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زیانەكانی زیاد 
بەكارهێنانی
 سۆشیال میدیا 
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نجەیی
�Acrylئەكریلەماید. ئەو ماددە شێرپە ئەكریلەمای���د  م���اددەی 

ی���ان  برژان���دن  گەرمك���ردن،  زی���اد  amideلەكات���ی 
س���ووركردنەوەی هەندێ���ك ج���ۆری خ���ۆراك ل���ە پل���ەی گەرمی���ی 

ب���ەرزدا پەی���دا دەبێ���ت بەتایبەت���ی خۆراك���ی نیش���اتەیی ك���ە ل���ە زەیت���ی 
زۆر گەرم���دا س���ووردەكرێنەوە، بۆنموون���ە س���ووركردنەوەی خ���ۆراك ب���ە رێ���گای 

فەرەنس���ی French fries و جیبس���ی پەتات���ە ك���ە بەرزتری���ن رێ���ژەی ئەكریلەمای���د 
لەخۆدەگ���رن، ش���یرەی ئاڵ���ووی رەش Prune، هەندێ���ك ج���ۆری دانەوێڵ���ە، هەندێ���ك ج���ۆری 

ن���ان، ك���ەرەی فس���تقی س���وودانی Peanut Butter، زەیتوون���ی رەش���ی قوتووبەن���د و بس���كویت، 
هەروەه���ا ئەكریلەمای���د ل���ە دوكەڵ���ی جگەرەش���دا هەی���ە ب���ە رێ���ژەی 1-2 مایكرۆگ���رام ل���ە ه���ەر 
جگەرەیەك���دا. ب���ە ئامادەكردن���ی خ���ۆراك ل���ە پل���ەی گەرم���ی ب���ەرزدا م���اددەی ئەكریلەمای���دا 
پەی���دا دەبێ���ت ل���ە ئەنجام���ی كارلێك���ی كیمیای���ی ل���ە نێ���وان هەندێ���ك ج���ۆری ش���ەكر و ترش���ە 
ئەمینێ���ك ب���ە ن���اوی ئەس���پەراجین Asparagine ك���ە ب���ە ش���ێوەیەكی سروش���تی ل���ە هەندێ���ك 

ج���ۆری خۆراك���دا ه���ەن. ل���ە لەش���دا ئەكریلەمای���د زی���ان ب���ە دەم���ارەكان دەگەیەنێ���ت 
ه���اوكات لەگ���ەڵ بێهێزبوون���ی ماس���وولكە و تێكچوون���ی هەماهەنگ���ێ نێ���وان 

ماس���وولكەكان، هەروەه���ا لەوانەی���ە ك���ە ببێت���ە ئەگ���ەری ش���ێرپەنجە 
بەتایبەت���ی ش���ێرپەنجەی گورچیل���ە، ناوپۆش���ی منداڵ���دان و 

هێلك���ەدان.
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ئەو خۆراكانەی شەكری 
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خ���ۆراك  ج���ۆری  هەندێ���ك 
یارمەتی���درن ب���ۆ كۆنتڕۆڵكردن���ی ئاس���تی ش���ەكری 

خوێ���ن، ل���ە هەم���ان كات���دا هەس���تی زوو برس���یبوونیش ك���ەم 
دەكەن���ەوە ی���ان هەس���تی تێرب���وون ب���ۆ ماوەیەك���ی درێژت���ر دەهێڵن���ەوە، ئەمەش 

س���وودی زۆری هەی���ە بەتایبەت���ی ب���ۆ تووش���بووان ب���ە نەخۆش���یی ش���ەكرە. ك���ە 
ئاس���تی ش���ەكری خوێ���ن ی���ان گلوك���ۆز بەرزدەبێت���ەوە )بەرزت���ر ل���ە ئاس���تی ئاس���ایی( 

ئ���ەوا ئەگ���ەری تووش���بوون ب���ە نەخۆش���یی ش���ەكرە زی���اد دەبێ���ت. خۆراك���ی كاربۆهیدرات���ی 
وەك���و ن���ان، دانەوێڵ���ە، برن���ج، هەوی���ركاری، ش���یرینی، ش���لەمەنییە ش���یرینكراوەكان، می���وەی 
ش���یرین، ش���یر، هەمووی���ان ئاس���تی ش���ەكری خوێ���ن بەرزدەكەن���ەوە، بۆی���ە پێویس���تە ك���ە زۆر 
ب���ە وردی چاودێری���ی خواردن���ی ب���ڕی ئ���ەم ج���ۆرە خۆراكان���ە بكەی���ت. ئ���ەو خۆراكان���ەی 

ك���ە ئاس���تی ش���ەكری خوێ���ن جێگی���ر دەك���ەن بریتی���ن ل���ە: س���ەوزە جۆراوجۆرەكان���ی وەك���و 
س���پێناغ، بیب���ەری ش���یرین، گ���ەڵای س���ڵق، جەرجی���ر، گ���ەڵای ت���وور، پی���از، 

