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 ترشە چەوری لە جۆری ئۆمیگا6 لە چەورییە ناتێركاننUnsaturated fats، لە زەیت رووەكی و كاكڵەكان 
و تۆوەكاندا بەدی دەكرێت. بۆ پاراس������تنی تەندروس������تی لەجیاتی چەورییە تێرەكانی Saturated fats ناو 
ئەلبان و گۆش������ت ئەو خۆراكانە هەڵبژێرە كە چەوری ئۆمیگا6 لەخۆدەگرن كە س������وودی زۆری هەیە بۆ 
شانەكانی مێشك و بۆ خۆپاراستن لە نەخۆشییەكانی كۆئەندامی دڵ و سووڕان. لە گەلێك سەرچاوەی 
زانس������تی پزیشكیدا هاتووە كە مشتومڕێك هەیە سەبارەت بە ترش������ە چەوری ئۆمیگا6، هەندێك 
لێكۆڵینەوە جەخت لەس������ەر ئەوە دەكەنەوە كە ترش������ە چەوری ئۆمیگا6 لە لەشدا بۆ جۆرێكی 
تری ترش������ە چەوری زیانبەخش دەگۆڕێت كە زیان بە ناوپۆشی خوێنبەرەكان دەگەیەنێت و 
دوچاری تەس������كبوونەوە دەبن، بە مانایەكی تر ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی دڵ زیاد 
دەكات. لە لایەكی ترەوە، كۆمەڵەی ئەمەریكی بۆ نەخۆش������ییەكانی دڵ AHA ئەم 
بۆچوونە بە ناڕاس������ت دەزانێت، جەختیش لەمە دەكاتەوە كە واباشە رێژەی %10-5 
لە كۆی وزەی رۆژانە لە ترش������ە چەوری ئۆمیگا6 پێكهاتبێت. بەگش������تی، 
ل������ە خۆراكی رۆژانەی زۆربەی خەڵكدا زێتر لەم رێژەیە لە ترش������ە چەوری 

ئۆمیگا6 هەیە.

میگا 6
ئۆ

ماسی
 بۆ تەندروستی دڵ

   با ژەمی بەیانیانت وەك 
پاشا و ژەمی ئێوارانت وەك هەژارێك وابێت

 ل������ە نوێترینی لێكۆڵینەوەكاندا دیس������ان جەخت 
لەسەر ئەوە كراوەتەوە كە ماسی بۆ تەندروستی دڵ 
سوودبەخش������ە. هەروەها بە مەبەستی پاراستنی دڵ 
باس لە جۆری ماس������ی چەندێتی خواردنی ماسی 
كراوە هەتا ب������اس لە چۆنییەتی ئامادەكردنیش������ی 
كراوە. بۆ پاراس������تنی دڵ وا باش������ە ك������ە هەفتانە 
بەلای كەم دوو جار ماس������ی بخۆیت، ئەگەرچی لە 
لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە خواردنی ماسی هەفتانە 
5 جار ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی دڵ تا رێژەی 
 ،Salmon 30% كەم دەكاتەوە. ماس������ی س������المۆن
ماكارێل Mackerel، ماسی شین Bluefish لەو 
جۆرانەن كە ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی دڵ تا 
رێژەی 22% كەم دەكەنەوە. هەرگیز ماس������ی لە رۆن 
یان زەیت س������وورمەكەرەوە لەبەر ئەگەری زیادبوونی 
چەورییە نێوەندەكان Trans fats كە زیانبەخش������ن 
بۆ دڵ، باشترین و تەندروس������تییانەترین رێگاكانی 
ئامادەكردنی ماس������ی بریتین لە: كوڵاندن، برژاندن 
لەناو فرنیدا، سووركردنەوە Grilling، لێنان بە هەڵم 
Steaming. ترشە چەوری ئۆمیگا 3 یەكێكە لە 
ماددە گرنگانەی كە لە ماس������یدایە و سوودی بۆ 
تەندروس������تی دڵ هەیە، پسپۆڕان پێیان باشە كە لە 
رێگای خواردنی ماسی ئەم چەورییە دابین بكرێت 
بۆ لەش نەك بە شێوەی كەپسولی ئۆمیگا 3 كە لە 
دەرمانخانەكاندا هەیە، بە مانایەكی تر ئەم چەورییە 
ئ������ەم چەورییە لەگەڵ پێكهاتەكانی تری ماس������ی 

بەیەكەوە ئامانجی پاراستنی دڵ دەپێكن.

