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تاو
ەهە

ی دژ
لەجیاتی بەكارهێنان

بەبـــێ  كـــە  باشـــە  پێیـــان  پســـپۆڕان 
لـــە  خۆمـــان  كیمیایـــی  ئاوێتـــەی  بەكارهێنانـــی 

كاریگەرییەكانـــی تیشـــكی ســـەرووی وەنەوشـــەییی خـــۆر بپارێزیـــن، 
كـــە  كردۆتـــەوە  روونیـــان  لێكۆڵینـــەوەكان  كـــە  لەوكاتـــەی  بەتایبەتـــی 

ــرن،  ــاددەی زیانبەخـــش لەخۆبگـ ــە مـ ــاو Sunscreen لەوانەیـ ئاوێتەكانـــی دژەهەتـ
ــە  ــە كـ ــەنگیی هۆرمۆنـــی و لەوانەشـ ــەر هاوسـ ــە سـ ــە كاریگەریـــی نێگەتیـــڤ دەكەنـ كـ

ببنـــە ئەگـــەری هەســـتەوەری و گرفتـــی تەندروســـتی دیكـــە. باشـــترین و ســـەلامەتترین و 
كاریگەرتریـــن رێـــگا بـــۆ خۆپاراســـتن لـــە كاریگەرییـــە خراپەكانـــی تیشـــكی خـــۆر بـــۆ پێســـت 
ــە  ــز بـ ــۆری بەهێـ ــكی خـ ــە تیشـ ــن بـ ــی بەركەوتـ ــین Covering up لەكاتـ ــە خۆپۆشـ ــە لـ بریتییـ
پۆشـــینی هەمـــوو بەشـــەكانی لـــەش بـــە جلـــی رەنـــگ كاڵ و ســـووك و فـــراوان لەگـــەڵ دانانـــی 
ـــەری دەموچـــاو داپۆشـــێت، هـــاوكات  ـــەی رووب ـــان رەنگـــی زۆر كاڵ كـــە زۆرب كاســـكێتی ســـپی، ی
لەگـــەڵ بەكارهێنانـــی چاویلكـــەی دژەهەتـــاو، هەروەهـــا بەكارهێنانـــی چەتـــر و هەڵبژاردنـــی 
ـــاو  ـــی مـــاددەی كیمیایـــی دژەهەت شـــوێنی ســـێبەر. هەنگاوێكـــی دیكـــە لەجیاتـــی بەكارهێنان
بریتییـــە لـــە خۆپاراســـتن، یـــان پاراســـتنی پێســـت لـــە كاریگەرییەكانـــی هەتـــاو لـــە نـــاوەوەی 

لەشـــدا، بۆنموونـــە: هەڵبژاردنـــی خۆراكـــی هاوســـەنگ و تەندروســـت كـــە ئـــەم 
ـــی  ـــن C، زەیت ـــن D3، ڤیتامی ـــو: ڤیتامی ـــت وەك ـــە لەخۆبگرێ ـــاددە گرنگان م

ــی  ــی رووەكـ ــە زەیتـ ــەوە لـ ــا دووركەوتنـ ــدی، هەروەهـ ــزی هینـ گوێـ
 Trans fats ـــدەكان ـــان چەورییـــە نێوەن پرۆسێســـكراو، ی

ــەكر. ــادی شـ و بـــڕی زیـ
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ــدی Coconut water چێژێكـــی  ــزی هینـ ــاوی گوێـ   ئـ
شـــیرین و خـــۆش و بەهایەكـــی خۆراكیـــی بـــەرزی هەیـــە، 
ئـــاوی گوێـــزی هینـــدی وزەیەكـــی كـــەم لەخۆدەگرێـــت 
ڤیتامینەكانـــی  پرۆتیـــن،  ریشـــاڵ،  بـــە  دەوڵەمەنـــدە  و 
كانزاكانـــی  لەگـــەڵ   ،C،B1، B2، B5، B6،B12
ـــز، كالســـیۆم،  پۆتاســـیۆم، ســـۆدیۆم، مەگنســـیۆم، مەنگەنی
ئاســـن، زینـــك، كۆپـــەر، فۆســـفۆر، ســـیلینیۆم. ســـوودە 
ئەمانـــەن:  هینـــدی  ئـــاوی گوێـــزی  تەندروســـتییەكانی 
ــزی  ــاوی گوێـ ــە ئـ ــۆراك چونكـ ــكردنی خـ هاندانـــی هەرسـ
و   B9 ڤیتامیـــن  بـــۆ  باشـــە  ســـەرچاوەیەكی  هینـــدی 
ئەنزیمـــی فۆســـفەتەیز و دایاســـتەیز كـــە هانـــی هەرســـكردن 
رێـــگای  لـــە  پێســـت  پیربوونـــی  دواخســـتنی  دەدەن، 

