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گەلێك خۆراك لە لەشدا دەگۆڕێن بۆ شەكری گلوكۆز كە سەرچاوەی وزەیە بۆ 
لەش. جۆری خۆراك رۆڵێكی گەورەی ھەیە لە كۆنترۆلكردنی ئاســــــتی شەكری 
خوێندا. نیشاســــــتەكان واتە كاربۆھیدرات دەبنە ھۆی بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری 
خوێن، پێویســــــت بە قەدەغەكردنیان ناكات بەڵكو ســــــنوورداركردنی بڕەكەی پێویستە، 
بــــــۆ نموونە برنج، گەنمەشــــــامی، دانەوێڵە، مەعكەرۆنە، پەتاتە، نۆكەكان، كولەكەی زســــــتانی. 
میوەكان كاربۆھیدرات لەخۆدەگرن، نەخۆشــــــانی شــــــەكرە دەتوانن ئەو جۆرانەی میوە بە كەمی بخۆن: 
ســــــێو، پرتەقاڵ، مۆز، ترێ، ھەرمێ، خۆخ، ئاڵو، كشمیش، میوەی وشك و میوە قوتووبەند و شیرەی میوە كە شەكریان 
تێنەكرابێت. پێویســــــتە كە شــــــیر یان ماست سنووردار بكرێت بۆ 2 جار لە رۆژێكدا، شیر و ماستی كەم چەوری یان بێ چەوری 
گونجاون بۆ نەخۆشانی شەكرە، چونكە بڕی چەورییە تێرەكان سنووردار دەكات. بڕی كەم لە گۆشتی بێ بەز، سینگی پەڵەوەڕ، ماسی 
گونجاون بۆ نەخۆشــــــانی شەكرە، ھەروەھا ســــــپێنەی ھێلكە یان پەنیری كەم چەوری یان پرۆتینی پاقلەی سۆیا(تۆفو Tofu) بە بڕی 
دیاریكراو. نەخۆشــــــانی شەكرە دەتوانن بە ئارەزووی خۆیان ســــــەوزەی بێ نیشاستە بخۆن، لەوكاتەی كە وزەی كەم لەخۆدەگرن لەگەڵ 
رێژەی بەرزی ڤیتامین و كانزا و ماددەی دژەئۆكســــــان، بۆ نموونە: ســــــەوزە گە تاریكەكان، خەیار، تەماتە، گێزەر، كەرەوز، ھیلیۆن 

Asparagus، برۆكۆلی، قەرنابیت، كەلەرم، سپێناغ، فاسولیا و لۆبیای سەوز، بیبەرەكان، پیاز.

سستمی خۆراكی بۆ نەخۆشانی شەكرە
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 جگــــــەر Liver بەھایەكی خۆراكیی بەرزی ھەیە بەوەی كە دەوڵەندە بە پرۆتین، 
ڤیتامین، كانزا بەتایبەتی كانزای ئاســــــن كە زۆر گرنگە بۆ 
دروستبوونی ھیمۆگلۆبینی ناو خڕۆكە سوورەكانی خوێن 
و خۆپاراســــــتن لە كەمخوێنی. ئــــــەوەی گرنگە لێرەدا 
ئەوەیــــــە كە جگەر و گۆشــــــت ھەردووكیان رێژەیەكی 
بــــــەرزی چەورییە تێرەكان لەخۆدەگرن كە بە چەورییە 
خراپــــــەكان ناســــــراون، لەگــــــەڵ رێژەیەكــــــی بەرزی 
كۆلیســــــتیرۆل، بەم رێژەی كۆلیستیرۆل لە جگەردا 
زیاترە لەوەی كە لە گۆشــــــتی ســــــووردایە، بۆ نموونە 
ھەر 100 گرام گۆشــــــتی بەرخ یان گۆشتی گۆلك 70 
میللیگرام كۆلیســــــتیرۆل لەخۆدەگرێت، كەچی 100 گرام 
جگــــــەری بەرخ یان جگەری گۆلك یان ھەتا جگەری پەڵەوەڕ 
300 میللیگرام كۆلیستیرۆل لەخۆدەگرێت. بۆیە ئەو كەسانەی كە 

پارێزیان لە كۆلیســــــتیرۆل ھەیە یان نەخۆشی درێژخایەنیان ھەیە وەكو 
نەخۆشــــــی دڵ، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، نەخۆشی شەكرە، یان قەڵەوی 
یان ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆلی خوێنیان بەرزە، پێویستە كە جگەر بە رێژەیەكی 

یەكجار كەمتر لە گۆشتی سوور بخۆن.