 هەموو بەیانییان چەند كات تەرخان دەكەیت بۆ خۆڕازاندنەوە و ستایلكردنی قژ و ئارایشت، بەڵام چاەرگێكی 
ئەوەندەش كات بۆ ژەمی خۆراكی بەیانییانت Breakfast تەرخان ناكەیت و بەلاتەوە گرنگ نییە هەتا ئەگەر 
نەیخۆی������ت. ئایا دەزانی كە گرنگترین ژەم������ی خۆراكی رۆژانە ژەمی بەیانییانە؟ ژەم������ی خواردنی بەیانییان 
پێویس������تترین ژەمەكانی خواردنە، چونكە لەكاتی بەیانیدا لەش تێنووی هەموو مادە خۆراكییەكانە و بە توندی 
پێویستی بە وزە و هەموو گروپەكانی خۆراكی لە كاربۆهیدرات و پرۆتین و چەورییەوە هەیە، سەرەڕای ڤیتامین 
و كانزاكان. ژەمی خۆراكی بەیانیان نایەڵێت كە كێشت زیاد بكات یان قەڵەو بیت، ئەوانەی كە ژەمی بەیانییان 
ناخۆن زیاتر كێشیان زیاد دەكات. بە ژەمی بەیاییان دەبیتە خاوەن تەندروستییەكی باشتر، بۆ نموونە رۆڵی هەیە 
بۆ خۆپاراستن لە نەخۆشی دڵ، جەڵتەی مێشك، نەخۆشی شەكرە، شێرپەنجە، هەروەها سیستمی بەرگری لەشت 
بەهێز دەكات بەتایبەتی بەرانبەر بە هەوكردنە ڤایرۆسییەكانی وەكو هەڵامەت و ئەنفلوەنزا. ژەمی بەیانیان توانای 
مێش������ك باش������تر دەكات، لە س������ەرنجدان و توانای فێربوون و بیركردنەوە، هەروەها مرۆڤ دەپارێزێت لە پەستی و 
خەمۆكی. هەوڵ بدە كە ژەمی خۆراكی بەیانییانت دەوڵەمەند و جۆراوجۆر بێت، هەر خۆراكێك رایەڵە، پێویستە 
گەورەترین و باش������ترین ژەم بێت. با ژەمی ئێوارانیش������ت سووكترین ژەم بێت و بەلای كەم 2 كاتژمێر دوور بێت لە 

كاتی نووستن.

C كیوی. سەرچاوەیەكی دەوڵـــــــــــــــــــــــەمەندی ڤیتامین
 میوەی كیوی Kiwi بەهایەكی خۆراكی بەرزی هەیە، هەرس������كردن و هەڵمژینی ئاسانە، زۆر دەوڵەمەندە بە 
كانزاكانی كۆپەر و پۆتاس������یۆم، هەروەها بڕێكی كەمتر لە كانزاكانی كالس������یۆم، مەگنسیۆم، مەنگەمیز، ئاسن، 
زینك، فۆسفۆر. كیوی وەكو سێو رێژەیەكی باشی ریشاڵ لەخۆدەگرێت كە رۆڵی بەرچاوی هەیە لە كۆنترۆلكردنی 
ئاستی شەكری خوێن و پاراستنی كۆئەندامی دڵ و سووڕان و پاراستنی ریخۆڵە ئەستوورە)قۆڵۆن( لە تووشبوون 
بە نەخۆش������ی. كیوی رێژەیەكی ب������ەرزی ڤیتامین C لەخۆدەگرێت، بۆ نموونە تەنیا 70 گرام كیوی پێویس������تی 
 K رۆژانەی ئەم ڤیتامینە بۆ یەكێكی پێگەیش������توو دابین دەكات. هەروەها كیوی رێژەیەكی باش������ی لە ڤیتامین
تێدایە لەگەڵ بڕێكی كەمتر لە ڤیتامین B9 ،B6 ،A، E، B3. كیوی رێژەیەكی بەرزی ئاوی تێدایە، هەر بۆیەشە 
كە وزەیەكی بەرز لەخۆناگرێت، بۆ نموونە هەر 100 گرام كیوی تەنیا 61 كالۆری بە لەش دەبەخش������ێت. س������وودە 

