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لەماڵەوەش دەتوانیت مەشقی وەرزشی ئەنجام بدەیت
لێكۆڵینـــەوەكان جەختیـــان كردۆتـــەوە كـــە مەشـــقی وەرزشـــی لەماڵـــەوە وەكـــو مەشـــقەكانی جیـــم Gym كاریگـــەر و 
سوودبەخشـــن. بـــە مەبەســـتی پاراســـتنی تەندروســـتی و لیاقـــەی كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕان دەتواندرێـــت كـــە مەشـــقی 
ـــە  ـــترە ك ـــەش واباش ـــی كێشـــی ل ـــە مەبەســـتی دابەزاندن ـــەڵام ب ـــت، ب ـــەوە ئەنجـــام بدرێ ـــدی لەماڵ ـــان مامناوەن ســـووك، ی
مەشـــقێكی تونـــد HIT ئەنجـــام بدرێـــت، ئینجـــا لەوانەیـــە كـــە ســـوودەكانی بەقـــەد ئەنجامدانـــی مەشـــقی فیزیكـــی 
ــتەیەكی  ــە خشـ ــە بـ ــەر كاتـــت نەبێـــت كـ ــر نەبێـــت. ئەگـ ــەك كەمتـ ــە 150 خولـ ــە لـ ــە هەفتانـ ــاڵ بێـــت كـ دەرەوەی مـ
ــەوەكان  ــاكات، لێكۆڵینـ ــی نـ ــە نیگەرانـ ــت بـ ــم، پێویسـ ــی جیـ ــە هۆڵێكـ ــە بچیتـ رۆژانـ
جەختیـــان كردۆتـــەوە كـــە ئەنجامدانـــی مەشـــقی فیزیكـــی لەماڵـــەوە جگـــە 
لـــەوەی كـــە كاتـــت لـــێ نابـــات و تێچـــووی نییـــە، هەمـــوو ســـوودە 
تەندروســـتییەكانی مەشـــقی وەرزشـــی دەپێكێـــت و توانـــای پابەندبـــوون 
و بەردەوامبـــوون بەرزدەكاتـــەوە، ئەمـــەش روونكراوەتـــەوە كـــە مەشـــقی 
ــكلی  ــویدی، پایسـ ــقی سـ ــناو، مەشـ ــو شـ ــەوە وەكـ ــی لەماڵـ فیزیكیـ
ــەوی و كۆنترۆڵكردنـــی  ــۆ كۆنتڕۆڵكردنـــی قەڵـ ــان بـ ــر، رۆڵیـ جێگیـ
ئاســـتی شـــەكری خوێـــن و كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە 
ـــەوە  ـــی مەشـــقی وەرزشـــی لەماڵ ـــاش ئەنجامدان ـــە. پ نەخۆشـــی دڵ هەی
بـــۆ ماوەیـــەك، هەســـت دەكەیـــت كـــە پێیـــەوە پابەنـــد دەبیـــت، بەتایبەتـــی 
كـــە بـــە ســـوودە تەندروســـتییەكانی ئاشـــنا دەبیـــت و دركیـــان 

پـــێ دەكەیـــت.
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نێرگەلە لە هەموو جۆرەكانی 
دیكەی كێشانی تووتن 

