
٦٦٢٠١٤/٣/١٠ ژمارە(٩٦٨) 

تی
وس
ندر
تە

٦٦٢٠١٤/٣/١٠ ژمارە(٩٦٨) 

تی
وس
ندر
تە

٦٦٢٠١٤/٣/١٠ ژمارە(٩٦٨) 

تی
وس
ندر
تە

٥ ماددەی مەترسیدار لە خۆراكدا

  

جێگرەوەكانی شــــــەكر Sugar substitutes ئــــــەو ماددانەن كە لەجیاتی 
شــــــەكر بەكاردێن بۆ بەخشینی چێژی شــــــیرین بە خواردن یان خواردنەوەكان، 

بۆ نموونە ســــــۆدای ریجیم Diet soda، بنێشت، ئایس كرێم، شیرەی میوەی 
دەســــــتكرد، ماستی سووك، كرێمەكانی كێك..تاد. جێگرەوەكانی شەكر بریتین 

 ،Stevia ستیڤیا ،Artificial sweeteners لە شــــــیرینكارە دەســــــتكردەكان
ئەلكھولەكانی شــــــەكر Sugar alcohlols. جێگرەوەكانی شەكر كالۆری كەم 
یان ھیچ كالۆرییان تێدا نییە، نابنە ھۆی بەرزبوونەوەی ئاســــــتی شــــــەكری 
خوێن، ھەروەھا نابنە ھۆی كلۆربوونی ددان. شیرینكارە دەستكردەكان ماددەی 
كیمیایین كە زۆر لە شــــــەكر شــــــیرینترن، كالۆری كەم یــــــان ھیچ كالۆری 
لەخۆناگــــــرن، ھیچ ماددەیەكی گرنگیشــــــیان تێدا نییــــــە، باوترین جۆرەكان 

-As ئەسپارتێم ،Sucralose سوكرالۆز ،Saccarin بریتین لە: ســــــەككارین
partame، ئەسیســــــولفەیم Acesulfame. جێگرەوەكانی شەكر ئەگەرچی 

بەگشتی سەلامەتن بۆ تەندروستی، بەم پێویستە كە بە كەمی بەكاربھێنرێن 
بەتایبەتی ستیڤیا كە ئێستا بە بەربوی لە گەلێك خواردن و خواردنەوەدا 

بەكاردێــــــت و بەم دواییە لە لایەن ئاژانســــــی خۆراك و دەرمانی 
ئەمریكییەوە FDA رێگا بە بەكارھێنانی دراوە.

لەجیاتی شەكر

 لەكاتی كڕینــــــی ھەر خۆراكێكی پرۆسێســــــكراو یان 
قوتووكراودا پێویســــــتە كە بە وردی ســــــەرنجی بوونی ئەم 
٥ ماددە كیمیاییە بدەیت چونكە بۆ تەندروســــــتی یەكجار 
زیانبەخشن. یەكەم، ترشی ســــــۆربیك Sorbic acid كە لە 
ھەندێــــــك خۆراكی قوتووكراو و ھەندێــــــك جۆری پەنیری 
كرافتــــــدا ھەیە وەكــــــو ماددەیەكی پاراســــــتنی خۆراك لە 

 Trans fats گەشــــــەی بەكتریا. دووەم، چەورییە نێوەندەكان
كە بریتییە لە زەیتی رووەكی ھایدرۆجینكراو كە لە گەلێك 
خۆراكی خێرا و ئامادەكراودا بوونی ھەیە كە بە چەورییەكی 
خراپ بۆ تەندروســــــتی ھەژمار دەكرێت، چونكە ئەگەری 
نەخۆشــــــيی دڵ زیاتر دەكات. سێیەم، ماددەی MSG یان 
مۆنۆســــــۆدیۆم گلوتامێت دەخرێتە خۆراكەوە بە مەبەستی 
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  كۆلا یان ســــــۆدای دایێــــــت Diet soda ئەگەرچی چەوری 
یان شــــــەكر لەخۆناگرێت، بەم ھیــــــچ ماددەیەكی خۆراكی 
سوودبەخشــــــی تێدا نییە. كۆلای دایێــــــت پێكھاتووە لە: ئاوی 
 ،Aspartame ئەســــــپارتێم ،Caramel كاربۆنكــــــراو، كارامێل
ترشــــــی فۆسفۆریك، ســــــترێتی پۆتاسیۆم، ترشــــــی سیتریك، 
كافائیــــــن، مــــــاددەی چێژبەخــــــش Flavors. رەنگی كارامێل 
ماددەی ٤-MEI لەخۆدەگرێت كە لەوانەیە ئەگەری تووشبوون 
بە شێرپەنجەی ســــــییەكان زیاد بكات، ئەمەش بەندە بە بڕی 

