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خۆراك- كالۆری

 فۆس������فۆر Phosphorus كانزایەكی چالاكە، هەرگیز بەسەربەستی 
لەسروش������تدا بەدی ناكرێت، لەهەموو خانەكانی لەشدا بەشێوەی فۆسفەیت 
هەیە. كانزای فۆسفۆر گرنگە بۆ دروستبوون و بینای ئێسك و ددانەكان شان 
بەشانی كانزای كالسیۆم لەگەڵ باشتركردنی فرمانی ماسوڵكە و دەمارەكان 
و یارمەتیدان������ی ك������رداری گۆڕینی خۆراك ب������ۆ وزە، هەروەها گرنگە بۆ 
هێشتنەوەی باڵانسی كالسیۆم لە لەشدا. لەپزیشكیدا ئاوێتەكانی فۆسفەیت 
Phosphates سوودیان لێوەردەگیرێت بۆ چارەسەركردنی قەبزی، بەردی 

گرنگی     فۆسفۆر لەخۆراكدا

15 كالۆری یەك دانە قەیسی
23 كالۆری یەك دانە ڕوتاب
70 كالۆری یەك دانە گرێپ فروت )لیمۆ بەسرە(
30 كالۆری

35 كالۆری

2.5 كالۆری

20 كالۆری

2 كالۆری

6 كالۆری

45 كالۆری

40 كالۆری

25 كالۆری

70 كالۆری

80 كالۆری

یەك دانە هەڵوژە مام ناوەندی

یەك دانە تەماتە مام ناوەندی

یەك دانە خۆخ مام ناوەندی

یەك دانە لالەنگی مام ناوەندی

یەك دانە تووری بچووك

یەك دانە كیوی مام ناوەندی

یەك سێوی مام ناوەندی

یەك دانە خەیار مام ناوەندی

یەك دانە تەڕەپیازی بچووك

یەك دانە گێزەر مام ناوەندی

یەك دانە هەرمێ مام ناوەندی

بەهای خۆراكی        زەیـتی گوێزی هیندی

كام خۆراك گاز لەڕیخــــــــــــــــــۆڵەدا پەیدا دەكات؟
 كۆبوونەوەی گاز لەكۆئەندامی هەرسدا Flatulence پێوەندی 
زۆری بەجۆری خۆراكەوە هەیە، بەڵام لەهەموو كەس������ێكدا وەكو 

یەك نییە. كۆبوونەوەی گاز لەگەدەدا دەبێتە هۆی ناڕحەتی 
یان س������ك ئێش������ە لەبەر قووتدانی بڕێكی زۆری هەوا. 
 Aerophsgia ه������ەوا بڕێكی زۆری  قووتدانی 
ڕوودەدات لەئەنجام������ی خواردن و خواردنەوەی 
بەپەلە، پەستی دەروونی، خواردنەوەی نوشابە 
لەزۆربەی  بیبس������ی.  وەكو  گازدارەكان������ی 
خەڵكدا، ڕۆژانە 500-1500 میللیلیتر گاز 
لەڕیخۆڵ������ەی كۆڵۆندا پەی������دا دەبێت كە 
بەشێوەیەكی س������ەرەكی پێكهاتووە لەگازی 
هایدرۆجین،  كارب������ۆن،  ئۆكس������یدی  دووەم 
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گورچیلە، بەرزبوونەوەی ئاستی كالسیۆم لەخوێندا. سەرچاوە خۆراكییەكانی 
فۆسفۆر ئەمانەن: ش������یر، پەنیر، پاقلەمەنییە وشكەكان، نۆك، گوێز، باوی، 
كازو، فس������تق، تۆوی كولەكەی زس������تانە Pumpkin seeds. پێویس������تی 
ڕۆژانەی فۆس������فۆر بۆ پێگەیش������تووان بریتییە لە700 ملگم، كەچی منداڵ 
لەتەمەنی 9-18 ساڵیدا پێویس������تی ڕۆژانەی زیاترە كە دەگاتە 1،250 ملگم، 
واباش������ترە كە فۆس������فۆر تەنیا لەڕێگای خۆراكەوە دابین بكرێت. نیشانەكانی 
كەمبوونی فۆس������فۆر لە لەش������دا بریتین لە: بێهێزی ماسوڵكەكان، تێكچوون 