تەندروس������تییەكانی خواردنی كیوی بریتین لە: خۆپاراس������تن لە تووشبوون بە بەرزبوونەوەی پەستانی 
خوێن، لە تووشبووەكانیشدا رۆڵی هەیە بۆ دابەزاندنی پەستانی خوێنی بەرز، سوككردنی نیشانەكانی 

نەخۆش������ی رەبو لە هەناس������ەتەنگی و كۆكە و هەوكردن، خواردنی كیوی س������وودی هەیە بۆ تووشبوان بە 
نەخۆشی ش������ەكرە لە كۆنترۆلكردنی ئاستی شەكری خوێن و خۆپاراس������تن لە روودانی ئاڵۆزییەكانی نەخۆشی 

ش������ەكرە، پاراستنی دڵ و بۆڕییەكانی خوێن لە نەخۆشی، هاندانی گەشە لە منداڵاندا، بەهێزكردنی سستمی بەرگری 
لەش بەتایبەتی لە بەرانبەر هەوكردنەكان بە میكرۆب، خۆپاراس������تن لە تووش������بوون بە چەندین جۆری شێرپەنجە، پاراستنی 

چاوەكان لە تووش������بوون بە ئاوی س������پی Cataract و لە گۆڕانەكانی پەیوەس������ت بە تەمەن و پیربوون، پاراس������تنی قۆڵۆن لە 
نەخۆشی جۆر.
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مەترسییەكانی سۆدیۆم نایترێت لەناو گۆشتی قوتووبەنددا
سۆدیۆم نایترێت Sodium nitrate، ئەو ماددە كیماییە بۆ پاراستنی Preservative گۆشتی قوتووبەند بەكارێت لە پیشەسازی 
خۆراكدا جا گۆشتی سوور یان گۆشتی پەڵەوڕ، بۆ نموونە گۆشتی قوتووبەندی لانشیۆن Luncheon، باكۆن Bacon. زیاد خواردنی 
ئەو گۆشتە قوتووبەندانەی كە ماددەی سۆدیۆم نایترێت لەخۆدەگرن لەوانەیە كە ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی دڵ زیاد بكات، زاناكان 
وای بۆ دەچن كە سۆدیۆم نایترێت كاریگەری خراپ دەكاتە سەر خوێنبەرەكان و لەوانەیە كە دوچاری رەقبوون و تەسكبوونەوەیان بكات، 
جا ئەگەر ئەم كردارە لە یەكێك یان پتر لە خوێنبەرەكانی تاجی دڵدا رووبدات ئەوا نۆرەیەكی دڵ روودەدات. هەروەها ئاوێتە نایترێتەكان 
لەوانەیە كە كاریگەری نێگەتیڤ بكەنە سەر ئەو رێگا دروستەی كە لەش مامەڵە لەگەڵ شەكردا دەكات و بەكاری دەهێنێت، ئەمەش 
ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆشی شەكرە زیاد دەكات. جگە لە مەترس������ی ئەم ماددەیە، گۆشتە قوتووبەندەكان رێژەیەكی بەرزی خوێ و 
چەورییە تێرەكان لەخۆدەگرن، ئەمانەش بە بەڵگەی زانس������تی چەس������پاوە ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی كۆئەندامی دڵ و خوێنبەرەكان 
زێتر دەكەن. ئەگەر حەزت لە خواردنی گۆشتە، هەوڵ بدە كە خواردنی گۆشتی قوتووبەند سنووردار بكەیت و زیاتر گۆشتی تازە و كەم 

چەور بخۆ بەڵام با بڕی رۆژانەت لە 6 ئۆنس واتە 170 گرام پتر نەبێت. 

