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  لە لێكۆڵینەوەیەكدا هاتووە كە خواردنەوەی ئەلكهول هۆكاری 
راســتەوخۆیە بــۆ تووشــبوون بــە 7 جــۆری شــێرپەنجە لەمانــە: 
شێرپەنجەی دەم، شێرپەنجەی قوڕگ، شێرپەنجەی سوورێنچك، 
شــێرپەنجەی جگــەر، شــێرپەنجەی كۆڵــۆن، شــێرپەنجەی رێكــە، 
شــێرپەنجەی مەمــك لــە ئافرەتدا. لە لەشــدا، ئەلكهــول )ئیتانۆل 
Ethanol( دەگــۆڕێ بــۆ ماددەیەكــی زیانبەخــش بــە نــاوی 
ماددەیەكــی  چەنــد  و   Acetaldehyde ئەســیتەلدیهاید 
ئۆكسجینی تر كە هۆكارن بۆ تێكدانی ترشی DNA، ئەمەش 
توانای خانە بۆ نوێبوونەوە رادەگرێت. خودی ئەلكهول و ماددەی 

باشترین كات بۆ مەشقی 
وەرزشی

ئەلكهول هۆكارە بۆ 7 
جۆری شیرپەنجە

ئایا پێویستە مەلتی 
ڤیتامین بەكاربێنیت؟
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مەشــقی وەرزشــی ماوەكەی هەر چەند بێت ســوودی 
زۆری بۆ تەندروستی هەیە، بەڵام پێویستە كە بە باشترین 
كاتــی گونجــاو بۆ مەشــقكردن ئاشــنا بیت. ئۆكســجین 
و كاتژمێــری بایۆلــۆژی لەناو خانەدا بــە هەماهەنگی 
و بــە ریتمێكــی تایبــەت Circadian rhythm لەنــاو 
خانەكانی ماســوولكەدا كاردەكەن بۆ بەهەمهێنانی وزە، 
هەروەها توانای خانە بۆ جێبەجێكردنی زۆربەی فرمانە 
گرنگــەكان دەگۆڕێت لەكاتی جیاوازی رۆژدا. لەكاتی 
ئەنجامدانی مەشــقی ســووكدا، خانەكانی لەش زۆر بە 
پــەرۆش دەبــن بۆ ئۆكســجین بە مەبەســتی دابینكردنی 
وزە بۆ لەش، بەڵام كە مەشــقی وەرزشــی توندتر دەبێت 
و بڕی كەمتری ئۆكســجین بەردەســت دەبێت، لەش پەنا 

بــۆ  ســەرچاوەیە  باشــترین  خــۆراك 
گرنگــەكان  مــاددە  زۆربــەی 
ئایــا  بــەڵام   ،Nutrients
بەكارهێنانــی كۆمەڵــە ڤیتامین 
هاریكار دەبێــت بۆ دابینكردنی 
هەمــوو ڤیتامینــەكان بەتایبەتی 
ئەگــەر لە خۆراكــەوە دابین نەكرێن؟ 
لەشــی مــرۆڤ بــۆ جێبەجێكردنــی 
فرمانەكانــی بە دروســتی، پێویســتی 
هەیــە.  كانــزا  و  ڤیتامیــن  گەلێــك  بــە 
بــۆ  هەیــە  رۆڵیــان  كانــزاكان  و  ڤیتامیــن 
خۆپاراســتن لە نەخۆشــیی دڵ و هەندێك جۆری شێرپەنجە 
وەكو شــێرپەنجەی كۆڵۆن و ملی منداڵدان. خۆشــبەختانە 
دەتوانیــت كــە زۆربــەی ئــەم مــاددە گرنگانــە بــۆ لــەش 
دابیــن بكەیــت تەنیــا بە جۆراوجۆركردنی خــۆراك، لەگەڵ 
ئەمەشدا هێشتا گەلێك كەس بۆ دڵنیابوون لە دابینكردنی 

