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ئایا تەنیا بە مەشقی وەرزشی
 كێشی لەش دادەبەزێت؟

لەكاتــی  خوێــن  مەیینــی  لــە  بەرپرســە   K ڤیتامیــن 
برینداربوون و خوێنبەربووندا، لەوانەشە كە رۆڵی هەبێت 
لــە بەهێزكردنــی ئێســكەكان لــە رێــگای یارمەتیدانــی 
 K گواســتنەوەی كالســیۆم لە هەموو لەشــدا. ڤیتامین
لــە چەوریــدا دەتوێتــەوە و 3 جۆری هەیە كە بریتین لە: 
 Phylloquinone كــە بە فایلۆكوینۆن K1 ڤیتامیــن
میناكوینــۆن  بــە  كــە   K2 ڤیتامیــن  ناســراوە، 
كــە   K3 ڤیتامیــن  ناســراوە،   Menaquinone
ســەرچاوە  ناســراوە.   Menadione مینادایــۆن  بــە 
خۆراكییەكانــی ڤیتامیــن K ئەمانــەن: ســەوزە گــەڵا 
تاریكەكان وەكو ســپێناغ، ســڵق، كەرەوز، خاس، هەروەها 

برۆكۆلــی، قەرنابیــت، كەلەرم، ماســی، جگەر، هێلكە، 
دانەوێڵــە، رێژەیەكــی ئەم ڤیتامینەش لە جۆری K2 بە 
هــۆی بەكتریــاوە لە ریخۆڵەدا دروســت دەكرێت. كەمیی 
ڤیتامیــن K دەگمەنــە و زیاتر لەبەر زیــاد بەكارهێنانی 
دەرمانــی دژەژی و گرفــت لە هەڵمژیــن لە رێڕەوەكانی 
هەرســدا روودەدات، نیشانەی ســەرەكی كەمی ڤیتامین 
K بریتییــە لــە خوێنبەربــوون لەبــەر گرفت لــە مەیینی 
خوێندا.پێویســتی رۆژانــە بــۆ پێگەیشــتووان بریتییە لە 
75-90 مایكرۆگــرام. ئافــرەت لەكاتــی دووگیانــی و 
شــیردانی سروشــتیدا پێویســتی بە بڕی رۆژانەی زیاتر 

دەبێت كە دەگاتە 120 مایكرۆگرام.

گرنگی ڤیتامین K بۆ تەندروستی
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دەتوانیــت مەشــقی هەڵگرتنــی تەنــی قوڕس یــان راكردن 
لەسەر دەزگای ترێدمل Treadmill بۆ ماوەیەكی زۆر 
ئەنجــام بدەیــت، بــەڵام نوێتریــن لێكۆڵینــەوە جەخت لەمە 
دەكاتەوە كە مەشقی وەرزشی بە تەنیا كاریگەری تەواوی 
نابێــت بــۆ دابەزاندنــی كێش كــە دابەزاندنەكــە جێگیر یان 
خۆڕاگر بێت و دووبارە كێشی لەش زیاد نەكاتەوە. هەروەها 
لە لێكۆڵینەوەكەدا هاتووە كە هەتا ئەگەر مەشــقی زیاتر 

و توندتــر ئەنجــام بدەیــت، ئەوا لــەش خۆی لەگەڵ 
ئەم ئاستە بەرزەی چالاكیی فیزیكی رادەهێنێت و 

ئیدی وزەی زیاتر ســەرف ناكات، ئەمەش پاســاوەی 
ئەوە دەداتەوە كە بۆچی مەشقی وەرزشی بە تەنیا بەس 

