تەندروســـتییەكانی 
كـــە  بـــەوەی  لـــەش  كێشـــی  كۆنترۆلكردنـــی 
بـــەرزی  رێژەیەكـــی  و  كـــەم  وزەیەكـــی 
لەخۆدەگرێت،دابەزاندنـــی  ئـــاو 

ئاســـتی كۆلیســـتیرۆلی خوێـــن، خۆپاراســـتن لـــە 
رەقبوونـــی خوێنبـــەرەكان، پاراســـتنی تەندروســـتیی 
مێشـــك،  جەڵتـــەی  لـــە  خۆپاراســـتن  دڵ، 
كۆنترۆلكردنـــی پەســـتانی خوێـــن، ســـووككردنی 

خـــەوزڕان، یارمەتیدانـــی لـــەش 
مـــاددە  لـــە  رزگاربـــوون  بـــۆ 
زیانبەخشـــەكان،  و  ژەهـــراوی 
ـــەكری  ـــتی ش ـــی ئاس جێگیركردن

خوێـــن بۆیـــە زۆر گونجـــاوە بـــۆ 
بـــە نەخۆشـــیی  كەســـانی تووشـــبوو 

شـــەكرە.

گەلێـــك توێژینـــەوە جەختیـــان كردۆتـــەوە 
 Waking up لەخەوهەســـتان  زوو  كـــە 
early جـــگە لەوەی كە تەندروســـتیمان 
باشـــتر دەكات، تەمەنیـــش درێژتـــر دەكات. 
باشـــتر  دەروونیـــت  بـــاری  لەخەوهەســـتان  زوو 
پێدەبەخشـــێت  زیاتـــرت  وزەی  و  دەكات 
و  تـــازە  رۆژێكـــی  لـــە  پێشـــوازیكردن  بـــۆ 
ئەنجامدانـــی كار و چالاكییـــەكان بـــە باشـــترین 
شـــێوە، هەروەهـــا توانـــای بیركردنـــەوە و چالاكیـــی 
بەدەنـــی باشـــتر دەبێـــت. ســـوودە تەندروســـتییەكانی 
تـــری زوو لەخەوهەســـتان بریتیـــن لـــە: زیادبوونـــی 
هەســـتكردن بـــە گەشـــبینی، زیادبوونـــی هەســـتكردن 
بـــە ئارامـــی و ســـووكبوونی ئاســـتی ســـترێس بـــۆ 
ــتبوونی كاتێكـــی  ــن كاتەكانـــی رۆژ، لەبەردەسـ درێژتریـ
بـــاش بـــۆ خواردنـــی ژەمـــی تـــەواوی بەیانـــی كـــە بـــە 
هەژمـــار  تەندروســـتی  بـــۆ  خـــۆراك  ژەمـــی  گرنگتریـــن 
دەكرێـــت، زوو لەخەوهەســـتان هانـــی زوونووســـتن دەدات كـــە 
ئەمـــەش بـــە دەوری خـــۆی ســـوودی تەندروســـتی زۆری هەیـــە، 
وەكـــو: بەهێزبوونـــی سســـتمی بەرگریـــی لـــەش، باشـــتربوونی 
ـــتنی  ـــن، پاراس ـــتانی خوێ ـــتنی پەس ـــواردن، رێكخس ـــارەزووی خ ئ
و  دڵ  كۆئەندامـــی  و  هەناســـە  كۆئەندامـــی  تەندروســـتیی 

ســـووڕان، خۆپاراســـتن لـــە زیادبوونـــی كێـــش و قەڵـــەوی.

