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ــەنگیی  ــە هاوسـ ــەوە، چونكـ ــۆ هێوربوونـ ــدەرە بـ یارمەتیـ
نێـــوان ئـــەو دوو سیســـتمە بـــۆ تەندروســـتیی دڵ زۆر 
ــەم  ــتیدا ئـ ــەس لەكاتـــی پەسـ ــە هەندێـــك كـ ــە. لـ گرنگـ
هاوســـەنگییە تێكدەچێـــت، ئەمـــەش بـــە تێپەڕبوونـــی 
بـــۆ تەندروســـتیی دڵ پەیـــدادەكات،  كات مەترســـی 
هەروەهـــا پەســـتیی درێژخایـــەن هـــۆكارە بـــۆ لاوازبوونـــی 
سیســـتمی بەرگریـــی لـــەش و گۆڕانـــی نێگەتیـــڤ لـــە 
 Platelets ـــدا ـــی خوێن ـــن و خەپلەكان ـــی خوێ بۆڕییەكان
كـــە ئەگـــەری نەخۆشـــیی دڵ زیـــاد دەكـــەن. پەســـتی 
ــەر  ــدا ئەگـ ــە زۆربـــەی رۆژەكانـ ــاد لـ و نیگەرانیـــی زیـ
كاریگـــەری بكاتـــە ســـەر خـــەو و پەیوەندیـــی خێزانـــی 
ئـــەوا لەوانەیـــە كـــە ببێتـــە ئەگـــەری بەرزبوونـــەوەی 
پەســـتانی خوێـــن و گرفتـــی دڵ، بۆیـــە هەرگیـــز نابێـــت 
ئـــەو پەســـتییە فەرامـــۆش بكرێـــت و پێویســـت 

بـــە ســـەردانی دكتـــۆر دەكات.

پەســـتی Anxiety بەشـــێكە لـــە ژیـــان، لەوانەیـــە كـــە 
لـــە هـــەر كات و شـــوێنێك دوچـــاری هـــەر كەســـێك 
پەســـتی  كـــە  هەڵناگرێـــت  گومـــان  ئەمـــە  ببێـــت. 
خوێـــن  پەســـتانی  بەرزبوونـــەوەی  ئەگـــەری  دەبێتـــە 
بێـــت.  كاتییـــش  شـــێوەیەكی  بـــە  ئەگـــەر  تەنانـــەت 
لەكاتـــی پەســـتیدا، كاردانـــەوە لـــە سیســـتمی دەمـــاری 
ســـیمەتاویدا Sympathetic بـــە شـــێوەی زیادبوونـــی 
خوێـــن  پەســـتانی  بەرزبوونـــەوەی  و  دڵ  لێدانەكانـــی 
روودەدات. پەســـتیی ســـووك، یـــان مامناوەنـــد ســـەبارەت 
ـــە هـــەر مەســـەلەیەكی لۆژیكـــی كارێكـــی ئاســـاییە و  ب
لەوانەیـــە بـــۆ تەندروســـتی ســـوودبەخش بێـــت، بۆنموونـــە: 
گەلێـــك جـــار دەبێتـــە هانـــدەر بـــۆ هەڵبژاردنـــی خۆراكـــی 
تەندروســـت و ئەنجامدانـــی مەشـــقی فیزیكـــی، ئەمـــەش 

هەنگاوێكـــی پۆزەتیڤـــە بـــۆ چالاككردنـــەوەی 
سیســـتمی دەمـــاری پاراســـیمپەتاوی 

كـــە   Parasympathetic

ئایا پەستی هۆكارە بۆ بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن؟
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ئایا ماسیی قوتووبەند 
هەمان بەهای خۆراكی ماسی فرێشی هەیە؟

