
ژمارە )1198(  662018/12/11

تی
وس
ندر
تە

ئەمــە روونــە كــە پەیوەندییەكــی بەهێز لە نێوان دەروون 
نیشــانەی  دەروونییــەكان  هەیــە، گرفتــە  و جەســتەدا 
جەســتەییان بەدواوەیــە، بــەڵام لــە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە 
 Negative كــە هەســت و بیركردنــەوە نێگەتیڤەكانیــش
emotions گرفت و نەخۆشــیی گەورەی جەســتەییان 
بەدواوەیــە وەكــو نەخۆشــیی دڵ. گەلێــك لــە هەســتە 
وەكــو  نێگەتیڤەكانــی 

هەستە نێگەتیڤەكان 
گرفتی تەندروستی 
پەیدا دەكەن 
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 Frustration فەشــەل  هەروەهــا  تــرس،  تووڕەبــوون، 
دەبنــە گرفتــی گــەورە بەتایبەتــی كــە بەردەوامییــان 
هەبــوو یــان زوو زوو دووبــارە ببنــەوە. هەســت و بیــر 
كارە  و  فرمــان  لەســەر  بەرفراوانیــان  كاریگەریــی 
ئاســتی  وەكــو میتابۆلیــزم،  لەشــداهەیە  گرنگەكانــی 
دەردانــی هۆرمۆنــەكان، لەگــەڵ سســتمی بەرگریــی 
لــەش. یەكێــك لــە بیــردۆزەكان ئامــاژەی بەمــە كــردووە 
ــی  ــدی و خەمۆك ــو دڵتون ــی وەك ــتی نێگەتیڤ ــە هەس ك
هۆرمۆنــی  ئاســتی  بەرزبوونــەوەی  ئەگــەری  دەبنــە 
بــۆ  هــۆكارە  ئەمــەش  كــە   Cortisol كۆرتیــزۆل 
لاوازبوونــی سســتمی بەرگریــی لــەش و كەمبوونــەوەی 
زیادبوونــی  واتــە  هەوكــردن،  كۆنترۆلكردنــی  توانــای 
تێپەڕبوونــی  بــە  نەخۆشــی  بــە  تووشــبوون  ریســكی 
بۆزیادبوونــی  هــۆكارن  نێگەتیڤــەكان  هەســتە  كات. 
ئەلكهــول  خواردنــەوەی  و  جگەرەكێشــان  ئەگــەری 
لەگــەڵ كەمبوونــەوەی چاڵاكیــی فیزیكــی، ئەمانــەش 
كاریگەریــی خــراپ دەكەنــە ســەر تەندروســتی. ئامــاژە 
 Hostility بەمــەش كــراوە كــە هەســتی دوژمنــكاری
ئەگــەری تووشــبوون بــە جەلتــەی مێشــك و خەمۆكــی 
و سترێســی درێژخایــەن زیــاد دەكات. لــە لایەكــی 
نەرێنــی  كاریگەریــی  بێــزاری  و  دڵتونــدی  تــرەوە، 
دەكاتــە ســەر ئــارەزووی خــواردن و ئەگــەری تووشــبوون 
بــە نەخۆشــیی شــەكرە و نەخۆشــیی دڵ زیــاد دەكــەن. 
هەســتە  خــودی  كــە  لەوانەیــە  جاریــش  هەندێــك 
تەندروســتیی  گرفتێكــی  نیشــانەی  نێگەتیڤــەكان 

جەســتەیی بــن نــەك هــۆكار.
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بەهای خۆراكیی میوە وشككراوەكان

 

ڵۆن
ی كۆ

ژبوون
دنی گر

 خەواندنی موگناتیسی بۆ چارەسەركر

خەواندنــی  بــە  چارەســەركردن 
هەنگاوێكــی   Hypnotherapy موگناتیســی 

یارمەتیــدەری پزیشــكییە بــە بەكارهێنانــی تواناكانــی مێشــك بــۆ 
ســووككردنی ســترێس و نیشــانەی چەنــد حاڵــەت و نەخۆشــییەك. ئێســتا 

