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فستق بۆ 
خۆپاراستن لە 
نەخۆشیی دڵ و 

شەكرە

پێكهاتەی   Pistachio فستق 
نیشاستە،  پڕۆتین،  وەكو:  تێدایە  گرنگی 
سۆدیۆم،  كانزاكانی  ریشاڵ،  ناتێرەكان،  چەورییە 
 .A، E،B ڤیتامینەكانی  لەگەڵ  فۆسفۆڕ،  پۆتاسیۆم، 
شانەكانی  بۆ  گرنگە  زۆر  خۆراكێكی  فستق  چەوریی 
مێشك، هەروەها كانزای فۆسفۆڕ كە گرنگیی زۆری هەیە 
بۆ چالاككردنەوەی سووڕی خوێن لە مێشك و باشتركردنی 
و  ئەزبەركردن  و  تەركیز  توانای  بەتایبەتی  فرمانەكانی، 
كردارە ماتماتیكییەكان، هەروەها باشتركردنی سووڕی خوێن 
لە گورچیلەكان و رێگرتن لە نیشتنی خڵتە لە كۆئەندامی 
میزەڕۆدا. سوودەكانی دیكەی فستق: هاندانی دروستبوون 
سووككردنی  دایكدا،  لە  شیر  كوالێتی  باشتربوونی  و 
پاراستنی  كۆكە،  كەمكردنەوەی  و  نەخۆشییەكانی سینگ 
پەیوەست  و گۆڕانەكانی  سپی  ئاوی  لە  چاو  تەندروستیی 
بە تەمەن. رێكخستنی فرمانی كۆڵۆن. بەهۆی كاریگەریی 
ماددە دژەئۆكسانەكانەوە فستق رۆڵی لە جێگیركردنی ئاستی 

خوێندا  شەكری 
بۆ  گونجاوە  بۆیە  هەیە، 

دابەزاندنی  شەكرە،  نەخۆشیی  بە  تووشبووان 
ئاستی كۆلیستڕۆڵی خراپ LDL لە خوێندا، خۆپاراستن 
دڵ،  نۆرەی  و  دڵ  نەخۆشیی  بە  تووشبوون  ئەگەری  لە 
لە  خۆپاراستن  لەش،  بەرگریی  سستمی  بەهێزكردنی 
پاش  زووچاكبوونەوە  هاندانی  و  میكرۆبییەكان  هەوكردنە 
زۆر  ماوەیەكی  بۆ  تێری  هەستی  هێشتنەوەی  تووشبوون، 
بۆ  هەنگاوێكە  ئەمەش  خواردن،  زیاد  لە  رێگرتن  لەگەڵ 

كۆنترۆڵكردنی كێشی لەش.
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نووستن كەمتر لە شەش كاتژمێر زۆر 
مەترسیدارە

لـــە نوێتریـــن لیكۆڵینـــەوەدا هاتـــووە 
كـــە نووســـتن بـــۆ مـــاوەی كەمتـــر لـــە 
شـــەش كاتژمێـــر زیانـــی یەكجـــار زۆر 
بـــە تەندروســـتی دەگەیەنێـــت، لەوانەشـــە لـــە 
تووشـــبووان بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە، نەخۆشـــیی دڵ، یـــان 
بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن و جەڵتـــەدا ببێتـــە ئەگـــەری 
شـــێرپەنجە. ئامـــاژە بـــەوەش كـــراوە كـــە نووســـتن بـــۆ مـــاوەی 
ــە  ــبوو بـ ــانی تووشـ ــە كەسـ ــر لـ ــەش كاتژمێـ ــە شـ ــر لـ كەمتـ
نەخۆشـــیی شـــەكرە، یـــان بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن 
ئەگـــەری مـــردن تـــا دوو هێنـــدە لەبـــەر تووشـــبوون بـــە 
ئاڵۆزیـــی وەكـــو نـــۆرەی دڵ، یـــان جەڵتـــەی مێشـــك زیـــاد 
ـــە  ـــۆ مـــاوەی كەمتـــر ل ـــە نووســـتن ب دەكات. هەروەهـــا رۆژان
شـــەش كاتژمێـــر لـــە كەســـانی تووشـــبوو بـــە نەخۆشـــیی دڵ، 
ــێرپەنجە  ــی شـ ــە ئەنجامـ ــردن لـ ــەری مـ ــە، ئەگـ ــان جەڵتـ یـ
تـــا ســـێ هێنـــدە زیـــاد دەكات. زیانـــە تەندروســـتییەكانی 
شـــەش  لـــە  كەمتـــر  مـــاوەی  بـــۆ  نووســـتن  دیكـــەی 
كاتژمێـــر: خەوهاتـــن، یـــان بـــۆرژان لەكاتـــی كار، یـــان 
لەكاتـــی لێخوڕینـــی ئۆتۆمبێلـــدا كـــە لەوانەیـــە كارەســـاتی 