زیادی كارامێلەوە. ئەسپارتێم، ماددەیەكی شیرینكاری دەستكردە، وزەیەكی كەم لەخۆدەگرێت، ئەگەرچی 
تا ئێستا مەترسییەكی دیاریكراوی بۆ تەندروستی نەبووە، بەم لەوانەیە كە ببێتە ھۆی زیادبوونی كێش 
چونكە چێژە شیرینەكەی ھانی ئارەزووی خواردن و زیاد خواردن دەدات، بۆیە بەگشتی وا باشە كە زۆر 
بە كەمی بخورێت. ترشی فۆسفۆریك Phosphoric Acid بە مەبەستی زیادكردنی ترشێتی دەخرێتە ناو 
كۆلا، چینی مینای ددان دەڕووشــــــێنێت، لەوانەشــــــە ببێتە ئەگەری نەخۆشیی گورچیلە چونكە دەبێتە 
ھۆی گۆڕان لە پێكھاتەكانی میز و ئەگەری دروســــــتبوونی بەردی گورچیلە. ماددە چێژبەخشەكان بە 
مەبەستی خۆشكردنی چێژ دەخرێنە ناو كۆلاوە، ئەگەرچی زۆربەیان لە خۆراكی سروشتییەوە وەرگیراون، 

بەم لە رووی تەندروستییەوە پەسەند ناكرێن.

لەوانەیە كۆلای دایێت قەڵەوت بكات 

 بە بەراورد لەگەڵ خۆراكەكانی تردا، ھەرسكردنی گۆشت 
قورسە جا گۆشتی سوور بێت یان گۆشتی پەلەوەڕ. گۆشت 
یان ماســــــوولكەی ئاژەڵ چڕە بــــــە پرۆتین، بۆیە جوینێكی 
زیاتری دەوێت و پێویســــــتی بە دەردانــــــی بڕێكی زیاتر لە 
ترشەڵۆكی گەدە و دەردانی ئەنزیمی ئاكتیڤتر لە پەنكریاسەوە 
دەبێت. ئەمە ئاشــــــكرایە كە ھەرسكردنی ماددەی چەوری 
قوڕسە، بۆیە گۆشــــــتێك كە چەوری زۆر لەخۆبگرێت ئەوا 
كاتێكی درێژتری بۆ ھەرســــــكردن پێویستە، ئەمەش مانای 
ئەوە نییە كە لە خواردنی گۆشت دووركەویتەوە، بەم ھەوڵ 

بدە كە گۆشــــــتی بێ چەوری ھەڵبژێریت. بە مەبەســــــتی 
ھەرســــــكردنێكی باش و ئاسان، وا باشــــــترە كە گۆشت بە 
-Or بڕی كەم بخورێــــــت بەتایبەتی گۆشــــــتی ئۆرگانیك
ganic meat كە پاشــــــماوەی ھۆرمــــــۆن و دەرمانی ئەنتی 
بایۆتیك لەخۆناگرێت. وا باشــــــە كە گۆشــــــت بە پارچەی 
بچــــــووك ئامادەبكرێت، ھەروەھا پێویســــــتە كە گرنگی زۆر 
بە جوینی گۆشــــــت بدرێت. جگە لەمانە، دانانی گۆشــــــت 
لەناو ماددەیەكی ترشی وەكو سركەدا بە درێژایی شەو وای 

لێدەكات كە ناسكتر بێت و ھەرسكردنی ئاسانتر بێت.    