چارەســەركردن بــە خەواندنــی موگناتیســی وەكــو هەنگاوێكــی نوێی چارەســەركردنی 
كــە  بەتایبەتــی  پێدەبەســترێت  پشــتی  دروونناســانەوە  لایــەن  لــە  كۆڵــۆن  گرژبوونــی 
زۆربــەی تووشــبووان ســوودێكی ئەوتــۆ لــە بەكارهێنانــی دەرمــان و پارێــزی خۆراكــی 
وەرناگرن.گرژبوونــی كۆڵــۆن IBS حاڵەتێكــی درێژخایەنــە و چارەســەركردنی گرانــە، 
نیشــانەكانی كاریگەریــی نێگەتیــڤ دەكەنــە ســەر كوالیتــی ژیــان كــە بریتیــن لــە ســك 
ئێشــە، كۆبوونــەوەی گاز لــە كۆڵۆنــدا، ســكچوون یــان قەبزی.بەگشــتی میكانیزمــی 
كاریگەریــی خەواندنــی موگناتیســی لەســەر كۆڵۆنــدا تــا ئێســتا بــە تــەواوی روون نییــە، 
ــردووە  ــە ك ــان بەم ــدا ئاماژەی ــە هۆڵەن ــی ســەنتەریی پزیشــكی زانكــۆ ل ــەڵام توێژەران ب
كــە خەواندنــی موگناتیســی رۆڵــی هەیــە بــۆ گۆڕینــی خۆڕاهێنــان و زیادبوونــی 
توانــای بەرەنگاربوونــەوە لــە ناواخنــی مێشــكدا، بەمەشــەوە ئاســتی كۆنترۆلــی كارە 
ئۆتۆنۆمییەكانــی لــەش زیاتــر دەبێــت وەكــو چۆنییەتــی مامەڵەكــردن لەگــەڵ 

ــووە  ــردا هات ــد لێكۆڵینەوەیەكــی ت ــە چەن ــەدا. ل ــازار و چاڵاكیــی ریخۆڵ ئ
بــۆ  هەیــە  باشــی  رۆڵێكــی  موگناتیســی  خەواندنــی  كــە 

ــا ئەگــەر  ــۆن هەت چارەســەركردنی گرژبوونــی كۆڵ
نیشــانەكان ســەختیش بــن.
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میــوە وشــككراوەكان Dried fruits ئەگەرچــی بڕێكــی 
بــەرز  رێژەیەكــی  بــەڵام  داوە،  لەدەســت  شــلەیان  زۆری 
لەخۆدەگــرن  گرنــگ  سروشــتی  خۆراكیــی  مــاددەی  لــە 
پۆتاســیۆم،  كانزاكانــی  لەگــەڵ  ریشــاڵ،  بۆنموونــە 
ئاســن،  ســیلینیۆم،  زینــك،  مەگنســیۆم،  كالســیۆم، 
هــاوكات لەگــەڵ گەلێــك ڤیتامیــن و چەنــد ماددەیەكــی 
 ،Carotenoids كارۆتینۆیــدەكان  وەكــو  دژەئۆكســانی 
زۆربــەی  بەگشــتی   .Flavonoids فلاڤۆنۆیــدەكان 
ــەوەی ئاســتی  ــۆ بەرزكردن ــدەرن ب میــوەی وشــككراوەكان هان
ــی ئاســتی كۆلیســتیرۆلی  ــاش و دابەزاندن كۆلیســتیرۆلی ب
خــراپ لــە خوێندا،هەروەهــا جێگیركردنــی پەســتانی خوێــن، 
كۆنترۆلكردنــی  خوێــن،  شــەكری  ئاســتی  رێكخســتنی 
فرمانــی گلانــدی دەرەقــی، باشــتركردنی تەندروســتیی دڵ، 

رێكخســتنی جوولــەی ریخۆڵــە، پاراســتنی تەندروســتیی قــژ 
ــد جۆرێكــی  ــە چەن ــبوون ب ــە تووش ــتن ل و پێســت، خۆپاراس
یارمەتیدانــی  چــاو،  تەندروســتیی  پاراســتنی  شــێرپەنجە، 
تەندروســتیی  پاراســتنی  خــۆراك،  هەرســكردنی  كــرداری 
ئێســك، خۆپاراســتن لــە تووشــبوون بــە كەمخوێنــی. میــوەی 
وشــككراوەی وەكــو قەیســی، مێــوژ، هەنجیــر، رێژەیەكــی 
ڤیتامیــن   ،Beta carotene بیتاكارۆتیــن  لــە  بــەرز 
پۆتاســیۆم،  مەگنســیۆم،  ئاســن،   ،B3 ڤیتامیــن   ،E
كالســیۆم لەخۆدەگــرن. میــوە وشــككراوەكان وزەیەكــی بــاش 
تێــدا  یــان هیــچ چەورییــان  لەخۆدەگــرن و بڕێكــی كــەم 
نییە،بۆیــە زۆر گونجــاون بــۆ كەســانی وەرزشــوان، هەروەهــا 
بــۆ ئــەو كەســانەی كــە پێویســتییان بــە زیادكردنــی كێشــی 

