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بـــە پێـــی نوێتریـــن لێكۆڵینـــەوە، تووڕەبوونـــی رۆژانـــە پەیوەنـــدی هەیـــە بـــە بەرزبوونـــەوەی 
ئاســـتی هەوكـــردن كـــە ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــییە درێژخایەنەكانـــی وەكـــو نەخۆشـــیی 
دڵ و هەوكردنـــی جومگـــە و شـــێرپەنجە زیـــاد دەكات، بەتایبەتـــی لـــە بەســـاڵاچوواندا، 
كەچـــی خـــەم، یـــان دڵتونـــدی Sadness لەوانەیـــە كـــە یارمەتیـــدەر بێـــت بـــۆ خۆڕێكخســـتنەوە و 
زیاتربوونـــی توانـــای بەرەنگاربوونـــەوەی گرفتـــە فیزیكـــی و دەروونییـــەكان. خـــەم دەبێتـــە هـــۆی 
ـــی  ـــد بەشـــێكی تایبەت ـــی چەن ـــوان خانەكان ـــە نێ ـــی ســـیگناڵەكان ل ـــدی و ناردن ـــی پەیوەن زیادبوون
ـــە كاریگـــەری  ـــی مـــەزاج ك ـــۆ دابەزین ـــۆكارە ب ـــەم ه ـــاد، خ ـــە مـــەزاج و ی ـــن ب ـــە تایبەت مێشـــكدا، ك
دەكاتـــە ســـەر شـــێوەی بیركردنـــەوە لەگـــەڵ گـــۆڕان لـــە سروشـــتی خـــەو و ئـــارەزووی خـــواردن، 
بۆنموونـــە: خـــەوزڕان، یـــان نووســـتنی قـــووڵ هـــاوكات لەگـــەڵ بێهێزبوونـــی سســـتمی بەرگریـــی 
 ،Anger لـــەش، ئەمـــەش ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە گەلێـــك نەخۆشـــی زیـــاد دەكات. لەكاتـــی تووڕەبوونـــدا
ـــاد دەكـــەن، فشـــار لەســـەر ناوپۆشـــی خوێنبـــەرەكان بەرزدەبێتـــەوە، تێكـــڕای هەناســـە  لێدانەكانـــی دڵ زی
ــی  ــتی بەرهەمهێنانیـ ــەدەكات، ئاسـ ــت ئارەقـ ــەش بەرزدەبێتەوە،پێسـ ــی لـ ــەی گەرمیـ ــاد دەكات، پلـ زیـ
هۆرمۆنـــی تێستۆســـتیرۆن زیـــاد دەبێـــت، ئاســـتی هۆرمۆنـــی كۆرتیـــزۆل Cortisol )كـــە بـــە هۆرمۆنـــی 
ســـترێس ناســـراوە( دادەبەزێـــت، لای چەپـــی مێشـــك زیاتـــر چـــالاك دەبێتـــەوە، خوێـــن لـــە دەوروبـــەری 
ـــە ئەگـــەری  ـــراو دەبێت ـــی كۆنترۆڵنەك ـــۆ ماســـوولكەكان. تووڕەبوون ـــی هـــەرس دەكشـــێتەوە ب رێڕەوەكان
پەســـتی، بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن لەگـــەڵ سەرئێشـــە، هەروەهـــا ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە 
نـــۆرەی دڵ و جەڵتـــەی مێشـــك زیـــاد دەكات و سســـتمی بەرگریـــی لـــەش لاواز دەكات. هەندێـــك 
جـــار تووڕەبوونـــی لەرادەبـــەدەر هـــۆكارە بـــۆ هەڵبـــژاردن و بڕیـــاری هەڵـــە، تێكچوونـــی پەیوەندییـــە 

ـــژی. ـــی توندوتی ـــە بەكارهێنان ـــە كار بگات ـــە ك ـــەكان، لەوانەش كۆمەڵایەتیی

بۆ تەندروستی تووڕەبوون
 لە خەم مەترسیدارترە!