بــڕی تــەواوی ئــەم ماددانە، كەپســول یان دەنكــی مالتی 
ڤیتامیــن Multivitamins و كۆمەڵــە كانــزا یان مالتی 
ماینیــرال Multiminerals بەكاردێنــن. لەگەڵ تەمەندا 
گۆڕانــی  كانزایــەكان  و  ڤیتامیــن  بــە  پێویســتییەكانمان 
بەسەردادێت، بۆیە پێویست بە بەكارهێنانی هەندێك جۆری 
ڤیتامیــن یــان كانزا دەكات، بۆ نموونە ئافرەت لە ســاڵانی 
دووگیانبووندا پێویســتی زۆری بە ڤیتامین  B9 )ترشــی 
فۆلیــك یــان فۆلێــت( هەیــە بــۆ كەمكردنــەوەی ئەگەری 
ســەقەتە زگماكییەكانــی كۆرپــە، هەروەهــا ئافــرەت لە لە 
3 مانگــی ســەرەتای دووگیانیــدا پێویســتی بــە مەلتــی 
ڤیتامیــن هەیــە. ئافرەتــی بەتەمــەن پێویســتی بــە كانزای 
كالســیۆم هەیە بۆ رێگرتن لە پوكانەوەی ئێســك و شكانی 
ئێســك. كەســانی رووەكی Vegetarians پێویســتییان بە 
ڤیتامین D و ڤیتامین B12 هەیە. بەگشتی بۆ كەسانی 
پێگەیشتوو بەكارهێنانی مەلتی ڤیتامین بەبێ هۆكارێكی 

دایاریكراو زیانی نییە.

دەباتە بەر كۆگاكانی شــەكر و چەوری بۆ دابینكردنی 
وزە. شەكر و چەوری خەزنكراو لە لەشدا كە سەرچاوەی 
بێ ئۆكســجینی وزەن، دەبنە هۆی كۆبوونەوەی ترشــی 
لاكتیــك Lactic acid كــە وامــان لێــدەكات هەســت بە 
ماندووبوون بكەین و لە توندیی مەشقەكە كەم بكەینەوە 
بە مەبەستی دابینكردنی ئۆكسجین لە رێگای هەناسەوە 
بۆ بەرهەمهێنانی وزە. لە چەند لێكۆڵینەوەیەكدا هاتووە 
كــە پاراســتنی دروســتیی كاتژمێــری نــاوەوەی لەش لە 
رێگای نووستنی تەواو لەكاتی شەودا لەگەڵ بەركەوتن 
بە تیشــكی خۆر لەكاتی گونجاوی رۆژدا لەوانەیە كە 
ئاســتی هەوكردن لە لەشــدا كەم بكاتەوە و ئازاری پشت 

سووك بكات.
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ئەســیتەلدیهاید ئەگەری تووشبوون بە چەند جۆرێكی شێرپەنجە 
زیــاد دەكــەن. ئەســیتەلدیهاید هانــی گەشــەی خانەكانی جگەر 
دەدات خێراتــر لــە گەشــەی ئاســایی، ئەمــەش زۆر جــار گۆڕان 
بەسەر جینەكانی ئەم خانانەدا دەهێنێت و لەوانەیە كە ببێتە هۆی 
شــێرپەنجە، لەلایەكی تریشــەوە ئەلكهول دەبێتە هۆی مۆمبوونی 
جگــەر Cirrhosis كــە ئەویش هاندەرە بۆ شــێرپەنجە. ئیتانۆل 
بە شێوەیەكی سەرەكی لە جگەردا تێكدەشكێت بۆ ئەستەلدیهاید، 
بەڵام هەندێك خانەی تریش لە بەشــی جیاوازی لەشــدا بەم كارە 
هەڵدەســتن، بــۆ نموونــە لەخانەكانــی ناو دەم و لەســەر ناوپۆشــی 
ریخۆڵــەدا بــە بوونی هەندێك جۆری بەكتریــا. هەروەها ئەلكهول 
هــۆكارە بــۆ بەرزبوونــەوەی ئاســتی چەنــد هۆرمۆنێكــی وەكــو 
ئیسترۆجین Estrogen. هۆرمۆنەكان وەكو نامەبەر كاردەكەن، 
كــە دابەشــبوونی خانــەش  بــۆ خانــەكان دەگوازنــەوە  زانیــاری 
دەگرێتــەوە، بۆیــە بەگشــتی ئاســتی زۆر بــەرزی ئیســترۆجین 
ریســكی شــێرپەنجەی مەمك زیاد دەكات. ئەمەش روونكراوەتەوە 