 باشترین جۆری سەوزەكان بۆ تەندروستییەكی باشتر

C كیوی. سەرچاوەیەكی دەوڵـــــــــــــــــــــــەمەندی ڤیتامین
 میوەی كیوی Kiwi بەهایەكی خۆراكی بەرزی هەیە، هەرس������كردن و هەڵمژینی ئاسانە، زۆر دەوڵەمەندە بە 
كانزاكانی كۆپەر و پۆتاس������یۆم، هەروەها بڕێكی كەمتر لە كانزاكانی كالس������یۆم، مەگنسیۆم، مەنگەمیز، ئاسن، 
زینك، فۆسفۆر. كیوی وەكو سێو رێژەیەكی باشی ریشاڵ لەخۆدەگرێت كە رۆڵی بەرچاوی هەیە لە كۆنترۆلكردنی 
ئاستی شەكری خوێن و پاراستنی كۆئەندامی دڵ و سووڕان و پاراستنی ریخۆڵە ئەستوورە)قۆڵۆن( لە تووشبوون 
بە نەخۆش������ی. كیوی رێژەیەكی ب������ەرزی ڤیتامین C لەخۆدەگرێت، بۆ نموونە تەنیا 70 گرام كیوی پێویس������تی 
 K رۆژانەی ئەم ڤیتامینە بۆ یەكێكی پێگەیش������توو دابین دەكات. هەروەها كیوی رێژەیەكی باش������ی لە ڤیتامین
تێدایە لەگەڵ بڕێكی كەمتر لە ڤیتامین B9 ،B6 ،A، E، B3. كیوی رێژەیەكی بەرزی ئاوی تێدایە، هەر بۆیەشە 
كە وزەیەكی بەرز لەخۆناگرێت، بۆ نموونە هەر 100 گرام كیوی تەنیا 61 كالۆری بە لەش دەبەخش������ێت. س������وودە 

تەندروس������تییەكانی خواردنی كیوی بریتین لە: خۆپاراس������تن لە تووشبوون بە بەرزبوونەوەی پەستانی 
خوێن، لە تووشبووەكانیشدا رۆڵی هەیە بۆ دابەزاندنی پەستانی خوێنی بەرز، سوككردنی نیشانەكانی 

نەخۆش������ی رەبو لە هەناس������ەتەنگی و كۆكە و هەوكردن، خواردنی كیوی س������وودی هەیە بۆ تووشبوان بە 
نەخۆشی ش������ەكرە لە كۆنترۆلكردنی ئاستی شەكری خوێن و خۆپاراس������تن لە روودانی ئاڵۆزییەكانی نەخۆشی 

ش������ەكرە، پاراستنی دڵ و بۆڕییەكانی خوێن لە نەخۆشی، هاندانی گەشە لە منداڵاندا، بەهێزكردنی سستمی بەرگری 
لەش بەتایبەتی لە بەرانبەر هەوكردنەكان بە میكرۆب، خۆپاراس������تن لە تووش������بوون بە چەندین جۆری شێرپەنجە، پاراستنی 

چاوەكان لە تووش������بوون بە ئاوی س������پی Cataract و لە گۆڕانەكانی پەیوەس������ت بە تەمەن و پیربوون، پاراس������تنی قۆڵۆن لە 
نەخۆشی جۆر.

 چەندین جۆری س������ەوزە چێژێكی خ������ۆش و بەهایەكی خۆراكی بەرزی������ان هەیە. خواردنی 
س������ەوزەی جۆراوجۆر ماددە خۆراكییە گرنگەكان دابی������ن دەكات،ل لێرەدا رەنگ رۆڵی هەیە بۆ 
هەڵبژاردنی جۆرە باش������ەكانی سەوزە. ئەوەی باش������ە ئەوەیە كە لە هەموو رەنگەكان تیكەڵ 
بكەیت سەوز، س������ەوزی تاریك، زەرد، نارنجی، سوور، سپی..تاد. سەوزە كەسكەكان 
یان گەڵا تاریكەكانی وەكو س������پێناغ، برۆكۆلی، سڵق خاوەن بەهای خۆاراكی 
ب������ەرزن چونكە م������اددەی گرن������گ لەخۆدەگرن وەكو: كالس������یۆم، بیتا 
كارۆتی������ن Beta-carotene، ڤیتامی������ن A، ڤیتامین C، كۆمەڵەی 
ڤیتامین B، ریشاڵ، ماددە دژەئۆكسانەكان. لە سەوزە رەنگ زەرد 
و نارنج������ی وەكو گێزەر، كولەكەی هاوینی و زس������تانی، پەتاتەی 
شیرین زۆر سوودبەخش������ن زیاتر لەبەرئەوەی كە رێژەیەكی بەرزی 
ماددە دژەئۆكسانەكان لەخۆدەگرن بەتایبەتی بیتا كارۆتین، هەروها 
رێژەیەكی ب������ەرزی ڤیتامین A، هەروەها ئەم جۆرانەی س������ەوزە بە 
كوڵاندن چێژی ش������یرین دەبەخشن. سەوزە رەنگ س������پییەكانی وەكو 
قەرنابیت و پەتاتە و گەنمەشامی سەرچاوەی دەوڵەمەندن بۆ پۆتاسیۆم. 
تەماتە، بیبەری شیرینی سوور و زەرد و سەوز جگە لە پۆتاسیۆم و ڤیتامین 
A و C، ماددەی دژەئۆكس������انی لایكۆپێ������ن Lycopene لەخۆدەگرن كە دژی 