ژمارە )1221(  662019/6/11

تی
وس
ندر
تە



67 ژمارە )1221(  2019/6/11

تی
وس
ندر
تە

ئایا زیاد بەكارهێنانی
هێدفۆن زیانبەخشە؟

دیوەكەی دیكە خۆراكی خێرا
ــەی  ــەو خۆراكانـ ــە ئـ ــرا Fast food واتـ ــی خێـ خۆراكـ
ــو  ــن، وەكـ ــكەش دەكرێـ ــادە و پێشـ ــی ئامـ ــە خێرایـ ــە بـ كـ
هامبرگـــر، پیتـــزا، ماكدۆناڵـــد، كەنتاكـــی، جیبســـی 
پەتاتـــە، شـــاورمە...هتد، خۆراكـــی خێـــرا بـــە خۆراكـــی 
ناتەندروســـت هەژمـــار دەكرێـــت، بۆیـــە پێویســـتە كـــە 
زۆر بـــە كەمـــی بخورێـــت لـــە هەمـــوو تەمەنەكانـــدا. 
خۆراكـــی خێـــرا باركـــراون بـــە بـــڕی زیـــادی نەخـــوازراو 
لـــە خوێ،چەوریـــی خـــراپ، مـــاددەی كیمیایـــی زیـــاد 
ــانەی  ــن و نیشـ ــدا بەكاردێـ ــازی خۆراكـ ــە پیشەسـ ــە لـ كـ
بەكتریـــای  كـــە  لەوانەشـــە  لەســـەرە،  پرســـیاریان 
زیانبەخـــش لەخۆبگـــرن. خۆراكـــی خێـــرا لەبەرئـــەوەی 

بـــڕی زیـــادی ســـۆدیۆم)خوێ(، چەورییـــە  كـــە 
 Trans fats تێـــرەكان، چەورییـــە نێوەنـــدەكان

زیـــاد  لەخۆدەگـــرن،  كۆلیســـتیرۆڵ  و 
خواردنیـــان بـــۆ ماوەیەكـــی زۆر هۆكارە 
بـــۆ زیادبوونـــی ئەگـــەری تووشـــبوون 
ـــن،  ـــتانی خوێ ـــەوی پەس ـــە بەرزبوون ب
رەقبوونـــی خوێنبـــەرەكان، نەخۆشـــیی 

دڵ، زیادبوونـــی كێـــش و قەڵـــەوی. دیوێكـــی دیكـــەی 
نێگەتیڤـــی پەیوەســـت بـــە خۆراكـــی خێـــرا بریتییـــە لـــە: 
ئەگـــەری كەمـــی پاكوخاوێنـــی لـــە شـــوێنی ئامادەكـــردن 
و فرۆشـــتندا، كۆنبـــوون، یـــان مانـــەوەی خۆراكـــەكان بـــۆ 
ـــەوە  ماوەیەكـــی زۆر، هەورەهـــا چەندیـــن جـــار گەرمكردن
بەهـــای  لـــە  لـــەوەی  جگـــە  كـــە  ســـاردكردنەوەیان  و 
خۆراكییـــان كـــەم دەكاتـــەوە، ئەگـــەری ئالودەبوونیشـــیان 

بـــە میكرۆبـــی زیانبەخـــش زیـــاد دەبێـــت.

 ئایـــا بەكارهێنانـــی هێدفـــۆن Headphones زیانـــی تەندروســـتی بەدواوەیـــە، ئایـــا 
ســـوودی لـــە زیانـــی زیاتـــرە؟ لەوكاتـــەی كـــە دەنگـــی بـــەرز، یـــان ژاوەژاو راســـتەوخۆ 

ــاوەوە  بـــەر گـــوێ دەكەوێـــت ئـــەوا دەبێتـــە ئەگـــەری تێكدانـــی خانەكانـــی گوێـــی نـ
ــتن پەیدابـــكات. بەكارهێنانـــی هێدفۆنـــی  ــە كـــە گرفـــت بـــۆ هەســـتی بیسـ و لەوانەیـ