ل������ە گرژبوونی ماس������وڵكەی دڵ، لەهەندێك 
حاڵەتی سەختدا لەوانەیە كە تێكچوونی باری 
دەروونی و پەركەم و لەهۆشچوون ڕووبدات. زیاد 
وەرگرتنی فۆسفۆر یان ئاوێتەكانی فۆسفەیت 
دەكاتە  نێگەتیڤ  كاریگەری  دەنك  بەشێوەی 

سەر تەندروستی.

گرنگی     فۆسفۆر لەخۆراكدا

 زەیت������ی گوێزی هین������دی Oil Coconut لەگەڵ بۆن و چێژە خۆش������ەكەیدا 
چەورییە تێرەكان بەڕێژەی 90% لەخۆدەگرێت، هەروەها ترش������ە چەورییە ناتێرەكان و 
مادە دژەئۆكسانەكان بەش������ێوەی پۆلیفینۆلەكان Poly-phenols لەگەڵ ڤیتامین 
E، ڤیتامین K، ئاس������ن. بەها خۆراكییەكی������ەی زەیتی گوێزی هیندی دەگەڕێتەوە 
بۆ چەند جۆرێكی ترش������ە چەوری وەكو ترش������ی لاریك Lauric، ترش������ی كاپریك 
Capric، ترش������ی كاپریلیك Caprylic، كە سیفەتی دژە میكرۆب و دژەئۆكسان 
و دژە كەڕوویان هەیە. س������وودە تەندروستییەكانی زەیتی گوێزی هیندی بریتین لە: 
خۆپاراستن لەنەخۆش������ی دڵ و خۆپاراستن لەهەندێك جۆری شێرپەنجە، خۆپاراستن 
لەبەرزبوونەوەی پەس������تانی خوێن، یارمەتیدانی هەرس������كردنی خ������ۆراك و جووڵەی 
ڕیخۆڵ������ەدا، بەهێزكردنی بەرگری لەش بەرانبەر بەهەوكردنە ڤایرۆس������ی و هەوكردنە 
بەكتریاییەكان، پاراس������تنی ش������انەكانی لەش لەگۆڕانەكانی پەیوەست بەتەمەن یان 
بەلای كەم دواخس������تنی كردارەكە، پاراس������تنی جومگەكان لەتووشبوون بەسووان یان 
س������ەوەفان، س������ووككردنی ش������ەكەتی دەروونی، كۆنترۆڵكردنی ئاستی كۆلیستیرۆل 
لەخوێن������دا، یارمەتیدانی كۆنترۆڵكردنی ئاس������تی ش������ەكری خوێن لەنەخۆش������انی 
ش������ەكرەدا بەوەی كە هانی بەرهەمهێنانی هۆرمۆنی ئینسولین لە پەنكریاس دەدات، 
پاراس������تنی نەرمی پێست و دواخس������تنی كرداری لۆچبوون یان زووپیربوونی پێست 
و كەمكردنەوەی ئەگەری تووش������بوون بەش������ێرپەنجەی پێست، یارمەتیدانی لەش بۆ 
ڕزگاربوون لەڤایرۆسی جگەر جۆری C و ڤایرۆسی تامیسكە و ڤایرۆسی ئایدزیش 

تا ڕاددەیەك، باشتركردنی فرمانی گورچیلەكان.

