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   كــە بــاس لــە مەشــقی وەرزشــی دەكرێت، چەنــد خواردن 
و كاتــی خــواردن بــۆ قەرەبووكردنــەوە گرنگــی زۆری هەیــە، 
هەروەهــا وەرنەگرتنــی بــڕی وزەی پێویســت لــە خۆراكــەوە 
گرنگی هەیە. جۆر و بڕی خۆراك و كاتی خواردن پاش هەر 
مەشــقێكی وەرزشــی گرنگی زۆری هەیە بۆ چاكبوونەوەی 
ماسوولكەكان و نوێبوونەوەی لەش. پێویستە ئەمە بزانرێت كە 
مەشــقی وەرزشــی هەرگیز پاساو نییە بۆ زیاد خواردن، هیچ 

نەخواردنیش پاش مەشقی وەرزشی كاریگەری نێگەتیڤی بۆ 
تەندروســتی هەیە. پاش مەشــقی وەرزشی، لەش پێویستی بە 
قەرەبووكردنەوەی وزە هەیە بۆ بیناكردنەوە و چاكبوونەوەی هەر 
زیانێك كە بە ماســوولكەكان گەیشــتووە، هەروەها بۆ دووبارە 
 Glycogen خەزنكردنــەوەی ئــەو بەشــەی گلایكۆجیــن
كە لەكاتی مەشــقی وەرزشــیدا ســەرفت كردووە. گلایكۆجین 
ســەرچاوەیەكی چــڕی شــەكری گلوكــۆزە و بــە شــێوەیەكی 

ئایا خواردن پاش مەشقی وەرزشی پێویستە؟

هەمــوو ئاڵۆزییەكانی نەخۆشــی 
كۆنتــڕۆڵ  ئەنجامــی  لــە  شــەكرە 
نەكردنــی دروســتی ئاســتی شــەكری 
خوێنەوە روودەدەن. لە چاودا، ئاستی بەرزی 
بەردەوامی شــەكری خوێن بە شــێوەیەكی 
ســەرەكی دەبێتە هۆی تێكدانی تۆڕەی 
چــاو Retinopathy و گرفت لە 
كرداری بینیندا. هەروەها دەبێتە هۆی 
ئــاوی   ،Contract ســپی  ئــاوی 
رەش Glaucoma یــان بەرزبوونــەوەی 
پەســتانی چــاو. كلیلــی پاراســتنی چاو لە 
نەخۆشانی شەكرەدا بریتییە لە كۆنتڕۆڵكردنی 
ئاســتی شــەكری خوێن لە ســنوورێك كە نەبێتە 
ئەگــەری ئاڵــۆزی لــە چــاو و ئەندامەكانــی تــری 
لەشــدا بە پارێزی دروســتی خۆراك و مەشــقی وەرزشی 
لەگەڵ بەكارهێنانی دەرمان بە دروستی، هەروەها پەیڕەوكردنی 
ئــەم هەنگاوانــە: بەســەركردنەوەی چــاوەكان لــە لایەن دكتۆری پســپۆری 
چاو بە شــێوەیەكی دەوری، ئەنجامدانی پشــكنینی خوێن بۆ هیمۆگلۆبینی 
گلوكۆزبــوو HbA1C كــە كۆنتڕۆڵكردنی نەخۆشــی شــەكرە بــۆ ماوەی 3 
مانگ نیشان دەكات و واباشە كە لە 7% كەمتر بێت، كۆنتڕۆڵكردنی پەستانی 
خوێــن بــە كەمكردنــەوەی خوێ و پێوانەكردنی پەســتانی خوێــن لە لایەن دكتۆر 
بە شێوەیەكی دەوری، دووركەوتنەوە لە جگەرەكێشان، دابەزاندنی كێشی زیاد بە 
ریجیم و مەشــقی وەرزشــی لەژێر چاودێری دكتۆردا، كۆنتڕۆڵكردنی ئاستی 

كۆلیستیرۆلی خوێن بە پارێزی خۆراك و مەشقی وەرزشی.