ــووككردنی  ــت، سـ ــێتیی pH پێسـ ــتی ترشـ ــتنی ئاسـ پاراسـ
خەمۆكـــی بەهـــۆی دەوڵەمەندیـــی بـــە ڤیتامینەكانـــی Bكـــە 
رۆڵیـــان لـــە كەمكردنـــەوەی ســـترێس و خەمۆكیـــدا هەیـــە، 
ـــاوی  ـــەوەی كـــە ئ ـــەش بەهـــۆی ئ ـــی كێشـــی ل كۆنتڕۆڵكردن
گوێـــزی هینـــدی بڕێكـــی كەمـــی وزە، یـــان كالـــۆری 
لەخۆدەگرێـــت، پاراســـتنی تەندروســـتیی ئێســـك بەهـــۆی 
رێـــژە بەرزەكـــەی كالســـیۆم، خۆپاراســـتن لـــە دروســـتبوونی 
خوێـــن  پەســـتانی  كۆنتڕۆڵكردنـــی  گورچیلـــە،  بـــەردی 
بـــە هـــۆی رێـــژە بەرزەكـــەی مەگنســـیۆم وپۆتاســـیۆمەوە، 
ســـووككردنی شەقەســـەر، دابەزاندنـــی ئاســـتی شـــەكری 
خوێـــن، ســـووككردنی ئـــازاری گرژبوونـــی ماســـوولكەكان، 

ــژ. ــەی قـ ــی گەشـ هاندانـ

ئـــەوە ســـەلمێنراوە كـــە زیـــاد خواردنـــی شـــەكر و شـــیرینی 
ــە خـــۆراك،  ــە خراپەكانـــی پەیوەســـت بـ ــە نەریتـ ــە لـ یەكێكـ
ــتی و  ــن گرفتـــی تەندروسـ ــە چەندیـ ــە كـ ــە لەوانەیـ چونكـ
ـــش  ـــی كێ ـــە: زیادبوون ـــەوە، بۆنموون ـــێ بكەوێت نەخۆشـــیی ل
و قەڵـــەوی، نەخۆشـــیی شـــەكرە، نەخۆشـــیی دڵ...هتـــد، 
بـــە پێـــی نوێتریـــن لێكۆڵینەوەیـــەك كـــە لـــە گۆڤـــاری 
تایبـــەت بـــە توێژینەوەكانـــی خـــەو بڵاوكراوەتـــەوە روونـــە 
تەندروســـتی  بـــە  زۆر  ســـوودی  دروســـت  خـــەوی  كـــە 
دەگەیەنێـــت، ســـوودێكی دیكـــەی خـــەوی دروســـت بریتییـــە 
لـــە كەمبوونـــەوەی ئـــارەزووی خواردنـــی شـــەكر و شـــیرینی 
Sugar craving و زیادبوونـــی هەســـتیاریی خانەكانـــی 
ئامـــاژە  ئینســـولین،  هۆرمۆنـــی  بـــە  بەرانبـــەر  لـــەش 
بـــەوەش كـــراوە كـــە خـــەوی دروســـت ئـــارەزووی خواردنـــی 
ســـوێرییش كـــەم دەكاتـــەوە، لەوكاتـــەی كـــە بـــڕی زیـــادی 
ـــەوەی  ـــە زیادبوونـــی ئەگـــەری بەرزبوون ـــدی ب خـــوێ پەیوەن
پەســـتانی خوێنـــەوە هەیـــە. لـــە چەندیـــن لێكۆڵینـــەوەدا 
روونكراوەتـــەوە كـــە كـــەم خـــەوی بـــۆ مـــاوەی كەمتـــر لـــە 
حـــەوت كاتژمێـــر لـــە مـــاوەی 24 كاتژمێـــردا، هـــۆكارە 

بـــۆ زیادبوونـــی ئـــارەزووی خواردنـــی شـــەكر 
بـــە  پەیوەنـــدی  هەروەهـــا  شـــیرینی،  و 

نەخۆشـــیی دڵ و شـــەكرەوە هەیـــە. 

