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جگەرەی ئەلیكترۆنی 
زیان بە دڵ دەگەیەنێت 

جێگرەوەیەكــی  وەكــو  زیادبووندایــە  لــە   E-cigarettes ئەلیكترۆنــی  جگــەرەی  كێشــانی 
جگــەرەی ئاســایی. ئەگەرچــی جگــەرەی ئەلیكترۆنــی تووتــن لەخۆناگرێــت، بــەڵام تێكەڵێكــی 

گەرمكــراوی نیكۆتیــن و چێــژ و بۆنــی دەســتكرد Flavor لەخۆدەگرێــت. ئەگەرچــی ســووتانی تووتــن لــە 
جگــەرەی ئەلیكترۆنیــدا نییــە و نابێتــە ئەگــەری پەیدابوونــی ئاوێتــەی ژەهــراوی وەكــو جگــەرەی ئاســایی، هەروەهــا 

رێژەیەكــی كەمــی قەتــران و یەكــەم ئۆكســیدی كاربــۆن پەیــدا دەكات، بــەڵام هێشــتا زیانــی بەرچــاو بــە تەندروســتی 
 Adrenaline دەگەیەنێــت. كێشــانی جگــەرەی ئەلیكترۆنــی هــۆكارە بــۆ بەرزبوونەوەیئاســتی هۆرمۆنــی ئەدرینالیــن
لــە دڵــدا، هەروەهــا ئاســتی هەوكــردن و گوشــاری ئۆكســانی Oxidative stress لــە لەشــدا بەرزدەكاتــەوە، ئەمانــەش 
ئەگــەری تووشــبوون بــە نەخۆشــی دڵ و نەخۆشــی تــر زیــاد دەكــەن. ئەمــە روونكراوەتــەوە كــە جگــەرەی ئەلیكترۆنــی جگــە 
لــە كاریگەرییەكانــی نیكۆتیــن، كاریگەریــی ئاڵــۆزی تــری بــۆ لــەش هەیــە، هــۆكاری ئەمــەش دەگەڕێتــەوە بــۆ ئــەوەی 
كــە پێكهاتەكانــی جگــەرەی ئەلیكترۆنــی دەبنــە ئەگــەری كۆمەڵێــك كاریگەریــی فســیۆلۆژی كــە هەتــا پــاش نەمانــی 
كاریگەرییەكانــی نیكۆتینیــش لــە لەشــدا هــەر بــەردەوام دەبنجگــەرەی ئەلیكترۆنــی وەكــو دوكەڵــی جگــەرەی تووتــن، جگــە 
لــە نیكۆتیــن هەندێــك مــاددەی زیانبەخشــی تــر بــۆ دڵ لەخۆدەگرێــت وەكــو فۆرمەلدیهایــد Formaldehyde و ئەســیتۆن 
Acetone. لــە كۆتاییــدا دەڵێیــن: ئەگــەر جگــەرەی ئاســایی ناكێشــیت واباشــترە كــە جگــەرەی ئەلیكترۆنیــش نەكێشــیت، 

چونكــە هەرگیــز بــێ زیــان نییــە.

گەلێــك جــار نیشــانەكانی نەخۆشــی دڵ لــە زۆر كەســدا بــە بــێ گرنگیــدان تێپــەڕ 
دەبــن، لەوكاتــەی كــە هەرگیــز نابــێ ئــەم نیشــانانە فەرامــۆش بكرێــن، ئەگەرچــی 
ــەوە بێــت. ئەمــە  ــە نەخۆشــیی دڵ هــۆكاری تریشــیان لەپاڵ ــە كــە جگــە ل لەوانەی
ــە ناوەڕاســتی ســینگدا  ــژ و دژوار ل ــان ئازارێكــی تی ــازاری دڵ، ی ــە ئ ــە ك روون
ــە  ــر هــەن ك ــد نیشــانەیەكی ت ــەڵام چەن ــە، ب نیشــانەی ســەرەكیی نەخۆشــیی دڵ
تووشــبوو هەرگیــز پێــی وانییــە كــە دوچــاری نەخۆشــی دڵ بووبێــت لەوكاتــەی 
كــە نیشــانەن بــۆ نەخۆشــیی خوێنبــەرەكان یــان نەخۆشــیی زمانەكانــی دڵ، ئــەم 

نیشــانانەش بریتیــن لــە: ئاوســانی قاچــەكان یــان گۆزرینگــەكان Edema لەبــەر 
كۆبوونــەوەی شــلە كــە نیشــانەیەكی بــاوە بــۆ نەمانــی توانــای دڵ بــۆ 