بـــۆ پاراســـتنی تەندروســـتی واباشـــترە كـــە پشـــت بـــە 
شـــتی سروشـــتی ببەســـترێت، چونكـــە بـــەلای كـــەم لـــە 
ــی  ــەی كیمیایـ ــد مامەڵـ ــەر چەنـ ــەوە هـ رووی خۆراكـ
هێنـــدە  كرابێـــت  لەگەڵـــدا  كەمتـــری  فیزیایـــی  و 
ســـوودەكانی پارێـــزراو دەبـــن، ماســـی نموونەیەكـــی 
زینـــدووە بـــۆ ئـــەم مەســـەلەیە. بێگومـــان ســـوودی 
 Canned fish ماســـی فرێـــش لـــە ماســـی قوتووبەنـــد
ــە  ــە لـ ــەڵام ئەمـ ــەوە، بـ ــوو جۆرەكانیـ ــە هەمـ ــرە بـ زیاتـ
ـــد كـــەم ناكاتـــەوە.  بەهـــای خۆراكیـــی ماســـی قوتووبەن
ماســـی قوتووبەنـــد هـــەرزان و تەندروســـتە، ئیـــدی هـــەر 
جۆرێـــك بێـــت، ماســـی تونـــە، ســـاردین، یـــان ســـالمۆن. 
ــد بـــۆ ترشـــە  ــا خۆراكییەكـــەی ماســـی قوتووبەنـ بەهـ
چەورییەكانـــی ئۆمیـــگا3 دەگەڕێتـــەوە كـــە رۆڵـــی 
هەیـــە بـــۆ دابەزاندنـــی پەســـتانی بـــەرزی خوێـــن و 
كەمكردنەوەی ئەگەری تووشـــبوون بە نەخۆشـــیی دڵ 
و بۆڕییەكانـــی خوێـــن. ماســـی قوتووبەنـــد دەوڵەمەنـــدە 

ـــالمۆن،  ـــی ماســـی س ـــن، كالســـیۆم بەتایبەت ـــە پڕۆتی ب
بۆنموونـــە: قوتوویـــەك بەقـــەد پەرداخێـــك شـــیر كالســـیۆم 
و 15 گـــم پرۆتیـــن لەخۆدەگرێـــت. ماســـی قوتووبەنـــد 
ـــۆدیۆم  ـــەرزی س ـــی ب ـــە رێژەیەك ـــە ك بەگشـــتی لەوانەی
)خـــوێ( لەخۆبگرێـــت بەتایبەتـــی تونـــەی قوتووبەنـــد. 
ســـوودە تەندروســـتییەكانی دیكـــەی ماســـی قوتووبەنـــد 
بریتیـــن لـــە: كەمكردنـــەوەی ئاســـتی هەوكـــردن لـــە 
بـــە  تووشـــبوون  ئەگـــەری  لەشـــدا، كەمكردنـــەوەی 

پاراســـتنی  مەمـــك،  شـــێرپەنجەی 
گۆڕانەكانـــی  لـــە  چـــاو 

تەمـــەن  بـــە  پەیوەســـت 
خـــــــۆپاراستن   ،AMD
لـــە جـــــــەلتەی مێشـــك، 
ی  ە و نـــــە د مـــكـــر كــــە

ئەگـــەری نەخۆشـــیی 
ئەلزهایمـــەر. 

هۆكارە هاندەرەكانی گرێی مێشك
گرێـــی مێشـــك Brain tumor بریتییـــە لـــە گەشـــەی 
ـــن  ـــك گـــرێ پاك ـــاو مێشـــكدا، هەندێ ـــە لەن نائاســـایی خان
و هەندێكـــی دیكـــە شـــێرپەنجەیی. هـــۆكارە هاندەرەكانـــی 

تووشـــبوون:
ـــی  ـــە گرێ ـــبوون ب ـــۆ تووش ـــی ب ـــژووی خێزان ـــی مێ • بوون
شـــێرپەنجەیی مێشـــك رۆڵـــی بـــۆ تووشـــبوونی ئەندامانـــی 

ـــە.  دیكـــەی هەی
ئاڵۆزیـــی  گەلێـــك  بـــۆ  هـــۆكارە  كـــە  قەڵـــەوی   •
بـــە شـــێرپەنجەی  تەندروســـتی، ئەگـــەری تووشـــبوون 

دەكات.  زیـــاد  مێشـــك 
• لاوازبوونـــی سیســـتمی بەرگریـــی لـــەش كـــە ئەگـــەری 
لیمفۆمـــا  یـــان  لیمفۆســـایتەكان،  خانـــە  شـــێرپەنجەی 

لەنـــاو   Lymphoma
مێشـــكدا زیـــاد دەكات. 

ـــان  ـــی تیشـــك، ی • زۆر بەركەوتن
ــتكرد  ــكی دەسـ ــە تیشـ ــەركردن بـ چارەسـ

چارەســـەركردنی  بـــۆ  كـــە   Radiotherapy
شـــێرپەنجەی  وەك:  شـــێرپەنجە،  جـــۆری  هەندێـــك 
خوێـــن بەكاردێـــت، لەوانەیـــە كـــە پـــاش چەنـــد ســـاڵێك 
ببێتـــە ئەگـــەری پەیدابوونـــی گرێـــی شـــێرپەنجەیی 
زیـــاد  كـــە  روونكراوەتـــەوە  ئەمـــەش  مێشـــكدا.  لـــە 
گرێـــی  ئەگـــەری  نابێتـــە  مۆبایـــل  بەكارهێنانـــی 
نزمـــی  وزەیەكـــی  چونكـــە  مێشـــك،  شـــێرپەنجەیی 