زیانبەخشترە!
كـــە دووكەڵـــی  ئەمریكیـــدا هاتـــووە  لێكۆڵینەوەیەكـــی  لـــە 
ـــی جگـــەرەی ئاســـایی  ـــە دووكەڵ ـــر ل ـــە Hookah زیات نێرگەل
ــی  ــراوی و كیمیایـ ــاددەی ژەهـ ــی مـ ــەرەی ئەلیكترۆنـ و جگـ
مـــاددەی  لـــە  جگـــە  ئەمـــە  لەخۆدەگرێـــت،  زیانبەخـــش 
نیكۆتیـــن كـــە هـــۆكارە بـــۆ راهاتـــن لەســـەر تووتـــن، یـــان 
كێشـــانی  كـــە  كراوەتـــەوە  لـــەوەش  جەخـــت  جگەرەكێشـــان، 
نێرگەلـــە لـــە هەمـــوو جـــۆرەكان و رێگاكانـــی دیكـــەی كێشـــانی 
تووتـــن زیانبەخشـــترە. دووكەڵـــی نێرگەلـــە كـــە راســـتەوخۆ 
هەڵدەمژرێـــت ئاوێتـــە كاربۆلینـــەكان Carbonyls و بێنزیـــن 
ــێرپەنجەییە.  ــی شـ ــە ماددەیەكـ ــت، كـ Benzene لەخۆدەگرێـ
لەبـــەر هەڵمژینـــی قەبارەیەكـــی زۆری دووكـــەڵ لەگـــەڵ هـــەر 
هەڵكێشـــانێكی نێرگەلـــەدا، رێژەیەكـــی زیاتـــری مـــاددەی 
كیمیایـــی دەگەنـــە لـــەش، بۆنموونـــە رێژەیەكـــی بـــەرز لـــە 
شـــێوەیەكی  بـــە  كـــە  كاربـــۆن  ئۆكســـیدی  یەكـــەم  گازی 
ســـەرەكی لـــە ســـووتانی رەژووی نێرگەلـــە ســـەرچاوە دەگرێـــت، 
كـــە بـــە مەبەســـتی گەرمكردنـــی تووتـــن و چەنـــد ماددەیەكـــی 
دیكـــەی نـــاو نێرگەلـــە بەكاردێـــت، ئەمـــەش گەلێـــك جـــار 
دەبێتـــە هـــۆی پەیدابوونـــی گازی ژەهراویـــی دیكـــە. لـــە 
لایەكـــی دیكـــەوە بوونـــی تەنۆلكـــەی ورد كـــە تیرەكەیـــان لـــە 

100 نانۆمەتـــر بچووكتـــرە لەنـــاو دووكەڵـــی 
ـــەرز دەستنیشـــان  ـــە رێژەیەكـــی ب ـــەدا ب نێرگەل
خولەكـــی   10 لـــە  بەتایبەتـــی  كـــراون، 

نێرگەلـــەدا.  كێشـــانی  ســـەرەتای 
ـــە  ـــەم تەنۆلكـــە وردان ـــەوەكان، ئ ـــی توێژین ـــە پێ ب
هەیـــە،  بەرچاویـــان  تەندروســـتیی  ریســـكی 
چونكـــە دەگەنـــە بەشـــە هـــەرە قووڵەكانـــی 

ســـییەكان، ئینجـــا بـــۆ نـــاو خوێـــن و 
پاشـــان بەربەســـتی خوێنیـــی مێشـــك 
BBB دەبـــڕن و دەگەنـــە هەمـــوو 

شـــانەكای مێشـــك.

بەهای خۆراكیی سپێنەی 
هێلكە

خۆراكێكـــی   Egg white هێلكـــە  ســـپێنەی 
بـــۆ  دەوڵەمەنـــدە  ســـەرچاوەیەكی  كالۆرینزمـــە، 
ـــدارت  ـــەرز، شـــەكر و كاربۆهی پرۆتینـــی كوالیتـــی ب
جۆرێكـــی  هیـــچ  هەروەهـــا  لەخۆناگرێـــت، 
بۆیـــە  نییـــە،  تێـــدا  كۆلیســـترۆڵی  و  چـــەوری 
كۆنتڕۆڵكردنـــی  بـــۆ  گونجـــاوە  خۆراكێكـــی 
كەســـانی  بـــۆ  و  خوێـــن  كۆلیســـترۆڵی  ئاســـتی 
بـــە نەخۆشـــیی دڵ و شـــەكرە. یـــەك  تووشـــبوو 
ســـپێنەی هێلكـــە نزیكـــەی 54 ملگـــم پۆتاســـیۆم 
و  دڵ  تەندروســـتیی  بـــۆ  كـــە  لەخۆدەگرێـــت، 
ئێســـك گرنگـــە، لەگـــەڵ دابەزاندنـــی پەســـتانی 
ــن و  ـــی خوێـ ـــەوەی بۆڕییەكان ــن و فراوانكردن خوێـ
ــی  ــەی خانەكانـ ــی دیكـ ــی گرنگـ ــن فرمانـ چەندیـ
ـــدە بـــە كالســـیۆم،  لـــەش. ســـپێنەی هێلكـــە دەوڵەمەن
بەتایبەتـــی  ئێســـك  تەندروســـتیی  بـــۆ  بۆیـــە 
زیادكردنـــی چڕیـــی و بەهێزكردنـــی ئێســـك لەگـــەڵ 
كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری شـــكان و پووكانـــەوەی 
ئێســـك گرنگـــە. ســـوودەكانی دیكـــەی ســـپێنەی 
ـــە  ـــبوون ب ـــە ئەگـــەری تووش ـــتن ل ـــە: خۆپاراس هێلك
جەڵتـــەی مێشـــك، پاراســـتنی تەندروســـتیی پێســـت 
بـــە رێـــگای هاندانـــی دروســـتبوونی پرۆتینـــی 
ـــۆ پاراســـتنی  ـــە گرنگـــە ب ـــن Collagen ك كۆلاجی
لـــە  رێگرتـــن  و  پێســـت  لاســـتیكیی  توانـــای 
لۆچبـــوون، هاندانـــی گەشـــەی ماســـوولكە بەهـــۆی 
رێـــژە بەرزەكـــەی پرۆتیـــن لـــە ســـپێنەی هیڵكـــەدا، 
ماندووبوونـــی  بـــە  هەســـتكردن  لـــە  رێگرتـــن 
ماســـوولكە لەگـــەڵ بەهێزكـــردن و بەرزكردنـــەوەی 