 لەچەندی������ن توێژینەوەدا هاتووە كە توێكڵی میوە و س������ەوزەكان چەندین 
ئاوێتەی كیمایی سوودبەخش لەخۆدەگرن كە بەماددە دژەئۆكسانەكان ناسراون 
و ڕۆڵ������ی گەورەیان هەیە بۆ پاراس������تنی تەندروس������تی لەچەندین حاڵەت و 
نەخۆشی بەتایبەتی شێرپەنجە. توێكڵی میوە مزرەكانی وەكو پرتەقال و لیمۆ 
و لالەنگی و گرێپ فروت Grape fruit ئەگەری تووش������بوون بەنەخۆشی 
دڵ كەم دەكەنەوە، هەروەها ئەگەری تووش������بوون بە شێرپەنجە تا ڕێژەی %30 
ك������ەم دەكەنەوە بەوەی كە ماددە فلاڤۆنۆی������دەكان Flavonoids لەخۆدەگرن 
كە دژەئۆكس������انی بەهێ������زن. توێكڵی كاڵەك ڕۆڵی هەی������ە لەكۆنترۆڵكردنی 
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، هەوكردنی گورچیلەكان، كۆبوونەوەی شلەی 
زیاد لە لەش������دا لەگەڵ قەبزی درێژخایەن، چونكە لایكۆپێن Lycopene و 
بیتاكارۆتین Beta carotene لەخۆدەگرێت. واباشترە كە پەتاتە بەتوێكڵەوە 
بخورێ������ت، چونكە توێكڵ������ی پەتاتە چەندین كان������زای گرنگ لەخۆدەگرێت 
ب������ۆ بەهێزكردنی بەرگری ل������ەش. توێكڵی باینجان ئاوێتەكانی باس������یولین 
لەخۆدەگرێت كە س������یفەتی دژەئۆكس������انیان هەیە. توێكڵی س������ێو بەتایبەتی 
س������ێوی س������وور چەندین ماددەی گرنگی تێدایە كە ڕێگرن لەگەشەی خانە 
شێرپەنجەییەكان لە لەش������دا. توێكڵی مۆز ماددەی سیراتۆنین لەخۆدەگرێت 

ك������ە یەكێكە لەپێكهاتە گرنگەكانی مێش������ك و ڕۆڵ������ی بەرچاوی هەیە 
لەهێوربوونەوەی دەمارەكان و هەستكردن بەئارامی. توێكڵی ترێ 

ڕۆڵی هەیە لەكۆنترۆڵكردنی شێرپەنجەی پرۆستات. 

توێكڵی میوەكانیش 
سوودبەخشە بەهای خۆراكی        زەیـتی گوێزی هیندی

كام خۆراك گاز لەڕیخــــــــــــــــــۆڵەدا پەیدا دەكات؟
هەندێ������ك جاریش گازی میتان كە بەكتریای ن������او كۆڵۆن پەیدای 
دەكات. جگە لەخێرا خواردن و خواردنەوە، هۆكاری تریش ئەم گرفتە 
پەیدا دەكەن وەكو: نەخۆشی سیلیاك Celiac، بەدهەرسی 
Dyspepsia واتە باش هەرس نەكردنی خۆراك، گرژبوونی 
كۆڵۆن، بەرگەنەگرتنی ش������ەكری شیر یان لاكتۆز
Lactose intolerance ك������ە لەهەندێك كەس������دا 
بەدی دەكرێت و بریتییە لەناڕحەتی لەكۆئەندامی 
هەرس������دا لەپاش خواردنی شیر یان بەرهەمەكانی 
شیر، چەوری زۆر لەخۆراكدا، پاقلەمەنییەكان، 
زیاد خواردنی دانەوێڵە كە نیشاس������تەی زۆری 
تێدایە، نات������ەواوی لەگلاندی پەنكریاس������دا، 