نەخۆشانی شەكرە، 
چاوەكانتان 
بپارێزن
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دەرمــان مــاددەی كیمیاییــە و كاریگــەری دەكاتــە ســەر 
تەندروســتی، زۆربەی هەرە زۆری دەرمانەكان بەدەر نین لە 
زیانی لابەلا. بە رای پســپۆرانی تەندروســتی، بەكارهێنانی 
ئێســتا  باشــتر.  تەندروســتییەكی  واتــە  دەرمــان  كەمتــری 
پســپۆرانی تەندروســتی لــە هــەوڵ دان بــۆ كەمكردنــەوەی 
ژەمــی دەرمــان، كەمكردنــەوەی ژمــارەی دەرمانەكان كە بە 
یەكەوە لە یەك كات یان كاتی جیاوازدا بەكاردێن بێ ئەوەی 
كە هیچ كاردانەوەیەكی نێگەتیڤی بۆ تەندروســتی هەبێت. 
بۆیــە ئەمــە گرنگە كە پاش ســەردانی دكتۆر و دیاركردنی 
چەنــد دەرمانێــك بــە یەكــەوە لــە یــەك راچێتەدا،ئینجا پاش 
بــە  بكرێتــەوە  دكتــۆر  ســەردانی  دەرمانــەكان  تەواوبوونــی 
وەســتاندنی  و  تەندروســتی  بەســەركردنەوەی  مەبەســتی 
بەكارهێنانــی دەرمانــەكان یــان بــەلای كــەم كەمكردنــەوەی 
ژمــارەی دەرمانــەكان، ئامانــج بریتییــە لــە كەمكردنــەوەی 
بەكارهێنانــی چەنــد دەرمانێــك بەیەكــەوە لــە یــەك كاتــدا 

Polypharmacy. نابــێ ئەمــەش لەیادبكرێــت كــە 
گۆڕیــن یــان كەمكردنــەوەی ژەم و ژمــارەی دەرمانــەكان 
نابــێ  و  دكتــۆرە  ئەركــی  تەنیــا   Dprescribing
نەخۆش لەخۆیەوە دەســتكاری دەرمانەكانی بكات. ئەمەش 
روونكراوەتەوە كە بەكارهێنانی چەند درەمانێك بەیەكەوە هۆكارە 
Drug interaction بــۆ ئەگــەری كارلێكی نێوانیــان
كە لەوانەیە كاریگەری نێگەتیڤ بكاتە ســەر تەندروســتی. 
ئایــا دەرمــان زیاتــر لەوەندەی كە زۆر پێویســتە وەردەگریت؟ 
ئایا دەزانی كە بەكارهێنانی تەنانەت یەك دەرمان كە بۆ تۆ 
گونجاو و لەجێ خۆیدا نەبێت، ئەوا زیانی لە سوودی زیاترە 

بۆ تەندروستی، بۆیە بەكارنەهێنانی 
دەرمانەكە باشترە بۆ پاراستنی 

تەندروستی.

سەرەكی 
لە جگــەردا خەزن دەكرێت، 

بەشــێكی كەمیشــی لــە ماســوولكەكان خــەزن 
دەكرێت. لە لێكۆڵینەوەكانی تایبەت بە پزیشكیی 
وەرزشــیدا هاتــووە كــە ئاســتی هۆرمۆنەكانــی 
هۆرمۆنــی  وەكــو  ماســوولكە  بیناكردنــی 
 Growthتێستۆستیرۆن و هۆرمۆنی گەشە
hormoneپاش مەشــقی وەرزشی بە 15- 
30 خولەك لە خوێندا بەرزدەبێتەوە. ئەمەش لە 
لێكۆڵینەوەكاندا روونكراوەتەوە كە ماسوولكەكان 

لە هەموو ئەندامەكانی تر زیاتر راســتەوخۆ پاش 
مەشــقی وەرزشــی پێویســتییان بــە پڕكردنــەوەی كۆگاكانــی 
گلایكۆجین Glycogen هەیە. دەتوانیت لە ماوەی 45-
60 خولەك پاش مەشــقی وەرزشی ژەمێكی تەندروستییانەی 

بچووك بخۆیت، بۆ نموونە خواردنەوەی پەرداخێك شیر وەكو 
ســەرچاوەیەكی گرنگــی پرۆتین پاش مەشــقی 

وەرزشــی، مۆزێك لەگەڵ بڕێك ماســت، یان 
لەگــەڵ پەرداخێك شــیری نیو چــەوری، یان 

كەم چەوری.