بۆچی گۆشت لەسەر گەدە قورسە؟
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خۆشــــــكردنی چێژ، رۆڵــــــی ھەیە لە 
تووشــــــبوون بــــــە نۆرەی شەقەســــــەر، 
نۆرەی رەبو، پەیداكردنی ھەستەوەری. 
 Artificial چوارەم، رەنگە دەستكردەكان
coloring كە دەخرێنە زۆربەی قەنادی 

و پەنیر و ساردەمەنییەكان، لە لایەنی 
نیشــــــانەی  گەلێك  تەندروســــــتییەوە 
پێنجەم،  ســــــەرە.  لــــــە  پرســــــیاریان 
كــــــە   Acrylamide ئەكریلەمایــــــد

لە جیبســــــی پەتاتە و خۆراكە 
فەرەنسییەكاندا  ســــــووركراوە 
French fries ھەیــــــە، زیانی 

گــــــەورەی  تەندروســــــتی 
ماددەیەكی  كــــــە  بەوەی  ھەیە 

شێرپەنجەییە. 
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خەمۆكیــــــی وەرزی Seasonal depression كــــــە ھەموو 
ساڵێك لە ھەمان كاتدا سەرھەڵدەدات، بۆ نموونە خەمۆكیی زستانە 

یان خەمۆكــــــی ھاوینانە. دوو جۆر خەمۆكــــــی وەرزی ھەیە، خەمۆكیی 
زســــــتانە كە جۆرە باوەكەیەتی و لە مانگی پاییزەوە دەستپێدەكات و بە درێژایی 

مانگەكانــــــی زســــــتان بەردەوام دەبێت، جــــــۆری دووەم كە زۆر بــــــاو نییە بریتییە لە 
خەمۆكیــــــی ھاوینە كە لە كۆتایی بەھار یان ســــــەرەتای ھاویندا ســــــەرھەڵدەدات و تا 

ســــــەرەتای وەرزی پاییز بەردەوام دەبێت. لەوانەیە كە ھۆكاری خەمۆكیی وەرزی بگەڕێتەوە 
بۆ ئەوەی كە ئاســــــتی ئەو ھۆرمۆنانەی كە لە قوویی مێشــــــكدا دەردەدرێن لە چەند كاتێكی 

دیاریكــــــراوی ســــــاڵدا ھەڵبەزین و دابەزین بەخۆوە دەبینن، لەوانەشــــــە كە 
كەمیی رووناكی لە زستاندا ببێتە ھۆی دابەزینی ئاستی ھۆرمۆنی 
ســــــیرۆتۆنین Serotonin لە مێشكدا كە رۆڵی لە ھێوركردنەوە 
و ھێمن بوونەوەدا. خەمۆكیی وەرزی گەلێك لە نیشانەكانی 
خەمۆكی ئاســــــایی لەخۆدەگرێت بە شــــــێوەی: دابەزینی 
ئاستی وزەی لەش، ھەستكرد بە ماندووبوون و شەكەتی 
جەستەیی، كزبوونی تەركیز، ئارەزوو بۆ بەتەنیابوون، 
ئارەزوو بۆ زیاد نووستن، زیادبوونی كێشی لەش، 
بەم نیشانەی تری جیاوزیش بەدی دەكرێن، بۆ 
نموونە لەگەڵ خەمۆكیی ھاوینەدا گەلێك جار 
نیشانەی تر بەدی دەكرێن 
كەمبوونەوەی  وەكو: 
خواردن،  ئارەزووی 
لــــــە  گرفــــــت 
 ، ا ســــــتند و نو
كەمبوونەوەی 

كێشی لەش.
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جەڵتەی مێشك Sroke حاڵەتێكی باوە، واتە 
وەستانی گەیشتنی خوێن بە بەشێكی مێشك 
لەبەر تۆپەڵی خوێنــــــی مەییو كە ناتوێتەوە 
و دەبێتە ھــــــۆی گیرانی خوێنبەر. ھەندێك 
كەس تووشــــــی جەڵتە دەبــــــن بێ ئەوەی كە 
دركی پێبكــــــەن، بەمەش دەووترێت جەڵتەی 
ھێمــــــن یان بێدەنگ Silent stoke كە دەبێتە 

