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بــۆ  باشــە  هەنگاوێكــی  بەدەنــی  مەشــقی 
درێژكردنــەوەی ژیانــی تووشــبووان بــە نەخۆشــیی 
شــەكرە، ژیانێكی تەندروســتتر، باشــتر، سەلامەتتر، 
بــەڵام بــەر لــە هەڵبــژاردن و ئەنجامدانــی مەشــقی 
بكرێــت،  دكتــۆر  ســەردانی  پێویســتە  وەرزشــی 
خوێــن  شــەكری  ئاســتی  پێوانــەی  هەروەهــا 

پێــش دەســتپێكی مەشــقی فیزیكــی زۆر گرنگــە 
ــوان 100-250 ملگم/دێســیلیتردا  ــە نێ و پێویســتە ل

بــە شــەكرە هــەر مەشــقێكی  بــۆ تووشــبووان  بێــت. 
وەرزشــی مامناوەنــدی بــەلای كــەم 20 خولــەك هەفتانــە 
پێنــج جــار گونجــاوە، بۆنموونــە: پیادەڕۆیــی، مەلــە، 
یــۆگا  مەشــقەكانی  قورســایی.  مەشــقەكانی  یــۆگا، 
ــان پێویســت  ــی زۆری ــە چوســتیی بەدەن ــەوەی ك جگــە ل
نییــە و بــە ئاســانی لــە هــەر كات و شــوێنێك ئەنجــام 
دەدرێــن، ســوودی زۆریــان بــۆ نەخۆشــانی شــەكرە هەیــە: 

بەتایبەتــی بــۆ: هاندانــی فرمانــی كۆئەندامــی 
ــی  ــژەی چەوری ــەوەی رێ ــار، كەمكردن دەم
ــەر  ــەوەی بەرگــری بەرانب ــەش، كەمكردن ل
ــەوەی  ــی ئینســولین، كەمكردن ــە هۆرمۆن ب

سترێســی نەخۆشــیی شــەكرە. ئەنجامدانــی 
 Weight training مەشــقەكانی قورســایی

هەفتانــە دوو تــا ســێ جــار، بــۆ بیناكردنــی 
ــەڵام  ــە، ب ــوودیان هەی ــوولكەكان س ــتایی ماس بارس
پێویســتە كــە تەنیــا لەژێــر چاودێریــی راهێنــەردا 
ئەنجــام بدرێــن. پیادەڕۆیــی یەكێكــە لــە ئاســانترین 
مەشــقی بەدەنــی و هانــدەرە بــۆ بەرزركردنــەوەی 
لێدانەكانــی دڵ، پیادەڕۆیــی خێــرا بــەلای كــەم 
ــە  ــت. ل ــەم ئامانجــە دەپێكێ ــار ئ ــە ســێ ج هەفتان
وەكــو  هەواییەكانــی  مەشــقە  دیكــەوە،  لایەكــی 
مەلــە، یــان مەشــق و یارییەكانــی نــاو ئــاو لــە 
لایــەن زۆربــەی پســپۆڕان بــۆ نەخۆشــانی شــەكرە 
ــدەرن  ــن، چونكــە ســەلامەتن وهان ــی دەكرێ رێنمای
بــۆ ســووتاندنی كالــۆری، هەروەهــا سوودبەخشــن 
بــۆ حاڵەتــی هەوكردنــی دەمارەكانــی دەوروبــەر 
Neuropathy كــە لــە گەلێــك لــە نەخۆشــانی 
شــەكرەدا بــەدی دەكرێــت و دەبێتــە هــۆی ئــازار 

و بێهێــزی و ســڕبوون لــە دەســت و پێیەكانــدا.