گیرانی ڕیخۆڵە لەبەر هەر هۆیەك.
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بەگش������تی زەبری دەرەك������ی بۆ ناوچ������ەی س������ەر Head trauma زۆر جار 
مەترس������ی هەیە، ئەگەر نیش������انەكانی خێرا و هاوكاتیش نەب������ن لەگەڵ زەبرەكەدا، 
ئەوا لەوانەیە كە لەداهاتوودا زوو یان درەنگ نیش������انەیەك یان پتر س������ەرهەڵبدات 
وەكو سەرئێشە، پەركەم، لاوازبوونی بەشێكی لەش. گەلێك لەزاناكانی هۆمیۆپاتی 
Homeopathy دەڵێن زۆربەی نەخۆش������ییەكان لەئەنجام������ی زەبری دەرەكی بۆ 
ناوچەی س������ەر پەیدا دەبن جا تووند یان س������ووك، كۆن یان نوێ كە لەوانەیە ببێتە 
ئەگەری خوێنبەربوون یان برینداربوونی بەشێكی مێشك كە زوو دەستنیشان دەكرێ، 
زۆرجاریش دەبێتە ئەگ������ەری خوێنبەربوونێكی كەم یان گرێیەكی زۆر بچووك كە 
بەوێنەگرتنی ڕەنینی موگناتیس������ی MRI كە دەزگایەكی زۆر پێش������كەوتووە و 
هەستیارە ئەدۆزرێتەوە، دەرئەنجام ئەمڕۆ یا سبەی كێشەیەكی تەندروستی پەیدا 
بكات، ئێس������تا دەزگای پێش������كەوتووتر هەیە كە دەتوانێ گرێی یەكجار بچووك 
لەمێشكدا دەستنیشان بكات وەكو و دەزگای MSI و دەزگای Peth. مەترسی 
زەبری دەرەكی بۆ س������ەر لەوەدایە كە تا چ ڕاددەیەك بەشەكانی یان شانەكانی 
مێشك زیانیان پێگەیشتووە كە بەنیشانەكان و پشكنینەكان دەستنیشان دەكرێت. 
بەبەراورد لەگەڵ برینداربوونی پێس������تی س������ەر و ش������كانی ئێسكی كاسەی 
س������ەر، برینداربوون و تێكشكانی شانەكانی مێشك كەم یان زۆر شان بەشانی 
چەندێتی خوێنبەربوون زۆر گرنگن لەچارەنووس و مەترس������ی هەر زەبرێك 
بۆ ناوچەی س������ەر، بۆ نموونە گەلێك ج������ار زەبرێك كە نەبووبێتە ئەگەری 
هیچ برینداربوونێكی پێستی سەر و هیچ شكانێكی كاسەی سەر زیانێكی 
گەورە بەش������انەكانی مێش������ك دەگەیەنێت لەبرینداربوون و خوێنبەربوون كە 

لەوانەیە ژیان بخاتە مەترسییەوە.

مەترسی زەبر
 بۆ ناوچەی 
سەر لەچیدایە؟

B12 ڤیتامین
 ڤیتامی������ن B12 یان س������ایانۆكۆبالامین Cyanocobalamin چەند 
ڕۆڵێكی گرنگ لە لەش������دا دەبینێت وەكو: دروس������تبوونی خانە نوێیەكان، 
پاراس������تنی دەمارەخانەكان، ڕێكخس������تنی ڤیتامین B9 وەكو كۆئەنزیمێك، 
یارمەتیدانی هەرس������كردنی هەندێك ترش������ە چەوری و ترشە ئەمینییەكان. 
سەرچاوە خۆراكییەكانی ڤیتامین B12 كە زیاتر ئاژەڵین بریتین لە: هێلكە، 
شیر، پەنیر، گۆشت، ماسی، پەڵەوڕ. كەمی ڤیتامین B12 دەبێتە ئەگەری 
 Pernicious چەندی������ن حاڵەت و نەخۆش������ی وەكو: جۆرێكی كەمخوێن������ی
anemia، هەس������تكردن بەهیلاك������ی و ماندووبوون، هەوكردن������ی دەمارەكانی 
دەوروب������ەر، گۆڕان لەزماندا بەش������ێوەی لووس������بوون و هەوك������ردن، زیادبوونی 
هەس������تەوەری لەپێس������تدا. بەكارهێنانی ڤیتامینB12 بەش������ێوی دەرزی زیاتر 
كاریگەرە لەوەی كە بەشێوەی دەنك بەڕێگای دەم بەكاربێت، چونكە دەردراوەكانی 
كۆئەندامی هەرس كاریگەری دەكەنە س������ەر پێكهاتەكەی و لەچالاكییەكەی كەم 
دەكەنەوە. چەند بەڵگەیەكی زانستی لەبەردەستدایە كە ڤیتامین B12 ڕۆڵی هەیە 
لەدابەزاندنی كێشی لەشدا، ئەمەش دەگەڕێتەوە بۆ كاریگەری ئەم ڤیتامینە لەسەر 
ك������رداری میتابۆلیزمدا، Metabolism، بۆیە گەلێك ج������ار بەكارهێنانی دەرزی 

