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 ئەوەی كە رۆژووانان سەخڵەت دەكات لە مانگی پیرۆزی رەمەزاندا كە كەوتۆتە مانگی 
تەممــــــوز تێنووبوونــــــە. ئەگەر بڕی خوێ لــــــە خۆراكدا زیاتر بێت ئەوا زووتر و زیاتر ھەســــــت بە 
تێنووبوون دەكەیت، ھەروەھا بە گوێرەی خۆراكی تیژ Spicy foods و خۆراكی چەور. ھەوڵ بدە 
كە خۆراكی پرۆتینی و خۆراكی چەور كەم بخۆیت بەتایبەتی لە ژەمی پارشــــــێودا، چونكە ئەو 
خۆراكانە كاتێكی زۆریان پێویستە تاكو بە تەواوی ھەرس بكرێن، كەچی خۆراكی كاربۆھیدرایتی 
بەگشتی بۆ ھەرسبوونێكی تەواو كاتێكی كەمتری دەوێت. نوشابە گازدارەكان بەتایبەتی بیبسی 
و كۆلا مــــــاددەی كافائینیان Caffeine لەخۆدەگرن كە ھانی گورچیلەكان دەدات 
بۆ زیاتر دەردانی ئاو، بەمەشــــــەوە ھەســــــتی 
تێنووبوون زیاتر دەبێت، جگە لە خواردنەوە 
گازدارەكان مــــــادەی كافائیــــــن لە گەلێك 
خــــــواردن و خواردنەوەی تــــــردا بە رێژەی 
جیــــــاواز ھەیە وەكــــــو قاوە،چــــــای، كاكاو، 
-Ener شــــــوكولاتە، خواردنەوە وزەبەخشەكان
gy drinks. ئــــــەو خۆراكانەی كە رێژەیەكی 
بەرزی خوێ لەخۆدەگرن بریتین لە: زەیتوون، 
جیبــــــس، پیتزا، دۆشــــــاوی تەماتە، خۆراكی 
خێرا، كیتچەپ و ســــــاس، ترشیات، ھەروەھا 
خۆراكــــــە قوتووبەندەكان بەتایبەتی گۆشــــــت و 
مریشك و ماسی قوتووبەند، ھەروەھا خۆراكی 
رێستورانتەكان بەگشتی رێژەیەكی بەرزی خوێ 

لەخۆدەگرن. 
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خــــــواردن و خواردنەوەی تــــــردا بە رێژەی 
جیــــــاواز ھەیە وەكــــــو قاوە،چــــــای، كاكاو، 
-Ener
. ئــــــەو خۆراكانەی كە رێژەیەكی 
بەرزی خوێ لەخۆدەگرن بریتین لە: زەیتوون، 
جیبــــــس، پیتزا، دۆشــــــاوی تەماتە، خۆراكی 
خێرا، كیتچەپ و ســــــاس، ترشیات، ھەروەھا 
خۆراكــــــە قوتووبەندەكان بەتایبەتی گۆشــــــت و 

بەھای خۆراكیی ئاڤۆكادۆ

ئاڤــــــۆكادۆ Avocado نزیكــــــەی 20 ماددەی گرنگ 
لەخۆدەگرێت، بۆ نموونە رێژەیەكی بەرز لە ترشــــــە چەورییە ناتێرە یەكانەكان وەكو 

ترشــــــی ئۆلییك Oleic و ترشی پالمیتۆلییك Palmitoleic لەگەڵ ئۆمیگا 
6 و ترشــــــی لاینۆلییك Linoleic كە %75 ی وزەی ئەڤــــــۆكادۆ پێكدێنن، ھەورەھا 