كــە جگەرە و ئەلكهول بەیەكەوە ئەگەری 
لــە  دەكات  زیاتــر  هێشــتا  شــێرپەنجە 
یەكێكیــان بە تەنیا، بــۆ نموونە ئەلكهول 
هەڵمژینــی مــاددە زیانبەخشــەكانی نــاو 

دوكەڵــی جگــەرە لەلایــەن خانەكانــی دەم و  
قوڕگدا ئاسانتر دەكات.
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تــۆپ  لێدانــی  ئایــا 
بە ســەر زیان بە وەرزشوانانی 

تۆپی پێ دەگەیەنێت؟
   بــە پێــی رێســاكانی فیفا FIFA، كێشــی تۆپی پێ لە نێــوان 420-450 گرامدایە، 

كە بەر ســەر دەكەوێت ئەوا بە پێی خێرایی تۆپ و گۆشــەی بەركەوتن بە ســەر فشــار دەخاتە 
ســەر مێشــك و دەبێتــە هــۆی لەقیــن یــان تەكانــی مێشــك. لێكۆڵینەوەكانــی زانكۆی ســتیرلینگ 

Stirling كاریگــەری لێدانــی تــۆپ بــە ســەر بــۆ شــانەكانی مێشــك بــە وردی شــیكردۆتەوە و جەخت 
دەكاتــەوە كــە هەتــا گۆڕانــی كەمیش لە شــانەكانی مێشــك لە ئەنجامــی لێدانی تۆپ بە ســەر دەبێتە هۆی 
گۆڕانــی بەرچــاو لــە فرمانەكانــی مێشــكدا. لەقیــن یــان تەكانــی مێشــك Concussion گرفتی ســەرەكی 
لێدانــی تۆپــە بــە ســەر Football heading. هەروەهــا لــە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە تەنیــا یەك لێدانی 
تــۆپ بــە ســەر دەبێتــە هــۆی كەمبوونــەوەی توانای یــاد بە رێــژەی 41-67%، بەڵام ئــەم كاریگەرییە 
تەنیــا بــۆ مــاوەی 24 كاتژمێــر بــەردەوام دەبێت. ئەگەرچــی گۆڕانەكان لە مێشــكدا كاتیش بن، 
بــەڵام لــە پزیشــكیدا گرنگــن بەتایبەتــی لەو وەرزشــوانانەی كــە زیاد تۆپ بە ســەر لێدەدەن. 
پســپۆران بەپشــكنینی موگناتیســی ناو مێشــك TMS توێژینەوەی زۆریان ئەنجام داوە 
بــۆ زانینــی ئــەوەی كــە چی لــە شــانەكانی مێشــكدا روودەدات پاش زیــاد بەكارهێنانی 
ســەر بۆ لێدانی تۆپ. هەندێك ســەرچاوە ئاماژە بەوە دەكەن كە زیاد لێدانی تۆپ بە 

 Traumatic ســەر كاریگەری درێژخایەن لەســەر خانەكانی مێشــكدا جێدەهێڵێت
encephalopathy لــە نێــوان تەكانــی ســووك و تەكانــی تونــددا كــە خۆی 

دەنوێنــێ بــە شــێوەی: گۆڕانــی هزری، گرفت لــە یادكردنــەوەدا، گۆڕان لە 
مەزاجدا بەتایبەتی پەســتی و خەمۆكی، گرفتەكانی خەو، هەســتكردن 

بە سووكبوونی سەر Lightheadedness، هەروەها سەرئێشە.

ئایا كیسی گورچیلە مەترسی هەیە؟
 Simple ســادەن  كیســی  بەگشــتی  گورچیلــە  كیســی 
kidney cysts، شــێرپەنجەیی نیــن، بە شــێوەیەكی ئاســایی 
لــە گەلێك كەســدا پەیدادەبــن و بە درێژایی تەمەنیــان لەگەڵیدا 
دەژیــن، هەروەهــا زیــان بــە گورچیلــە ناگەیەنێت و پێویســت بە 
چارەســەركردن نــاكات بەتایبەتــی ئەگەر بچووك بێــت. هەندێك 
جــار لەبــەر گەورەیــی قەبارەیان نیشــانە پەیدا دەكــەن و لەوانەیە 
كە فشــار بخەنە ســەر بۆڕییەكانی خوێن یان بۆڕی میز و ببنە 
هــۆی راگرتنــی هاتووچــۆی خوێن یان میز، لێرەدا پێویســت بە 
نەشــتەرگەری یان رێگا چارەی تر دەبێت. فرەكیســی گورچیلە 
زگماكــی  حاڵەتێكــی   Polycystic kidney disease
جیــاواز و دەگمەنــە كــە لەوانەیــە ببێتــە هــۆی بەرزبوونــەوەی 
پەستانی خوێن و ئازار، هاوكات لەگەڵ هەوكردن و بینینی خوێن 
لەگەڵ میزدا. نیشانەكانی كیسی سادە: ئازار لە تەنیشتەكانی 