ھۆی تێكدانێكی ھەمیشەیی لە بەشێكی مێشكدا. ئەگەر 
یەكێك بۆ زیاتر لە یەك جار دوچاری جەڵتەی ھێمن بێتەوە، 
ئەوا لەوانەیە كە تووشــــــی گرفت لــــــە یاد و بیركردنەوە بێت 
یان دوچاری جەڵتەی ســــــەختتر بێتــــــەوە. جەڵتەی ھێمن بە 
پشــــــكنینی كلینیكی و وێنەگرتنی مێشــــــك دەستنیشــــــان 
دەكرێت. ئەو ھۆكارانەی كە ئەگەری تووشبوون بە جەڵتەی 
بێدەنگ زیاد دەكەن بریتین لە بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، 

ناڕێكیی لێدانەكانی دڵ. بۆ خۆپاراستن لە جەڵتە پەیڕەوی 
ئــــــەم ھەنگاوانە بكــــــە: چاودێری و كۆنترۆڵی پەســــــتانی 
خوێنت بكە، چاودێری و كۆنترۆڵی ئاســــــتی كۆلیستیرۆل 
بكە، ئاســــــتی شــــــەكری خوێنت لە ژێر كۆنترۆڵدا بھێڵەوە، 
دووركەوە لە جگەرەكێشــــــان، كێشــــــی لەشت كۆنترۆڵ بكە، 
مەشقی وەرزشــــــی بكەرە بەرنامەی رۆژانەت، با خۆراكت 

ھاوسەنگ و جۆراجۆر بێت. 

جەڵتەی بێدەنگ

خەمۆكیی وەرزی

دیاریكــــــراوی ســــــاڵدا ھەڵبەزین و دابەزین بەخۆوە دەبینن، لەوانەشــــــە كە 
كەمیی رووناكی لە زستاندا ببێتە ھۆی دابەزینی ئاستی ھۆرمۆنی 
لە مێشكدا كە رۆڵی لە ھێوركردنەوە  Serotonin ســــــیرۆتۆنینSerotonin ســــــیرۆتۆنینSerotonin
و ھێمن بوونەوەدا. خەمۆكیی وەرزی گەلێك لە نیشانەكانی 
خەمۆكی ئاســــــایی لەخۆدەگرێت بە شــــــێوەی: دابەزینی 
ئاستی وزەی لەش، ھەستكرد بە ماندووبوون و شەكەتی 
جەستەیی، كزبوونی تەركیز، ئارەزوو بۆ بەتەنیابوون، 
ئارەزوو بۆ زیاد نووستن، زیادبوونی كێشی لەش، 
بەم نیشانەی تری جیاوزیش بەدی دەكرێن، بۆ 
نموونە لەگەڵ خەمۆكیی ھاوینەدا گەلێك جار 
نیشانەی تر بەدی دەكرێن 
كەمبوونەوەی  وەكو: 
خواردن،  ئارەزووی 
لــــــە  گرفــــــت 
 ، ا ســــــتند و نو
كەمبوونەوەی 

كێشی لەش.