پەمپكــردن و ســووڕاندنی خوێــن یــان پەككەوتنــی دڵ Heart failure، سەرئێشــەی تونــد 
كــە هــاوكات بێــت لەگــەڵ نیشــانەیەكی تــری نەخۆشــیی دڵ، هەســتكرد بــە ئاســتێكی نائاســایی 
ماندووبــوون و هیلاكــی Exhaustion بەتایبەتــی لەكاتــی ئەنجامدانــی جوولەیەكــی فیزیكــی 
وەكــو ســەركەوتنی پەیــژەكان یــان ئەنجامدانــی كارێكــی قــوڕس كــە لەوانەیــە هــاوكات بێــت 
لەگــەڵ هەناســەڕاوكێ، ئــازاری تیــژ یــان ناڕحەتــی تونــدی گــەدە Stomach cramps لــە 
ئەنجامــی بڵاوبوونــەوەی ئــازاری دڵ بــۆ ناوچــەی گــەدە، گێژبــوون یــان لەهۆشــچوونی 
كتوپــڕ و مــاوە كــورت Fainting لــە ئەنجامــی دابەزینــی پەســتانی خوێــن و كــەم 
گەیشــتنی ئۆكســجین بــە خانەكانــی مێشــك كــە لەوانەیــە نیشــانەیەك بێــت بــۆ 
نەخۆشــی زمانەكانــی دڵ یــان زیادبوونــی لێدانەكانــی دڵ یــان هەتــا 

ــەوەی ژمــارەی لێدانەكانــی دڵ.  كەمبوون

بە هەموو نیشانەكانی 
نەخۆشیی دڵ ئاشنا بە
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ئەمــە راســتییەكی زانســتییە كــە هــەر چەنــد زیاتــر مێشــك بەكاربهێنرێــت هێنــدە توانــای بیركردنــەوە زیاتــر و فراوانتر 
دەبێــت. ئەمــەش راســتییەكی تــرە كــە زۆربەمــان بــەدوای ئــەم چالاكییانەوەیــن كــە كەمتریــن بەكارهێنانــی توانــای 

ــن. خۆشــبەختانە،  ــان ماندووبووندای ــر ســترێس ی ــە لەژێ ــەی ك ــی لەوكات ــت بەتایبەت مێشــكی دەوێ
خوێندنــەوە Reading بــە چالاكییەكــی گرنــگ دادەنرێــت بــۆ پشــوودان و مەشــقكردن بــە 

مێشــك. خوێندنــەوە ئاســتی كارامەیــی بەزردەكاتــەوە لــە رێــگای پڕكردنــەوەی مێشــك 
بــە بــە زانیــاری نــوێ، هەروەهــا برەودان بــە خەزنكردنی زانیاری، لەگەڵ هاندنی 

میكانیزمەكانــی هێشــتنەوەی زانیارییــەكان تــا تەمەنــی پیــری. خوێندنــەوە 
ــی  ــە تواناكان ــی مێشــك ل ــر بەكارهێنان ــۆ مێشــك، كەمت ــو مەشــقە ب وەك
كــەم دەكاتــەوە، هــەر لــە منداڵییــەوە و بــە درێژایــی تەمــەن خوێندنــەوە 
بەرزرتریــن ئاســتە بــۆ مەشــقی مێشــك و پاراســتنی تەندروســتیی 
مێشــك. رێگایەكــی تــر بــۆ بەهێزكردنــی توانــای بیركردنــەوە بریتییــە 
لــە هەوڵــدان بــۆ زانینــی هەمــوو وردەكارییــەك ســەبارەت بــە هــەر 
ــە  ــا واباشــترە ك ــەوەدا، هەروەه ــی خوێندن ــەك لەكات وشــە و مانای
لەكاتــی خوێندنــەوەدا خــۆت پرســیار لــە خــۆت بكەیــت، بــۆ 
نموونــە ئەگــەر بابەتێكــی هــەواڵ بخوێنیتــەوە لەخــۆت بپرســە 
ــە چــۆن كاریگــەری  ــەری بابەتەك ــی نووس ــا تێڕوانین ــە ئای ك
كردۆتــە ســەر ناوەڕۆكــی بابەتەكــە، بــەم شــێوەیە راهێنــان 
بــە مێشــكت دەكەیــت كــە چــۆن بیرۆكــەی نــوێ دروســت 

بكەیــت.