بەرزبوونــەوەی  ســك، 
پلــەی گەرمــی، زیاد 
میزكــردن، تاریكبوونی 
لەبــەر  میــز  رەنگــی 

بوونــی خوێــن لــە میزدا. 
بــە  گورچیلــە  كیســی 

رێــگای پشــكنینی ســۆنار یــان 
ســكانی CT یــان وێنەگرتنــی رەنینــی 

موگناتیســی MRI دەستنیشــان دەكرێت. چارەســەركردن: 
كیســی بچووك و بێ نیشــانە چارەســەری ناوێت، بەڵام پێویستە 
كــە 6 مانــگ جارێــك لــە لایــەن دكتــۆر بەســەر بكرێتــەوە بــۆ 
دڵنیابــوون لــە گەورەنەبوونــی قەبارەكەی. كیســی گەورە ئەگەر 
بێ نیشــانەش بێت، پێویســتە كە زووتر بەســەربكرێتەوە، كیســی 
گــەورە كــە نیشــانەی هەبێــت و بــەردەوام بێــت لە گەشــەكردن و 

گەورەبووندا، پێویست بە نەشتەرگەری دەكات بۆ لابردنی.
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هەوكردنی بۆڕیی هەناسە
كــە   Bronchitis هەناســە  بۆڕیــی  هەوكردنــی   
بۆڕییــە بچووكەكانــی نــاو ســییەكانیش دەگرێتــەوە، دوو 
جــۆری هەیــە: هەوكردنــی تیــژ Acute كــە زیاتــر بــە 
هــۆی ڤایرۆســەوە روودەدات و ماوەیــەی كــورت بەردەوام 
دەبێــت و بــە جگەرەكێشــان ســەرهەڵدەداتەوە. هەوكردنــی 
درێژخایەن Chronic كە لێرەدا كۆكە ساڵانە بۆ ماوەی 
2-3 مانــگ بــەردەوام دەبێــت بــە لای كەم بــۆ ماوەی 2 
ســاڵ، هۆكارەكانــی بریتین لە بەكتریــا، دوكەڵی جگەرە، 
هەروەهــا هەڵمژینــی پیســكارەكانی هــەوا. نیشــانەكانی 
هەوكردنــی بۆڕیــی هەناســە ئەمانــەن: كۆكــە لەگــەڵ 
دەردراو، هەســتكردن بــە كەمــی وزەی لەش، دەنگی ویزە 
Wheezing لەگــەڵ هەناســەدا، بەرزبوونــەوەی پلــەی 
گەرمــی لەش)لەوانەیــە(. هەنگاوەكانی چارەســەركردن: 
زیاد خواردنەوەی شــلەمەنی، حەسانەوە، دووركەوتنەوە لە 
جگەرەكێشــان، بەركارهێنانــی دەرمانی دژەئازار، هەروەها 
دەرمانی دژەمیكرۆب و دەرمانی دژی كۆكە كەباشترە بە 
رێنمایی دكتۆر بێت. بۆ خۆپاراســتن لە دووبارەبوونەوەی 
هەوكردنــی بۆڕیــی هەناســە پەیــڕەوی ئــەم هەنگاوانــە 
بكــە: دووركەوتنەوە لە جگەرەكێشــان و دووكەڵی جگەرە، 
دووركەوتنــەوە لــە تــۆز و پیســكارەكانی هــەوا، لەكاتــی 
تووشــبوونت بە هەڵامەت حەســانەوەیەكی باش بۆ لەشــت 
تەرخــان بكــە، دەرمانەكانــت بــە دروســتی و بــە رێنمایی 
دكتــۆر بەكاربێنــە، خۆراكــت هاوســەنگ بكــە، زوو زوو 

دەستەكانت بە ئاو و سابوون بشۆ.
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