زوو لەخەوهەستان 
سوودی تەندروستی 
هەیە 
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هۆكاری قڵیشانی پاشنەی پێ
ــاوە،  ــنەی پـــێ Cracked Heel گرفتێكـــی بـ ــتی پاشـ ــانی پێسـ قڵیشـ
ـــەی  ـــە. لەوكات ـــەی ناڕەحەتیی ـــت، مای ـــە دوچـــاری هـــە كەســـێك بێ لەوانەی
ــازار  ــۆی ئـ ــە هـ ــە دەبنـ ــن ئەوكاتـ ــەورە دەبـ ــووڵ و گـ ــانەكان قـ ــە قڵیشـ كـ
لەكاتـــی وەســـتان و پیادەڕۆییـــدا. هۆكارەكانـــی قڵیشـــانی پێســـتی پاشـــنەی 
پـــێ بریتیـــن لـــە: نەخۆشـــیی ســـەدەف Psoriasis، نەخۆشـــیی شـــەكرە، 
كێشـــی زیـــاد و قەڵـــەوی، وەســـتان بـــۆ ماوەیەكـــی زۆر بەتایبەتـــی لەســـەر 
ــەندەڵ،  ــان سـ ــی یـ ــی هاوینـ ــی كەفشـ ــاد بەكارهێنانـ ــەی رەق، زیـ زەمینـ
ئەكزیمـــای پێســـت كـــە دەبێتـــە ئەگـــەری قڵیشـــانو ســـووربوونەوە و ئاوســـان 
لەگـــەڵ خورشـــت، هەروەهـــا وشـــكبوونی پێســـتی پاشـــنەی پـــێ لەبـــەر 
ـــەڕوو، سســـتبوون  ـــە ك ـــردن ب ـــەكان، هەوك ـــو كەمـــی ڤیتامین هـــۆكاری وەك
یـــان تەمەڵبوونـــی گلانـــدی دەرەقـــی. هەنگاوەكانـــی چارەســـەركردن: 
ــتی  ــی پێسـ ــۆ رنینـ ــەت Pumice stone بـ ــەردی تایبـ ــی بـ بەكارهێنانـ
پاشـــنەی پـــێ، دانانـــی پێیـــەكان لەنـــاو ئاوێكـــی شـــلەتێن یـــان ســـابوناو 
 Paraffin بـــۆ مـــاوەی 20 خولـــەك، بەكارهێنانـــی مۆمـــی پارافیـــن
ـــان  ـــە گلیســـرین ی ـــان داماڵینـــی پێســـتی پاشـــنەی پـــێ ب wax ی
ڤازەلیـــن ئینجـــا پۆشـــینی گـــۆرەوی بـــە درێژایـــی شـــەو 

بـــە مەبەســـتی هێشـــتنەوەی شـــێداری. 
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كـــە  هاتـــووە  لێكۆڵینەوەكانـــدا  لـــە 
 Global زەوی  گـــۆی  گەرمبوونـــی 

ـــە زیادبوونێكـــی بەرچـــاوی  ـــدی ب warming پەیوەن
ــیی  ــی سـ ــە راپۆرتێكـ ــە. لـ ــەوە هەیـ ــە دەروونییەكانـ گرفتـ

ئێـــن ئێنـــی CNN ئەمریكیـــدا هاتـــووە كـــە توێـــژەران ئاماژەیـــان 
بەمـــە كـــردووە كـــە تـــا ئێســـتا بـــە تێكڕایـــی پلـــەی گەرمـــی زەوی یـــەك 

پلـــەی سێلســـیەس )1.8 پلـــەی فەهرەنهایـــت( بەرزبۆتـــەوە كـــە بۆتـــە ئەگـــەری 
بەرزبوونـــەوەی ئەگـــەری گرفتـــە دەروونییـــەكان بـــە رێـــژەی 2%،پێشـــبینی دەكرێـــت 