كان. ماســـوولكە  بەرگەگرتنـــی  ئاســـتی 
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شوكولاتـــــــــــــــــــــــــــەی تاریك خەمۆكی سووك دەكات
بـــە گوێـــرەی ئامارەكانـــی رێكخـــراوی تەندروســـتیی 
جیهانـــی، نزیكـــەی 300 ملیـــۆن كـــەس لـــە سەرتاســـەری 
ـــن. شـــوكولاتەی  ـــەوە دەناڵێن ـــدا بەدەســـت خەمۆكیی جیهان
تاریـــك Dark chocolate لەوانەیـــە كـــە كاریگەریـــی 
ـــە ســـەر مـــەزاج و نیشـــانەكانی خەمۆكـــی  ئەرێنـــی بكات
ســـووك بـــكات، ئـــەم زیانیارییـــە لـــە دوا لێكۆڵینەوەكانـــدا 
روونكراوەتـــەوە، بـــاس لەمـــەش كـــراوە كـــە شـــوكولاتەی 
ــا  ــی تـ ــە خەمۆكـ ــبووان بـ ــە تووشـ ــانەكان لـ ــك نیشـ تاریـ
تاریـــك  شـــوكولاتەی  دەكات.  ســـووك   %70 رێـــژەی 
واتـــە رێـــژەی كاكاو تیایـــدا 65% یـــان بەســـەرەوە بێـــت. 
شـــوكولاتەی تاریـــك ژمارەیـــەك مـــاددە لەخۆدەگرێـــت كـــە 
كاریگەریـــی دەكەنـــە ســـەر شـــانەكانی مێشـــك و چەنـــد 
فرمانێـــك بەتایبەتـــی هەســـتكردن بـــە باشـــبوونی مـــەزاج 
كـــە نزیكـــە لـــە كاریگەریـــی پێكهاتەكانـــی ماریجوانـــا 

ـــاددەی  ـــك م ـــە: شـــوكولاتەی تاری Marijuana، بۆنموون
فینیـــل ئێتیلەمیـــن Phenylethylamine لەخۆدەگرێـــت، 
لـــە  هەیـــە.  رێكخســـتنی مەزاجـــدا  لـــە  رۆڵـــی  كـــە 
ـــژ و بۆنەخۆشـــەكەی شـــوكولاتە  لایەكـــی دیكەشـــەوە چێ
هاندەرێكـــی دیكەیـــە بـــۆ بەرزكردنـــەوەی ئاســـتی مـــەزاج، 
بۆیـــە زیاتـــر ئـــەو جۆرانـــەی شـــوكولاتەی تاریـــك ئـــەم 
ئامانجـــە دەپێكـــن كـــە چێـــژ و بۆنـــی تەواویـــان هەیـــە. 
جگـــە لەمانـــە، شـــوكولاتەی تاریـــك ئاســـتێكی بـــەرزی 
Flavo�  م�ــاددە دژەئۆكس�ــان ل�ــە ج�ــۆری فلافۆنۆی�ــدەكان 
noids لەخۆدەگرێـــت، كـــە رۆڵیـــان بـــۆ كەمكردنـــەوەی 
ــە  ــەی كـ ــە، لەوكاتـ ــدا هەیـ ــە لەشـ ــردن لـ ــتی هەوكـ ئاسـ
ئاســـتی بـــەرزی هەوكـــردن هۆكارێكـــی هانـــدەرە بـــۆ 