جگەر لە گۆشت زیاتر كۆلیستیرۆلی تێدایە
Liver جگــــــەر Liver جگــــــەر Liver بەھایەكی خۆراكیی بەرزی ھەیە بەوەی كە دەوڵەندە بە پرۆتین، 

ڤیتامین، كانزا بەتایبەتی كانزای ئاســــــن كە زۆر گرنگە بۆ 
دروستبوونی ھیمۆگلۆبینی ناو خڕۆكە سوورەكانی خوێن 

ھەر 
میللیگرام كۆلیســــــتیرۆل لەخۆدەگرێت، كەچی 

جگــــــەری بەرخ یان جگەری گۆلك یان ھەتا جگەری پەڵەوەڕ 
300 میللیگرام كۆلیستیرۆل لەخۆدەگرێت. بۆیە ئەو كەسانەی كە 

پارێزیان لە كۆلیســــــتیرۆل ھەیە یان نەخۆشی درێژخایەنیان ھەیە وەكو 
نەخۆشــــــی دڵ، بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، نەخۆشی شەكرە، یان قەڵەوی 
یان ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆلی خوێنیان بەرزە، پێویستە كە جگەر بە رێژەیەكی 

یەكجار كەمتر لە گۆشتی سوور بخۆن.یەكجار كەمتر لە گۆشتی سوور بخۆن.

 زەیتی زەیتوون Olive Oil بە زەیتی پلە یەك ھەژمار دەكرێت چونكە ســــــوودی تەندروستیی 
زۆری ھەیــــــە بەتایبەتی كە چەورییە یەكانەناتێــــــرەكان Monounsaturated لەخۆدەگرێت كە لە 
چەورییە باشەكانە و دڵ لە نەخۆشی دەپارێزێت. زەیتی زەیتوون جگە لە چەورییە تاكە ناتێرەكان 
و ڤیتامین E، گەلێك مادەی دژەئۆكســــــان لەخۆدەگرێت كە دڵ لە نەخۆشــــــی دەپارێزن. زەیتی 
زەیتوون ئاســــــتی كۆلیستیرۆل دەخاتە ژێر كۆنترۆلەوە و لە ئاستێكی تەندروستییانە دەیھێڵیتەوە، 
ھەروەھا ماددە پۆلیفینۆلەكانPolyphenols لەخۆدەگرێت كە سیفەتی دژەئۆكسانیان 
ھەیە و ئەگەری ھەوكردن و تووشبوون بە شێرپەنجە كەم دەكەنەوە. رۆژانە خواردنی 
2 كەوچكــــــی گــــــەورە كە دەكاتە نزیكــــــەی 23 گرام لە زەیتــــــی زەیتوون ئەگەری 

تووشبوون بە نەخۆشی خوێنبەرەكانی تاجی دڵ كەم دەكاتەوە، بە مەرجێك بەقەد ئەمە 
رۆژانە خواردنی چەورییە تێرەكان كەم بكرێنەوە. سوودەكانی تری زەیتی زەیتوون بریتین لە: 
خۆپاراستن لە نەخۆشی شەكرە، خۆپاراستن لە شێرپەنجەی قۆڵۆن، دابەزاندنی ئاستی شەكری 
خوێن لەگەڵ كەمكردنەوەی پێویســــــتی لەش بە ھۆرمۆنی 
ئینسولین، دابەزاندنی پەستانی بەرزی خوێن، سووككردنی 
نیشــــــانەكانی رەبو و ھەوكردنی رۆماتیزمی جومگەكان، 
خۆپاراســــــتن لە كەمبوونەوەی بارســــــتایی ئێســــــكەكان، 