شێرپەنجەیە.
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دڵتوندی بەیانیان
 Morning anxiety ئەوە راستییەكی زانستی چەسپاوە كە پەستی و نیگەرانی لەكاتی بەیانیاندا  
ل������ە خراپترین باردا دەبن، هۆكاری ئەمەش دەگەڕێتەوە بۆ ئەوەی كە لە لەش������دا هۆرمۆنی كۆرتیزۆل 
 Stress لە بەرزترین ئاس������تیدا دەبێت كە هۆرمۆنێكی وروژێنەرە و درەدانی لەژێر سترێسدا Cortisol
زیاد دەبێت و بە یەكێك لەو هۆكارنە دادەنرێت كە دەبێتە ئەگەری ئەم هەس������تە ناخۆش������ە. ئەڵقەی نێوان 
س������ترێس و كۆرتیزۆل ئەڵقەیەكی نەپچڕاوە، واتە هەر یەكێكیان ئ������ەوی تریان دەوروژێنێت، بۆیە خۆت 
دەبینیتەوە لەناو ئەم ئەڵقەیە كۆتایی نەهاتووەی خەمۆكی و پەس������تیدا. پێویس������تە ئەمە لەگەڵ خۆتدا 
یەكلا بكەیتەوە كی ئایا هەس������تەكانت قبولە یان بەرەبەرەكانی دەكەیت؟ بێگومان قبولكردن و هەوڵدان بۆ 
چارەسەركردنی باشترین رێگایە. هۆكارێكی دیكە بۆ دڵتوندی بەیانیان بریتییە لە دابەزینی ئاستی شەكری 
خوێن لەكاتی لەخەو هەڵس������اندا، بۆیە خواردنی ش������تێكی بچووك راستەوخۆ پاش لەخەو هەڵسان 
سوودبەخش������ە بۆ بەرزكردنەوەی ئاستی شەكری خوێن چونكە ئاستی نزمی شەكری خوێن 
وا مێش������ك دەكات كە س������یگناڵ بنێرێت بۆ زیادبوونی دەردانی هۆرمۆنی ئەدرینالین 
Adrenaline و كۆرتی������زۆل وەك������و بەرەنگاربوونەوەی لەش ب������ە هەر بزوێنەرێكی 
ناخۆش لەوكاتەی كە ش������انەكانی مێش������ك بۆ راپەڕاندنی فرمانەكانیان بە پلەی 
 Alarm clock یەكەم پش������ت بە شەكر و ئۆكسجین دەبەس������تن. كاتژمێری ئەلارم
بەكاربێنە و لەگەڵ ئەو موس������یكەی كە ئارەزووی دەكەیت بۆ دوورخس������تنەوەت لە 

هزرە ناخۆشەكانی بەیانی.