خەوی دروست ئارەزووی خواردنی شیرینی 
كەم دەكاتەوە

بەهای خۆراكیی ئاوی 
گوێزی هیندی
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دەبێتـــەوە و لەوانەیـــە كـــە بگاتـــە 50 لێـــدان لـــە خولەكێكـــدا. 
ئاكامـــی ســـەرەكیی كەمبوونـــەوەی ژمـــارەی لێدانەكانـــی 
ــی  ــە ئەنجامـ ــچوون Syncope لـ ــە لەهۆشـ ــە لـ دڵ بریتییـ
كەمبوونـــەوەی گەیشـــتنی خوێـــن بـــە مێشـــك، ئـــەم حاڵەتـــە 
هەندێـــك جـــار دەبێتـــە ئەگـــەری كەوتـــن و شـــكانی ئێســـك، 
گەلێـــك جاریـــش كەمبوونـــەوەی ژمـــارەی لێدانەكانـــی دڵ 
هـــاوكات دەبێـــت لەگـــەڵ دابەزینـــی پەســـتانی خوێـــن، 
كـــە ئەویـــش هۆكارێكـــی دیكەیـــە بـــۆ لەهۆشـــچوون. لـــە 
ژمـــارەی  كەمبوونـــەوەی  كـــە  هاتـــووە  لێكۆڵینەوەكانـــدا 
لێدانەكانـــی دڵ ئەگـــەری نەخۆشـــیی كۆئەندامـــی دڵ و 

ســـووڕان زیـــاد نـــاكات.

تـــا  دڵ  لێدانەكانـــی  ژمـــارەی  كەمیـــی  بەگشـــتی 
و  دروســـتیی  بـــۆ  نیشـــانەیەكە  دیاریكـــراو  راددەیەكـــی 
چوســـتیی دڵ، بـــەڵام كـــە ژمـــارەی لێدانەكانـــی دڵ زیاتـــر 
كـــەم دەبێتـــەوە ئـــەوا مانـــای بوونـــی گرفـــت، یـــان ئاڵۆزیـــی 
ــایی لێدانەكانـــی  ــارەی ئاسـ تەندروســـتی دەگەیەنێـــت. ژمـ
دڵ لەكاتـــی حەســـانەوە لـــە خولەكێكـــدا لـــە نێـــوان 60-
دڵ  لێدانەكانـــی  ژمـــارەی  كەمبوونـــەوەی  دایـــە،   100
ـــە خولەكێكـــدا  ـــدان ل ـــە 60 لێ ـــر ل ـــۆ كەمت Bradycardia ب
لەكاتـــی حەســـانەوەدا لەوانەیـــە كـــە نیشـــانە بێـــت بـــۆ بوونـــی 
گرفـــت لـــە خـــودی دڵـــدا، گەلێـــك جاریـــش لـــە وەرزشـــواناندا 
بـــە  حەســـانەوەدا  لەكاتـــی  دڵ  لێدانەكانـــی  ژمـــارەی 
ـــر  ـــە خولەكێكـــدا كەمت ـــدان ل ـــە 60 لێ شـــێوەیەكی ئاســـایی ل

ئایا كەمبوونەوەی ژمارەی 
لێدانەكانی دڵ مەترسی هەیە؟
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بۆچی كێشی لەشی 
ئافرەت پاش تەمەنی 40 

ساڵی زیاد دەكات؟ 

لێڵبوونی هزر

ئافرەتـــان لەكاتـــی گەیشـــتنیان بـــە تەمەنـــی 40 
ـــیاندا روودەدات،  ـــۆڕان لـــە لەش ـــك گ ـــاڵی، گەلێ س
بێهێـــزی و هیلاكـــی،  بـــە  بۆنموونـــە هەســـتكردن 
و  كار  ئەنجامدانـــی  لـــە  گرفـــت  و  دڵتونـــدی 
چالاكیـــی رۆژانـــەدا، لـــەم تەمەنـــەدا و لەگـــەڵ 
ــان  ــاغ، یـ ــە قۆنـ ــرەت لـ ــەوەی ئافـ نزیكبوونـ
یەكجارەكیـــی  وەســـتانی  تەمەنـــی 
 Menopause مانگانـــە  ســـووڕی 
ـــاد  ـــە كێشـــی لەشـــیان زی ـــە ك لەوانەی
هاندەرەكانـــی  هـــۆكارە  بـــكات، 
ـــی كێشـــی لەشـــی ئافـــرەت  زیادبوون
ــاڵی بریتیـــن  پـــاش تەمەنـــی 40 سـ
ئەنجامدانـــی  كەمبوونـــەوەی  لـــە: 
وەزرشـــی،  یـــان  فیزیكـــی  مەشـــقی 
زیادبوونـــی ئەگـــەری ســـترێس كـــە وا لـــە 
گلاندەكانـــی ئەدرینـــال Adrenals دەكات رێژەیەكـــی 
زیاتـــری هۆرمۆنـــی كۆرتیـــزۆل Cortisol دەربـــدەن بـــە 
مەبەســـتی ســـووككردنی ســـترێس، ئاســـتی بـــەرزی 
كۆرتیـــزۆل هـــۆكارە بـــۆ زیادبوونـــی كێشـــی لـــەش، 
بەتایبەتـــی لـــە ناوچـــەی ســـك و كەمـــەر، هۆكارێكـــی 
هانـــدەری دیكـــە بریتییـــە لـــە گۆڕانەكانـــی پەیوەســـت 
بـــە خـــواردن و خـــۆراك بـــە شـــێوەی زیـــاد خـــواردن، 
ــۆری،  ــەور و پڕكالـ ــی چـ ــی خۆراكـ ــان هەڵبژاردنـ یـ
ـــەش و  ـــرداری میتابۆلیزمـــی ل ـــی ك هەروەهـــا كزبوون

