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بۆچی مەلەكردن باشترین مەشقی وەرزشییە؟
 Aerobic مەلەكـــردن بـــە باشـــترین مەشـــقی هەوایـــی
exercise هەژمـــار دەكرێـــت، تاكـــە مەشـــقە كـــە 
بـــە پۆزیشـــنی ئاســـۆییی لـــەش ئەنجـــام دەدرێـــت، 
بـــۆ مێشـــك  بەمەشـــەوە بڕێكـــی زیاتـــری خوێـــن 
هێـــزی  كاریگەریـــی  كـــە  لەوكاتـــەی  دەچێـــت 
كێشـــكردنی زەوی Gravity لەســـەر لـــەش كـــەم 
دەبێتـــەوە. ســـوودەكانی مەلەكـــردن ئەمانـــەن: مەلـــە 
لـــەش دەگرێتـــەوە  بەشـــەكانی  جووڵـــەی هەمـــوو 
بەرانبـــەر بـــە بەرگریـــی ئـــاو، هانـــدەرە بـــۆ زیادبوونـــی 
لێدانەكانـــی دڵ و زیادكردنـــی لیاقـــەی كۆئەندامـــی 
دڵ و ســـووڕان، زیادكردنـــی توانـــای بەرگەگرتـــن، 
باشـــتركردنی بـــاری دەروونـــی، زیادكردنـــی هێـــز 
خێـــرا  بـــۆ  گونجـــاوە  ماســـوولكەكان،  تۆنـــی  و 
كۆنتڕۆڵكردنـــی كێشـــی لـــەش، بـــۆ باشـــتركردنی 

ـــە،  ـــی هەی تەندروســـتیی و چوســـتیی ســـییەكان رۆڵ
لەبـــەر ئـــەوەی كـــە چڕیـــی ئـــاو لـــە چـــڕی هـــەوا 
زیاتـــرە، لەكاتـــی مەلەكردنـــدا فرمانـــی ســـییەكان 
ــتر دەبێـــت، بـــۆ دابینكردنـــی ئۆكســـجین بـــۆ  قورسـ
ــییەكان  ــی سـ ــقێكی باشـ ــە مەشـ ــەش بـ ــەش، ئەمـ لـ
دادەنرێـــت و نیشـــانەكان لـــە تووشـــبووان بـــە رەبـــو 
ســـووك دەكات. مەشـــقی مەلەكـــردن جگـــە لـــەوەی 
كـــە كالـــۆری و چـــەوری دەســـووتنێتێت، لەســـەر 
جومگـــە و ماســـوولكەكان بـــە بـــەراورد لەگـــەڵ 
ئاســـان و ســـووكترە،   Gym مەشـــقەكانی جیـــم
دابەزاندنـــی  بـــۆ  گونجـــاوە  مەشـــقێكی  بۆیـــە 
ـــە  ـــۆ كەســـانی تووشـــبوو ب ـــەش و ب ـــادی ل كێشـــی زی

هەوكردنـــی جومگـــەكان سوودبەخشـــە.

شیرەی تەماتە دڵ دەپارێزێت
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 C، B1، B3، B6، دەوڵەمەنـــدە بـــە ریشـــاڵ و ڤیتامینەكانـــی Tomato juice شـــیرەی تەماتـــە
B9)فۆلەیـــت(، A، K، بیتـــا كارۆتیـــن Beta-carotene كـــە دژەئۆكســـانێكی بەهێـــزە، لەگـــەڵ 
كانزاكانـــی پۆتاســـیۆم، مەگنســـیۆم، كۆپـــەر، مەنگەنیـــز، هەروەهـــا شـــیرەی تەماتـــە دەوڵەمەنـــدە بـــە 
مـــاددەی لایكۆپیـــن Lycopene كـــە دژەئۆكســـانێكی بەهێـــزە و رەنگـــە ســـوورەكەی تەماتـــە پێكدێنێت 
ـــەوەی  ـــە: كەمكردن ـــە. ســـوودەكانی دیكـــەی شـــیرەی تەمات و ســـوودی تەندروســـتیی زۆری هەی
ئاســـتی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا، رێكخســـتنی پەســـتانی خوێـــن بەتایبەتـــی شـــیرەی تەماتـــەی 
بـــێ خـــوێ، دابەزاندنـــی ئاســـتی كۆلیســـتڕۆڵ لـــە خوێنـــدا، كۆنتڕۆڵكردنـــی كێشـــی لـــەش، 
ـــن  ـــەوەی ئەگـــەری چەندی ـــە نەخۆشـــیی دڵ، كەمكردن ـــەوەی ئەگـــەری تووشـــبوون ب كەمكردن
ـــتات  ـــێرپەنجەی پرۆس ـــرەت و ش ـــە ئاف ـــك ل ـــی شـــێرپەنجەی مەم ـــۆری شـــێرپەنجە، بەتایبەت ج
لـــە پیـــاودا، لەگـــەڵ شـــێرپەنجەی پێســـت، كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــییە 
درێژخایەنـــەكان، باشـــتركردنی تەندروســـتیی دڵ و ســـووككردنی نیشـــانەكان لـــە تووشـــبووان بـــە 