نییە بۆ هێشتنەوەی یان جێگیركردنی دابەزاندنی كێشی 
لــەش بــۆ ماوەیەكــی زۆر. لــە لایەكــی تــرەوە، ریجیمــی 
هەڵــە ئەگەرچــی كێش دادەبەزێنێت، بــەڵام دەبێتە هۆی 
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گرنگی خۆراكی ئۆرگانیك لە چیدایە؟
تــا بــە خۆراكێــك بگووتــرێ ئۆرگانیــك Organic food پێویســتە كــە بكەوێتــە ژێــر چەندین 
ســتانداردی پەیوەســت بــە بەرهەمهێنانــەوە. تا پێش ســەدەی بیســتەم هەموو بەرهەمە كشــتوكاڵییەكان 
ئۆرگانیــك بــوون، بــەڵام پاشــان بەكارهێنانــی چەندین مــاددەی كیمیایی و بكوژەكانی مێــروو و پەینی 
كیمیایی بە مەبەســتی زیادكردنی بەرهەم و مەبەســتی تر خرانە ناو بواری كشــتوكاڵەوە. ئەو خۆراكانە 
نابنــە ئۆرگانیــك ئەگــەر: بە بەكارهێنانــی پەین و ماددە بكوژەكانی مێروو و مــادەەی بكوژی گیاییە 
زیانبەخشەكان لە كشتوكاڵدا بەرهەم بهێنرێن، هەروەها بەكارهێنانی هۆرمۆنی گەشە و ماددە دژەژییەكان 
بۆ چێل و ئاژەڵە شــیردەرەكانی تر بە مەبەســتی زیادكردنی بەرهەمی شــیر و زیادبوونی كێش، ئەو 
خۆراكانــەی كــە بــە مامەڵەی جینی بەرهــەم دەهێنرێن، هەروەها بەكارهێنانــی تەكنۆلۆژیای نانۆ 
Nanotechnology بۆ خۆراك و كشتوكاڵ. باشییەكانی خۆراكی ئۆرگانیك دەگەڕێتەوە 
بــۆ ئــەوەی كــە: رێژەیەكــی بەرز لــە ڤیتامین و ماددە دژەئۆكســانەكان و چەورییە ناتێرەكان و 
ئۆمیــگا 3 لەخۆدەگــرن، رێــژەی كەم لە مــاددە خراپەكان لەخۆدەگرن وەكو كانزا قورســەكان 
و پاشــماوەی مــاددە بكوژەكانــی مێــروو. خۆراكــی ئۆرگانیــك لــە چەندین ســیفەتی تر 
جیــاوازی لەگــەڵ خۆراكــی نائۆرگانیكــدا هەیە، بــۆ نموونە لــە لێكۆڵینەوەكاندا 
هاتووە كە سێوی ئۆرگانیك لە چێژدا شیرینترە، توندی و پتەوی باشترە، 
بــەڵام نرخــی خۆراكی ئۆرگانیك بەگشــتی بە رێــژەی 10-40% لە 

خۆراكی ئاسایی گرانترە.
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ونكردنــی بارســتایی ماســولكە و تووشــبوون بــە كەمیی 
ڤیتامیــن و كانزایــەكان، هەروەهــا لێــرەدا دابەزینــی كێش 
نــەك هــەر خۆڕاگــر نابێــت بەڵكــو لەگــەڵ شــكاندنی 
ریجیمەكــە كێشــس لــەش دووبــارە دەســت بــە زیادبــوون 
دەكات بــە شــێوەیەك كــە زیاتر دەبێت لە خاڵی ســەرەتای 
دەستپێكی ریجیمەكە. زۆربەی ئەو كەسانەی كە رۆژانە 
مەشــقی وەزرشــی مامناوەنــدی ئەنجــام دەدەن و هەمــان 

بڕی كالۆری دەسووتێنن، ئەگەر 
خۆراكــی  ریجیمێكــی  پەیــڕەوی 
دروســت لەژێــر چاودێــری دكتــۆردا 

 ، ن كــە ئــەوا كێشــی لەشــیان بــە دروســتی دانابەزێت، نە
ئەگەر هاتوو كێشــی لەشیش دابەزێت ئەوا بۆ ماوەیەكی 
دیاریكراو دەبێت و لە هەر كاتێكدا ئەگەری زیادبوونەوەی 

لێدەكرێت.
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هۆكاری ئارەقەی لەپی دەست 

جگەرەكێشان زیان بە ئێسك دەگەیەنێت
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  ئەمە ئاشكرایە كە جگەرەكێشان زیان 
دەگەیەنێت  بەگشتی  تەندروستی  بە 
بەتایبەتی سییەكان و دڵ، بەڵام ئایا 
بە  زیان  جگەرەكێشان  كە  دەزانیت 
نیكۆتین  دەگەیەنێت؟  ئێسكەكانیش 
جگەرە  تری  كیمیاییەكانی  ماددە  و 
كانزای  گەیشتنی  بەر  دەخەنە  تەگەرە 
ئێسك  دەرەنجام  ئێسكەكان،  بە  كالسیۆم 
لایەكی  لە  دەبێت.  لاوازبوون  دوچاری 
ترەوە، جگەرەكێشان ئاستی ڤیتامین D لە 
لەشدا دادەبەزێنێت، ئەمەش هۆكارە 
لاوازبوونی  بۆ 

ڤیتامینانەی  لەو  یەكێكە   D ڤیتامین  ئێسك. 
لەش،  بۆ  پێویستە  و  دەتوێتەوە  چەوریدا  لە  كە 