ڤیتامین B12 وەكو بەشێك لەبەرنامەی دابەزاندنی كێشی لەش بەكاردێت. 

 زەردوویی لەمنداڵی س������اوادا بەتایبەتی لەمنداڵی ناكامدا زۆرجار دەبێتە هۆی 
گەیش������تنی ماددەی بیلیروبینی ڕەنگ زەرد بەشانەكانی مێشك و تێكدانی بەشی 
ژێرەوەی ئەم شانانە. هەروەها نەخۆش������ی شیبوونەوەی خوێنیش لەمنداڵی تازەبوودا 
دەبێتە ئەم حاڵەتانە كە پێی دەوت������رێ كێرنیكترەس Kernicterus. بەمانایەكی تر 
ئەم حاڵەتە ئاڵۆزیەكە یان ماكێكە لەپاش زەردووی منداڵی س������اواو منداڵی ناكام كە 
بەر لەتەواوكردنی 9 مانگ و دە ڕۆژ لەناو س������كی دایكیدا لەدایك بووبێ. منداڵی 
ناكام یان ناتەواو كەم و كوڕی هەیە لەسیستەمی ئەنزیمەكانی جگەردا بۆیە كەم و 
كوڕی لەگۆڕینی جۆرەكانی م������اددەی بیلیروبین ڕوودەدا، بۆیە ماددەی بیلیروبین 
بەخێرای������ی لەناو خوێندا بڵاو دەبێتەوە و دەگاتە ڕاددەی ژاراوی كردنی ش������انەكانی 
مێش������ك بەتایبەتی شانەكانی بەشی ژێرەوەی مێشك. نیشانەكانی بە گەشكە دەست 
پێدەكەن، لەهۆش چوون، ڕەق بوونی ماس������وڵكەكان لەوانەیە پاش������ان سس������ت بوون و 
ئیفلیجی ماس������وڵكەكان ڕووبدا، پاش������ان لەوانەیە منداڵ لەتەمەنی ش������ەش حەفت 
مانگیدا دووچاری دواكەوتنی ژیری ببێتەوە. خۆپاراس������تن لەم نەخۆش������یە ئەنجام 
دەدرێ بەهەرچی زووتر دەستنیش������انكردنی زەردوویی لەئەنجامی ش������ی بوونەوەی 
خوێن لەمنداڵی تازەبوودا بەتایبەتی لەمنداڵی ناكامدا و زوو چارەسەركردنی بەخوێن 
گۆڕینەوە. ئەگینا كە نەخۆشی كێرنیكترەس جێگیر بێ هیچ چارەسەرێكی تر نییە، 