دەكات. پەیـــدا  كارۆموگناتیســـییەكان  شـــەپۆڵە 
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كاریگەرییە نێگەتیڤەكانی سترێسی درێژخایەن

نـــی  و یكبو ر تا
ـــی  ـــە ئەنجامـــی زیادبوون ـــو ل رەنگـــی لێ

ـــد  ـــەر چەن ـــان میلانیـــن Melanin لەب بۆیـــەی پێســـت ی
ــە  ــاوە لـ ــو هۆكارێكـــی بـ ورووژێنەرێـــك روودەدات. وشـــكبوونی لێـ

ئەنجامـــی بەركەوتنـــی بەردەوامـــی لێـــو بـــە هـــەوای دەرەوە، هەناســـەوەرگرتن 
و دانـــەوە لـــە رێـــگای دەم، جگەرەكێشـــان كـــە دەبێتـــە ئەگـــەری تاریكبوونـــی لێـــو 

ـــا،  ـــە زمـــان، هـــەوای ســـارد و ب ـــو ب ـــاو دەم، نەریتـــی لێســـتنەوەی لێ و ناوپۆشـــی ن
ـــی  ـــو دەبێـــت. هۆكارەكان ـــو هـــاوكات لەگـــەڵ قڵیشـــانی لێ ـــك جـــار وشـــكبوونی لێ هەندێ

ـــە ببێتـــە هـــۆی پەیدابوونـــی پنتـــی رەش لەســـەر  ـــەوەی ئەلكهـــول لەوانەی ـــاد خواردن دیكـــە: زی
ـــەوەی شـــلەمەنییە  ـــاد خواردن ـــە لەشـــدا Dehydration، زی ـــاو ل ـــەوەی ئ ـــوەكان، كەمبوون لێ
كافائینییەكانـــی وەكـــو چـــای و قـــاوە، هەســـتەوەری بەرانبـــەر بـــە هەویـــری ددان، یـــان 
ســـووراوی لێـــو، زیـــاد بەكارهێنانـــی ئاوێتەكانـــی جوانكاریـــی لێـــو Cosmetics و 
ـــە  ـــو بەشـــێكە ل ـــە درێژایـــی شـــەو. گەلێـــك جـــار تاریكبوونـــی رەنگـــی لێ هێشـــتنەوەیان ب
ـــە  ـــك Melasma ك ـــان لەكـــەی تاری ـــە پێســـتدا، ی ـــن ل ـــەی میلانی ـــاد نیشـــتنی بۆی زی
ـــوی  ـــر لێ ـــۆر روودەدات و زیات ـــە تیشـــكی خ ـــن ب ـــەر بەركەوت ـــە دەموچـــاو لەب ـــر ل زیات

ـــی  ـــتنی ئارایشـــت لەكات ـــتن: شووش ـــی خۆپاراس ـــەوە. هەنگاوەكان ـــەرەوە دەگرێت س
شـــەودا، بەكارهێنانـــی ئاوێتـــەی شـــێداركەرەوە لەكاتـــی وشـــكبوونی لێـــودا، 

ـــۆ  ـــاو ب ـــەی دژەهەت ـــی ئاوێت ـــاو، بەكارهێنان ـــەوەی ئ ـــاد خواردن زی
لێـــوەكان بـــە رێنمایـــی دكتـــۆر.

تاریكبوونی 
رەنگی لێوەكان

ـــز  ـــە تەركی ـــت ل ـــی، سەرئێشـــە، گرف ـــوون و هیلاك ـــە ماندووب ب
و ئەنجامدانـــی كارەكان، گرفتەكانـــی خـــەو، ناڕەحەتیـــی 
خواردنـــدا،  ئـــارەزووی  لـــە  گـــۆڕان  ریخۆڵـــە،  و  گـــەدە 
لەدەســـتدانی كۆنتـــرۆڵ و گرفـــت لـــە بڕیـــاردان، زووهەڵچـــوون 
سترێســـی  باوڕبەخۆبـــوون.  كەمبوونـــەوەی  تووڕەبـــوون،  و 
درێژخایـــەن هـــۆكارە بـــۆ كۆمەڵیـــك گرفـــت و نەخۆشـــیی 
جەســـتەیی و دەروونـــی وەكـــو: نەخۆشـــیی دڵ، بەرزبوونـــەوەی 
ـــی  ـــەوی، لاوازبوون ـــن، نەخۆشـــیی شـــەكرە، قەڵ پەســـتانی خوێ
كۆئەندامـــی  گرفتەكانـــی  لـــەش،  بەرگریـــی  سیســـتمی 
هـــەرس، هەوكردنەكانـــی كۆئەندامـــی هەناســـە، خـــەوزڕان 
Insomnia، خەمۆكـــی، پەســـتی، داڕمانـــی جەســـتەیی و 

دەروونـــی Burnout، شـــیزۆفرینیا. 