ــانەكانی خەمۆكـــی. ــەرهەڵدانی نیشـ سـ

هەوكردنـــە  بـــە  تووشـــبوون  ئەگـــەری  زیادبوونـــی  چـــاودا، 
كەڕووییـــەكان لـــە كۆئەندامـــی زاوزێ و نێـــوان پەنجـــەی دەســـت 
 Acanthosis nigricans و پێیەكانـــدا، تاریكبوونـــی پێســـت
ـــەكان، لای  ـــن كەوش ـــی ب ـــدا بەتایبەت ـــێكی لەش ـــد بەش ـــە چەن ل
ــانەیەكی زوو و  ــە نیشـ ــە بـ ــەڵ كـ ــان ناوگـ ــل، یـ ــتەوەی مـ پشـ
بـــاوی بوونـــی بەرگـــری بەرانبـــەر بـــە هۆرمۆنـــی ئینســـولین 
دادەنرێـــت، هەروەهـــا كەمبوونـــەوەی كێشـــی لـــەش لەبـــەر بوونـــی 
بەرگریـــی خانـــەكان بەرانبـــەر بـــە هۆرمۆنـــی ئینســـولین، كـــە 
ــوو  ــاو هەمـ هانـــی چوونـــەژوورەوەی شـــەكری گلوكـــۆز بـــۆ نـ
خانەكانـــی لـــەش دەدات، واتـــە خانـــەكان شـــەكر لـــە خوێنـــەوە 
ـــەش چـــەوری دەســـووتێنێت  ـــە دروســـتی وەرناگـــرن دەرەنجـــام ل ب
ــە  ــەش بـ ــی لـ ــەش كێشـ ــتهێنانی وزە، بەمـ ــۆ وەدەسـ بـ
شـــێوەیەكی بەرچـــاو دادەبەزێـــت، كـــە دەگاتـــە 
5-10%ی كێشـــی لـــەش لـــە مـــاوەی شـــەش 

ــدا. مانگـ

بە تەواوی ئاشنای نیشانەكانی نەخۆشیی شەكرە ببە 
لـــە لێكۆڵینـــەوە نوێیەكانـــدا هاتـــووە كـــە نزیكـــەی 25%ی 
تووشـــبووان بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرەی جـــۆری 2 بـــە نیشـــانەكان 
ئاشـــنا نیـــن، یـــان فەرامۆشـــیان دەكـــەن، بـــەڵام لـــە راســـتیدا 
بـــە  تووشـــبوون  واتـــە  خـــوارەوە  نیشـــانانەی  ئـــەم  بوونـــی 
نەخۆشـــیی شـــەكرە، كـــە بریتیـــن لـــە: هەســـتكردنی بـــەردەوام 
ـــان هەســـتی نامـــۆ  ـــن، ی ـــە تەزی ـــوون، هەســـتكردن ب ـــە ماندووب ب
Neu�  ل�ــە دەس�ــت و قاچەكان�ــدا لەب�ــەر هەوكردن�ــی دەم�ــارەكان 
ـــوەی تووشـــبوواندا روودەدات،  ـــە نی ـــر ل ـــە زیات ـــە ل ropathy ك
درەنـــگ چاكبوونـــەوەی برینـــەكان لەبـــەر لاوازبوونـــی سســـتمی 
بەرگریـــی لـــەش، زیـــاد میزكـــردن، زیـــاد هەســـتكردن بـــە 

برســـیبوون و تینووبـــوون لەبـــەر كەمبوونـــەوەی 
بینیـــن  ناڕوونیـــی  لەشـــدا،  لـــە  ئـــاو 
ــی  ــەر كاریگەریـ Blurred vision لەبـ
لەســـەر  شـــەكرە  نەخۆشـــیی  نەرێنـــی 
ـــی  ـــوەی تێكچوون ـــە شێ ـــۆڕەی چـــاو ب ت
پشـــتەوەی  لـــە  خوێـــن  بۆڕییەكانـــی 
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C نیشانەكانی كەمیی ڤیتامین