.Physiotherapy تەنیا وەكو حاڵەتێكی ئیفلیجی بەچارەسەركردنی سروشتی

  كاریگەری زەردوویـی          لەسەر مێشكی منداڵ

 فلۆر، فلۆراید یان فلۆرین Fluorine بەش������ێوەیەكی سروشتی لەئاودا هەیە، 
لەگەڵ ئەمەش������دا لەپرۆژەكانی ئ������اودا لەبەر گرنگی بۆ تەندروس������تی فلۆراید 
بەڕێژەیەكی گونجاو دەخرێتە ناو ئاوی خواردنەوە كە دەكاتە یەك لەهەر ملیۆنێك 
ب������ەش ppm 1.0 كە ئەویش دەكاتە 1 ملگم لەهەر لیترێكی ئاودا. بەفلۆركردنی 
ئاو Water fluoridation كردارێكی س������ەلامەتە، هەرزانە، هەروەها كاریگەرە 
ب������ۆ خۆپاراس������تن لەكلۆربوونی ددانەكان، ئەمە پتر لە50 س������اڵە كە لەئەمریكادا 
س������ەركەوتووانە ئاو بەفل������ۆر دەكرێت. منداڵ و گەورە س������وود لەم بڕە بچووكەی 
فلۆراید وەردەگرن بۆ پاراس������تنی ددانەكان لەدروستبوونی چاڵ و كلۆربوون، بەڵام 
لەگەڵ بەكارهێنانی ئەو جۆرانەی مەعجونی ددانش������تن كە فلۆراید لەخۆدەگرن 
ب������ەلای كەم ڕۆژانە دووجار ئەوا پاراس������تنی ددانەكان مس������ۆگەرتر دەبێت. ئەو 
كەسانەی كە ئەگەری كلۆربوونی ددانیان زیاتر لەكەسانی تر لێدەكرێت، پێویستە 
كە بڕی زیاتر فلۆراید وەربگرن جا بەش������ێوەی دەنك یان غەرغەرە یان جێلی ددان 
كە فلۆراید لەخۆدەگرن. لەلایەكی ترەوە، زیادبوونی فلۆراید لەلەشدا لەوانەیە كە 
زیان بەددانەكان بگەیەنێ������ت بەتایبەتی لەمنداڵان كە دەبێتە ئەگەری فلۆربوونی 
چینی مینای ددان������ەكان Enamel fluorosis كە بریتییە لەپەیدابوونی پنتی 
سپی وەكو تەباشیر لەسەر چینی مینای ددانەكان. بۆ ڕێگرتن لەزیادبوونی فلۆر، 
واباشترە كە شووش������تنی ددان بەمەعجونی 
فلۆردار ڕۆژانە ل������ەدوو جار زیاتر نەبێت 
بەتایبەت������ی لەمنداڵان������ی تەمەن ژێر 6 
س������اڵدا. بەكارهێنانی ئاوی فلۆركراو و 
بەرهەمە فلۆردارەكانی ددان س������وودی 
زۆری هەیە بۆ پارستنی تەندروستی 
درێژكردن������ی  و  دەم 
ددان������ە  تەمەن������ی 

هەمیشەییەكان.

گرنگی فلۆراید
 بۆ ددان و تەندروستی
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  كاریگەری زەردوویـی          لەسەر مێشكی منداڵ

 Bottled و ئاوی بوتڵ Tap water كە باس لەجیاوازی نێوان ئاوی بەلوعە 
water دەكرێت ئەوا تەنیا لایەنی س������ەلامەتی گرنگی هەیە، بۆیە هەڵبژاردنی 
یەكێكیان بەئارەزووی كەس������ییەوە پەیوەستە. ئاو ڕێژەی 60-65%ی كێشی لەش 
پێكدەهێنێت و بەش������ێكی گرنگە لەخۆراكدا، كەمبوونەوەی ئاو لە لەشدا گرفتی 
تەندروس������تی پەیدا دەكات. هەر جۆرێكی ئاو پێویس������تە كە س������تاندەردەكانی پاك 
و تەمیی������زی تێدابێت، ئەگینا دەب������ێ مامەڵەی تایبەتی لەگەڵ������دا بكرێت بەر 
لەخواردنەوە یان بەر لەكۆكردنەوە و خستنە ناو بوتڵ. ئاوی سافكراو یان فلتەركراو 
یان ئاوی پرۆژە ئاوییەكان، ئاوی بەهار Spring Water یان ئاوی س������ەروچاوە، 
ئاوی كانزایی سروش������تی Mineral Water، هەموویان كوالیتی بەرزیان هەیە. 
ئاوی بوتڵ دوو جۆری هەیە ئاوی سەروچاوە و ئاوی كانزایی، ئاوی سەروچاوە 
ڕاستەوخۆ لەس������ەروچاوەی ئاوەوە وەردەگیرێت. ئاوی كانزایی لەئاوی ژێرزەویەوە 
وەردەگیرێت پاش ئەوەی كە بەس������ەر بەردەكاندا دەڕوات، بەمەوە ڕێژەیەكی زۆری 
كانزایەكان لەخۆدەگرێت، گرنگی ئ������اوە كانزاییەكان لەوەدایە كە چەندین كانزای 
سوودبەخش������ی وەكو كالسیۆم و مەگنس������یۆم لەخۆدەگرن، گەلێك جار ئەم ئاوەش 
جۆرێك مامەڵەكردنی پێویس������تە بۆ پاككردنەوەی لەخڵت و پیسی و میكرۆبەكان. 
جۆری جیاواز لەئاوی س������ەروچاوە و ئاوی كانزایی بڕی جیاوازیان لەكانزایەكان 
تێدایە بەپێی ئەو ش������وێنانەی كە ئاوەكانیان لێ وەردەگیرێت. ئاوی خواردنەوەی 
پرۆژە ئاوییەكان یان ئاوی ماڵەكان Tap Water زۆر سەلامەتە بۆ تەندروستی، 
چونكە بەچەندی������ن كرداری پاڵاوتن و پاكك������ردن و كلۆركردندا دەڕوات تاكو بۆ 
خواردنەوە ش������یاو بێت. هیچ بەڵگەیەكی زانستی لەبەردەستدا نییە كە ئاوی بوتڵ 