سوودوەرگرتن  و  هەڵمژین  بۆ  هەیە  رۆڵی  چونكە 
و  ئێسك  پتەویی  بۆ  گرنگە  كە  كالسیۆم  كانزای  لە 
 D2 دوو جۆری هەیە، ڤیتامین D ددانەكان. ڤیتامین
 D3 ڤیتامین   ،)Ergocalciferol )ئێرگۆكالسیفیرۆل 
)كۆلیكالسیفیرۆل Cholecalciferol( كە زیاتر پەسند 
لە   Dڤیتامین كۆگاكانی  هەردووكیان  بەڵام  دەكرێت، 
گەورەكاندا  لە   D ڤیتامین كەمی  پڕدەكەنەوە.  لەشدا 
 .Osteomalacia ئێسكەكان  بێهێزبوونی  هۆی  دەبێتە 
ڤیتامین D بە رێژەیەكی بەرز لە خۆراكدا نییە، بەڵكو 
بەركەوتن بە تیشكی خۆر سەرچاوەی سەرەكییە، چونكە 
 D لەش دەتوانێت بە بەركەوتن بە تیشكی خۆر ڤیتامین
لەژێر پێستدا دروست بكات. لە پیشەسازی خۆراكدا 
وەكو  خۆراكەوە  گەلێك  ناو  دەخرێتە   D ڤیتامین 

شیر، سیریلاك، پەنیر و خۆراكی تر.  

پلـــەی  بـــە هۆیـــەوە  لـــەش    ئارەقەكـــردن رێگایەكـــە كـــە 
لـــەش ملیۆنەهـــا گلانـــدی چـــەوری  گەرمـــی رێكدەخـــات، 
هەیـــە كـــە نیوەیـــان كەوتوونەتـــە دەســـتەكان. لەكاتـــی چالاكیـــی 
یـــان  دەوروبـــەر،  گەرمـــی  پلـــەی  بەرزبوونـــەوەی  فیزیكـــی، 
ــە  ــەوە بـ ــالاك دەبنـ ــە چـ ــی ئارەقـ ــدا، گلاندەكانـ ــی سترێسـ لەكاتـ
مەبەســـتی ســـاردكردنەوەی لـــەش تـــا پلـــەی گەرمـــی ئاســـایی 
دەبێتـــەوە. لێـــرەدا، دەســـتەكان ئارەقەدەكـــەن بـــێ ئـــەوەی كـــە لـــەش 
ئارەقەبـــكات یـــان پێویســـتی بـــە ئارەقەكـــردن بێـــت، ئەمـــەش دەبێتـــە 
مایـــەی نیگەرانـــی و گرفـــت لەكاتـــی ئەنجامدانـــی گەلێـــك كار 
 Sweaty بـــە دەســـتەكان. ئارەقەكـــردن لـــە بـــەری دەســـتەكاندا
ــبوو  ــەڵام تووشـ ــە، بـ ــاو نییـ ــی بـ ــی حاڵەتێكـ palms ئەگەرچـ
تـــا رادەیەكـــی زۆر بێـــزار دەكات، هـــۆكاری راســـتەقینە هێشـــتا 
بـــە تـــەواوی نەزانـــراوە، بـــەڵام میكانیزمەكـــەی 
زیادبوونـــی  بـــۆ  دەگەڕێتـــەوە 
چالاكـــی كۆئەندامـــی 
ی  ر مـــا ە د

 Sympathetic ســـیمپەتاوی 
كـــە هانـــی گلاندەكانـــی ئارەقـــە 
لـــە دەســـتەكان دەدات بـــۆ زیاتـــر 

ـــدەرە  ـــی هان ـــێ بوون ـــە ب ـــردن ب ئارەقەك
وەكـــو  ئارەقەكـــردن  سروشـــتییەكانی 

ـــێداری  ـــان ش ـــەی گەرمـــی ی ـــەوەی پل بەرزبوون
هـــەوا، تـــا ئێســـتاش هـــۆكارە قووڵـــەكان لەپـــاڵ 

ــك  ــراون. هەندێـ ــەواوی نەزانـ ــە تـ ــە بـ ــەم تێكچوونـ ئـ
حاڵەتەكـــە  كـــە  دەكـــەن  بـــەوە  ئامـــاژە  ســـەرچاوە 
پەیوەنـــدی بـــە بـــاری دەروونییـــەوە هەیـــە بەتایبەتـــی 
لەوكاتـــەی كـــە بـــە ســـترێس حاڵەتەكـــە ســـەختتر 
دەبێـــت. ئەگەرچـــی ئارەقـــەی لەپـــی دەســـت بـــە 
چەندیـــن رێـــگا و دەرمـــان كۆنتـــڕۆڵ دەكرێـــت، 