لـــێ بكەوێتـــەوە، كەمبوونـــەوەی ســـەرنج و ئاگایـــی، 
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فۆلیك ئەسید: باشترین هاوڕێی نۆ مانگ دووگیانی

دڵتونـــدی و دابەزینـــی مـــەزاج، زوو پیربوونـــی پێســـت، 
زوو بیرچوونـــەوە، زیادبوونـــی كێشـــی لـــەش، زیادبوونـــی 
بـــە نەخۆشـــییە درێژخایەنەكانـــی  ئەگـــەری تووشـــبوون 

وەكـــو: نەخۆشـــیی دڵ، نـــۆرەی 
پەككەوتنـــی  دڵ، 

ناڕێكبوونـــی  دڵ، 
دڵ،  لێدانەكانـــی 
ی  ە و نـــە و بو ز ر بە
خوێـــن،  پەســـتانی 
مێشـــك  جەڵتـــەی 
 ،S t r o k e
شـــەكرە. نەخۆشـــیی 

میوە بەگشتی. پسپۆڕان جەختیان كردۆتەوە كە دابینكردنی 
رێگای  لە  تەنیا  ئەسید  فۆلیك  رۆژانەی  پێویستی  بڕی 

خۆراكەوە لەكاتی دووگیانیدا ئاسان نییە، بۆیە پێویستە 
ئافرەتی دووگیان رۆژانە دەنكێك فۆلیك ئەسید  كە 

لە  ئەسید  فۆلیك  گونجاوی  ژەمی  وەربگرێت، 
لە  بریتییە  دووگیانیدا  سەرەتای  مانگی  سێ 
لە  رۆژانە،  مایكرۆگرام(  ملگم)400   0.4
ملگم)600   0.6 بەسەرەوە  و  چوارەم  مانگای 
شیردانی  لەكاتی  هەروەها  مایكرۆگرام(، 

سرووشتیدا 0.5 ملگم)500 مایكرۆگرام(. تەنانەت 
ئەو ئافرەتانەشی كە پلانی دووگیانییان هەیە، واباشترە كە 
مایكرۆگرام(  ملگم)500   0.5 دەنكێكی  رۆژانە  بەردەوام 
لە  كۆرپە  پاراستنی  لە  جگە  وەربگرن.  ئەسید  فۆلیك 
دووگیانیدا  لەكاتی  ئەسید  فۆلیك  زگماكی،  سەقەتیی 
كەمكردنەوەی  لە:  بریتین  كە  هەیە،  دیكەشی  رۆڵی 
ئەگەری لەبارچوون، كەمكردنەوەی ئەگەری تووشبوون بە 
ئۆتیزم، رێگرتن لە كەمیی كێشی منداڵی تازە لەدایكبوو، 

كەمكردنەوەی ئەگەری منداڵبوونی پێشوەختە.