بەرانبـــەر  بایۆلۆژییـــە  كاردانەوەیەكـــی   Stress ســـترێس 
بـــە بارودۆخـــی نالەبـــار بەشـــێوەی دەردانـــی هۆرمۆنەكانـــی 
كۆرتیـــزۆل و ئەدرینالیـــن. ئـــەم هۆرمۆنانـــە ئامادەباشـــی لـــەش 
زیـــاد دەكـــەن بـــۆ بەرەنگاربوونـــەوە، بۆنموونـــە، زیادبوونـــی 
ــی  ــۆكارە باوەكانـ ــە. هـ ــی هەناسـ ــی دڵ و خێرابوونـ لێدانەكانـ
سترێســـی درێژخایـــەن بریتیـــن لـــە: فشـــاری تونـــدی كار و 
پیشـــە، گرفتـــی ئابـــووری، گرفتەكانـــی پەیوەندیـــی خێزانـــی. 
سترێســـی درێژخایـــەن بـــۆ ماوەیەكـــی زۆر فشـــار دەخاتـــە ســـەر 
لـــەش، بۆیـــە دەبێتـــە هـــۆی ســـەرهەڵدانی چەنـــد نیشـــانەیەكی 
فیزیكـــی و دەروونـــی كـــە توندییەكەیـــان لـــە كەســـێكەوە بـــۆ 

ـــە:  ــتكردن كەســـێكی دیكـــە جیـــاوازە، بۆنموون هەسـ
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 ئەو خۆراكانە بناسە كە 
شەكری شاراوە لەخۆدەگرن

زیـــاد خواردنـــی شـــەكر زیـــان بـــە تەندروســـتی دەگەیەنێـــت، 
هەوكردنـــی  مـــەزاج،  دابەزینـــی  و  هەڵبەزیـــن  بۆنموونـــە: 
رۆماتۆیـــدی جومگـــەكان، كلۆربوونـــی ددان، زیادبوونـــی 
چەوریـــی  و  خوێـــن  پەســـتانی  بەرزبوونـــەوەی  ئەگـــەری 
ــۆ زانینـــی بوونـــی  ــدا. بـ ــە خوێنـ ــیانییەكان لـ ــیریدە سـ گلیسـ
ـــەی  ـــەم ناوان ـــدا پێویســـتە ب ـــەر خۆراكێ ـــە ه شـــەكری شـــاراوە ل
كـــە  بیـــت،  ئاشـــنا   Added sugars زیـــادەكان  شـــەكرە 
بریتیـــن لـــە: دێكســـترۆز، گلوكـــۆز، ســـوكرۆز، مالتـــۆز، 
 ،Malt syrup شـــیرەی میـــوەی چڕكـــراو، شـــیرەی جـــۆ
شـــەكری چەوەنـــدەر، شـــیرەی گەنمەشـــامیی دەوڵەمەنـــد بـــە 
ـــەو خـــۆراك  ـــەی ئ ـــۆز، شـــیرەی قامیشـــی شـــەكر. نموون فركت
و شـــلەمەنیانەی كـــە شـــەكری شـــاراوە لەخۆدەگـــرن: ســـپۆرت 
درینـــك، خواردنـــەوە ئەلكهولییـــەكان، شـــیرە دەســـتكردەكان، 
ــەپ،  ــە، كیتچـ ــی زەڵاتـ ــراو، بەهاراتـ ــلی قوتووكـ ــاوەی شـ قـ
ـــا، گەلێـــك جـــۆری فۆرمیـــولای گەنمـــە شـــامی  جێـــڵ، مرەب
وەكـــو كـــۆرن فلەیكـــس Corn flakes، ماســـتی چێژكـــراو، 
خۆراكـــی قوتووبەنـــد وەكـــو میـــوەی قوتووكـــراو، ساســـی 
 ،Barbeque sauce جۆراوجـــۆری برژاندنـــی ســـەر رەژوو

ــراو.  ــامی قوتووكـ ــە شـ گەنمـ
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