ئاســـایی بـــۆ ماوەیەكـــی زۆر بـــە تێپەڕبوونـــی كات لەوانەیـــە كـــە هەســـتی بیســـتن بـــە 
ـــان مۆســـیقا بەرزبێـــت.  تونـــدی بخاتـــە مەترســـییەوە، بەتایبەتـــی ئەگـــەر ئاســـتی دەنـــگ، ی

لـــە لایەكـــی دیكـــەوە، بەكارهێنانـــی هێدفۆنـــی بچـــووك كـــە دەچێتـــە نـــاو كەناڵـــی گـــوێ 
ـــەش ئەگـــەری  ـــان ئەم ـــەوە، بێگوم ـــر دەكات ـــیبل بەرزت ـــا 6-9 دێس ـــگ ت ـــتی دەن Earbuds ئاس

زیانـــی زیاتـــری لـــێ دەكەوێتـــەوە. ئامـــاژە بەمـــەش كـــراوە كـــە بەكارهێنانـــی هێدفـــۆن بـــە 
بەردەوامـــی و بـــە دەنگـــی بـــەرز و تیـــژ، لەوانەیـــە كـــە ببێتـــە ئەگـــەری پەیدابوونـــی گـــرێ كـــە بـــە تێپەڕبوونـــی 

كات فشـــاربخاتە ســـەر دەمـــاری بیســـتن و راگرتنـــی بالانســـی لـــەش تێكبـــدات، هەروەهـــا لـــە لێكۆڵینەوەیەكـــدا 
هاتـــووە كـــە دەنگـــی بـــەرزی هێدفـــۆن لەوانەیـــە ببێتـــە ئەگـــەری روودانـــی نـــۆرەی دڵ، بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی 

خوێـــن، هەروەهـــا زیادبوونـــی لێدانەكانـــی دڵ. پســـپۆڕان وا رێنمایـــی دەكـــەن كـــە هێدفـــۆن بـــۆ ماوەیەكـــی كـــورت 
بەكاربهێنرێـــت، رۆژانـــە هەرگیـــز لـــە یـــەك كاتژمێـــر زیاتـــر نەبێـــت و ئاســـتی بەرزیـــی دەنگیـــش لـــە 60% زیاتـــر نەبێـــت.
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ئایا پێكهاتەكانی دژەهەتاو زیانبەخشن؟

بۆچی خەمۆكی لە نەوجەواناندا مەترسیدارە؟
 Teenage depression خەمۆكـــی لـــە هـــەرزەكاردا
تـــا رادەیـــەك جیـــاوازی هەیـــە لەگـــەڵ خەمۆكـــی 
لـــە  خەمكـــۆی  پێگەیشـــتوودا.  كەســـانی  لـــە 
هەســـتكردن  لـــە  جگـــە  نەوجەوانیـــدا  تەمەنـــی 
هـــۆكارە  بـــەردەوام،  ناڕحەتـــی  و  دڵتونـــدی  بـــە 
بـــۆ نەمانـــی حـــەز و ئـــارەزوو بـــۆ هەمـــوو جـــۆرە 
چاڵاكییەكـــی بەدەنـــی و هـــزری و كۆمەڵایەتـــی 
كـــە لـــە رابـــردوودا زۆر بـــە گـــوڕ ئەنجامـــی دەدان، 
لەوانەشـــە كـــە نەوجەوانـــی تووشـــبوون دوچـــاری 
بەكارهێنانـــی هەندێـــك جـــۆری دەرمـــان بێـــت كـــە 
ــی  ــە توندیـ ــت و لـ ــی دەبێـ ــر خراپـ ــی یەكاجـ ئاكامـ
خەمۆكییەكـــە زیاتـــر دەكات. مەترســـیی خەمۆكـــی 
لـــە نەوجەوانانـــدا لەوەدایـــە كـــە زۆربـــەی تووشـــبووان 