گازگرتنی مرۆڤ Human bites گەلێك جار نەك هەر بە قەد 
گازگرتن������ی ئاژەڵ بەڵكو لەوانەیە كە زیاتریش مەترس������یدار بێت، 
لەبەرئەوەی كە چەندین جۆری بەكتریا و ڤایرۆس لەناو دەمی مرۆڤدا 
هەیە كە لەوانەیە لەگەڵ گازگرتندا بچنە ناو برینی گازگرتنەكە 
و هەوكردن������ی گەورە پەیدا بكەن. ه������ەر چەند گازگرتنەكە توندتر 

هێندە  بێت  قووڵتر  مەترسی گواستنەوەی میكرۆبەكان و 
بۆ لایەنەكەی دیكە زیاتر دەبێت. 
لەپاش  سەرەتاییەكان  فریاكەوتنە 
گازگرتن������ی م������رۆڤ بریتین 
لە: وەس������تاندنی خوێنبەربوون 
بە داپۆش������ین و فش������اردانی 
گازگرتنەك������ە،  ش������وێنی 
شووشتنی شوێنی برینەكە 
بە باشی بە ئاو و سابوون، 
داماڵین������ی كرێمێك������ی 
لەس������ەر  دژەمیكرۆب 
گازگرتنەكەدا  برینی 
مەبەس������تی  ب������ە 
رێگرتن لە روودانی 
ئینجا  هەوك������ردن 
ب������ە لەفافێك������ی پاش 
دایپۆش������ە و بە زووترین كات سەردانی 
دكتۆر بكە. ئەگەر تووشبوو لە ماوەی 5 ساڵی رابردوودا 
دەرزی دژی گوزازی Tetanus بەكارنەهێنابێت ئەوا پێویس������تە كە 
دەرزی دژی گوزازی لێبدرێت، بەڵام بە مەرجێك 48 كاتژمێر بەسەر 

گازگرتنەكەدا تێپەڕ نەبووبێت.

 زیادبوونی فش������ار لەسەر تونێڵی Carpal tunnel مەچەك هۆكارێكی باوە بۆ 
ژانی مەچ������ەك Wrist pain كە لەوانەیە بڵاوبێتەوە بۆ بەری دەس������ت و پەنجەكان 
بەتایبەتی پەنجەی مۆركردن لەگەڵ هەس������تكردن بە سووتانەوە یان سڕبوون. هەروەها 
لەوانەیە كە ماسوڵكەی پەنجەی یەكەم لاواز بێت و توانای گرتنی شتەكان زەحمەت 
بێت. ئەو هۆكارانەی كە دەبنە ئەگەری زیادبوونی فش������ار لەسەر دەماری ناوەند لە 
مەچەكدا لەبەر ئاوسانی ش������انەكان بریتین لە: جوولاندنەوەی لەرادەبەدەری مەچەك 
بۆ نموونە تایپكردن لەس������ەر كیبۆردی كۆمپیوتەر و زیادبەكارهێنانی ماوس، كاری 
دوورین بە دەست، نووسین و نەخشەكێشان بە دەست، بەكارهێنانی ئامێر یان دەزگای 
لەرزۆك Vibrating tool، دووگیانی، كێشی زیاد و قەڵەوی، وەستانی یەكجارەكی 
عادەی مانگانەی ئافرەت، نەخۆش������ی شەكرە، وەرزش������ی تۆپی دەست، سستبوونی 
گلان������دی دەرەقی، هەوكردنی رۆماتیزیمی جومگ������ەكان، زەبر بۆ مەچەك كە دەبێتە 
هۆی ئاوس������ان یان شكانی ئێسك یان هەوكردنی بەستەرەكان، داڕوشانی جومگە یان 
س������ەوەفان لە مەچەكدا، هەوكردنی جومگەی مەچ������ەك بە بەكتریا كە دەبێتە هۆی 
س������ووربوونەوە و ئاوس������ان و بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش، نەخۆش������ی بەگەكان 
Gout لەبەر زیادبوونی ئاستی ترشی یۆریك Uric acid لە خوێندا كە دەبێتە هۆی 

ئازارێكی توند لەگەڵ سووربوونەوە و ئاوسان. 