 B، A، K، رێژەیەكی بەرزی پۆتاســــــیۆم، ئاسن، كۆپەر، مەگنســــــیۆم، مەنگەنیز، ریشاڵ، ڤیتامینەكانی
E، لەگەڵ بڕێكی باش لە ماددەی تانین Tanninو پۆلیفینۆلیكەكان كە ماددەی دژەئۆكســــــانن، بۆ نموونە 
لیوتین Lutein و زیازانتین Zeaxanthin و كارۆتینەكان Carotenes. سوودە تەندروستییەكانی ئاڤۆكادۆ 
بریتین لە: رێكخستنی ئاستی شەكری خوێن و كۆنترۆڵكردنی نەخۆشیی شەكرە، خۆپاراستن لە ھەندێك جۆری 
شــــــێرپەنجە، بەھێزكردنی سیستمی بەرگریی لەش، كۆنترۆڵكردنی زیپكە Acne و سافكردنی پێست و پاراستنی 
لە وشكبوون، كۆنترۆلكردنی كێشی لەش، ترشە چەورییە ناتێرەكانی ئاڤۆكادۆ لەگەڵ پۆتاسیۆم ئەگەری تووشبوون 
بە نەخۆشــــــی دڵ كەم دەكەنەوە لە رێگای دابەزاندنی ئاستی كۆلیســــــتیرۆلی خراپ لە خوێندا، ماددە دژەئۆكسانەكانی 
ئاڤۆكادۆ رۆڵیان ھەیە لە كەمكردنەوەی ھەوكردنی جومگەكان و ســــــووككردنی نیشــــــانەكان لە ئاوســــــان و ئازار و سخبوون، رێژە 

بەرزەكەی ریشاڵی تواوە رۆڵی ھەیە بۆ خۆپاراستن لە قەبزی.
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رێژەیەكــــــی   Watermelonشــــــوووتی
بەرزی ئاو بــــــۆ لەش دابین دەكات و یارمەتــــــی گورچیلەكان دەدات 

بــــــۆ رزگاركردنی لەش لە پاشــــــەڕۆ و ماددە زیانبەخشــــــەكان. جگە لەمە، شــــــووتی ماددەی 
گرنگــــــی دیكە لەخۆدەگرێت كە ھاریكاری فرمانی گورچیلە دەكەن و لە چەند نەخۆشــــــییەك 

دەیپارێزن. نزیكەی %92 ی شــــــووتی لە ئاو پێكھاتــــــووە، ھەروەھا رێژەیەكی بەرزی 
پۆتاســــــیۆم بەرانبەر بە رێژەیەكی كەمی ســــــۆدیۆم، ئەمانــــــە رۆڵیان ھەیە لە 

رێكخســــــتنی پەستانی خوێن و بانسی شــــــلەكان لە لەشدا. شووتی 
ئاســــــتی ئۆكســــــیدی نایتریك Nitric oxide لە لەشدا زیاد 
دەكات كــــــە رۆڵی ھەیە بۆ پاراســــــتنی گورچیلەكان لە 

نەخۆشــــــی. شووتی سەرچاوەیەكی دەوڵەمەندە بە ترشە 
ئەمینی سیترولین Citrulline كە لە لەشدا دەگۆڕێت 

بــــــۆ ئەرجینیــــــن Arginine كە ئەویــــــش دەگۆڕێت 
بۆ ئۆكســــــیدی نایتریــــــك، ئەم گازە لێشــــــاوی خوێن 

زیاتر دەكات و پەســــــتانی خوێــــــن دادەبەزێنێت. كەمی 
ئۆكسیدی نایتریك لە لەشدا ھۆكارێكە بۆ نەخۆشی 

 ،Lycopene لایكۆپێن  درێژخایەنی گورچیلــــــە. 
ئەو ماددە دژەئۆكســــــانە گرنگە پێكھاتەیەكی دیكەیە لە 

شــــــووتیدا كە رەنگە ســــــوورەكەی پێ بەخشیوە و كاریگەری 
كرداری ئۆكسان لەســــــەر گورچیلەكان كەم دەكاتەوە. 
ئەوە ماوە بڵێین كــــــە گورچیلەكان رۆژانە 200 
لیتر خوێن فلتەر دەكەن و نزیكەی 2 لیتر 
ئــــــاوی زیاد و پاشــــــەڕۆ لە رێگای 

میزەوە دەردەدەن.