نەخۆشیی دڵ.
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ژەهراویبوونی گلاندی دەرەقی 
ژەهراویبوونـــی گلانـــدی دەرەقـــی بریتییـــە لـــە زیادبوونـــی چالاكیـــی گلانـــدی 
دەرەقـــی Hyperthyroidism، یـــان زیـــاد دەردانـــی هۆرمۆنـــی تایرۆكســـین 
ــە  ــاودەدات، كـ ــدا تـ ــرداری میتابۆلیزمـــی لەشـ Thyroxine، ئەمـــەش كـ
دەبێتـــە هـــۆی كەمبوونـــەوەی كێشـــی لـــەش و زیـــاد لێدانـــی دڵ و 
ناڕێكبوونـــی ترپەكانـــی دڵ، ئافـــرەت زیاتـــر لـــە پیـــاو تووشـــی حاڵەتەكـــە 
دەبێـــت، هـــۆكارە هانـــدەرەكان بریتیـــن لـــە: هەوكردنـــی گلانـــدی دەرەقـــی، 
نیشـــانەكانی  دەرەقیـــدا.  گلانـــدی  لەنـــاو  چـــالاك  گرێـــی  بوونـــی 
ژەهراویبوونـــی گلانـــدی دەرەقـــی ئەمانـــەن: زیـــاد بوونـــی ژمـــارەی 
لێدانەكانـــی دڵ بـــۆ زیاتـــر لـــە 100 ترپـــە لـــە خولەكێكـــدا، ناڕێكبوونـــی 

دابەزینـــی  خـــواردن،  ئـــارەزووی  زیادبوونـــی  دڵ،  لێدانەكانـــی 
پەســـتی،  هەڵچـــوون،  و  تووڕەبـــوون  زوو  لـــەش،  كێشـــی 

ـــردن،  ـــاد ئارەقەك ـــتلەرزین، زی ـــی، دەس ـــی دەروون ناڕەحەتی
گـــۆڕان لـــە ســـووڕی مانگانـــەدا، زیـــاد هەســـتیاربوون 
ـــە گەرمـــی، ئاوســـانی گلانـــدی دەرەقـــی  بەرانبـــەر ب
Goiter لـــە هەندێـــك حاڵەتـــدا، هەســـتكردن 
ــوولكەكان،  ــوون و لاوازیـــی ماسـ ــە ماندووبـ بـ
ــكبوونی  ــك و ناسـ ــت، باریـ ــی پێسـ تەنكبوونـ
قـــژ. چارەســـەركردن: دەرمانـــی دژەگلانـــد، 
هەندێـــك  تیشـــكدار،  ئایۆدینـــی  یـــان 
ـــێك،  ـــی بەش ـــتەرگەریی لابردن ـــش نەش جاری

یـــان هەمـــوو گلاندەكـــە.
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ئاڵـــۆزی  تێكەڵاوێكـــی  لـــە  هـــەرس  كۆئەندامـــی 
چەنـــد ئەنـــدام و ئەنزیـــم و دەردراو و شـــتی دیكـــە 
پێكهاتـــووە، هەروەهـــا هەرســـكردنی خـــۆراك كردارێكـــی 
ئاڵـــۆزە، ئـــاو یەكێكـــە لـــە پێویســـتییە گرنگەكانـــی 
ــا  هەرســـی دروســـت. گەلێـــك كـــەس دەپرســـن كـــە ئایـ
ســـەرەكییەكانی  ژەمـــە  لەگـــەڵ  ئـــاو  خواردنـــەوەی 
خۆراكـــدا سوودبەخشـــە، یـــان زیانبەخشـــە؟ بـــۆ وەڵامـــی 