مەترسییەكانی گازگرتنی مرۆڤ   

ژانی جومگەی مەچەك

68

20
12

/6
/1

1 
 )8

83
ە )

مار
ژ



69

20
12

/6
/1

1 
 )8

83
ە )

مار
ژ

تی
وس
ندر
 تە

  س������ترێس Stress یان كفتی و ش������ەكەتی 
دەروون������ی بریتیی������ە ل������ە دوا خاڵ ی������ان خاڵی 
كۆتای������ی پاش چەند هۆكارێ������ك و بزوێنەرێكی 
ناخۆش������ی دەرەكی یان ناوەكی )ناوەوەی لەش(. 
گرنگترین هۆیەكانی كفتی بریتین لە: خۆكارە 
دەروونیی������ەكان وەك������و ه������ۆكاری جوگۆافی و 
گۆڕینی ش������وێن و هەس������تكردن ب������ە غەریبی 
)نۆس������تالگیا Nostalgia(، ش������ەكەتی پاش 
كارەسات PTSD بۆ نموونە لەپاش كارەساتێكی 
سروش������تی وەكو لافاو و بوومەلەرزە و ش������ەڕ، 
هۆكاری ماددی و س������امان وەك������و نەداری و 
ئیفلاس������بوون یان قەرزداری، هۆكارە كەس������ی 
و تایبەت������ەكان Private، ه������ۆكارە خێزان������ی و 
هۆكارە كۆمەڵاتییەكان. هۆكارە فیزیكییەكانی 
س������ترێس بریتین لە: كەش و دەوروبەری گەرم، 
دەوروبەر،  ش������ێداری  رێ������ژەی  بەرزبوون������ەوەی 
غەڵبەغەڵ������ب و ژاوەژاو Noise، قەرەباڵغ������ی، 
بوونی نەخۆشی جەستەیی بەتایبەتی نەخۆشییە 
درێژخایەنەكان و ئایدز و شێرپەنجە. كەواتە كفتی 
پەیوەندی بە زۆر هۆكارەوە هەیە و مرۆڤ دەبێ 
بە ویس������تی بەهێز و پتەوەوە بەرەنگاری هەموو 
قەیرانە دەروونی و كۆمەڵایەتییەكان بوەستێ و 
بەس������ەر كفتیدا زاڵ بێت ئەگینا كفتی گرفتی 
لە تەندروستی جەستەییدا پەیدا دەكات. سترێس 
ئەگەر چارەسەرنەكرێت دەبێتە هۆی هەستكردن 
بە هیلاك������ی هزری و هیلاك������ی بەدەنی، لەش 
داهزران، ب������ێ تاقەتی، بێ وزەیی. لەوانەیە كە 
سترێس ببێتە ئەگەری هەر نیشانەیەك لە لەشدا. 
س������ترێس توندی هەر ئازارێك لە لەشدا سەختتر 
دەكات، گەلێك جار دەبێت������ە هۆی پەیدابوونی 
 Stress چەن������د كولبوونێ������ك لە دوازدەگرێ������دا
ulcers، هەروەها بەزبوونەوەی پەستانی خوێن، 
بەرجەستەبوونی نیشانەكانی گرژبوونی قۆڵۆن، 
هەس������تكردن بە بوونی نەخۆشییەكی ترسناكی 
وەكو نەخۆش������ی دڵ یان ش������ێرپەنجە. سترێس 
لەوانەی������ە كە ببێتە ئەگ������ەری كەمی خەو یان 
هەستكردن بە بارگرانی كار و پیشە هەر چەند 

سادەش بن.

هۆكارەكانی سترێس

زیانە تەندروستییەكانی گورجكردنی دەموچاو

پیسبوونی هەوا 
مەشقی وەرزشی 
قورس دەكات

 Aerobic لەوكاتەی كە مەشقی بەدەنی هەوایی  
exercise كلیلی ستایلی ژیانێكی تەندروستییانەیە، 
هەوایەكی پێس������بوو Polluted air شتەكان دەكاتە 
ناتەندروس������تییانە بەتایبەتی لەو كەسانەی كە چەند 
نەخۆش������ییەكیان هەیە وەكو رەبو، هەستەوەری لووت، 
هەس������تەوەری كۆئەندامی هەناسە، نەخۆشی شەكرە، 
نەخۆشی دڵ، نەخۆشییەكانی سینگ. لە هەوایەكی 
پیس������بوودا هەتا ئەگەر مەش������قی وەرزشیش ئەنجام 
نەدەیت هێشتا بەدەر نیت لە گرفتە تەندروستییەكان، 
بەڵام لەكاتی مەشقی وەرزشی لە هەوایەكی پیسبوودا 
ئەگەری گرفتە تەندروستییەكان زیاتر دەبێت چونكە 
رێژەی هەناسەوەرگتن زیاتر و قووڵتر دەبێت و بڕێكی 
زیاتری هەوا دەچێتە ناو س������ییەكان و لەش، هەروەها 
هەناس������ەوەرگرتن زیاتر لە رێگای دەمەوە دەبێت واتە 
ب������ە رێڕەوەكانی لووتدا ناڕوات ك������ە وەكو فلتەر هەوا 