هێشـــتا كەمیـــی ڤیتامیـــن C كـــە بـــە ئەســـكەربووت Scurvy ناســـراوە لـــە گەلێـــك كەســـدا بـــەدی دەكرێـــت، هـــۆكارە 
هانـــدەرەكان بریتیـــن لـــە: جگەرەكێشـــان، زیـــاد خواردنـــەوەی ئەلكهـــول، خۆراكـــی ناهاوســـەنگ، یـــان بەدخۆراكـــی، چارەســـەر 
بـــە ئامێـــری گورچیلـــەی دەســـتكرد Dialysis. نیشـــانەكانی كەمیـــی ڤیتامیـــن C پـــاش چەنـــد مانگێـــك لـــە تووشـــبوون 
ئینجـــا ســـەرهەڵدەدەن، كـــە ئەمانـــەن: زبربوونـــی پێســـت لەگـــەڵ پەیدابوونـــی گرێـــی وەكـــو زیپكـــە، وشـــكبوونی پێســـت، 

ــی  ــە، دەركەوتنـ ــی لەكـ ــت، بەتایبەتـ ــەر پێسـ ــۆر لەسـ ــكی خـ ــی تیشـ ــی كاریگەرییەكانـ زیادبوونـ
 Coiled hair خاڵـــی ســـووری زەق لـــە دەوری رەگـــی مـــووەكان، لوولبوونـــی قـــژ

ـــەكردندا،  ـــی گەش ـــژ لەكات ـــی ق ـــەی پرۆتین ـــە پێكهات ـــی گـــۆڕان ل ـــەر پەیدابوون لەب
ـــان  ـــاڵ، ی ـــی خ ـــە شـــێوەی كەوچـــك لەگـــەڵ پەیدابوون ـــەكان ب ـــی نینۆك چاڵبوون

ـــەكان  ـــەوەی برین ـــی چاكبوون ـــدا، دواكەوتن ـــرەوەی نینۆك ـــە ژێ ـــی ســـوور ل هێڵ
لەوكاتـــەی كـــە ڤیتامیـــن C رۆڵـــی لـــە دروســـتبوونی شـــانەی نـــوێ و 
ســـارێژبوونی برینـــدا هەیـــە، ئـــازار و ئاوســـانی جومگـــە، كـــە لەوانەیـــە لـــە 
حاڵەتـــە ســـەختەكانی كەمیـــی ڤیتامیـــن C كار بگاتـــە خوێنبەربـــوون 
لەنـــاو جومگـــەدا، لاوازبـــوون و پوكانـــەوەی ئێســـك چونكـــە ڤیتامیـــن 
ـــوك  ـــۆ دروســـتبوونی ئێســـك، ســـووربوونەوە و ئاوســـانی پ C گرنگـــە ب
ــاوكات لەگـــەڵ خوێنبەربـــوون، زیادبوونـــی ئەگـــەری كلۆربوونـــی  هـ
ددان، لاوازبوونـــی سســـتمی بەرگریـــی لـــەش، ئەمـــەش ئەگـــەری 
ـــی  ـــاد دەكات، كەمخوێن ـــەكان زی ـــە میكرۆبیی ـــە هەوكردن تووشـــبوون ب
ـــە  ـــن C دەبێت ـــی ڤیتامی ـــە كەمی ـــەی ك ـــن لەوكات ـــی ئاس ـــەر كەمی لەب
ئەگـــەری كەمبوونـــەوەی هەڵمژینـــی كانـــزای ئاســـن لـــە كۆئەندامـــی 

ــەزاج،  ــی مـ ــوون و دابەزینـ ــە ماندووبـ ــتكردن بـ ــدا، هەسـ هەرسـ
زیادبوونـــی كێشـــی لـــەش، زیادبوونـــی ئاســـتی هەوكردنـــی 
ــە  ــان Oxidative stress لـ ــاری ئۆكسـ ــەن و فشـ درێژخایـ

لەشـــدا.
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