تەمات���ە، كوارگ)قارچ���ك(، كولەك���ە، لۆبی���ا و فاس���ولیای س���ەوز، دانەوێڵ���ەی 
ت���ەواو Whole grains، خۆراك���ی دەوڵەمەن���د ب���ە ریش���اڵ ك���ە گرنگ���ی 
زۆری���ان هەی���ە ب���ۆ كۆنتڕۆڵكردن���ی ئاس���تی ش���ەكری خوێ���ن، بۆنموون���ە 
)ن���ۆك، پاقل���ە، فاس���ولیا، لۆبی���ا، نیس���ك( ه���ەوڵ ب���دە ك���ە هەم���وو 
جۆرەكان���ی س���ەوزە ب���ە هەڵ���م Steaming ئام���ادە بكەی���ت 

پێكهات���ە  و  چێ���ژ  پاراس���تنی  مەبەس���تی  ب���ە 
گرنگەكانی���ان.

ل���ە چەن���د لێكۆڵینەوەیەك���دا هات���ووە ك���ە ئ���ەو كچ���ە 
نەوجەوانان���ەی كاتێك���ی زۆر لەگ���ەڵ سۆش���یال میدی���ادا 
بەس���ەردەبەن ئەگ���ەری تووش���بوونیان ب���ە خەمۆك���ی زی���اد 
دەكات ب���ە ب���ەراورد لەگ���ەڵ ك���وڕە نەوجەوان���ەكان، ئام���اژە 
ب���ەوەش ك���راوە ك���ە ئەگ���ەری تووش���بوون ب���ە خەمۆك���ی 
دەگات���ە نزیك���ەی 40% ل���ەو كچ���ە نەواجەوانان���ەی ك���ە 
رۆژان���ە م���اوەی 5 كاتژمێ���ر لەگ���ەڵ سۆش���یال می���دادا 
بەس���ەردەبەن، كەچ���ی رێ���ژەی تووش���بوون ب���ە خەمۆك���ی 
ل���ە ك���وڕە نەوجەوانانەكان���دا دەگات���ە كەمت���ر ل���ە 15% ك���ە 
رۆژان���ە ب���ۆ م���اوەی 5 كاتژمێ���ر ی���ان زیات���ر سۆش���یال 

میدی���ا بەكاردێن���ن. 
ب���ە پێ���ی راپۆرتەكان���ی كۆلێ���ژی مەلەك���ی 
نەخۆش���ییە  پزیش���كانی 

دەروونیی���ەكان، هێش���تا ه���ۆكار ی���ان میكانیزم���ی ت���ەواو 
لەپ���اڵ ئ���ەم ئەگ���ەرە روون نیی���ە، بەگش���تی كاریگەریی���ە 
Ad�  نێگەتیڤەكان���ی سۆش���یال میدی���ا بریتی���ن ل���ە: راهات���ن
diction لەس���ەر بەكارهێنان���ی سۆش���یال میدی���ا، ماندووب���وون 
دووركەوتن���ەوە   ،Eye strain چ���او  هیلاكبوون���ی  ی���ان 
كاریگەری���ی  ك���ە  س���ترێس  كەمخ���ەوی،  كۆم���ەڵ،  ل���ە 
مەچ���ەك  ئ���ازاری  هەی���ە،  تەندروس���تی  ب���ۆ  نێگەتیڤ���ی 
لەب���ەر دروس���تبوونی فش���ار لەس���ەر دەم���اری ناوەن���د ك���ە ب���ە 
Carpal Tunnel Syn�  مەچەك���دا دەڕوات ب���ۆ پەنج���ەكان
drome، ك���ەم ئەنجامدان���ی مەش���قی فیزیك���ی و داب���ڕان 
ل���ە س���ەرنجدان و تەركی���ز Distraction بەتایبەت���ی لەكات���ی 
بەكارهێنان���ی سۆش���یال میدی���ا و لێخوڕین���ی ئۆتۆمبی���ل ك���ە 

لەوانەی���ە كارەس���اتی گ���ەورەی لێبكەوێت���ەوە.
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لێكۆڵینەوەیەك���ی ن���وێ جەخ���ت دەكات���ەوە ك���ە ریجیم���ی 
Exer� زیات���ر ل���ە مەش���قی فیزیك���ی Dieting یخۆراك���
cise رۆڵ���ی هەی���ە ب���ۆ دابەزاندن���ی كێش���ی ل���ەش. ئێم���ە 
ووزە ل���ە خۆراك���ەوە وەردەگری���ن، ب���ەڵام تەنی���ا بەش���ێك ل���ە 
ووزە بە مەش���قی وەرزش���ی ون دەكەین.پس���پۆران هۆكارەكە 
وەرزش���ی  مەش���قی  ك���ە  ئ���ەوەی  ب���ۆ  دەگەڕێنن���ەوە 
ئ���ارەزووی خ���واردن زی���اد دەكات بەتایبەت���ی مەش���قی 
ق���ورس و بەرزكردن���ەوەی قورس���ایی. ئ���ەو كەس���انەی ك���ە 

