
لةخةو لةكاتى بةيانيان كة كةسانةى لةو تؤ ئةطةر
و يت

َ
دةهيَل بةجيَ نوستن جيَطةى زؤربــةطــران هةستان 

بةر بطرة ئامؤذطارييانة ئةم ئةوا دةكةيت نوستن ئارةزووى
ضوست و ضالاك لةخةو هةستيت: دةدات يارمةتيت

ليَيبداتيان ذوورىنوستنةكةتخؤر ثيَويستة .1
دةدات لةش يارمةتى ضونكة بيَتةذوورةوة، بةيانيان طزنطى
كة كةسانةى ئةو لةبةرئةوة لةخةو، هةستان زوو زياتر بؤ
دةبيَت ذوورةكةيان هةيةلةخةو درةنط هةستانيان طرفتى

بدات. ليَي خؤر تيشكى
روون  ئــةوةى بةريتانى ثسثؤرِي هاين رستيف  
بةشيَوةيةكى خؤر تيشكى بة لةش كةبةركةوتنى كردؤتةوة
بؤئةو دةداتةوة م

َ
وةلا لةش، ناوةوةى هةستةكانى لةسةرخؤ

ئةوةى ثيَش  تؤبةخةبةريت واية  ماناى ئةمةش تيشكة، 
ضاوبكةيتةوة.

كةم  خؤر تيشكى كة زستاندا لـــةوةرزى م 
َ
بــةلا  

ئاطاداركردنةوة كاتذميَرى لة سوود دةتوانيت دةبيَتةوة،
جيَطاكةت لةسةر  بؤوة خةبةرت هةركاتيَك وةربطريت. 
خؤر رووناكى بؤئةوةى لابدة ذوورةكةت ثةردةى سةو

َ
هةل

دابةزينى دةبيَتةهؤى رووناكيية ئةم ضونكة ذوورةوة، بيَتة
بؤنوستن. كةيارمةتيدةرة ميلاتؤنين ) ) هؤرمؤنى ريَذةى

بةيانيان بؤئةوةى
بيت  ضالاك و ضوست

ئةحمةد منوضرسان ئيراد ثةرضظةى:
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كةبةخةبةر بيت. ليَديَت بةمةش وات
لةكاتىلةخةوهةستانلةسةرجيَطاكةتدابنيشةو .2
ندنى لةشبكةو ئةويش هةردوو

َ
هةنديَكوةزشيئاساييوجولا

ثةنجةكانت هةتاوةكو سةرت، سةرةوةى بؤ بكة دريَذ دةستت
شانت هةردوو دابطرةو دةستةكانت ئةوة دواى دةضن، بةيةكدا
يارمةتى ضالاك وةرزشة جؤرة ئةم يَنة.

َ
بجول خوار بةرةو سةرو

خويَن ضالاك ةى
َ
جوول زياتر دةدات و شان كردنى ماسولكةكانى

لةلةشدا. دةكات
نتيشي)  (ميلندا بةريتانى جوانى لةش ثسثؤرِي  
ئاسان وةرزشــي ةيةكى

َ
جول بةضةند  دةكــات ئامؤذطاريمان

ثشت ئةويش بةضةماندنةوةى ةى ثشيلة،
َ
جوول كةبةشيَوةى

(12-15) باشترواية ةية
َ
جول ئةم خاوبوونةوةى، وثاشان

جاربكريَت.
لةخةو دواى شلةتيَن، ئاوى كوثيَك خواردنةوةى .3
دةدات بةلةش وزة ثيَدانى يارمةتى شلةمةنى ضونكة هةستان،
ثيَشةوة. بؤ دةدات ة

َ
خؤنةويست لة ريخؤل كرذبونيَكى هانى و

بةتايبةتى بؤ لةش ثيَويستة ئةوةى كةشلةمةنى ســةرةرِاى
و دةبن هيَواش لةشةودا طورضيلةكان كة ضالاكى لةبةرئةوةى
ئاو مى

َ
ريَذةى هةل و ون بوونى ميزكردن شةو بؤ هةستانى

ئاوةى ئةو كردنةوة، ئارةق و هةناسةدان لةريَطةى لةلةشدا
لةلةشدا بوو ون ئاوى مى

َ
ي هةل جيَ بيخؤيتةوة بةيانيان كة

بةتايبةتى دةبةخشيَت، بةجطةر ضالاكى هةروةها دةطريَتةوة،
تيَ ي

َ
ثرتةقال يان ليمؤ ئاوى كةدةخوريَتةوة ئاوةى ئةو ئةطةر

بكريَت.
دةقيقة   5-10 كةنزيكةى بؤخؤت دانيَ كاتيَك .4
طفتوطؤكردن دةكةيت وةك حةزى ليَ بةكاريَك كةخؤت سة