رێـــگای جۆراوجـــۆر هەوڵـــی خۆلەناوبـــردن  بـــە 
ـــەواو  ـــی ت ـــە خۆلەناوبردن دەدەن و زۆرجاریـــش دەگات
ـــە ئاكامـــەكان  ـــەوە ل ـــێ بیركردن Complete suicide ب

و بـــێ ئـــەوەی كـــە هـــاوكات بێـــت لەگـــەڵ هیـــچ 
نیشـــانەیەك یـــان ئاگاداركردنـــەوەی كەســـێكی تـــر 
ـــا كەســـە نزیكـــەكان. نیشـــانەكانی تووشـــبوونی  هەت
نەوجـــەوان بـــە خەمۆكـــی بریتیـــن لـــە: دڵتونـــدی، 
پەیوەســـت  گرفتەكانـــی  ناڕحەتـــی،  بێـــزاری، 
دواكەوتـــن  خـــەوزڕان،  بەتایبەتـــی  خـــەو  بـــە 
لـــە ئەكەكانـــی قوتابخانـــە، گـــۆڕان لـــە حـــەز و 
ئارەزووەكانـــی پەیوەســـت بـــە خـــواردن و خـــۆراك، 
لـــەش،  كێشـــی  كەمبوونـــی  یـــان  زیادبـــوون 

هەســـتكردن بـــە هیلاكیـــی جەســـتەیی.

بـــەم دواییـــە بەكارهێنانـــی دژەهەتـــاو Sunscreen بـــە 
شـــێوەیەكی بەرچـــاو لـــە سەرتاســـەری جیهانـــد زیـــادی 
ـــێرپەنجە و  ـــە ش ـــتنی پێســـت ل ـــتی پاراس ـــە مەبەس ـــردووە ب ك
ـــی دیكـــەی تیشـــكی خـــۆر لەســـەر پێســـتدا،  كاریگەرییەكان
ــەوە؟  ــە پێچەوانـ ــان بـ ــرە، یـ ــی زیاتـ ــە زیانـ ــوودی لـ ــا سـ ئایـ
بەگشـــتی دژەهەتـــاو بـــە دوو رێـــگا كاردەكات كـــە بریتیـــن 
كیمیایـــی.  بەربەســـتی  و  كانزایـــی  بەربەســـتی  لـــە: 
ــك  ــیدی زینـ ــو ئۆكسـ ــاوی كانزایـــی Mineral وەكـ دژەهەتـ
لـــە  پێســـت  پاراســـتنی  بـــۆ  تیتانیـــۆم  دایۆكســـیدی  و 
تیشـــكی خـــۆر بەربەســـتی فیزیاییـــن، بـــەڵام دژەهەتـــاوی 
ــان چەنـــد ماددەیەكـــی كیمیایـــی  كیمیایـــی ماددەیـــەك، یـ
ئەڤۆبێنـــزۆن،  ئۆكســـیبێنزۆن،  وەكـــو  لەخۆدەگرێـــت 
هۆمۆســـالەیت،  ئۆكتۆكریلیـــن،  ئۆكتیســـالەیت، 
ئۆكتینۆكســـەیت، ئـــەم ماددانـــە توانـــای چوونـــە نـــاو پێســـت 