ب���ەرە ب���ەرە كێ���ش دادەبەزێن���ن بۆنموون���ە هەفتان���ە نی���و ت���ا 
ی���ەك كیلۆگ���رام، زیات���ر س���ەركەوتوو دەب���ن ل���ە هێش���تنەوەی 
كێش���یان وات���ە رێگرت���ن ل���ە دووب���ارە زیادبوون���ەوەی كێ���ش. 
كەس���ێكی ئاس���ایی ك���ە وەرزش���وان ی���ان وەرزشپیش���ە نەبێ���ت 
ئەم���ە  دەس���وتێنێت.  كال���ۆری  تەنی���ا 5-15% ی  رۆژان���ە 
مان���ای ئ���ەوە نیی���ە ك���ە مەش���قی وەرزش���ی ل���ە دابەزاندن���ی 
كێش���دا جێ���گای نابێت���ەوە لەوكات���ەی ك���ە مەش���قی وەرزش���ی 
ب���ۆ بەهێزكردن���ی ماس���ولكە و هێش���تنەوەی  زۆر گرنگ���ە 
بارس���تایی ماس���ولكە، ب���ەڵام دیس���ان جەخت���ی زیات���ر ل���ە 
ت���ر  س���ەرچاوەی  هەندێ���ك  دەكرێت���ەوە.  خ���ۆراك  ریجیم���ی 
ئاماژەی���ان بەم���ە ك���ردووە ك���ە مەش���قی وەرزش���ی زیات���ر رۆڵ���ی 
هەی���ە ب���ۆ هێش���تنەوەی كێش���ی ل���ەش پ���اش دابەزاندن���ی، 
بەمانایەك���ی ت���ر رێگرت���ن ل���ە دووب���ارە زیادبوون���ەوەی كێ���ش. 
تەنی���ا ب���ە مەش���قی وەرزش���ی ب���ێ ریجیمك���ردن دەتوانی���ت 
ك���ە 2-3%ی كێش���ی لەش���ت دابەزێنی���ت ل���ە م���اوەی 12-6 
مانگ���دا، كەچ���ی ئەم���ە زۆر ئاس���انترە ك���ە رۆژان���ە 500 
كال���ۆری ل���ە خۆراك���ی رۆژان���ەت ك���ەم بكەیت���ەوە و ل���ە م���اوەی 
هەفتەیەك���دا نی���و كیلۆگ���رام كێش���ی ل���ەش ون بكەی���ت. ب���ۆ 
ئ���ەوەی ك���ە ب���ە مەش���قی وەرزش���ی رۆژان���ە 500 كال���ۆری 
ون بكەی���ت، پێویس���تە ك���ە مەش���قێكی وەك���و لێخوڕین���ی 
پایس���كلی جێگی���ر ب���ە خێرای���ی مامناوەن���دی ب���ۆ م���اوەی 

ی���ەك كاتژمێ���ری بێپچ���ڕان ئەنج���ام بدەی���ت.

ریجیم یان مەشقی وەرزشی. 
كامیان كاریگەرترە بۆ 

دابەزاندنی كێش ؟
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Dark green leafy veg�  س���ەوزە گ���ەڵا تاریك���ەكان
ـــڕن ل���ە ڤیتامی���ن، كان���زا، ریش���اڵ، م���اددەی  etablesپ
نایترەیت���ەكان. لەگ���ەڵ  كلۆرۆفی���ل،  دژەئۆكس���ان، 
ل���ە لێكۆڵینەوەیەك���ی نوێ���دا هات���ووە ك���ە خواردن���ی 
س���ەوزە گ���ەڵا تاریكەكان���ی وەك���و) كاه���و، س���پێناغ، 
گەڵاكان���ی  برۆكل���ی،  كەل���ەرم،  س���ڵق،  گ���ەڵای 
خ���ەردەل، كێ���ل Kale، جەرجی���ر( س���وودی زۆری���ان 
ب���ۆ تەندروس���تیی چ���او هەی���ە، بەتایبەت���ی رێگرت���ن 
ل���ە گۆڕانەكان���ی ت���ۆڕەی چ���او ك���ە پەیوەس���تن ب���ە 
تەمەن���ی پ���اش 50 س���اڵی Macular degeneration و 
ك���رداری بینی���ن ب���ە یەكج���اری دەخەن���ە مەترس���ییەوە 
ب���ۆ  پزیش���كی  ئێس���تا چارەس���ەرێكی  ت���ا  ك���ە 