لــەش هەیــە. 
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لــە هەمــوو كەســێكدا،  بــاوە    كەمبوونــەوەی تەركیــز Lack of concentration حاڵەتێكــی 
زۆربــەی حاڵەتــەكان لەبــەر هــۆكاری ســادە روودەدەن، بــۆ نموونــە لەكاتــی ئەنجامدانــی كارێكــی 
ــی  ــەوەی تەركیز:خەمۆك ــی كەمبوون ــن هۆكارەكان ــەك كاتدا.باوتری ــە ی ــك ل ــد كارێ ــان چەن ــۆز، ی ئاڵ
ــەم  ــدادەكات، ك ــردن پەی ــز و كارك ــۆ تەركی ــی گــەورە ب ــە گرفت ــووڵ ك ــی ق ــی خەمۆكی بەتایبەت
خــەوی كــە هــۆكارە بــۆ كەمبوونــەوەی تەركیــز لــە رۆژی دواتــر، زیــاد خواردنــەوەی 
ئەلكهــول، گــۆڕان لــە هاوســەنگیی هۆرمۆنــەكان بۆنموونــە لەكاتــی دووگیانــی 
 ،Menopause مانگانــە  ســووڕی  یەكجارەكــی  وەســتانی  پــاش  یــان 
جەلتــەی مێشــك كــە هــۆكارە بــۆ ونكردنــی یــاد و نەمانــی تەركیــز، 
سســتبوونی گلانــدی دەرەقــی، كەمخوێنــی لەبــەر كەمتــر گەیشــتنی 
ئۆكســجین بــە خانەكانــی مێشــك،خەوزڕان، زیادبوونــی كێشــی لــەش، 
زەبــر بــۆ ناوچــەی ســەر كــە تــا ســەختتر بێــت زیاتــر دەبێتــە ئەگــەری 
كەمبوونــەوەی تەركیــز، نەخۆشــیی ئەلزهایمــەر، پەســتی، بێــزاری 
هەندێــك  لابــەلای  نەخوازراو،زیانــی  و  دووبــارە  كاری  لــە 
و  دەرمانــی دژەخەمۆكــی و دژەهەســتەوەری  وەكــو  دەرمــان 
نموونــە  بــۆ  ئەلیكترۆنــی  ســەرقاڵبوونی  ئارامبەخشــەكان، 
ســەرقاڵبوون بــە ئــی میــل، نامــەی تێكســت و نامــەی 
ئــەپ، تانگــۆ،  دەنگــی، فەیســبووك، تویتــەر، واتــس 

ئیمــۆ، چــات، مۆبایل..تــاد. 

ئەو هۆكارانەی تەركیز كەم دەكەنەوە

ژمارە )1198(  682018/12/11

تی
وس
ندر
تە



69 ژمارە )1198(  2018/12/11

تی
وس
ندر
تە

كیســی پلاســتیك زیاتــر مەترســی هەیــە، چونكــە گەلێــك لــە 
كاغەزەكانــی كیســی چــای بــە ئاوێتــەی ئێپیكلۆرۆهایدریــن 
كــە  كــراوە  لەگەڵــدا  مامەڵەیــان   Epichlorohydrin

ئاوێتەیەكــی بكــوژی مێــرووە و شــێرپەنجەییە، هەروەهــا 
ئەگــەری نەزۆكــی زیــاد دەكات و سســتمی بەرگــری 
بەمــە  ئاماژەیــان  پســپۆران  دەكات.  لاواز  لــەش 
ــۆن  ــاددەی نایل ــە م ــە ل ــە كیســی چــای ك ــردووە ك ك
رادەیــەك  تــا  دروســتكرابن   PET پۆلیتیلیــن  و 
لەگــەڵ  بــەراورد  بــە  ســەلامەتن  تەندروســتی  بــۆ 
جۆرەكانــی تــری پلاســتیك لەبــەر ئــەوەی كــە پلــەی 
گەرمــی توانەوەیــان زۆر بــەرزە، ئەمــەش وا دەكات 
بــە  كــە كەمتریــن مــاددەی كیمیایــی پلاســتیكی 
كیســی پلاســتیكدا تێپەڕبــن و بگاتــە نــاو چــای كــە 

دەخرێتــە نــاو ئــاوی گەرمــەوە. 