پاراستنی كۆئەندامی ھەرس لە ھەندێك نەخۆشی. 
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 زۆربەی تووشــــــبووان بە خەمۆكی Depression بــــــەردەوام لە مەزاجێكی خراپدا 
ژیان بەســــــەر دەبــــــەن لەگەڵ نەمانی ئارەزوو بۆ زۆربــــــەی چالاكییەكان. ئەمەش 
ســــــەلمێنراوە كە مەترســــــیی خەمۆكی بۆ تەندروستی بەقەد مەترسیی نەخۆشیی 
شــــــەكرە و نەخۆشیی دڵە. خەمۆكی لەوانەیە ببێتە ھۆی كەمبوونەوەی ئارەزووی 
خــــــواردن و گرفت لە كۆئەندامی ھەرســــــدا، دەرئەنجام كەمیی ماددە خۆراكییە 
گرنگەكان دەبێتە ھۆی قژھەڵوەرین، بۆ نموونە كەمی ڤیتامین B12 و ڤیتامین 
B9 یان ترشــــــی فۆلیك كاریگەریی نێگەتیڤ دەكاتە ســــــەر گەشــــــەی قژ و 
مەزاج. خەمۆكی لەوانەیە ببێتە ئەگەری تێكچوونی فرمانی گلاندە كوێرەكان 
یان تێكچوونی ھاوســــــەنگیی ھۆرمۆنەكان لە لەشدا، بەتایبەتی ھەڵبەزین و 
دابەزنیی ھۆرمۆنی ئیســــــترۆجین Estrogen كە رۆڵی ھەیە لە تەنكبوونی 
قــــــژ، ھەروەھــــــا ی ڤیتامین A و كانزایەكانی كۆپەر و مەگنســــــیۆم. جگە 
لەمانــــــە، كەمیی وزەی وەرگیــــــراو لە خۆراكدا، بۆ نموونــــــە كەمتر لە 1200 
كالۆری لە رۆژێكدا دەبێتە ھۆی سترێســــــێكی فیزیكی و ھەڵوەرینێكی خێرای 
قژ، ھەندێــــــك جاریش كەمی پرۆتین بەدی دەكرێت كە زیان بە تەندروســــــتی و 
گەشــــــەی قژ دەگەیەنێت. خەمۆكی ئەگەری تووشبوون بە خەوزڕان زیاد دەكات 
كە كاریگەریی نێگەتیڤی بۆ تەندروســــــتی بەگشتی ھەیە كە قژیش دەگرێتەوە. 
ئەمە راستییەكی زانستییە كە لەگەڵ داڕمانی باری دەروونیدا، گرفتی فیزیكی 

بۆ لەش پەیدا دەبێت، بۆیە تەنكبوونی قژ دەبێتە شتێكی حەتمی.

چۆن خەمۆكی دەبێتە ھۆی قژھەڵوەرین؟
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بەن. ئیشی ئۆفیس 
بەسەر دە