ئـــەم پرســـیارە، پســـپۆڕان بـــوون بـــە دوو بەشـــەوە، 
ئەگەرچـــی ئـــاو هانـــی هەرســـكردنی خـــۆراك 
كـــە  باشـــە  پێیـــان  بەشـــێكیان  بـــەڵام  دەدات، 
ئـــاو لەگـــەڵ ژەمەكانـــی خۆراكـــدا بخورێتـــەوە، 
ــاو  ــە ئـ ــە كـ ــاش نییـ ــان بـ ــە پێیـ ــەكەی دیكـ بەشـ
ــڕی و  ــا چـ ــەوە. ئایـ ــدا بخورێتـ ــەڵ ژەمەكانـ لەگـ
 pH balance هاوســـەنگیی ترشـــەڵۆكی گـــەدە
كـــە بـــۆ كـــرداری هەرســـكردن زۆر گرنگـــە، لەگـــەڵ 
خواردنـــەوەی ئـــاودا لەنـــاو گـــەدەدا گۆڕانكاریـــی 
ـــا  ـــادات، وات بەســـەردا دێـــت؟ بەگشـــتی ئەمـــە روون
ـــەوەی ئـــاو لەگـــەڵ ژەمـــی خۆراكـــدا نابێتـــە  خواردن
ـــەڵۆكی گـــەدە،  ـــی ترش ـــەوەی چڕی ـــۆی كەمبوون ه
ـــە  ـــن ك ـــە كۆك پســـپۆڕانی تەندروســـتی لەســـەر ئەم
خواردنـــەوەی ئـــاو لەگـــەڵ ژەمەكانـــی خۆراكـــدا 
هانـــدەرە بـــۆ رێگرتـــن لـــە قەبـــزی و یارمەتیـــی 
خـــۆراك  لـــە  هـــەرس  رێڕەوەكانـــی  پاكبوونـــەوەی 
و پاشـــەڕۆ و مـــاددە زیانبەخشـــەكان دەدات. لـــە 
لەگـــەڵ  ئـــاو  خواردنـــەوەی  دیكـــەوە،  لایەكـــی 
رێگرتـــن  بـــۆ  هەنگاوێكـــە  ژەمەكانـــی خۆراكـــدا 
لـــە زیادخـــواردن، لەوكاتـــەی كـــە ئـــاو قەبارەیەكـــی 
ـــوون  ـــی گـــەدە نامـــەی تێرب گـــەدە دەگرێـــت و پڕبوون

بـــۆ مێشـــك دەنێرێـــت.

سوود و زیانەكانی 
خواردنەوەی ئاو لەگەڵ 

ژەمی خۆراكدا
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مـــاددە  بـــە  دەوڵەمەنـــدە  كافائیـــن،  لـــە  جگـــە  قـــاوە 
كـــە   Polyphenols پۆلیفینۆلـــەكان  دژەئۆكســـانەكانی 
روونـــە  ئەمـــە  هەیـــە.  زۆریـــان  تەندروســـتیی  ســـوودی 
ــتی  ــتی چوسـ ــان، ئاسـ ــاش لەخەوڵسـ ــاوە پـ ــك قـ ــە كوپێـ كـ
ــەوەی  ــە خواردنـ ــا دەزانـــی كـ ــاد دەكات، ئایـ ــز زیـ و تەركیـ
لـــە  هەیـــە؟  زیاتـــری  تەندروســـتیی  ســـوودی  قـــاوە 
لێكۆڵینەوەیەكـــی نوێـــدا هاتـــووە كـــە قـــاوە رۆڵـــی بـــۆ 
خۆپاراســـتن لـــە قەڵـــەوی و نەخۆشـــیی شـــەكرە هەیـــە. 
خواردنـــەوەی قـــاوە كاریگەریـــی راســـتەوخۆ دەكاتـــە ســـەر 
ــدا،  ــە لەشـ ــەكان Brown fats لـ ــە قاوەییـ ــانە چەورییـ شـ
ئـــەم جـــۆرە چەورییـــە كالـــۆری دەســـووتێنێت و هانـــی 
بەرهەمهێنانـــی گەرمـــی دەدات، قـــاوە چالاكیـــی ئـــەم 
چەورییـــە زیاتـــر دەكات. ســـوودە تەندروســـتییەكانی دیكـــەی 
ــەوەی  ــەر، كەمكردنـ ــتیی جگـ ــتنی تەندروسـ ــاوە: پاراسـ قـ
ــۆری  ــەكرەی جـ ــیی شـ ــە نەخۆشـ ــبوون بـ ــەری تووشـ ئەگـ
دەمـــار،  كۆئەندامـــی  تەندروســـتیی  پاراســـتنی  دوو، 

ئەلزهایمـــەر،  نەخۆشـــیی  ئەگـــەری  كەمكردنـــەوەی 
پاركینســـۆن،  نەخۆشـــیی  ئەگـــەری  لـــە  خۆپاراســـتن 
باشـــتركردنی مـــەزاج، كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری خەمۆكـــی 
ـــە تووشـــبوواندا،  و ســـووككردنی نیشـــانەكانی خەمۆكـــی ل
كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری گەلێـــك جـــۆری شـــێرپەنجە 
شـــێرپەنجەی  و  پرۆســـتات  شـــێرپەنجەی  بەتایبەتـــی 