 گورچیلەكان
سوودی شووتی بۆ

گرنگــــــی دیكە لەخۆدەگرێت كە ھاریكاری فرمانی گورچیلە دەكەن و لە چەند نەخۆشــــــییەك 
 ی شــــــووتی لە ئاو پێكھاتــــــووە، ھەروەھا رێژەیەكی بەرزی 

دەكات كــــــە رۆڵی ھەیە بۆ پاراســــــتنی گورچیلەكان لە 
نەخۆشــــــی. شووتی سەرچاوەیەكی دەوڵەمەندە بە ترشە 

 كە لە لەشدا دەگۆڕێت 
 كە ئەویــــــش دەگۆڕێت 

بۆ ئۆكســــــیدی نایتریــــــك، ئەم گازە لێشــــــاوی خوێن 
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 ئایــــــا ھەڵمژینی ھــــــەوا دوچاری رەبو 
یان ھەســــــتەوەریت دەكات؟ پیسبوونی ھەوا 
Air Pollution لــــــە وتانــــــی جیھانی 
ســــــێیەمدا باوە، دوكەڵی جگەرە لە دەرەوە 
و لەنــــــاو ماڵەكاندا باوتریــــــن و گرنگترین 
پیسكارەكانی ھەوایە كە پەیوەندی بەھێزی 
بە ھەســــــتەوەری و رەبو و نەخۆشییەكانی 
كۆئەندامــــــی ھەناســــــەوە ھەیــــــە. لەگەڵ 
قورس  ھەناسەوەرگرتن  ھەوادا،  پیسبوونی 
دەبێت لەو كەســــــانەی كە ھەســــــتەوەرییان 
ھەیــــــە. جگــــــە لــــــە گازی ئۆكســــــجین، 
ھــــــەوا چەندین ماددە یــــــان تەنۆلكەی تر 
لەخۆدەگرێــــــت وەكو مــــــاددەی ژەھراوی، 
میكرۆب، ماددەی بەرپرس لە ھەستەوەری 
Allergens كە لە گەلێك كەســــــدا دەبنە 
ھۆی ھەستەوەری لووت و قوڕگ، رەبو، 
لەم  ھەندێك  چــــــاوەكان.  ســــــووربوونەوەی 
ماددانەی كە لە ھەوادان بێ زیانن، بەم 
ھێشتا لەوانەیە كە لە ھەندێك كەسدا ببینە 
ھۆی ھەســــــتەوەری، لــــــەم ماددانە: گیا، 
تۆز و خــــــۆڵ، پرۆتینی ئاژەڵی، پارچەی 
مردووی مێــــــروو و زینــــــدەوەری بچووك. 
زیادبوونی حاڵەتەكانی ھەستەوەری و رەبو 
لــــــە ژینگەی شــــــارەكاندا و لە نزیك رێگا 
گشــــــتییەكاندا باشترین نموونەیە بۆ بوونی 
پەیوەندی پیســــــبوونی ھەوا بە نەخۆشــــــی 
كۆئەندامی ھەناســــــەوە. پیسكارە باوەكانی 
ھــــــەوا Air pollutants كە زیاتر دەبنە 
ئەگــــــەری ھەســــــتەوەری و ســــــەختبوونی 
نیشانەكان لە تووشبووان بە رەبو بریتین لە: 
گازی ئۆزۆن، دووانە ئۆكسیدی سولفەر، 
دووانە ئۆكســــــیدی نایترۆجین. لە لایەكی 
ترەوە، تەنۆلكەكانی ناو ھەوای دەرچوو لە 
گزۆزی ئۆتۆمبیل یان دوكەڵی ئۆتۆمبیل 
لە ھەمــــــوو جیھانــــــدا ھۆكارێكی زەقە بۆ 

ھەستەوەری لە كۆئەندامی ھەناسەدا.  