 ئایا رۆژانە زیاتر لە یــــــەك كاتژمێر لەناو ئۆتۆمبێلەكەتدا 
بەســــــەر دەبەیت؟ پتر لە ٩٠٪ی ئەمریكییەكان بە تێكڕایی 
رۆژانە ٩٠ خولەك لە پشــــــت ســــــتێرنی ئۆتۆمبێلەوە بەسەر 
دەبەن. پۆزیشنی دانیشتنی ناڕێك لەسەر كوشنی ئۆتۆمبێلدا 
ھۆكارێكە بۆ پشت ئێشــــــە. ھەر چەند قەبارەی ئۆتۆمبیل 
گەورەتــــــر بێت ھێنــــــدە بواری زیاتر ھەیە بۆ رێكخســــــتن و 
گونجاندنی پۆزیشــــــنی كوشن لەگەڵ پشــــــت و دانیشتدا. 
دانیشتنی قیت یان ستوونی كە ئاستی ئەژنۆكان لە ئاستی 
جومگەكانی نێكدا بێت یان نزمتر بێت، باشــــــترین پۆزیشنە 
بۆ رێگرتن لە پشــــــت ئێشــــــەی ناو ئۆتۆمبێل، بەم شێوەیە 
كەمترین فشار دەكەوێتە ســــــەر بڕبڕەكانی خوارەوەی پشت 
یان كەلەكە Lumbar spine. با كوشنەكەت زیاد بۆ پشتەوە 
نەچێت و لە ســــــتێرن دوور نەبێت كە وات لێبكات پشــــــتت 
بچەمێنیتەوە بۆ گەیشتن بە ستێرن. گەلێك كەس سەرینی 
بچووك یان خاولی لوولدراو لە نزیك خوارەوەی پشت دادەنێن 
بەتایبەتی ئەگەر كوشــــــنی ئۆتۆمبێلەكانیان كۆن بووبێت، 
ئەمــــــەش تا رادەیەك یارمەتیدەرە بۆ كەمكردنەوەی فشــــــار 
لەســــــەر خوارەوەی پشــــــتدا. ئەگەر رێگات دوور بێت، ئەوا 
پێویســــــتە كە ھەر یەك كاتژمێر جارێك پشــــــووێك بدەیت و 
ئۆتۆمبێلەكەت رابگرێت و بێیتە خــــــوارەوە و بۆ ماوەیەكی 
كورت چەند جووڵەیەك ئەنجام بدەیت، ئینجا دووبارە دەســــــت 

بە لێخوڕین بكەیتەوە.

پشت ئێشەی ناو ئۆتۆمبێل

٦٨٢٠١٤/٣/١٠ ژمارە(٩٦٨) 



٦٩ ٢٠١٤/٣/١٠ ژمارە(٩٦٨) 

تی
وس
ندر
تە

تی
وس
ندر
تە

جەڵتەی مێشك Sroke حاڵەتێكی باوە، واتە 
وەستانی گەیشتنی خوێن بە بەشێكی مێشك 
لەبەر تۆپەڵی خوێنــــــی مەییو كە ناتوێتەوە 
و دەبێتە ھــــــۆی گیرانی خوێنبەر. ھەندێك 
كەس تووشــــــی جەڵتە دەبــــــن بێ ئەوەی كە 
دركی پێبكــــــەن، بەمەش دەووترێت جەڵتەی 
ھێمــــــن یان بێدەنگ Silent stoke كە دەبێتە 

ھۆی تێكدانێكی ھەمیشەیی لە بەشێكی مێشكدا. ئەگەر 
یەكێك بۆ زیاتر لە یەك جار دوچاری جەڵتەی ھێمن بێتەوە، 
ئەوا لەوانەیە كە تووشــــــی گرفت لــــــە یاد و بیركردنەوە بێت 
یان دوچاری جەڵتەی ســــــەختتر بێتــــــەوە. جەڵتەی ھێمن بە 
پشــــــكنینی كلینیكی و وێنەگرتنی مێشــــــك دەستنیشــــــان 
دەكرێت. ئەو ھۆكارانەی كە ئەگەری تووشبوون بە جەڵتەی 
بێدەنگ زیاد دەكەن بریتین لە بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، 

ناڕێكیی لێدانەكانی دڵ. بۆ خۆپاراستن لە جەڵتە پەیڕەوی 
ئــــــەم ھەنگاوانە بكــــــە: چاودێری و كۆنترۆڵی پەســــــتانی 
خوێنت بكە، چاودێری و كۆنترۆڵی ئاســــــتی كۆلیستیرۆل 
بكە، ئاســــــتی شــــــەكری خوێنت لە ژێر كۆنترۆڵدا بھێڵەوە، 
دووركەوە لە جگەرەكێشــــــان، كێشــــــی لەشت كۆنترۆڵ بكە، 
مەشقی وەرزشــــــی بكەرە بەرنامەی رۆژانەت، با خۆراكت 