بە  كە  فۆلیك  ترشی  یان   Folic acid ئەسید  فۆلیك 
دروستبوونی  لە  بەرچاوی  رۆڵی  ناسراوە،   B9 ڤیتامین 
هەیە،  خوێندا  سوورەكانی  خڕۆكە 
بۆ  هەیە  زۆریان  گرنگیی  كە 
دەماری  كۆئەندامی  گەشەی 
لە  رێگرتن  و  كۆرپە 
سەقەتیی  بە  تووشبوونی 
و  مێشك  لە  زگماكی 
 Spinal پەتكەدەماردا 
وەرگرتنی  بۆیە   ،cord
شێوەی  بە  ئەسید  فۆلیك 
دووگیانیدا  لەكاتی  دەنك 
سەرچاوە  دەكرێت.  رێنمایی 
نۆك،  سپێناغ،  خۆراكییەكان: 
تۆوی  سوودانی،  فستقی 
 ، ە ژ ۆ ڕ بە ڵە گو
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و  حاڵــەت  گەلێــك  بــۆ  هانــدەرە   Stress ســترێس 
پەســتانی  بەرزبوونــەوەی  سەرئێشــە،  وەكــو:  نەخۆشــی، 
خوێــن، نەخۆشــیی دڵ، نەخۆشــیی شــەكرە، گرفتەكانــی 
پێســت، رەبــو، هەوكردنــی جومگــە، هەڵبەزیــن و دابەزینــی 
مــەزاج، كەمبوونــەوەی تەركیــز، زوو بیرچوونــەوە، پەســتی، 
كــە  چەســپاوە  پزیشــكیی  راســتییەكی  ئــەوە  خەمۆكــی. 
ــەك  ــۆ مــاوەی 30 خول ــا ب ــە تەنی مەشــقی فیزیكــی رۆژان
ــۆ ســووككردنی ســترێس و باشــتركردنی مــەزاج،  ــدەرە ب هان
بــە مانایەكــی دیكــە مەشــقی فیزیكــی جگــە لــەوەی كــە 
لــەش،  كێشــی  بــۆ كۆنترۆڵكردنــی  ئاكتیڤــە  رێگایەكــی 
هەنگاوێكــی گرنیشــگە بــۆ كەمكردنــەوەی ســترێس كــە 
بۆتــە گرفتــی رۆژانــەی ســەردەم. مەشــقی وەرزشــی هانــی 
خانەكانــی مێشــك دەدات بــۆ زیاتــر دەردانــی هۆرمۆنەكانــی 
Endor�  هەس�ـتكردن ب�ـە خۆش�ـی، ك�ـە ب�ـە ئیندۆرفین�ـەكان 
phins ناســراون و رۆڵیــان هەیــە بــۆ باشــتركردنی مــەزاج و 
بەرزكردنــەوەی ئاســتی وزەی لــەش و تواناكانــی مێشــك. 
هەڵبژاردنــی جــۆری مەشــقی فیزكــی بــۆ ســووككردنی 
جــۆرە  ئــەو  پێویســتە  بۆنموونــە:  گرنگــە،  زۆر  ســترێس 
پێیــەوە  نــەك  وەردەگریــت،  لــێ  چێــژی  كــە  هەڵبژێریــت 
هیــاك و بێــزار ببیــت بــۆ ئــەوەی كــە بتوانیــت رۆژانــە 
بــە  كــە  مەشــقانەی  ئــەو  بەگشــتی  بدەیــت.  ئەنجامــی 
هەیــە،  زیاتریــان  ســوودی  دەدرێــن  ئەنجــام  گــرووپ 
ــت  ــۆش دەتوانی ــەوە. ت ــی كۆمەڵایەتیی ــە لایەن ــی ل بەتایبەت
یەكێــك لــەم مەشــقە فیزیكییانــە هەڵبژێریــت وەكــو: مەشــقی 
هەوایــی وەك مەلەكــردن، لێخوڕینــی پاســكیل، پپادەرۆیــی، 

بە مەشقی فیزیكی سترێس سووك بكە
بــۆ  هانــدەرن  كــە  ســەبەتە  تۆپــی  پــێ،  تۆپــی  راكــردن، 
زیادبوونــی ئاســتی ئیندۆرفینــەكان و رۆڵــی بەرچاویــان 
ــە  ــۆگا ك ــە، ی ــدا هەی ــە ســووككردنی پەســتی و خەمۆكی ل
ــی  ــە، بەتایبەت ــتەیی زۆری هەی ــی و جەس ــوودی دەروون س
چینــی  مەشــقی  یــان  دەروونــی،  گرژیــی  ســووككردنی 