پیسبوونی ھەوا 
و تووشبوون بە 

ھەستەوەری

 
ســــــترێس Stress یان شــــــەكەتی دەروونی حاڵەتێكە بە رێژە و توندی جیاواز 
رووبــــــەڕووی ھەموومــــــان دەبێتــــــەوە و بریتییە لە دوایین خــــــاڵ پاش چەند 
ھۆكارێك یان چەند بزوێنەرێكی ناخۆشــــــی دەرەكی یان ناوەكی، ســــــترێس 
لەوانەیە كە كاریگەری نێگەتیڤ بكاتە ســــــەر تەندروستی. ھۆكارەكانی 
ســــــترێس بریتین لە: كێشە و ململانێی ناو خێزان، جا ژن و مێرد یان دایك 
و باوك لەگەڵ منداڵەكانیان، ھیلاكی لە كاردا(شــــــەكەتیی كار و پیشە) 
 ،Guilt تووڕەبوونی بەردەوام، غەم، ھەســــــتكردن بە تاوان ،Job stress
گرفت لــــــە پەیوەندی لەگەڵ ھاوڕێكاندا، گۆڕانــــــی گەورە لە ژیاندا، 
بۆ نموونە مردنی یەكێكی نزیك، ھاوســــــەرگیری، بوونی ســــــترێس لە 
ئەندامانــــــی خێزاندا، ململانێ لەگەڵ بیرو باوەڕ و بەھاكاندا، كێشــــــە 
 PTSD یەتییەكان، ھەژاری، تەنیایی، شەكەتی پاش كارەساتكۆمە
بۆ نموونە لەپاش كارەســــــاتێكی سروشــــــتی وەكو لافاو، بوومەلەرزە، 
شەڕ...تاد، گۆشەگیری یان مانەوە لە نێو چوار دیواردا وەكو ئەوەی 
كــــــە لە پیر و گەلێك ئافرەتدا بــــــەدی دەكرێت، ھۆكاری جوگرافی 
(وەكو شــــــوێن گۆڕكێ)، ھۆكاری ماددی(پارە و ســــــامان) وەكو 
ئیفلاســــــی یان زەرەری ماددی زۆر، بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی، 
كاركردن لە شــــــوێنی گەرم، زیادبوونی شێداری كەش یان كاركردن 
لە شوێنی شــــــێدار، غەڵبەغەڵب و قەرەباڵغی و ژاوەژاو، ژیان لە 
ژینگەیەكی پیســــــدا، نەخۆشیی ئەندامی(جەستەیی) بەتایبەتی 

نەخۆشییە قوڕس و درێژخایەنەكان.