دەرمانی كەمتر،  
تەندروستیی باشتر
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جانتای قورسی قوتابخانە زیان بە قوتابی دەگەیەنێت

ئایا راگرتنی پژمین زیانی هەیە؟

جانتای قورس و بەكارهێنانی نادروســتی، هۆكارە بۆ گرفت لە ئێســك و ماســوولكەكانی پشــت و ئازاری مل. ئێســكی منداڵ 
نەرمە تا دەگەنە تەمەنی 18 ســاڵی، بڕبڕەكانی پشــت هێندە بەهێز نین كە بەرگەی قورســایی بگرن بۆیە پێویســتە ئەمە بە هیچ 
شێوەیەك بەردوام نەبێت و چارەسەر بكرێت. هەڵگرتنی جانتای قوتابخانە لەسەر یەك شان هەڵەیە، چونكە باری گران دەخاتە سەر 
ماسوولكەكان و دەبێتە هۆی ئازار و گرژبوونیان، هەروەها ستوونی بڕبڕەكانی پشت بە ئاراستەی لایەكەی تر دەچەمێتەوە و فشار 
دەخاتە ســەر ناوەڕاســتی پشــت كە دەبێتە ئەگەری پشــت ئێشــە و گرژبوونی ماسوولكەكان. جگە لەمانە، هەڵگرتنی جانتای قورس 
لەسەر یەك شاندا فشاری زۆر دەخاتە سەر ماسوولكەكانی مل، ئەمەش دەبێتە ئەگەری سەرئێشە، ئازاری شان، ئازار لە خوارەوەی 
پشتدا، هەروەها ئازاری مل و قۆڵ. رێنمایی بۆ هەڵگرتنی دروستی جانتای قوتابخانە: سەرەتا پێویستە كە جانتا بە هەر دوو 
شــانەكانەوە هەڵبگیرێت، پێویســتە كە خۆراكی قوتابی دەوڵەمەند بێت بە پرۆتین و كالســیۆم و ڤیتامین D هاوكات 
لەگــەڵ هاندانــی بــۆ ئەنجامدانــی مەشــقی وەرزشــی بە مەبەســتی بەهێزكردنــی ماســوولكەكان و لیاقەی 
جەســتەیی، با جانتای پشــت هەرگیز زۆر نزیك نەبێت لە نێك و خوارەوەی پشــت، چونكە دەبێتە 
هۆی فشاری زیاد لەسەر بەشی خوارەوەی پشتدا، واباشترە كە ئەو ماددەی جانتای لێ 
دروستكراوە لە رووی كێشەوە سووك بێت، هاوكات لەگەڵ گونجانی قایشەكانی 
شان، بە مەبەستی كەمكردنەوەی فشار لەسەر شان و پشت پێویستە ئەو 
جۆرانەی جانتای پشت بەكاربهێنرێن كە لە بەشی خوارەوەیاندا 
بەشــێكی نەرمی وەكو سەرینیان Padded پێوەیە، 
هەروەها ئەو جۆرانەی كە تایەی بچووكیان 

بۆ بەستراوە.  

پژمین Sneezingكاردانەوەیەكە بۆ پاككردنەوەی هەر تەنۆلكەیەكی بیانی كە دەگاتە لووت 
وەكــو تــۆز و خــۆل، پیســكارەكانی هــەوا یان میكرۆب. ئەو بیروڕایە كۆنەی كــە گوایە پژمین یان ژمارەی 

پژمینەكان پەیوەندییان بە بەختەوە هەیە، هیچ بنەمایەكی زانستی نییە، بۆیە هەرگیز هەوڵی 
راگرتنی پژمین نەدەیت. راگرتنی پژمین بە هەر رێگایەك بۆ نموونە گوشینی لووت یان بە 
داخســتنی توندی دەم هەرگیز لەلایەنی پزیشــكییەوە شــتێكی باش نییە. ئەمە گرنگە 
كە جیاوازی نێوان كپكردنی پژمین كە دەســتیپێكردبێت و رێگرتن لە ســەرهەڵدانی 
پژمیــن بزانیــت. پێویســتە ئەمــەش بزانرێت كــە كپكردنی پژمین یــان رێگرتن لە 
روودانی پژمین تەنیا شتێكی كاتییە و لە زۆربەی حاڵەتەكاندا پژمینی دووەم 
یان پژمینی ســێیەمی بەدواوەیە. گرتنی توندی لووت و پڕكردنی بە هەوا بە 
توندی و فشــاردانی لێوی ســەرەوە لەوانەیە كە پژمین رابگرێت، بەڵام ئەگەر 
هەستت كرد كە هێشتا پژمین خەریكە دەستپێدەكات ئەوا واباشترە كە هەوڵی تر 
نەدرێت بۆ وەســتاندنی. ئەگەرچی رێژەی تووشــبوون بە ریســكە تەندروســتییەكانی 
پەیوەســت بــە كپكردنــی پژمین لەگەڵ دەســتپێكردنیدا نزمە، بــەڵام لەوانەیە كە لە 
هــەر كەســێكدا ببێتــە ئەگــەری گەلێك گرفتی تەندروســتی وەكو: زیــان گەیاندن 
بــە ناوپەنچــك Diaphragm، تەقینــی بۆڕییــە خوێنەكانــی ســپێنەی چــاو لــە 
دەوری گلێنەی چاودا، فشــاری هەوا بۆ كەناڵی ئۆســتاكی گەلێك جار دەبێتە 
هــۆی دڕانــی پــەردەی گــوێ و زەبر بۆ گوێی ناوەڕاســت، ئەمــەش دەبێتە 