كۆڵـــۆن، كەمكردنـــەوەی ئاســـتی هەوكـــردن لـــە 
دڵ  تەندروســـتیی  لەشدا،پاراســـتنی 
و خوێنبـــەرەكان. پســـپۆڕان جەخـــت 
 4-3 خواردنـــەوەی  كـــە  دەكەنـــەوە 
ســـوودی  رۆژانـــە  قـــاوە  كـــوپ 
تەندروســـتی هەیـــە، بـــەڵام زیـــاد 
گرفتـــی  قـــاوە  خواردنـــەوەی 
تەندروســـتی پەیـــدادەكات، وەكـــو: 
خـــەو،  تێكچوونـــی  پەســـتی، 
دەروونـــی. ناڕەحەتیـــی  دڵەكوتـــێ، 

ڤیتامیـــن D لـــە چەوریـــدا دەتوێتـــەوە، لەگـــەڵ گەشـــەی 
ئێســـك و پاراســـتنی پتەویـــی و كانزاكانـــی ئێســـك بـــە پلـــەی 
ـــەم ڤیتامینـــە  ـــی هەڵمژینـــی كالســـیۆم دەدات، ئ یەكـــەم هان
بـــە شـــێوەیەكی ئاســـایی لـــە پێســـتدا بـــە كاریگەریـــی 
ئاســـایی  ئاســـتی  دەبێـــت.  دروســـت  خـــۆر  تیشـــكی 
ڤیتامیـــن D لـــە خوێنـــدا لـــە نێـــوان 30-50 نانۆگـــرام/
 D ـــن ـــە كەمـــی ڤیتامی ـــە 30 ب ـــر ل ـــە، كەمت ـــر دای میللیلیت
هەژماردەكرێـــت. نیشـــانەكانی كەمـــی ڤیتامیـــن D بریتیـــن 
ـــتەیی،  ـــی جەس ـــوون و هیلاكی ـــە ماندووب ـــتكردن ب ـــە :هەس ل
ئـــازاری ماســـوولكە، ئـــازاری ئێســـك و پووكانـــەوەی ئێســـك، 
چاكبوونـــەوەی  دواكەوتنـــی  دڵتونـــدی،  ئێشـــە،  پشـــت 
بریـــن، تەنكبوونـــی قـــژ. هـــۆكارە هاندەرەكانـــی كەمـــی 
ڤیتامیـــن D بریتیـــن لـــە: كـــەم خۆدانـــە بـــەر تیشـــكی خـــۆر، 
پێســـتی ئەســـمەر و تاریـــك، كێشـــی زیـــاد و قەڵـــەوی، 
دووگیانـــی، شـــیردانی سروشـــتی، نەخۆشـــیی درێژخایەنـــی 

گورچیلـــە، پەككەوتنیـــی جگـــەر، خۆراكـــی 
ناهاوســـەنگ و گرفتـــی بەدهەڵمژیـــن 
Malabsorption لـــە كۆئەندامـــی 
لابـــەلای  زیانـــی  هەرســـدا، 
جـــۆری  هەندێـــك  بەكارهێنانـــی 
بەســـاڵاچوون،  هەروەهـــا  دەرمـــان، 

چوونـــدا،  بەتەمـــەن  لەگـــەڵ  چونكـــە 
توانـــای دروســـتكردنی ڤیتامیـــن D لـــە 

ـــی  ـــە تەمەن ـــە: ل ـــەوە، بۆنموون ـــەم دەبێت پێســـتدا ك
ــا  ــن D تـ ــتبوونی ڤیتامیـ ــژەی دروسـ ــاڵیدا رێـ 70 سـ

25% كـــەم دەبێتـــەوە. چارەســـەركردن: خۆدانـــە بـــەر تیشـــكی 
ـــوارگ،  ـــی، ك ـــی دەریای ـــی ماســـی و خۆراك ـــۆر، خواردن خ
هێلكـــە، بەكارهێنانـــی ڤیتامیـــن D3 بـــە رێنمایـــی دكتـــۆر، 
ــۆ  ــن بـ ــكنینی خوێـ ــاش 2-3 مانـــگ دووبارەپشـ ــا پـ ئینجـ
پێوانـــەی ئاســـتی ڤیتامیـــن D لـــە خوێنـــدا ئەنجـــام دەدرێـــت.

بە قاوە كێش دابەزێنە

كەمیی ڤیتامین D دوچاری نزیكەی 75% خەڵك بۆتەوە
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