دانیشتن 
انیان بە 

تۆمبیلەك
 لێخوڕینی ئۆ

ی زۆر بە
كە كاتێك

گرێتەوە 
 شوفێرانەش دە

كەن، ئەو
ی كە ئیشی ئۆفیس دە

مانبەرانە
لەو فەر

ی شەكرە 
ە نەخۆشی

وشبوون ب
ت، ئەگەری تو

زیاد دەكا
ن تا رێژەی 147% 

 ســــــووڕا
كۆئەندامی دڵ و

ۆشییەكانی 
ون بە نەخ

ووشــــــبو
ن، ئەگەری ت

 دانیشــــــت
و زیاد

ر ھۆكارێك 
دن بە ھە

ت، ئەگەری مر
زیاد دەكا

ن تا رێژەی 90% 
 ســــــووڕا

كۆئەندامی دڵ و
شــــــییەكانی 

 بە نەخۆ
ت، ئەگەری مردن

زیاد دەكا
تا رێژەی 112% 

ی پاراستنی 
مەبەســــــت

 بۆیە بە 
ھێڵێتەوە،

 وەرزشــــــی دە
 مەشــــــقی

ەنجامدانی
 كەم بۆ ئ

دن بوارێكی
ی كاركر

مان، رۆژ
 بۆ زۆربە

. ئەمڕۆ،
زیاد دەكات

ی ٤٩٪ 
تا رێژە

ی بۆ ماوەی بەلای 
مامناوەند

ی وەرزشی 
 مەشقێك

ەنجامدانی
تییە لە ئ

جەكە بری
وە. ئامان

وو بكرێتە
كان قەرەب

ە شــــــێوە
شێوەیەك ل

ئەمە بە 
ستە كە 

ندروســــــتی پێوی
تە

رۆژێكدا.
ولەك لە 

ەكدا یان 30 خ
ە ھەفتەی

 خولەك ل
كەم ١٥٠
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  ئامێری راكردن یان رۆیشتن Treadmill جگە لە سوودە تەندروستییەكان، رێگایەكی ئاسانە 
بۆ مەشــــــقكردن لە ماڵەوە بۆ ئەو كەســــــانەی كە لەبەر ھەر ھۆیەك ناتوانن لە دەرەوەی ماڵدا 
مەشقی وەرزشی ئەنجام بدەن، چونكە لە ھەر ساتێك و شوێنێك لە ماڵدا ئامێرەكە لەبەر دەستە 
و پێوســــــت بە ئامادەكاری ناكات. راكردن لەسەر ئامێر زۆر ئاكتیڤترە لە 
راكردن لە دەرەوەی ماڵدا بەوەی كە لێدانەكانی دڵ زیاتر زیاد دەبن. مەشق 
لەســــــەر قایشی ئامێری راكردن سووكترە لەســــــەر جومگەكان بە بەراورد 
لەگەڵ راكردن لەســــــەر كۆنكریت یان جــــــادەی قیڕ، ھەروەھا 
ماســــــوولكەكانی قاچ و ران زیاتــــــر بەھێز دەبن. زیانەكانی 
مەشقكردن بە ئامێری راكردن بریتین لە: ھەستكردن بە بێزاری 
بە تێپەڕبوونی كات لەبەر ئەنجامدانی یەك جۆری مەشــــــق 
لە شوێنێكی دیاریكراوی ماڵدا لەگەڵ دووری لە ھەوای 
كراوە و گەرمی خۆر، بۆیە زۆربەی ئەو كەســــــانەی 
كە ئــــــەم ئامێرە دەكڕن ئــــــەوا پاش ماوەیەك 
دەیفرۆشــــــنەوە، ئەگەری نەگونجان لە 
نێوان خێرایی ســــــووڕانی قایشی 
ئامێر و خێرایی جووندنەوەی 
قاچەكانــــــدا، ھەندێــــــك كەس 
رادێن لەسەر خۆچەماندنەوە یان 
مەشقكردن  لەكاتی  خۆنزمكردن 
لەســــــەر ئامێردا كە زیان بە پشت و 
جومگەكان دەگەیەنێت، ھەندێك جاریش 
قایشــــــی ئامێرەكە زیاد لە پێویست درێژە یان 
كورتە بــــــە گوێرەی لەش كــــــە دەبێتە ھۆی 

ناڕەحەتی لەكاتی مەشقكردندا. 