بـــەڵام هێشـــتا چارەســـەری یەكجارەكـــی بـــۆ ئارەقـــەی 
لەپـــی دەســـت لەبـــەر دەســـتدا نییـــە، بـــەڵام تووشـــبوو 
ــان  ــە وەرگرتنـــی دەرمـ ــەوە بـ ــەم گرفتـ ــە بـ دەتوانێـــت كـ

ژیانێكـــی ئاســـایی بباتـــە ســـەر.
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  ئۆتیـــزم Autism بریتییـــە لـــە ئەنجامـــی كۆتایـــی 
كاریگـــەری  كـــە  بەیەكـــەوە  گرفتێـــك  چەنـــد  بـــۆ 
و  گەشـــە  ســـەر  دەكەنـــە  نێگەتیـــڤ 
مێشـــك.  وفرمانەكانـــی  پەرەســـەندن 
ئۆتیـــزم هـــۆكارە بـــۆ تێكچوونـــی گەشـــە 
و  رەفتـــار  لـــە  پەرەســـەندن  وتێكچوونـــی 
ئۆتیـــزم  كۆمەڵایەتییەكانـــدا،  پەیوەندییـــە 
لەوانەیـــە كـــە ســـووك یـــان ســـەخت بێـــت. لەگـــەڵ 
ئۆتیزمـــی ســـەختدا، كەمبوونـــەوەی تواناكانـــی پەیوەســـت 
ـــە  ـــر ل ـــچ زیات ـــت. ك ـــەدی دەكرێ ـــی ب ـــە زەق ـــی ب ـــە زیرەك ب
ـــزم  ـــژەی 1:5، ئۆتی ـــە رێ ـــت ب ـــزم دەبێ كـــوڕ تووشـــی ئۆتی
جـــۆری ســـەخت و ســـووكی هەیـــە، هەندێـــك جاریـــش 
 Mental هـــاوكات دەبێـــت لەگـــەڵ دواكەوتنـــی ئەقـــڵ
retardation یـــان چەنـــد نەخۆشـــییەكی جەســـتەیی. 

ئەگەرچـــی هـــۆكاری تـــەواوی تووشـــبوون بـــە ئۆتیـــزم 
تـــا ئێســـتا بـــە تـــەواوی نەزانـــراوە، هەروەهـــا بـــە پێـــی 
راپۆرتـــە كۆنـــەكان، تووشـــبوون بـــە ئۆتیـــزم پەیوەنـــدی 
هەیـــە بـــە كوتـــان یـــان هاوكاتـــە لەگـــەڵ تووشـــبوون 
پاشـــان  بـــەڵام   ،Schizophrenia بـــە شـــیزۆفرینیا
دەركـــەوت كـــە گرفـــت لـــە كۆئەندامـــی دەمـــاردا هۆكاری 
ـــە  ـــز هەی ـــدی بەهێ ـــرەوە، پەیوەن ـــە لایەكـــی ت ســـەرەكییە. ل
 Seizures ــەم ــەرهەڵدانی پەركـ ــزم و سـ ــوان ئۆتیـ ــە نێـ لـ
تـــا رێـــژەی 20-30%، هەروەهـــا تووشـــبووان بـــە پەركـــەم 
ئەگـــەری تووشـــبوونیان بـــە ئۆتیـــزم لێدەكرێـــت. چەندیـــن 
مۆدێلـــی چارەســـەركردن لەبەردەســـتدان، بـــەڵام باشـــترین 
و كاریگەرترینیـــان بریتییـــە لـــە پرۆگرامـــی فێركـــردن 

ــەوەی  ــۆ بەرزكردنـ Educational program بـ

ـــوون بـــۆ هـــەر تووشـــبووێك بـــە  ئاســـتی فێرب
ـــای  ـــەندن و توان ـــتی پەرەس ـــری ئاس گوێ

ـــەكان. ـــی زانیاریی ـــوون و وەرگرتن فێرب

چاودێـــری نزیكـــی دایـــك و بـــاوك و خۆدەوڵەمەندكـــردن بـــە 
زانیـــاری زیاتـــر ســـەبارەت بـــە چۆنییەتـــی مامەڵەكـــردن 
ــتا  ــا ئێسـ ــتە. تـ ــزم پێویسـ ــە ئۆتیـ ــبووان بـ ــەڵ تووشـ لەگـ
ـــۆ چارەســـەركردنی  ـــە ب هیـــچ دەرمانێكـــی دیاریكـــراو نیی

ئۆتیزم.

ئایا ئۆتیزم چارەسەری هەیە؟
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