بەگشــتی كیســی چــای Tea bags گــەردە وردەكان 
و گــەڵا وردەكانــی چــای لەخــۆ دەگرێــت، كیســەكان رێگــرن 
لــە كشــانی گــەڵاكان لەكاتــی گەرمبوونــدا بەمەشــەوە چێــژ 
ــك  ــە گەلێ ــەوە. كیســی چــای ل ــی چــای كــەم دەبێت و بۆن
مــاددەی پلاســتیكی دروســت دەكرێــت وەكــو فیزكــەس رایۆن 
 ،Thermoplastic تێرمۆپلاستیك،Viscose rayon
یــان پۆلیپرۆپیلیــن Polypropylene، بــەڵام لــە ئێســتادا 
كیســەكانی چــای لــە پلاســتیكی وەكــو پــی ڤــی ســی 
دروســت  نایلــۆن  یــان   PET ئیتیلیــن  پۆلــی   ،PVC
ئــاوی  لەنــاو  هەتــا  چــای  كیســانەی  ئــەم  دەكرێــن. 
نیمچەگەرمیشــدا تــا رادەیــەك تێكدەشــكێن یــان شــیدەبنەوە 
پلــەی  تــا  بێگومــان  لێدەبێتــەوە،  كیمیاییــان  مــاددەی  و 
گەرمــی ئــاو گەرمتــر بێــت هێنــدە زیاتــر تێكدەشــكێن و 
مــاددەی كیمیاییــان لێدەتكێــت. كیســی كاغــەزی چــای لــە 

ئایا كیسی چای مەترسیی تەندروستی هەیە؟

چۆن شەكر كۆلیستیرۆل بەرزدەكاتەوە؟
 لەوانەیـــە وا بزانیـــت كـــە خواردنـــی هێلكـــە یـــان گۆشـــتی 
چـــەور ئاســـتی كۆلیســـتیرۆل بەرزدەكەنـــەوە، بـــەڵام لـــە راســـتیدا 
ـــە لەشـــدا دەســـووڕێتەوە  ـــەو كۆلیســـتیرۆلەی كـــە ل ـــەی ئ زۆرب
خـــودی لـــەش دروســـتی دەكات. هەندێـــك جـــۆری خـــۆراك 
ــا  ــتیرۆل، ئایـ ــتكردنی كۆلیسـ ــۆ دروسـ ــەش دەدەن بـ ــی لـ هانـ
ــن  ــەكر بەهێزتریـ ــەدا شـ ــەو خۆاراكانـ ــو ئـ ــە نێـ ــە لـ ــی كـ دەزانـ
هانـــدەرە بـــۆ دروســـتكردنی كۆلیســـتیرۆل.لێرەدا جەخـــت لـــە 
ــادەكان Added sugars و كاربۆهیدراتـــی  شـــەكرە زیـ
ســـادە دەكرێتـــەوە كـــە لەلەشـــدا بـــە خێرایـــی دەگۆڕێـــت بـــۆ 
شـــەكر وەكـــو كێـــك، بســـكویت، قەنـــادی، نوقـــڵ و شـــیرینی 
تـــر، هەروەهـــا دانەوێڵـــە ســـافكراوەكانی وەكـــو برنجـــی ســـپی، 
ــەم  ــاش ئـ ــپی. پـ ــاردی سـ ــە ئـ ــركاری بـ ــپی، هەویـ ــی سـ نانـ

خۆراكانـــە ئاســـتی شـــەكری خوێـــن بەخێرایـــی بەرزدەبێتـــەوە 
كـــە هانـــدەرە بـــۆ زیـــاد دەردانـــی هۆرمۆنـــی ئینســـولین كـــە 
ئەویـــش هانـــی خەزنكردنـــی شـــەكر دەدات لـــە لەشـــدا تاكـــو 
لـــە بەینـــی ژەمەكانـــی خواردنـــدا بـــەكاری بێنێـــت. لەگـــەڵ 
زیادبوونـــی ئاســـتی ئینســـولیندا، ئاســـتی كۆلیســـتیرۆلی 
كۆلیســـتیرۆلی  ئاســـتی  و  بەرزدەبێتـــەوە   LDL خـــراپ 
خەزنكردنـــی  پـــاش  ئەگـــەر  دادەبەزێـــت.   HDL بـــاش 
لـــە  بـــەرزی شـــەكر  تـــەواوی شـــەكر، هێشـــتا ئاســـتێكی 
خوێنـــدا بســـووڕێتەوە، ئەوكاتـــە هۆرمۆنـــی ئینســـولین هانـــی 
گۆڕینـــی شـــەكر بـــۆ چـــەوری دەدات، دەرئەنجـــام ئاســـتی 
Triglyceridesســـیانییەكانیش گلیســـریدە  چـــەوری 

بەرزدەبێتـــەوە.

69 ژمارە )1198(  2018/12/11

تی
وس
ندر
تە