ھۆكارەكانی سترێس

ئایا ھەست بەچی دەكەیت كە تەمەنت بۆتە 50 ساڵ، پێیەوە 
دڵخۆشــــــیت یان دڵتەنگ؟ راســــــتە 50 تەنیا ژمارەیەكە، بەم 
تەمەنێكە پێویســــــتی بە پلاندانان ھەیە بۆ مامەڵەكردن لەگەڵ 
پێویستی و گۆڕانە جەســــــتەیی و دەروونییەكاندا. ئەگەرچی 
زۆربــــــەی خەڵك لەم تەمەنــــــەدا لە رووی ماڵ و خێزان و كار و 
پیشــــــە جێگیربوونە، بەم لەوانەیە كە سەلامەتيی تەندروستی 
ھەرگیز جێگیر نەبێت. لە -2 3 دەیەی رابردوودا، 50 ســــــاڵی 
تەمەن بە پیربوون ھەژمار دەكرا، ئێســــــتا مەسەلەكە گۆڕاوە بۆ 
نموونە كەســــــانی پاش ئەم تەمەنە وەكــــــو دایك یان باوك زیاتر 
ھەست بە ئارامی دەكەن ســــــەبارەت بە بەرپرسیاریەتییەكانیان، 
ھەورەھا ئامادەباشــــــيی تەواو بۆ ئایندە دەكەن. پاش ئەم تەمەنە 
پێویســــــتە كە بایەخێكی زیاتر بە تەندروستیت بدەیت، دوژمنی 
ھەرە گەورەی تەندروستی بریتییە لە ژیانی مۆدێرن، بۆ نموونە 
ئاستێكی بەرزی سترێس، ستایلێكی ژیانی نائاكتیڤ، كێشی 
زیاد و قەڵەوی..تاد. ئەمانە رێگا خۆش دەكەن بۆ تووشبوون بە 
نەخۆشی دڵ، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، نەخۆشی شەكرە، 
نەخۆشــــــيی گلاندی دەرەقی، نەخۆشییە درێژخایەنەكان. پاش 
تەمەنی 50 ســــــاڵی پەیڕەوی ئەو خانە بكە: بەسەركردنەوەی 
تەندروســــــتی لە لایەن دكتۆر بە شــــــێوەیەكی وەرزی، مەشقی 
وەرزشــــــی بــــــەردەوام، خۆراكی ھاوســــــەنگ و گونجاو لەگەڵ 
تەمەندا، مامەڵەكردنی دروست لەگەڵ سترێسدا، ھەواگۆڕی. 

تەندروستیت پاش تەمەنی ٥٠ ساڵ
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ئەگەرچی ئەمە لە لایەنی زانستییەوە یەكلایی نەبۆتەوە كە بەكارھێنانی ڤیتامینەكان ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشيی 
دڵ و نۆرەی دڵ كەم دەكەنەوە، بەم ڤیتامینەكان ئەو كاتە رۆڵیان دەبێت كە ھەنگاوەكانی تری خۆپاراســــــتن پەیڕەوبكرێن 

چەورییەكانــــــی وەكو خۆراكی ھاوســــــەنگ و تەندروستییانە، مەشــــــقی وەرزشی رۆژانە، پرۆفایلێكی  باشــــــی 
شــــــەكرە، دووركەوتنەوە لە خوێن، خۆپاراســــــتن لە نەخۆشــــــی شــــــەكرە یــــــان كۆنترۆلكردنی لە تووشــــــبووان بە 

 C جگەرەكێشان. ھەندێك لێكۆڵینەوە جەخت لەوە دەكەنەوە كە ڤیتامین
و ڤیتامین E لەوانەیە ئەگەری تووشــــــبوون بە نەخۆشيی دڵ و 

نۆرەی كەم بكەنەوە، چونكە ئەم ڤیتامینانە 
لەوانەیە كە رێگر بن لەبەردەم چەقینی 
یان نیشــــــتنی كۆلیســــــتیرۆلی خراپ 
LDL لەسەر ناوپۆشــــــی خوێنبەرەكان 
-Artereo واتە رەقبوونی خوێنبەرەكان

sclerosis. ھەروەھا لە لێكۆڵینەوەكاندا 
ھاتووە كە ڤیتامین D لەوانەیە رۆڵی ھەبێت 

لە باشتركردنی تەندروستيی دڵ و بۆڕییەكانی خوێن. 
ئەمــــــەش زۆر گرنگە كــــــە ڤیتامینەكان لە 
رێگای خۆراكی جۆراوجۆرەوە دابین بكرێن 
نــــــەك لە رێگای دەنــــــك و یارمەتیدەركانی 

.Vitamin supplements ڤیتامین

چەورییەكانــــــی وەكو خۆراكی ھاوســــــەنگ و تەندروستییانە، مەشــــــقی وەرزشی رۆژانە، پرۆفایلێكی  باشــــــی 
شــــــەكرە، دووركەوتنەوە لە خوێن، خۆپاراســــــتن لە نەخۆشــــــی شــــــەكرە یــــــان كۆنترۆلكردنی لە تووشــــــبووان بە 