.Tai Chi بەتایبەتــی تــای چــی
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كــە  دەكەنــەوە  جەخــت  تەندروســتی  پســپۆڕانی 
ــۆ  ــدەرە ب ــە دوو زمــان هان ــر ل ــە زیات ئاشــنابوون ب
ئاكتیڤكردنــی شــوێنی زیاتــر و جیــاواز لــە 
ــدەرە بــۆ زیادبوونــی  مێشــكدا، ئەمــەش هان
تواناكانــی مێشــك بەتایبەتــی توانــای 
 .Cognition ئیــدراك  و  تەركیــز 
كــە  روونكراوەتــەوە  ئــەوەش 
نــوێ  زمانــی  فێربوونــی 
تەمەنێكــدا  هــەر  لــە 
دەپێكێــت.  ئامانجــە  ئــەم 
لێكۆڵینەوەكانــی  لــە 
پەیمانــگای نەتەوەییی 
نــی  كا ە و ینە ێژ تو
لــە  مێشــك 
بــاو  هیندســتان 
كراوەتــەوە، كــە هــەر 
ژمــارەی  چەنــد 

هێنــدە  بێــت،  زیاتــر  زمانــەكان  زانینــی 
باشــتر  مێشــك  تواناكانــی  و  گەشــە 
دەبێــت. لــە لایەكــی دیكــەوە توێــژەران 

گەیشــتوونەتە ئــەو ئەنجامــەی كــە 
ــی زمانێكــی  ــوون و زانین فێرب

بــە  تووشــبووان  لــە  نــوێ 
ئەلزهایمــەر  نەخۆشــیی 
یــان   Alzheimer’s
كەمبوونــەوەی تواناكانــی 
مێشــك كــە پەیوەســتە بــە 

رۆڵــی   Dementia تەمــەن 
بــۆ  هەیــە  بەرچــاوی 
ســووككردنی نیشــانەكان و 
فرمانەكانــی  باشــتركردنی 

بەگشــتی. مێشــك 

زانینی زیاتر لە دوو زمان تواناكانی مێشك زیاتر دەكات

پێویستە ئەم دەرمانانەت 
لە ماڵەوە هەبن

پێویســتە لــە ماڵــەوە چەنــد جــۆرە دەرمانێــك لــە شــوینێكی 
ــەت  ــد حاڵ ــۆ چارەســەركردنی چەن ــت ب وشــك و ســارد دابنێی
ــازاری گــەدە،  ــو هەســتەوەری، ئ ــادە وەك و نەخۆشــییەكی س
سەرئێشــە...تاد، لەوكاتــەی كــە دەرمانخانــەكان داخــراون، یــان 
كات درەنگە و ماڵت دوورە لە نەخۆشــخانە، دەتوانیت بەلای 
كــەم نیشــانەكانت بــە دەرمانێكــی ســەلامەت ســووك بكەیــت 
تــا دەگەیتــە لای دكتــۆر، بۆنموونــە دەنكــی پاراســیتۆڵ 
ــا رادەیەكــی زۆر  ــە ژەمــی دروســت ت ــە ب Paracetamol ك
دەرمانێكــی ســەلامەتە بــۆ ســووككردنی ئــازار و دابەزاندنــی 
پلــەی گەرمیــی لــەش، هەروەهــا دەرمانــی دژەهیســتامین 
وەكــو ئەلێرمیــن Allermine بــە شــێوەی دەنــك، یــان گیــراوە 
بــۆ حاڵەتەكانــی هەســتەوەریی پێســت، خورشــت، پژمیــن، 
هەســتەوەریی چــاو هــاوكات لەگەڵ كرێمــی هایدرۆكۆرتیزۆن 

 Hydrocortisone بــۆ كۆنتڕۆڵكردنــی هەوكردنــی
پێســت و ئەكزیمــا، یــان پێوەدانــی مێــروو. دەرمانــی دژی 
دەنكــی  یــان  شــروب،  شــێوەی  بــە   Antacids دڵەكــزێ 
كرۆژتــن زۆر پێویســتە كــە لــە هەمــوو ماڵێكــدا هەبێت،پاشــان 
دەنكــی ئەســپرین بــۆ لابردنــی ئــازار و نــۆرەی دڵ، هەروەهــا 
مەرهەمــی  لەگــەڵ  فلۆئــاوت  دەنكــی  و  كۆكــە  شــروبی 
دژەهەوكــردن بــۆ چارەســەركردنی داڕوشــان و برینــی ســووكی 
پێســت. پێــش بەكارهێنانــی هــەر دەرمانێــك، بــۆ دڵنیابــوون 
لــە ژەم و زیانــە لابــەلاكان و رێنمایــی دیكــە، نووســراوی نــاو 
پاكێتــەكان بــە وردی بخوێنــەرەوە، هــەر ســێ مانــگ جارێــك 
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