سوود و زیانەكانی ئامێری راكردن
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راكردن لە دەرەوەی ماڵدا بەوەی كە لێدانەكانی دڵ زیاتر زیاد دەبن. مەشق 
لەســــــەر قایشی ئامێری راكردن سووكترە لەســــــەر جومگەكان بە بەراورد 
لەگەڵ راكردن لەســــــەر كۆنكریت یان جــــــادەی قیڕ، ھەروەھا 
ماســــــوولكەكانی قاچ و ران زیاتــــــر بەھێز دەبن. زیانەكانی 
مەشقكردن بە ئامێری راكردن بریتین لە: ھەستكردن بە بێزاری 
بە تێپەڕبوونی كات لەبەر ئەنجامدانی یەك جۆری مەشــــــق 
لە شوێنێكی دیاریكراوی ماڵدا لەگەڵ دووری لە ھەوای 
كراوە و گەرمی خۆر، بۆیە زۆربەی ئەو كەســــــانەی 
كە ئــــــەم ئامێرە دەكڕن ئــــــەوا پاش ماوەیەك 
دەیفرۆشــــــنەوە، ئەگەری نەگونجان لە 
كە ئــــــەم ئامێرە دەكڕن ئــــــەوا پاش ماوەیەك 
دەیفرۆشــــــنەوە، ئەگەری نەگونجان لە 
كە ئــــــەم ئامێرە دەكڕن ئــــــەوا پاش ماوەیەك 

نێوان خێرایی ســــــووڕانی قایشی 
ئامێر و خێرایی جووندنەوەی 
قاچەكانــــــدا، ھەندێــــــك كەس 
رادێن لەسەر خۆچەماندنەوە یان 
مەشقكردن  لەكاتی  خۆنزمكردن 
لەســــــەر ئامێردا كە زیان بە پشت و 
جومگەكان دەگەیەنێت، ھەندێك جاریش 
قایشــــــی ئامێرەكە زیاد لە پێویست درێژە یان 
كورتە بــــــە گوێرەی لەش كــــــە دەبێتە ھۆی 

ناڕەحەتی لەكاتی مەشقكردندا. 

  پەڵەكانــــــی تەمەن Age spots بریتین لە 
دەركەوتنی پەڵە یان پنتی قاوەیی لەسەر پێستدا 
كە تیرەی ھەندێكیان دەگاتە یەك گرێ و پێیان 
دەووتــــــرێ Solar lentigos كە لەگەڵ بەتەمەنداچووندا 
پەیــــــدا دەبــــــن. پەڵەی تەمەن لــــــە ئەنجامی چەندین ســــــاڵ 
بەركەوتنی پێســــــت بە تیشــــــكی خۆر ئینجا دەردەكەون. پەڵەكان زیاتر 
لەو شــــــوێنانەدا دەردەكەون كە زیاتر لە شــــــوێنی تری لەش بەر تیشكی 
خۆر دەكەون وەكو پێســــــتی پشتی دەستەكان، پێستی دەموچاو، پێشەوە 
و سەرەوەی ســــــینگ. باشترین رێگا بۆ خۆپاراســــــتن لە سەرھەڵدانی 
ئەم پەنە بریتییە لە خۆپاراســــــتن لە زیاد بەركەوتن بە تیشــــــكی خۆر 
و دووركەوتنــــــەوە لە وەرگرتنی گەرمــــــاوی ھەتاو Sunbath، لەگەڵ 
بەكارھێنانی ئاوێتەكانی دژەخۆر Sunscreen بە شــــــێوەیەكی بەردەوام 
كە فاكتەری پاراستنی لە خۆر SPF لە ١٥ كەمتر نەبێت، ئەگەر ئەم 
ژمارەیە بەسەرەوەتر بێت لەوانەیە ھێشتا باشتر بێت بۆ پارستنی پێست لە 
كاریگەرییەكانی تیشكی سەرووی وەنەوشەیی كە لە تیشكی خۆردایە 
و زیان بە پێست دەگەیەنێت. بۆ چارەسەركردن و كاڵكردنەوەی پەڵەكانی 
تەمەن، گەلێك كرێم لەبەردەستدان لەگەڵ چارەسەر بە تیشكی لێزەر. 

پەڵەكانی تەمەن
  پەڵەكانــــــی تەمەن 

دەركەوتنی پەڵە یان پنتی قاوەیی لەسەر پێستدا 
كە تیرەی ھەندێكیان دەگاتە یەك گرێ و پێیان 

Solar lentigos

پەڵەكانی تەمەنپەڵەكانی تەمەن
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