ژمارە )1212(  662019/4/2

تی
وس
ندر
تە

مەشقی وەرزشیی گونجاو 
بۆ نەخۆشانی شەكرە 
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پێشخســتنی  مەبەســتی  بــە  پلاســتیكەكان  زۆربــەی 
كاریگەرییەكانــی  لــە  رێگرتــن  بەتایبەتــی  ســیفاتەكانی 
ــەی گەرمــی، هەروەهــا میكــرۆب  رووناكــی، شــێداری، پل
لەســەر گۆڕیــن و شــیبوونەوە و كاریگەرییــە خراپەكانــی 
ــە مــاددەی كیمیایــی تایبــەت  پلاســتیك لەســەر ژینگــە، ل
ــدا هێشــتا  ــراون، لەگــەڵ ئەمەش ــردراو دروســت ك و هەڵبژێ
ــە زنجیــرەی كیمیایــی  گەلێــك مــاددە كــە پەیوەســت نیــن ب
پلاســتیك و لەوانەیــە كــە لەژێــر كاریگەریییەكــی كەمــی 
ــە پلاســتیك جیاببنــەوە و  ــان رووناكــی ل پلــەی گەرمــی، ی
بگەنــە هــەوا، پاشــان لەگــەڵ هەناســە هەڵبمژرێــن، یــان 
ــە  ــان رەنگــە بگەن ــە پێســت، ی ــە بەركەوتنــی راســتەوخۆ ب ب
بــە تەندروســتیمان  نــاو خــۆراك و خواردنــەوەكان و زیــان 
و   BPA بیســفینۆل  مــاددەی  بۆنموونــە  بگەیەنــن، 
نێگەتیــڤ  كاریگەریــی  كــە   Phthalates فتالەیتــەكان 
دەكەنــە ســەر هاوســەنگیی هۆرمۆنــەكان، ئەمــەش زۆربــەی 
هەڵمژینــی  هەروەهــا  دەگرێتــەوە.  لــەش  ئەندامەكانــی 
دوكــەڵ و هەڵمــی پلاســتیكی ســووتاو كــە بۆنێكــی تونــدی 
ــڤ  ــی مایكرۆوەی ــە فرن ــەوەی خــۆراك ب ــە، گەرمكردن هەی
لــە قاپــی پلاســتیكدا، خواردنــەوەی چــا، یــان قــاوەی گــەرم 
لــە كوپــی پلاســتیكدا، دووبــارە بەكارهێنانــەوەی بوتلــی 
ئــاو، ئەمانــە هەموویــان هــۆكارن بــۆ جیابوونــەوەی مــاددەی 
لــە  لــەش.  بــە  گەیشــتنیان  و  پلاســتیك  لــە  كیمیایــی 
لایەكــی دیكەوە،پیســبوونی ئۆقیانووســەكان بــە پلاســتیك 
لــە  وردەپلاســتیك  كۆبوونــەوەی  و  خــواردن  رێــژەی  كــە 
ــی  ــا و ئۆقیانووســەكان بەتایبەت ــی دەری لەشــی بوونەوەرەكان

دەكات  زیــاد  ماســی-دا  لــە 
زیــان  خواردنیــان،  پــاش  و 
مــرۆڤ  تەندروســتیی  بــە 

دەگەیەنێــت. 

پیسبوونی ژینگە بە پلاستیك 
زیان بە تەندروستی دەگەیەنێت  بەهای خۆراكیی قاوەی سەوز

 Green بــەم دواییــە گرنگیــی زۆر بــە قــاوەی ســەوز
بــە هــۆی بەهــا خۆراكییــە بەرزەكــەی  coffee دراوە، 
بەتایبەتی كۆنتڕۆڵكردنی كێشــی لەش و چەندینســوودی 
دیكــە. دەنكــی قــاوەی ســەوز نابرژێنرێــت، بۆیــە رێژەیەكی 
ــت، چونكــە  ــری مــاددە دژەئۆكســانەكان لەخۆدەگرێ بەرزت
دەبێتــەوە.  كــەم  برژانــدن  بــە  ماددانــە  ئــەم  رێــژەی 
لــە:  بریتییــە  ســەوز  قــاوەی  تەندروســتییەكانی  ســوودە 
ــە چەندیــن جــۆری شــێرپەنجە، خۆپاراســتن  خۆپاراســتن ل
كەمكردنــەوەی  خوێنبــەرەكان،  رەقبوونــی  ئەگــەری  لــە 
نەخۆشــیی  و  نەخۆشــیی دڵ  بــە  تووشــبوون  ئەگــەری 
زهایمــەر، خۆپاراســتن لــە گۆڕانكارییەكانــی پەیوەســت بــە 
ــە  ــۆڕەی چــاودا، كــە كــرداری بینیــن دەخەن ــە ت تەمــەن ل
هەوكردنــی  نیشــانەكانی  ســووككردنی  مەترســییەوە، 
و  خوێــن  شــەكری  ئاســتی  رێكخســتنی  جومگــەكان، 
نەخۆشــیی  بــە  تووشــبوون  ئەگــەری  كەمكردنــەوەی 
لەشــدا،  لــە  هەوكــردن  ئاســتی  كەمكردنــەوەی  شــەكرە، 
هاندانــی كــرادری میتابۆلیــزم بــە رێــژەی 16%، هاندانــی 
ــی خەزنكــراوی  ــۆ ســووتاندنی گلوكــۆز و چەوری ــەش ب ل
لــەش، ئەمــەش هانــدەرە بــۆ دابەزاندنــی كێشــی لــەش، 
دابەزاندنــی  لــەش،  وزەی  ئاســتی  بەرزكردنــەوەی 
پەســتانی بــەرزی خوێــن، كزكــردن، یان دواخســتنی 
كــرداری پیربوونــی پێســت لــە شــل و شــۆڕبوون 
و لۆچبوونــی پێســت. پێویســتە ئــەوەش بزانرێــت 
كــە زیــاد خواردنــەوەی قــاوەی ســەوز لەوانەیــە 
چەنــد زیانێكــی لابــەلا پەیــدا بــكات، وەك: 
Osteo�  هاندان�ـی پووكان�ـەوەی ئێس�ـك
porosis، سەرئێشــە، هەســتكردن 
پەســتی،  و  ناڕەحەتــی  بــە 