C جگەرەكێشان. ھەندێك لێكۆڵینەوە جەخت لەوە دەكەنەوە كە ڤیتامینC جگەرەكێشان. ھەندێك لێكۆڵینەوە جەخت لەوە دەكەنەوە كە ڤیتامینC
لەوانەیە ئەگەری تووشــــــبوون بە نەخۆشيی دڵ و 

نۆرەی كەم بكەنەوە، چونكە ئەم ڤیتامینانە 
لەوانەیە كە رێگر بن لەبەردەم چەقینی 
یان نیشــــــتنی كۆلیســــــتیرۆلی خراپ 
 لەسەر ناوپۆشــــــی خوێنبەرەكان 
-Artereo

. ھەروەھا لە لێكۆڵینەوەكاندا 
 لەوانەیە رۆڵی ھەبێت 

لە باشتركردنی تەندروستيی دڵ و بۆڕییەكانی خوێن. 
ئەمــــــەش زۆر گرنگە كــــــە ڤیتامینەكان لە 
رێگای خۆراكی جۆراوجۆرەوە دابین بكرێن 
نــــــەك لە رێگای دەنــــــك و یارمەتیدەركانی 

.Vitamin

دیاردەی ناڕحەتی قاچەكان RLS بریتییە لە ھەســــــتكردن بە سووتانەوە، تەزین، 
یان ناڕحەتی قاچەكان لەكاتی پشــــــوودان یان لەكاتی نووستندا. نزیكەی %16 ی 
ئافرەتان لەكاتی دووگیانیدا تووشی دەبن. ناڕەحەتییەكە لەوانەیە كاتێكی كەم پێش 
نووستن سەرھەڵبدات بەتایبەتی پاش دانیشتن بەرانبەر بە تەلەڤزیۆن بۆ ماوەیەكی 
زۆر، ھەندێك جاریش پاش ســــــەفەرێكی دوور بە ئۆتۆمۆبیل. ناڕەحەتییەكە زیاتر 
بەشــــــی خوارەوەی قاچەكان دەگرێتەوە، بەم لەوانەشە كە پێیەكان و ران و باسك 
و دەســــــتەكانیش بگرێتەوە. بە جوولاندنەوە یەكســــــەر ناڕحەتییەكە نامێنێت، بەم 
پاش وەســــــتاندنی جوولە ناڕحەتییەكە دووبارە دەگەڕێتەوە. ئەم كێشــــــەیە لەكاتی 
دووگیانیــــــدا كاتییە و زیاتر لە مانگی7 یان 8 ـەمی دووگیانیدا بەدی دەكرێت، 
ئینجا یەكسەر پاش منداڵبوون یان ئەوپەڕی تا ماوەی مانگێك پاش منداڵبوون 
لەخۆیــــــەوە نامێنێت. ئەگەرچی ھۆكاری تەواوی ئــــــەم گرفتە نازانرێت، بەم 
لەوانەیە كە كەمی ئاســــــن، كەمی ڤیتامیــــــن B9، یان گۆڕان لە ھۆرمۆنەكان 
بەتایبەتی بەرزبوونی ئاســــــتی ھۆرمۆنی ئیســــــترۆجین و گۆڕان لە سووڕی 
خوێندا ھۆكار بن. دووركەوتنەوە لە خواردنەوە كافائینییەكان وەكو چای، قاوە، 
 ،Cold packs كاكاو، ھەروەھا مەساجی قاچەكان، پاكی گەرم یان پاكی سارد
 Relaxation وەرگرتنی گەرماو، پیادەكردنی تەكنیكەكانــــــی خۆخاوكردنەوە

ھەنگاوی ترن بۆ سووككردنی ناڕحەتی قاچەكان.

ناڕەحەتی قاچەكان لەكاتی دووگیانیدا

ئایا ڤیتامینەكان ئەگەری نەخۆشيی دڵ كەم دەكەنەوە؟

٦٩ ژمارە (٩٣٧)  ٢٠١٣/٧/١٥