لەئاوی ماڵان باشتر و تەندروستییانەتر بێت. 

ئایا ئاوی 
بتڵ لەئاوی 

ماڵەكان 
باشترە؟

مەشقی وەرزشی 
لەكەشی گەرمدا

 Physical exercise ئەگەر هەر جۆرێكی مەش������قی وەرزش������ی 
سووك یان قورس لەشوێنێكی كراوە یان هەوای كراوە لەكەشی گەرمدا 
ئەنجام بدەیت، پێویس������تە كە خۆت لەكاریگەریی������ە خراپەكانی گەرما 
بپارێزیت. مەش������قی وەرزشی لەهەوایەكی گەرمدا بارگرانییەكی زیاتر 
دەخاتە س������ەر لەش، چونكە هەردوو مەشقی وەرزشی و هەوای گەرم 
پلەی گەرمی ل������ەش بەرزدەكەنەوە، بۆ هێش������تنەوەی لەش بەفێنكی 
خ������ودی لەش هاتووچۆی خوێن بۆ پێس������ت زیاتر دەكات، بەمەش������ەوە 
بڕێكی كەمت������ری خوێن بۆ ماس������وڵكەكان دەڕوات و لێدانەكانی دڵ 
زیاتر دەبن. ئەگەر ڕێژەی ش������ێداری لەهەوادا ب������ەرز بێت، ئەوا لەش 
ڕووب������ەڕووی بارگرانییەكی تریش دەبێتەوە، چونكە ئارەقە بەئاس������انی 

گەرمی لەسەر پێستدا نابێتە هەڵم ئەمەش پلەی 
مەش������قی  بەرزدەكات������ەوە.  ل������ەش 
وەرزشی لەكەشێكی زۆر گەرمدا 
كێش������ەی  چەندین  كە  لەوانەیە 
بۆ  پەیدا بكات،  تەندروس������تی 
نموونە بروس������كەكانی گەرما 
Heat cramps ك������ە بریتین 
لەئ������ازار لەكاتی جووڵاندن یان 

ماس������وڵكەكاندا  گرژكردنەوەی 
و  قاچ  ماس������وڵكەكانی  بەتایبەتی 

پێش������ەوەی ڕان و س������ك. هیلاكی گەرما 
Heat exhaustion ك������ە هەندێك جار 

مەترسیدارە و بریتییە لەبەرزبوونەوەی 
پلەی گەرمی لەش كە لەوانەیە 
بگاتە 40 پلەی سەدی لەگەڵ 
هێڵنج یان ڕش������انەوە، هەروەها 
سەرئێشە،  گش������تی،  بێهێزی 
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