ناڕەحەتیــی گــەدە.
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گرنگیی زیادبوونی 
لێدانەكانی دڵ 

بۆ دابەزاندنی كێشی لەش

ئەگـــەر بـــە شـــێوەیەكی ســـەرەكی پشـــت بـــە مەشـــقی 
وەرزشـــی دەبەســـتیت بـــۆ دابەزاندنـــی كێشـــی لـــەش، 
ئـــەوا پێویســـتە گرنگیـــی زۆر بـــە بەرزبوونـــەوەی 
ـــە گرنگـــی  ـــت، چونك ـــی دڵ بدەی ـــارەی لێدانەكان ژم
زۆری هەیـــە بـــۆ بەدەســـتهێنانی ئەنجامـــی بـــاش. 
ژمـــارەی  بەرزكردنـــەوەی  كـــە  ســـەلمێنراوە  ئەمـــە 
لێدانەكانـــی دڵ بـــە مەشـــقی وەرزشـــی هانـــدەرە بـــۆ 
ـــان كێشـــی زیـــادی  ـــاد، ی ـــە چەوریـــی زی ـــوون ل رزگارب
دەتەوێـــت  ئەگـــەر  ســـادە،  شـــێوەیەكی  بـــە  لـــەش، 
كێشـــی لەشـــت دابەزێنیـــت ئـــەوا پێویســـتە كالـــۆری 
زیاتـــر لـــەوەی كـــە وەریدەگرێـــت بســـووتێنیت، بـــەڵام 
كـــە  بزانرێـــت  زانســـتییەش  راســـتییە  ئـــەم  دەبـــێ 
ئـــەم مەســـەلەیە پەیوەســـتە بـــە بـــاری تەندروســـتیی 
كەســـی، تەمـــەن، ئاســـتی لیاقـــەی بەدەنـــی، لەگـــەڵ 
خـــوازراو.  وەرزشـــیی  شـــیوازی مەشـــقی  و  جـــۆر 
بۆیـــە تێبینـــی ئـــەوە دەكرێـــت كـــە هەندێـــك كـــەس 
ــو  ــی وەكـ ــقی فیزیكیـ ــی مەشـ ــەرەڕای ئەنجامدانـ سـ
راكـــردن، یـــان لێخوڕینـــی بایســـكل بـــە پێـــی خشـــتەی 