لێكۆڵینـــەوەكان  هەیـــە.  لەشـــیان  دیكـــەی  شـــانەكانی  و 
جەختیـــان كردۆتـــەوە كـــە ئـــەم مـــاددە كیمیاییانـــە ئاســـتی 
تێكـــدەدەن،  هۆرمۆنـــەكان  هاوســـەنگیی  و  بەرهەمهێنـــان 
هۆرمۆنەكانـــی  و  ئیســـترۆجین  هۆرمۆنـــی  بەتایبەتـــی 
گلانـــدی دەرەقـــی، لەوانەشـــە ببنـــە ئەگـــەری پەیدابوونـــی 
هەســـتەوەری. ئەگەرچـــی دژەهەتـــاو بـــە پلـــەی یەكـــەم 
بـــۆ پاراســـتنی پێســـتە لـــە شـــێرپەنجە، بـــەڵام هەندێـــك 
لـــە پێكهێنـــەرە كیمیاییەكانـــی خـــودی دژەهەتـــاو لەوانەیـــە 
كـــە ببنـــە ئەگـــەری شـــێرپەنجەی پێســـت. لـــە لایەكـــی 
دیكـــەوە، دژەهەتـــاو بـــە شـــێوەی ســـپرای لەوانەیـــە كـــە 
لەگـــەڵ هەناســـەدا هەڵبمژرێـــت و گرفتـــی تەندرســـتی 
ــی  ــە بەكارهێنانـ ــراوە كـ ــەش كـ ــاژە بەمـ ــكات. ئامـ ــدا بـ پەیـ
دژەهەتـــاو ئاســـتی دروســـتبوونی ڤیتامیـــن D لـــە پێســـتدا 
ــە  ــەم ڤیتامینـ ــی ئـ ــەری كەمیـ ــە ئەگـ ــەوە، واتـ ــەم دەكاتـ كـ
دێتـــە پێشـــەوە كـــە پەیوەنـــدی هەیـــە بـــە نەخۆشـــیی دڵ و 
شـــێرپەنجە. بـــۆ خۆپاراســـتن، پســـپۆڕان تەنیـــا بەكارهێنانـــی 

دژەهەتـــاوی كانزایـــی رێنمایـــی دەكـــەن.
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بەهای خۆراكی كەڵەمی سوور 
 B1، B2، B9، دەوڵەمەنـــدە بـــە ریشـــاڵ، ڤیتامینەكانـــی Red cabbage كەلەرمـــی ســـوور
C، A، E، K، لەگـــەڵ كانزاكانـــی كالســـیۆم، مەگنســـیۆم، ئاسن،پۆتاســـیۆم، هەروەهـــا 

چەنـــدان مـــاددەی دژەئۆكســـان بەتایبەتـــی پۆلیفینۆلـــەكان. ئەگەرچـــی هەمـــان چێژیـــان 
هەیـــە، بـــەڵام كەلەرمـــی ســـوور لـــە رووی بەهـــای خۆراكییـــەوە لـــە كەلەرمـــی 

ســـەوز باشـــترە، بـــەوەی كـــە رێژەیەكـــی بەرزتـــری ڤیتامیـــن C و مـــاددە 
كەلەرمـــی  تەندروســـتییەكانی  ســـوودە  لەخۆدەگرێـــت.  دژەئۆكســـانەكان 
ســـوور: دابەزاندنـــی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆڵی خـــراپ LDL لـــە خوێنـــدا، 
ــرداری  ــتنی كـ ــەش، دواخسـ ــی لـ ــی كێشـ ــان دابەزاندنـ ــردن، یـ كۆنترۆڵكـ
پیربوونـــی پێســـت، كۆنترۆڵكردنـــی پەســـتانی خوێـــن، كەمكردنـــەوەی 
ئاســـتی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا، پاراســـتنی تەندروســـتیی چـــاو، باشـــتركردنی 

ــی  ــەوەی كولبوونـ ــی زوو چاكبوونـ ــەرس و هاندانـ ــی هـ ــی كۆئەندامـ فرمانـ
رێڕەوەكانـــی كۆئەندامـــی هـــەرس، بەهێزكردنـــی سســـتمی بەرگریـــی لـــەش، 

خۆپاراســـتن لـــە تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی ئەلزهایمـــەر، زیادكردنـــی چڕیـــی كانزایـــی 
ــێرپەنجە، بەتایبەتـــی  ــە گەلێـــك جـــۆری شـ ــبوون بـ ــەوەی ئەگـــەری تووشـ ئێســـك، كەمكردنـ

ــییەكان. ــدان، سـ ــتات، میزەڵـ ــۆن، پرۆسـ ــێرپەنجەی مەمـــك، كۆڵـ شـ
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