 Face Lift دەموچ������او  گورجكردن������ی    
نەش������تەرگەرییەكی جوانكارییە بۆ گورجكردنی 
پێست و ماس������وڵكەكانی دەموچاو بە مەبەستی 
ونكردنی لۆچبوونەكانی پێس������ت تاكو دەموچاو 
چەندین س������اڵ گەنجتر بێتە ب������ەر چاو، گەلێك 
كەسی ناودار و سینەماییەكانی جیهانی چەندین 
جار ئەم جۆرە نەشتەرگەرییەیان ئەنجامداوە. لە 

ئەنجامی نەش������تەرگەری گورجكردنی پێستی 
دەموچ������اودا لەوانەی������ە كە چەندی������ن ئاڵۆزی 
تەندروس������تی بێنە پێش������ەوە وەكو: برینداربوونی 
دەمارەكانی ناوچەی دەموچاو كە بەرپرس������ن لە 
هەس������ت و جوولەی ماسوڵكەكان ئەمەش دەبێتە 
ه������ۆی ئیفلیجبوونی یان گرژبوونی ش������وێنێك 
یان پتر لە دەموچ������اودا، زیانە لابەلاكانی بەنج 
و مەترس������ییە تەندروستییەكانی بەنجی گشتی 
چونكە ئەم نەشتەرگەرییە لەژێر بەنجی گشتیدا 
ئەنجام دەدرێت، خوێنبەربوون لەژێر پێس������تداكە 
دەبێتە هۆی ئاوسانی پێست و گۆڕان لە رەنگی 
پێس������تدا، هەڵوەرینی قژ و دروستبوونی ئاسەوار 
Scar یان ئەستووربوونی پێست Keloid لەسەر 
هێڵەكانی دوورینەوەی پێستدا، هەوكردن لەپاش 
نەش������تەرگەریدا كە دەبێتە ئەگەری ئاوس������ان و 
ئازار لە دەموچاودا لەگەڵ فەشەل لە ئەنجامی 
نەش������تەرگەرییەكە، هەندێك جار مەیینی خوێن 
لە خوینهێن������ەرە گەورەكاندا ك������ە خوێن بۆ دڵ 
و س������ییەكان دەگەڕێننەوە بەڵام بە ش������ێوەیەكی 
دەگمەن، لە كۆتایش������دا لە زۆربەی حاڵەتەكاندا 

هێشتا نەشتەرگەرییەكە بە دڵ نەخۆش نابێت.

لە گ������ەرد و تۆز و گەلێك ماددەی ت������ر دەپاڵێوێت. 
هەتا ماوەی مەش������قی وەرزشی لە هەوای پیسبوودا 
زیات������ر بێت هێندە ئەگەری گرفتە تەندروس������تییەكان 
زیات������ر دەبن. ئ������ەو گرفتە تەندروس������تییانەی كە لە 
ئەنجامی هەڵمژینی هەوای پیسبوو روودەدەن بریتین 
لە: نەخۆش������ی لە بۆڕییەكانی هەناس������ە و سییەكان، 
ئەگەری تووش������بوون بە نەخۆشی رەبو، سەختبوونی 
نیشانەكان لە تووشبووان بە نەخۆشی رەبو، زیادبوونی 
ئەگەری تووش������بوون بە نۆرەی دڵ و جەڵتەی مێشك
Stroke، زیادبوون������ی ئەگ������ەری م������ردن بە هۆی 
شێرپەنجەی سییەكان و نەخۆشی لە كۆئەندامی دڵ 
و سووڕاندا. لەگەڵ پیس������بوونی هەوادا واباشترە لە 
ناوماڵ مەشقی وەرزش������ی ئەنجام بدەیت، یان بچیتە 
شوێنێكی دوورتر و پاكتر كە بەلای كەم 15 مەتر لە 

شەقام دوور بێت.
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