Brisk walk-ھاوسەنگ و جۆراجۆر بێت.  خێرا  رۆیشتنی 
ing ھەنگاوێكــــــی ئاكتیڤە بۆ 
زیادكردنی تێكڕای لێدانەكانی 
لەش،  شێوەی  پاراستنی  دڵ، 
كەمكردنەوەی كێشــــــی لەش، 

بەدەنی.  لیاقــــــەی  زیادكردنی 
ئەنجامدانی رۆیشــــــتنی خێرا زۆر 
ئاســــــانە، مەشــــــقێكی گرنگە و 
گونجاوە.  تەمەنێــــــك  ھەموو  بۆ 
پێویستە رۆیشتنەكە ھێندە خێرا 
بێت كە ببێتە ھۆی ئارەقەكردن 
بەم  ھەناسە،  قورســــــبوونی  و 

قســــــەكردن بە ئاســــــانی و ئاســــــایی 
بمێنێتــــــەوە، ھەروەھــــــا پێویســــــتە كە 
بە خێراییەكی نەگــــــۆڕ بە درێژایی 
ماوەی مەشــــــقكردن ئەنجــــــام بدرێت 
بــــــۆ ھێشــــــتنەوەی لێدانەكانی دڵ لە 
ئاســــــتێكی بــــــەرز، دەكرێ نــــــاوە ناوە 
سووك  راكردنێكی  بكرێتە  رۆیشتنەكە 
و دووبارە بكرێتەوە رۆیشتن بە مەرجێك 
بێ وەســــــتان بێت. ئەمــــــەش گرنگە كە 
پیــــــو یان كالەی تایبەت بە رۆیشــــــتن 
تەرخان بكرێت كە لەگەڵ شــــــێوەی پێی 
ھەر كەسێكدا بگونجێت، بۆ نموونە لەكاتی 
رۆیشتندا پێ بۆ پێش و پاش یان بۆ لای 
راســــــت یان چــــــەپ Pronation نەخزێت 
واتە فراوان نەبێت، ھێندەش تەســــــك نەبێت 
كە ببێتــــــە ھۆی ئازار و بڵۆقی پێســــــت، 
بەشی سەرەوە و پێشەوەی كالەكە رێگا بە 
ھەواگۆڕی بدات بۆ رێگرتن لە گەرمبوون 
و ئارەقەكردن، بەشی پاژنەی پێ بە باشی 
كوشن و دیزاین كرابێت. دەتوانیت مەشقەكە 
لــــــە دەرەوە لە ھەوای كراوەدا یان لەســــــەر 
دەزگای راكردن Treadmill لە ماڵەوە یان 

لە ھۆڵەكانی مەشقكردندا ئەنجام بدەیت.

سوودە
تەندروستییەكانی

مەشقی رۆیشتنی خێرا
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-Brisk walk
 ھەنگاوێكــــــی ئاكتیڤە بۆ 
زیادكردنی تێكڕای لێدانەكانی 
لەش،  شێوەی  پاراستنی  دڵ، 
زیادكردنی تێكڕای لێدانەكانی 
لەش،  شێوەی  پاراستنی  دڵ، 
زیادكردنی تێكڕای لێدانەكانی 

كەمكردنەوەی كێشــــــی لەش، 
بەدەنی.  لیاقــــــەی  زیادكردنی 

ئەنجامدانی رۆیشــــــتنی خێرا زۆر 
ئاســــــانە، مەشــــــقێكی گرنگە و 
گونجاوە.  تەمەنێــــــك  ھەموو  بۆ 
پێویستە رۆیشتنەكە ھێندە خێرا 
بێت كە ببێتە ھۆی ئارەقەكردن 
بەم  ھەناسە،  قورســــــبوونی  و 