ـــەوەكان  ـــا ئێســـتا لێكۆڵین ـــەوە. ت ـــر بەرزبێت ـــەی ســـەدی ت ـــو پل ـــدا نی ـــە ســـاڵی 2030 ی ـــە ل ك
نەگەیشـــتوونەتە هـــۆكاری تـــەواو كـــە كـــە بۆچـــی بەرزبوونـــەوەی پلـــەی گەرمـــی ئەگـــەری 
ــەر  ــەو لەبـ ــە تێكچوونـــی خـ ــە لەوانەیـ ــراوە كـ ــە كـ ــاژە بەمـ ــاد دەكات. ئامـ ــەكان زیـ ــە دەروونییـ گرفتـ
ـــە  ـــر. ل ـــۆ ناڕحەتـــی دەروونـــی و گرفتـــی ت ـــر بێـــت ب ـــدەری ت ـــەرز هـــۆكار ێكـــی هان پلـــەی گەرمـــی ب
ـــی  ـــەی گەرم ـــەوەی پل ـــر بەرزبوون ـــانەی زیات ـــەو كەس ـــە ئ ـــەوە ك ـــەش روونكراوەت ـــدا ئەم لێكۆڵینەوەكان
ـــنووردار،  ـــەم و س ـــی ك ـــاوەن داهات ـــانی خ ـــان، كەس ـــە: ئافرەت ـــن ل ـــدەكات بریتی ـــات تێ زەوی كاریگەریی
هەروەهـــا ئـــەو كەســـانەی كـــە لەمێـــژە گرفتـــی دەروونـــی درێژخایەنیـــان هەیـــە. گرفتـــە دەروونییەكانـــی 
پەیوەســـت بـــە گەرمبوونـــی گـــۆی زەوی ئەمانـــەن: تێكچوونـــی مـــەزاج، زووهەڵچـــوون، ســـترێس، 

پەســـتی، خەمۆكـــی. 

ژمارە )1192(  682018/10/30

تی
وس
ندر
تە



69 ژمارە )1192(  2018/10/30

تی
وس
ندر
تە

 زۆربـــەی تووشـــبووان بـــە زیپكـــەی گەنجێتـــی Acne vulgaris دوچـــاری دوودڵـــی 
ــەی  ــتیدا زیپكـ ــە راسـ ــەوە. لـ ــە زیپكـ ــۆراك بـ ــی خـ ــە پەیوەندیـ ــەبارەت بـ ــەوە سـ دەبنـ
گەنجێتـــی نەخۆشـــیی گلانـــدە چەورییەكانـــی پێســـتە و لـــە تەمەنـــی نەوجەوانیـــدا 
ـــژەر  ـــەرهەڵدەدات. توێ ـــەكان س ـــی ئەندرۆجین ـــی بەتایبەت ـــی هۆرمۆن ـــەر كاریگەری لەب
ــتەوخۆ  ــی راسـ ــچ پەیوەندییەكـ ــە هیـ ــەوە كـ ــان كردۆتـ ــت جەختیـ ــپۆڕانی پێسـ و پسـ

لـــە نێـــوان خـــۆراك و زیپكـــەی گەنجێتیـــدا نییـــە. هەندێـــك ســـەنتەری 
و  شـــیرەمەنی  كـــە  دەكـــەن  رێنمایـــی  وا  پێســـت  نەخۆشـــییەكانی 
خۆراكـــی پرۆسێســـكراو كـــەم بكرێنـــەوە بەتایبەتـــی كـــە هەندێـــك لـــە 
شـــیر و بەرهەمەكانـــی هۆرمـــۆن لەخۆدەگـــرن كـــە وروژێنـــەرە بـــۆ 

زیپكـــەی گەنجێتـــی نـــەك خـــودی شـــیر. بەگشـــتی هەمـــوو خۆراكـــە 
پرۆسێســـكراوەكان Processed foods كـــە بـــە شـــێوازی جیـــاواز 
مامەڵەیـــان لەگەڵـــدا كـــراوە بەتایبەتـــی ئەوانـــەی كـــە شـــەكری 
ــادی  ــەوەی زیـ ــەری بەرزبوونـ ــە ئەگـ ــرن دەبنـ ــافركراو لەخۆدەگـ سـ