ــتا  ــراو، هێشـ ــۆری دیاریكـ ــووتاندنی كالـ ــە و سـ جووڵـ
دانابەزێـــت،  كێشـــیان  بەرچـــاو  شـــێوەیەكی  بـــە 
ــی  ــە لەشـ ــەوەی كـ ــۆ ئـ ــەوە بـ ــەش دەگەڕێتـ هۆكارەكـ
 Fat كەسەكانە كالـــۆری خەزنكـــراو لـــە چـــەوری
Calories زیـــاد ناســـووتێنێت، بەڵكـــو زیاتـــر كالـــۆری 
 Muscle Calories خەزنكـــراو لـــە ماســـوولكەكاندا
دەســـووتێنن، كـــە ئەمـــەش هەرگیـــز نابێتـــە هـــۆی 
كەمبوونـــەوەی بەرچـــاوی رێـــژەی چـــەوری، یـــان 
لێـــرەدا گرنگیـــی چاودێریكردنـــی  لـــەش،  كێشـــی 
ژمـــارەی لێدانەكانـــی دڵ دێتـــە پێشـــەوە. بـــۆ زانینـــی 
پێوانـــەی دروســـتی لێدانەكانـــی دڵ بـــۆ دابەزاندنـــی 
لـــە  تەمـــەن  چـــەوری،  ســـووتاندنی  یـــان  كێـــش، 
ژمـــارە 220 دەربكـــە، ئینجـــا رێـــژەی 60%-70%ی 
ـــۆ  ژمـــارەی نـــوێ دەبێتـــە ژمـــارەی لێدانەكانـــی دڵ ب
ـــت 30  ـــە ئەگـــەر تەمەن ـــۆ نموون ـــش، ب ـــی كێ دابەزاندن
ســـاڵ بێـــت، لـــە 220 دەریبكـــە دەبێتـــە 190، رێـــژەی 
60%-70%ی 190 دەكاتـــە 114-133 لێدانـــی دڵ 

لـــە خولەكێكـــدا بـــۆ دابەزاندنـــی كێـــش.
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بەكارهێنانی باروكە Wigs لەم ساڵانەی دواییدا لە پیاو 
و ئافرەتدا لەبەر هۆكاری جیاواز زیادی كردووە، بۆ نموونە بە 
مەبەستی جوانكاری، قژهەڵوەرینی بۆماوەیی، تەنكبوونی 
شێرپەنجە.  بۆ  كیمیایی  چارەسەری  هەروەهاپاش  قژ، 
بەكارهێنانی باروكە لەوانەیە كە زیانی لابەلای 
لێبكەوێتەوە، بۆنموونە: سەرئێشە، بەتایبەتی 
ئەگەر لە شوێنی خۆی فیت دانەنیشێت، 
یان گورج بێت، چونكە فشار بۆ ناوچەی 
ئەگەری  دەبێتە  و  پەیدادەكات  سەر 
جار  هەندێك  سەرئێشە،  دووبارەبوونەوەی 
پێستی  وشكبوونی  ئەگەری  دەبێتە  باروكە 
لەبەردەم  گرفت  و  ئازار  بۆ  هۆكارە  كە  سەر 
گەشەكردنی قژی نوێ، ئەگەر لەگەڵ قژهەڵوەریندا چەند 
و  قژ  راگرتنی  پاك  بەتایبەتی  بەر  نەگیرێتە  هەنگاوێك 
پێستی سەر و ستایلكردنی قژ بەر لە دانانی باروكە لەگەڵ 
بەكارهێنانی شێداركەرەوەی سرووشتی بۆ پێستی سەر بەر 
لە دانانی باروكە، ئەوا زیان بە پێست و مووی سەر دەگات. 
گرفتێكی  باروكە  پێكهاتەكانی  بە  بەرانبەر  هەستەوەری 
دیكەیە جا ئەگەر قژەكانی باروكە سرووشتی)قژی مرۆڤ 
هەر  لە  و  بن  دەستكرد  یان   ،)Human hair wigs
ماددەیەكی كیمیایی دروست كرابن Synthetic wigs. لە 
لایەكی دیكەوە بەكارهێنانی باروكە هۆكارە بۆ كەم گەیشتی 
دەبێتە  ئەمەش  سەر،  پێستی  بە  ئۆكسجین  یان  هەوا، 
ئەگەری پەیدابوونی كرێژ و شكانی قژ، بۆیە پێویستە ئەو 
جۆرانەی باروكە بەكاربهێنرێن كە رێگا بە هاتووچۆی هەوا 
لابردنی  ناوە  ناوە  لەگەڵ  هاوكات  دەدەن،  سەر  پێستی  بۆ 
باروكە. بەگشتی لە ئێستادا بەكارهێنانی باروكە بەتایبەتی 
كە بە دیزاینی نوێ و قەبارەی جیاواز دروستكراون، نابنە 
رووی  لە  چونكە  گەورە،  تەندروستیی  گرفتی  هۆی 
كێشەوە سووكن و رێگا بە ئاڵوگۆڕی هەوا دەدەن، هەروەها 
قژەكان لە ماددەی كوالیتی بەرز دروستكراون، كە ئەگەری 

هەستەوەری كەم دەكەنەوە.