گرنگیی سەوزە گەڵا تاریكــــــــــــــــەكان بۆ تەندروستیی چاو
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نییە.ئاوێت���ە نایترەیتەكان���ی س���ەوزە گ���ەڵا تاریك���ەكان 
گەورەتری���ن رۆڵ دەبین���ن ل���ە پاراس���تنی تەندروس���تیی 
چ���او، بۆنموون���ە ه���ەر 100 گ���رام س���پێناغ نزیك���ەی 
20 ملگ���م نایترەی���ت لەخۆدەگرێ���ت. ل���ە توێژینەوەكان���دا 
هات���ووە ك���ە رۆژان���ە وەرگرتن���ی ب���ڕی 100-140 ملگ���م 
ل���ە ئاوێت���ەی نایترەیتەكان���ی س���ەوزە گ���ەڵا تاریك���ەكان 
ریس���كی ئ���ەم گرفت���ەی چ���او ت���ا رێ���ژەی 35% ك���ەم 
دەكات���ەوە. ئ���ەم گرفت���ەی چ���او بریتیی���ە ل���ە تێكچوون���ی 
بەش���ی ناوەڕاس���تی چین���ی ت���ۆڕەی چ���او ك���ە ب���ە 
ماكی���ولا Macula ناس���راوە ه���اوكات لەگ���ەڵ نیش���تنی 
پنت���ی زەرد ك���ە ب���ەرە ب���ەرە ژمارەی���ان زی���اد دەبێ���ت 
و قەبارەی���ان گەورەت���ر دەبێ���ت. ت���ۆڕی چ���او 
Retina بریتیی���ە ل���ە ش���انەیەكی دەماری���ی 
هەس���تیار ب���ە رووناك���ی و كەوتۆت���ە بەش���ی 

پاش���ەوەی چ���او.

ئایا پرخە مەترسی هەیە؟گرنگیی سەوزە گەڵا تاریكــــــــــــــــەكان بۆ تەندروستیی چاو
ب���ە گوێ���رەی ئامارەكان���ی دەس���تەی نیش���تمانیی 
خ���ەو National Sleep Foundation ل���ە ه���ەر 3 پی���او 
و یەكێكی���ان و لەه���ەر 4 ئاف���رەت یەكی���ان ش���ەوانە پرخ���ە 
دەك���ەن. میكانیزم���ی پرخ���ە Snoring بریتیی���ە ل���ە 
كەمبوون���ەوەی تۆن���ی ماس���وولكە لەكات���ی نووس���تندا 
ه���اوكات لەگ���ەڵ ش���ۆڕبوونەوەی زم���ان ب���ە ئاراس���تەی 
پش���تەوە، هەروەه���ا ماس���وولكە و ش���انەكانی ت���ر ل���ە 
ناوچ���ەی ق���وڕگ و لووت���دا خاودەبن���ەوە. لەگ���ەڵ 
هەناس���ەوەرگرتن و هەناس���ەدانەوەدا، تێپەڕبوون���ی ه���ەوا 
بەس���ەر و ب���ە نێ���وان ئ���ەم ش���انە خاوبووان���ەدا دەبێت���ە 
ه���ۆی لەرینەوەی���ان، ئەم���ەش دەنگ���ی پرخ���ە پەی���دا 
دەكات. فاكت���ەرە هاندەرەكان���ی پرخ���ە بریتین لە: كێش���ی 
زی���اد و قەڵ���ەوی، خواردن���ەوەی ئەلكه���ول، نووس���تن 
لەس���ەر پش���ت، لاری���ی بەربەس���تی ل���ووت، درێژی���ی 
زمان���ەی ق���وڕگ Uvula. مەترس���یی پرخ���ە خ���ۆی 
دەبینێت���ەوە ل���ە وەس���تانی هەناس���ە ب���ۆ ماوەیەك���ی درێ���ژ 
ك���ە پەیوەن���دی هەی���ە ب���ە زیادبوون���ی دوو هێن���دەی 
ئەگ���ەری تووش���بوون ب���ە نەخۆش���ییەكانی كۆئەندام���ی 
دڵ و س���ووڕان، هەروەه���ا كەمبوونەوەیەك���ی كات���ی 
گەیش���تنی ئۆكس���جین ب���ە هەم���وو ش���انەكانی ل���ەش 
Hypoxia، ئەم���ەش لەوانەی���ە ك���ە ببێت���ە ئەگ���ەری 

چەن���د گرفتێك���ی تەندروس���تی وەك���و: تێك���دان 
ی���ان گیران���ی خوێنب���ەر، بەرزبوون���ەوەی 

ئاس���تی هەوك���ردن و گۆڕان���ی 
لەن���او  پەس���تان  نادروس���تی 

بۆش���ایی س���ینگدا.