چۆن خوێندنەوە تواناكانی 
مێشك بەهێزدەكات؟
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ئایا پێویست دەكات هێلكە لەناو 
سەلاجەدا هەڵبگیرێت؟

ــێوازی  ــە ش ــا ب ــی و تەنی ــوێنی جوگراف ــە ش ــدە ب ــەلەیە بەن ــەم مەس  ئ
مامەڵــەی دەزگا تەندروســتییەكان لەگــەڵ بەكتریــای ســالمۆنێللادا، بــۆ 
نموونــە لــە وڵاتــە یەكگرتووەكانــی ئەمریــكادا پێویســت دەكات كــە هێلكە 
ــە گەلێــك وڵاتــی ئەوروپــی و  ــاو ســەلاجەدا هەڵبگیرێــت، كەچــی ل لەن
ــە پلــەی  ــەك ل ــد هەفتەی ــۆ مــاوەی چەن ــردا هێلكــە ب ــد وڵاتێكــی ت چەن
مەســەلەیە  لــەم  ئەگــەر  بەهەرحــاڵ،  هەڵدەگیرێــت.  ژووردا  گەرمیــی 
لەبــەر هــەر هۆیــەك نیگــەران بوویــت، ئــەوا واباشــترە كــە هێلكــە لەنــاو 
ســەلاجەدا هەڵبگریــت، چونكــە ســەلامەتترین شــوێن بــۆ هەڵگرتنــی هێلكــە و 
زۆربــەی خۆراكەكانــی تــر ســەلاجەیە. هەڵگرتنــی هێلكــە لەنــاو ســەلاجەدا مــاوەی مانــەوەی 

هێنــدە  دوو  ــا، بــۆ  ــاو ســەلاجەدا باشــترین رێگایــە بــۆ كۆنتڕۆڵكردنــی بەكتری درێژدەكاتــەوە، هەروەهــا هەڵگرتــن لەن
هەروەهــا هێشــتنەوە هێلكــە بــە تازەیــی بــۆ ماوەیەكــی درێژتــر. كەچــی هێلكــە كــە لەپلــەی گەرمیــی ژووردا هەڵگبیرێــت 
ئــەوا پــاش چەنــد رۆژێــك بــەرە بــەرە كوالیتــی دادەبەزێــت و پێویســتە كــە لــە مــاوەی 1-3 هەفتــەدا بخورێــت، بــەڵام لەنــاو 
ســەلاجەدا دەتوانرێــت كــە بــۆ مــاوەی 2 هێنــدە هەڵبگیرێــت. هێلكــە لەنــاو ســەلاجەدا لەوانەیــە كــە بــۆن لــە خۆراكــی تــرەوە 
هەڵمژێــت بــۆ نموونــە پیــاز، بــۆ رێگرتــن لەمــە باشــترە كــە هێلكــە لەنــاو كارتۆنــی خــۆی و بــە نایلــۆن بپچڕێــت، هەروەهــا 
باشــترە كــە لەنــاو دەرگای ســەلاجەدا هەڵنەگیرێــت، چونكــە كردنــەوە و داخســتنی دەرگای ســەلاجە دەبێتــە هــۆی 
هەڵبەزیــن و دابەزینــی پلــەی گەرمــی، ئەمــەش هانــی گەشــەی بەكتریــا دەدات و پــەردی دەوری 
ــە  ــە باشــترە كــە هێلكــە ل ــرەوەی قەپێلكــدا Shell membrane تێكــدەدات، بۆی ــە ژێ هێلكــە ل

ــت. بەشــی پشــتەوەی رەفــی ســەلاجەدا هەڵبگیرێ
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بۆچی تەنیا بە مەشقی 
وەرزشی كێش دانابەزێت؟