ئەگــەری سەرســووڕان و گرفت لە بیســتندا، بەرزبوونەوەكی 
خێــرا و كورتخایەنی پەســتانی خوێــن كە لەوانەیە 
ببێتــە هــۆی لاوازبوونــی یــان تەقینــی 

خوێنبەرێكی مێشك.
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ئایا خەمۆكی بۆماوەییە؟
  ئایــا خەمۆكــی بۆماوەییــە؟ بەڵێ، لەوانەیە كە دایكت، یان باوكت دووچاری 
بووبێــت. یەكێــك كە كەســێكی نزیكی دووچــاری خەمۆكی بووبێــت، ئەوا ئەگەری 
تووشــبوونی بــە خەمۆكــی نزیكــەی 5 هێنــدە لــە كەســانی ئاســایی زیاتــرە. هێشــتا 
لێكۆڵینــەوەكان ئامــاژە بــە بوونی پەیوەندی بۆماوە بە خەمۆكی دەكەن. منداڵێك لە ماڵێكدا 
گەشەبكات و درك بەوە بكات كە باوكی یان دایكی یان برایەكی گەورەی دووچاری خەمۆكی 
بووە، ئەوا لەوانەیە فێری ئەوە بێت كە لەژێر هەندێك بارودۆخدا هەڵسوكەوتی وەكو هەڵسوكەوتی 
تووشــبووەكە بــە خەمۆكــی بێــت. بە گوێــرەی لێكۆڵیینــەوەكان، ئەگەری تووشــبوونی ئافرەت بە 
خەمۆكیــی بۆماوەیــی دەگاتــە 42%، كەچی ئەگەری تووشــبوونی پیاو بە خەمۆكیی بۆماوەیی 
كیمیایــی  مــاددەی  یــان   Serotonin ســیرۆتۆنین   .%29 دەگاتــە 
هەســتكردن بە خۆشی لە مێشكدا پەیوەندی بە خەمۆكییەوە 
هەیە، ناهاوســەنگی یان كەمیی ســیرۆتۆنین هۆكارە بۆ 
 Panic گرفت لە مەزاجدا بە شێوەی نۆرەی تۆقین
attacks یــان خەمۆكی. ئەمــەش روونكراوەتەوە 
كە ناهاوســەنگی سیرۆتۆنین پەیوەندی بە بۆماوە 
یــان جینەكانەوە هەیە. لە گەلێــك لێكۆڵینەوەدا 
هاتــووە كــە زیاتر لە یەك جیــن رۆڵیان هەیە 
لــە تووشــبوون بــە خەمۆكــی و نەخۆشــی 
گرفتــی  و  پەســتی  وەكــو  تــر  دەروونــی 
دووجەمســەرە Bipolar disorder كە 
بریتییە لە تاوێك یان ماوەیەك هەســتكردن بە 
خۆشــی و ماوەیەك هەســتكردن بــە دڵتوندی 
یــان خەمۆكی.زۆربــەی ئــەو كەســانەی كە 
كەســێكی نزیكیــان دوچــاری خەمۆكــی 
بووە، ئەوا تا رادەیەك نیگەران دەبن، لە 
راستیدا پێویست بەم نیگەرانییە ناكات، 
چونكە خەمۆكیی پەیوەست بە دەوروبەر 
 Situational depression
بەگشــتی بــۆ ماوەیەكــی كورت بــەردەوام 

دەبێت و لەخۆیەوە نامێنێت.
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