ــان. ــك دەرمـ ـــەلای هەندێـ ــی لاب زیانـ

ــێكن  ــاردان بەشـ ــەڵ بڕیـ ــردن، لەگـ ــاد، تەركیزكـ ــە یـ ــت لـ گرفـ
ـــە  ـــی مێشـــك Brain fog ك ـــان ڵێڵبوون ـــزر، ی ـــی ه ـــە ڵێڵبوون ل
حاڵەتێكـــی تایبەتـــە نـــەك نیشـــانەی حاڵەتێـــك، هـــۆكارەكان: 
هۆكارەكان،  لیستی  سەرووی  دەكەوێتە  كە  سترێس   •
زۆربەمان درك بە مەترسیی سترێس بۆ تەندروستیی دەروونی 
و جەستەیی دەكەین، كە لەوانەیە ببێتە ئەگەری ماندووبوونی 
شێوەیەكی  بە  فرمانەكانی  نەدانی  ئەنجام  لەگەڵ  مێشك 
كە  تەركیزكردن  و  بیركردنەوە  لە  گرفت  بۆنموونە:  دروست، 
زیاتكردن رۆڵی هەیە، هەروەها  توندیی سترێس  لە  ئەمەش 
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن و لاوازبوونی سستمی بەرگریی 

لەش و كەم خەوی.
زیـــاد،  شـــەكری  بۆنموونـــە:  ناهاوســـەنگ،  خۆراكـــی   •
 B12 ـــن ـــی ڤیتامی ـــا كەمی ـــافكراو، هەروەه ـــی س كاربۆهیدرات
ــە  ــگا3 لـ ــی ئۆمیـ ــی چەوریـ ــەڵ كەمیـ ــن D، لەگـ و ڤیتامیـ

ــزر.  ــی هـ ــۆ لێڵبوونـ ــەن بـ ــۆكاری دیكـ ــدا هـ لەشـ
• هەستەوەرییەكان، بەتایبەتی هەستەوەریی خۆراك. 

هاوسەنگیی  تێكچوونی  یان  هۆرمۆنییەكان،  گۆڕانە   •
وەستانی  قۆناغی  و  دووگیانی  لەكاتی  هۆرمۆنەكان 
ئاستی  لە  گۆڕان  بەهۆی  مانگانە  سووڕی  یەكجارەكی 

هۆرمۆنەكانی ئیسترۆجین و پرۆجێستیرۆن.
شێوەیەكی  بە  مێشك  ڵێڵبوونی  دەرمان،  لابەلای  زیانی   •
ئاسایی وەكو زیانی لابەلای هەندێك درەمان روودەدات، كە 
لەگەڵ كەمكردنەوەی ژەمی دەرمان، یان گۆڕینی دەرماندا 

حاڵەتەكە نامێنێت.
هەســـتكردنی  حاڵەتـــی  نەخۆشـــیی:   •

درێژخایـــەن بـــە ماندووبـــوون، كەمخوێنـــی، 
سســـتبوونی  شەقەســـەر،  خەمۆكـــی، 
نەخۆشـــیی  دەرەقـــی،  گلانـــدی 
رێـــژەی  كەمبوونـــەوەی  ئەلزهایمـــەر، 
 ،Dehydration لـــەش  شـــلەی 
نەخۆشـــیی شـــەكرە بەتایبەتـــی لەكاتـــی 
ــەكری  ــتی شـ ــی ئاسـ ــن و دابەزینـ هەڵبەزیـ

خوێنـــدا.
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