بۆچی خەو وەكو خۆراك گرنگە؟

 بــە پشــت بەســتن بــە نوێتریــن لێكۆڵینــەوە، ئەنجامدانــی 
ــەس  ــێ ریجیمــی خۆراكــی ب ــا بەب ــە تەنی مەشــقی وەرزشــی ب
نییــە بــۆ دابەزاندنــی كێشــی لــەش، یــان هێشــتنەوەی كێشــی 
لــەش لەژێــر كۆنتڕۆڵــدا. كــە بــاس لــە هــۆكاری ســەرەكی 
ئــەوا گرنگتریــن و  زیادبوونــی كێــش و قەڵــەوی دەكرێــت، 
كاریگەرتریــن خــاڵ بریتییــە لــە جۆرەكانــی خــۆراك و بــڕی 
خــواردن، كەواتــە ئەمــە گومانــی تێــدا نییــە كــە بــۆ دابەزاندنــی 
كێــش پێویســتە دەســتكاری بــڕ و جــۆری خــۆراك بكرێــت، 
ــە ریجیمــی خۆراكــی Dieting ناســراوە. ئەمــەش  ئەمــەش ب
روونكراوتــەوە كــە مەشــقی وەرزشــی بــە تەنیــا جگــە لــەوەی كــە 
نابێتــە هــۆی دابەزاندنــی كێــش، بەڵكــو لەوانەیــە كــە هەندێــك 
جــار ببێتــە ئەگــەری زیادبوونــی كێشــی لــەش. ئەگەرچــی 
ــەواوی  ــە ت ــەلەیە ب ــەم مەس ــاڵ ئ ــتەقینە لەپ میكانیزمــی راس
لــەوەی  بریتییــە  هــۆكارەكان  لــە  یەكێــك  بــەڵام  نەزانــراوە، 
ئــارەزووی  زیادبوونــی  بــۆ  هــۆكارە  وەرزشــی  مەشــقی  كــە 
خــواردن و زیــاد خــواردن. لەگــەڵ ئەمەشــدا، پێویســتە كــە 
ئــەم بابەتــە نەبێتــە هــۆی وازهێنــان لــە مەشــقی وەرزشــی 
لــەش، چونكــە  كێشــی  دابەزاندنــی  هــۆی  نەبێتــە  ئەگــەر 
هەمــوو جۆرێكــی مەشــقی وەرزشــی ســوودی تەندروســتی 
تــری هەیــە وەكــو خۆپاراســتن لــە تووشــبوون بــە نەخۆشــی دڵ، 
نەخۆشــی شــەكرە، شــێرپەنجە، لەگــەڵ باشــتربوونی مــەزاج و 

تەندروســتیی دەروونــی. 

 گرنگــی خــەو بــۆ تەندروســتی هیچــی لــە گرنگــی خــۆراك و مەشــقی وەرزشــی كەمتــر نییــە، بەبــێ خــەو توانــا و 
فرمانەكانــی ژیانــی رۆژانەمــان تێكدەچێــت، لەوانەشــە كــە دوچــاری نەخۆشــی بیــن. كوالیتــی و مــاوەی خــەو بــە درێژایــی 
ــە خــەوی تــەواو و دروســت لەشــمان دەحەســێتەوە و وزە دەپارێزێــت،  ــا دەزانــی كــە ب ژیانمــان گۆڕانــكاری بەســەردادێت. ئای
هەورەهــا پەســتانی خوێــن دادەبەزێــت، لێدانەكانــی دڵ كــەم دەبنــەوە، خێرایــی هەناســەوەرگرتن و هەناســەدانەوە كــەم دەبێتــەوە، 
پلــەی گەرمیــی لــەش دادەبەزێــت، بــەڵام مێشــك هــەر چــالاك دەمێنێتــەوە و یــادەكان جێگیــر دەكات و خــۆی بــۆ چالاكــی 
ــی سســتمی بەرگــری  ــە بەهێزكردن ــۆ نموون ــە، ب ــە، خــەو ســوودی تریشــی هەی ــوێ ئامــادە دەكات. جگــە لەمان رۆژێكــی ن
لــەش، هاریكاریكردنــی زووتــر چاكبوونــەوەی شــانەكان و گەشــەی منــداڵ لــە رێــگای تاودانــی دەردانــی هۆرمۆنــی گەشــە، 
ــن.  ــی ئاســتی شــەكری خوێ ــواردن و جێگیركردن ــارەزووی خ ــا رێكخســتنی ئ ــن، هەروەه ــی خوێ پاراســتنی دڵ و بۆڕییەكان
لــە لایەكــی تــرەوە، كــەم خەوتــن دەبێتــە هــۆی بــۆرژان و خەوهاتــن لــە كاتــی رۆژدا لەگــەڵ هەســتكردن بــە ماندووبــوون و 
لــەش داهــزران Lethargy، سەرئێشــە لەكاتــی بەیانیــان، لەبیرچوونــەوە، دڵتونــدی و پەســتی، هەروەهــا زیادبوونــی ئەگــەری 

روودانــی كارەســاتەكانی هاتوچــۆ. 
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