ـــزای  ـــە كان ـــەش ب   لەكاتـــی دووگیانیـــدا پێویســـتیی ل
ئاســـن بـــە شـــێوەیەكی سرووشـــتی تـــا دوو هێنـــدە زیـــاد 
دەبێـــت، كـــە گرنگـــە بـــۆ دروســـتبوونی بـــڕی زیاتـــری 
ـــە  ـــی ئۆكســـجین ب ـــە مەبەســـتی گەیاندن ـــن ب هیمۆگلۆبی
كۆرپەلـــە، لەگـــەڵ ئەمەشـــدا پێوانـــەی هیمۆگلۆبیـــن بـــە 
رێـــژەی 11 گم/دێســـلیتر، یـــان زیاتـــر لـــە مانگەكانـــی 
ســـەرەتا و كۆتایـــی دووگیانیـــدا زیـــاد دەبێـــت، هەروەهـــا 
رێـــژەی 10.5 گرام/دێســـیلیتر لـــە نێـــوان 3-6 مانگـــی 
پێویســـت  و  دەژمێررێـــت  ئاســـایی  بـــە  دووگیانیـــدا 
نـــاكات.  ئاســـن)حب(  دەنكۆڵـــەی  وەرگرتنـــی  بـــە 
 Anemia كەمیـــی ئاســـن دەبێتـــە هـــۆی كەمخوێنـــی
لەبـــەر كەمبوونـــەوەی رێـــژەی دروســـتبوونی خڕۆكـــە 
دووگیانیـــدا  لەكاتـــی  ئەمـــەش  خوێـــن،  ســـوورەكانی 
ــان  ــوەختە، یـ ــی پێشـ ــۆی لەدایكبوونـ ــە هـ ــە ببێتـ لەوانەیـ
ــدا.  ــی لەدایكبوونیـ ــداڵ لەكاتـ ــارەی منـ ــی قەبـ بچووكیـ
ــەواوی  ــڕی تـ ــان بـ ــوەی ئافرەتانـــی دووگیـ ــەی نیـ نزیكـ
ـــە پێویســـتە  ـــە خۆراكـــەوە وەرناگـــرن، بۆی ـــزای ئاســـن ل كان
كـــە ئاســـن لـــە رێـــگای دەنكۆڵـــە، یـــان كەپســـول بـــە 
بـــڕی  كـــە  پێویســـتە  وەربگـــرن.  دكتـــۆر  رێنمایـــی 
ـــەم 27  ـــەلای ك ـــدا ب ـــی دووگیانی ـــن لەكات ـــەی ئاس رۆژان
ملگـــم بێـــت، هەروەهـــا لەكاتـــی شـــیرداندا بـــەلای كـــەم 
10 ملگـــم بێـــت. لەكاتـــی دووگیانـــی، یـــان لەكاتـــی 
شـــیردانی سرووشـــتیدا پێویســـتە كـــە بـــڕی رۆژانـــەی 

ـــر  ـــە 45 ملگـــم زیات ـــز ل ئاســـن هەرگی
نەبێـــت، چونكـــە بـــڕی زیـــادی 
ئاســـن دەبێتـــە ئەگـــەری زیانـــی 
هێڵنـــج،  وەكـــو:  لابـــەلای 
یـــان  قەبـــزی  رشـــانەوە، 
ئاســـن  كانـــزای  ســـكچوون. 
ئاژەڵییـــەوە  خۆراكـــی  لـــە 
وەك:  هەڵدەمژرێـــت،  باشـــتر 
جگـــەر،  ســـوور،  گۆشـــتی 
مریشـــك، قەلەمـــون. ســـەرچاوە 

ـــەن:  رووەكییەكانـــی ئاســـن ئەمان
نیســـك،  پاقلەمەنییـــەكان، 

ســـپێناغ، ســـۆیا. 

ئایا بەكارهێنانی باروكە 
زیانی تەندروستیی هەیە؟

لەكاتی دووگیاندا 
پێویستیی لەش بە كانزای 

ئاسن زیاد دەبێت
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