قســــــەكردن بە ئاســــــانی و ئاســــــایی 
بمێنێتــــــەوە، ھەروەھــــــا پێویســــــتە كە 
بە خێراییەكی نەگــــــۆڕ بە درێژایی 
ماوەی مەشــــــقكردن ئەنجــــــام بدرێت 
بــــــۆ ھێشــــــتنەوەی لێدانەكانی دڵ لە 
ئاســــــتێكی بــــــەرز، دەكرێ نــــــاوە ناوە 
سووك  راكردنێكی  بكرێتە  رۆیشتنەكە 
و دووبارە بكرێتەوە رۆیشتن بە مەرجێك 
بێ وەســــــتان بێت. ئەمــــــەش گرنگە كە 
پیــــــو یان كالەی تایبەت بە رۆیشــــــتن 
تەرخان بكرێت كە لەگەڵ شــــــێوەی پێی 
ھەر كەسێكدا بگونجێت، بۆ نموونە لەكاتی 
رۆیشتندا پێ بۆ پێش و پاش یان بۆ لای 
Pronationراســــــت یان چــــــەپ Pronationراســــــت یان چــــــەپ Pronation نەخزێت 
واتە فراوان نەبێت، ھێندەش تەســــــك نەبێت 
كە ببێتــــــە ھۆی ئازار و بڵۆقی پێســــــت، 
بەشی سەرەوە و پێشەوەی كالەكە رێگا بە 
ھەواگۆڕی بدات بۆ رێگرتن لە گەرمبوون 
و ئارەقەكردن، بەشی پاژنەی پێ بە باشی 
كوشن و دیزاین كرابێت. دەتوانیت مەشقەكە 
لــــــە دەرەوە لە ھەوای كراوەدا یان لەســــــەر 
Treadmill لە ماڵەوە یان 

لە ھۆڵەكانی مەشقكردندا ئەنجام بدەیت.

تەندروستییەكانیتەندروستییەكانی
مەشقی رۆیشتنی خێرامەشقی رۆیشتنی خێرا

ئەوە راســــــتییەكی زانســــــتییە كــــــە نووســــــتن زۆر گرنگە 
بۆ تەندروســــــتییەكی بــــــاش بەتایبەتی بۆ تەندروســــــتیی 
كۆئەندامی دڵ و ســــــووڕان. خەوزڕان Insomnia لە ھەموو 
گرفتەكانی پەیوەســــــت بە خەو باوتــــــرە، بۆ نموونە نزیكەی 
ســــــێیەكی دانیشــــــتوانی وتە یەكگرتووەكانــــــی ئەمەریكا 
دوچــــــاری دەبن. خەوزڕان كاریگەریی خراپ دەكاتە ســــــەر 
تەندروســــــتی بەتایبەتــــــی لە پیاواندا. لــــــە لێكۆڵینەوەكاندا 
ھاتووە كە گرفتەكانی پەیوەســــــت بــــــە خەو وەكو گرفت لە 
ســــــەرەتای چوونە خەودا یان خەوی پچڕ پچڕ و كەم خەوتن 
ئەگەری مردن لە پیاواندا بەھۆی كێشە تەندروستییەكانی 
كۆئەندامی دڵ و ســــــووڕان زیاد دەكەن. ھەروەھا خەوزڕان 
ئەگەری تووشبوون بە چەندین نەخۆشیی دیكە زیاد دەكات 
وەكو بەرزبوونەوەی پەســــــتانی خوێن، نەخۆشــــــیی شەكرە، 
زیادبوونی كێشــــــی لەش، تێكچوونی مەزاج Mood، گرفت 
لە ئەنجامدانی كاری رۆژانەدا. جگە لە پیربوون، خەوزڕان 
ھۆكاری دەروونی و جەســــــتەیی لەپاڵە، بۆ نموونە گۆڕان 
لە كات و شــــــوێن و ژینگەی نووستندا، خەمۆكی، پەستی 
و ترس، شــــــەكەتی دەروونی یان سترێس Stress، ئازار، زیاد 
بەكارھێنانــــــی خواردنەوە كافائینییەكانی وەكو چای و قاوە 

یان كاكاو، زیانی لابەلای ھەندێك دەرمان.           

خەوزڕان مەترسی بۆ 
تەندروستی ھەیە
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