ــەك  ــی نـ ــەی گەنجێتـ ــۆ زیپكـ ــەرن بـ ــن و وروژێنـ ــەكری خوێـ ــتی شـ ئاسـ
هـــۆكار بـــن، بۆیـــە كەمكردنـــەوەی ئـــەم خۆراكانـــە ســـوودی بـــۆ پێســـت بەگشـــتی 
هەیـــە كەچـــی شـــیرەمەنی، پیتـــزا، شـــوكولاتە، هەروەهـــا خۆراكـــی چـــەور و خۆراكـــی 
ـــە  ـــبووانی زیپك ـــی تووش ـــپۆڕان هان ـــی. پس ـــۆ زیپكـــەی گەنجێت ـــەرن ب ـــرا ورووژێن خێ
دەدەن بـــۆ زیـــاد خواردنـــی: ســـەوزە گـــەڵا تاریكـــەكان، مەحـــار، تـــۆوی كولەكـــەی 
زســـتانە، چـــای ســـەوز، میـــوەی تـــازە، دانەوێڵـــەی تـــەواو، پاقلەمەنییـــەكان، تـــۆوەكان، 

كاكڵەكانـــی گوێـــز، بـــاوی، فســـتق، بنـــدق.

خۆراك و زیپكەی گەنجێتی 

ــا  ــی سترێســدا Stress پەن ــاو لەكات ــدەی پی ــژەی 2 هێن ــە رێ ــرەت ب ــە ئاف ــەوە ك ــان روون كردۆت ــژەران ئەمەی توێ
دەباتــە بــەر زیــاد خواردنــی شــیرینی، هــەر لەبــەر ئەمەیــە كــە گەلێكیــان لــەو ماوەیــەی كــە دەكەونــە ژێــر 
ســترێس و گوشــاری دەروونــی كێشــی لەشــیان زیــاد دەبێــت. زیادبوونــی حــەزی شــیرینی لەكاتــی ســتریس لــە 
 Sugar addiction ــن لەســەر شــەكر ــە ئاســتی راهات ــەن دەگات ــی سترێســی درێژخای ــك كەســدا بەتایبەت هەندێ
ــن  ــە ئەگــەری راهات ــە جگــە ل ــەكرە، ئەم ــە نەخۆشــیی ش ــبوون ب ــی ئەگــەری تووش ــاوكات لەگــەڵ زیادبوون ه
لەســەر بەكارهێنانــی هەندێــك دەرمانــی ئارامبەخش.پێویســتە بــە تــەواوی درك بــەم راســتییە زانســتییە بكرێــت 
كــە ســترێس هەرگیــز بــە خواردنــی شــیرینی ســوووك نابێــت. هــەوڵ بــدە كــە لەكاتــی ســترێس و هەســتكردن بــە 
حــەزی شــیرینی فشــار لــە خــۆت بكەیــت كــە لەجیاتــی خواردنــی شــیرینی مەشــقێكی وەرزشــی وەكــو رۆیشــتن 
ئەنجــام بدەیــت لەوكاتــەی كــە حــەزی خواردنــی شــیرینی ئەوپــەڕی بــۆ مــاوەی 10-20 خولــەك بــەردەوام 
ــە  ــە لەگــەڵ هــەر هەســتكردنێك ب ــە ئەگــەر بتوانیــت ك ــت، بۆی ــەوە نامێنێ ــت ئینجــا لەخۆی دەبێ
حــەزی شــیرینی خۆتــی لــێ بدزیتــەوە بــۆ ماوەیەكــی دیاریكــراو ئــەوا حەزەكــە نامێنێــت، 
ــوە بخــۆ  ــەك می ــیرینی پارچەی ــەزی ش ــەوەی ح ــارە گەڕان ــی دووب ــان لەكات ی

لەگــەڵ خواردنــەوەی بڕێكــی زۆری ئــاو. 

سترێس بە خواردنی شیرینی سووك نابێت
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