َ
هةل

يان رؤذنامة خويَندنةوةى يان خيَزان ئةندامانى
َ
لةطةل

خؤشة. خؤتةوة طؤرانييةك كةبةلاى ئاوازيَك يان لة طويَطرتن
(ئةليكس تيدهام)  دةروونــى ضارةسةرى  ثسثؤرِي
كردارانة ئةمجؤرة ئةنجامدانى كة دةكات ئةوة لةسةر جةخت
نويَ رؤذيَكى بؤدةكةن ئةوةت زامنى ليَيةتى، حةزت خؤت كة
بكةيت. ثيَ دةست باشدا و زةينى ي

َ
ئةقل تةندروستى لةباريَكى

5.بيركردنةوةيةكىثؤزةتيظانةبؤماوةىدوودةقيقة
كةزؤرت بةخشيوى ثيَي طةورة كةخوداى بةخششانةى ئةو بؤ
بكة. لة ذيانتا بوونى هةية سوثاس طوزارى لةسةر خؤشة ثيَ

دةروونناسي  مامؤستاى ئيمؤنز ــرت رؤب دكتؤر  
كةئةمجؤرة روونــكــردؤتــةوة، ئــةوةى كاليفؤرنيا لةزانكؤى 

و دةدات مرؤظ نةوايي
َ
دل يارمةتى بيركردنةوانة

ثيَ زياترى كةوزةيةكى دةكات ليَ واى
نويَ. رؤذيَكى دةستثيَكردنى بؤ ببةخشيَت

نةعنا وةك ةبؤندارةكان
َ
طول رؤنى مذينى

َ
هةل .6

ؤثيَك بخريَتةسةر
َ
دل ضةند  ليمؤ ئةويش يان كاليتوس  يان

و وثرذيَندا دابنريَت
َ
طولا لةناو يان بكريَت بؤنى دةستةسرِيَك

نوستندا. ذوورى ناو لة وبكريَتةوة
َ
بلا

دةرخستووة  ئةوةى ئةمريكى نويَي ينةوةيةكى
َ
 ليَكؤل

ماوةيةكى شؤفيَرانةى كةلةشةودا لةسةر ئةو نةعنا بؤنى كة
ضةند كةبؤماوةى  دةدات يارمةتيان ــرِن دةب ــذ دريَ دوورو

و بةخةبةربن. وريابن كاتذميَريَك زياتر
سوورة، كةرةنطيان شتومةكانةى ئةو سةيركردنى .7
شارةزايانى ضونكة  خولةكيَك ضةند مــاوةى بؤ تيَرِوانينى
كةرةنطى دووثاتكردؤتةوة ئةوةيان رةنط بــوارى دةروونــى
دةدات هانى و لةش ضالاكى زيندووكردنةوةى سووردةبيَتةهؤى

ة.
َ
جوول بؤ

لة ذةمة كةطرنطترين بةيانيان، ذةمى خواردنى .8
كردن

َ
كردارى زيندةثال يةكةم ضونكة دةبيَتةهؤى رؤذيَكدا،

دةدات بةلةش ثيَويست وزةيةكى و لةلةشدا (Meta bolism)
ي دةكات.

َ
بةتةمةل هةست كةم مرؤظ رؤذةداو لةماوةى ئةو

ئةمريكى،  مينيسوتاى لةزانكؤى ينةوةكان
َ
ليَكؤل  

لةيةكةى زؤر ريَذةيةكى خواردنى لةكاتى دةرخستووة ئةوةيان
دةبيَتةهؤى بةيانيان، خواردنى لةذةمى (كالؤرى) طةرمؤكة

كيَش. و زيادكردنى ةوى
َ
بةقةل تووش بوون كةمكردنةوةى

مـــاددةى  بةيانيان ــى خــواردن ذةمـــى  ثيَويستة   
و دةدات بةلةش وزة ضونكة  زؤربيَت، تيادا  كاربؤهيدراتى
خواردنى بةفيِرؤدةرِوات وةك لةلةشدا درةنط و زؤربةهيَواشي
دةكات ثرؤتينى كةبةشدارى ماددةى ماست و و طةنم نانى
دةماخ ضالاكى كة (تيرؤزين) ئةمينى ترشي ثيَكهيَنانى  لة

دةكاتةوة. ورياى و زياددةكات
(B) كة ظيتامين نةى

َ
دانةويَلا ماددة ئةو خواردنى

لةلةشدا دةدات وزة دروستبوونى يارمةتى ضونكة زؤرة، تيادا
ئاسن توخمى كة خواردةمةنيانةى ئةو خواردنى هةروةها
(O2) ئؤكسجين طرتنى

َ
ضونكة يارمةتى هةل تيَداية، ى (Fe)

لةش. ماسولكةكانى بؤ سيةكانةوة لة دةدات،
خولةك ماوةىدة ئةنجامدانىهةنديَكوةرزشبؤ .9

وةرزشيانةى  ة
َ
جوول ئةو ثيَويستة و (10 دةقيقة)
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طران نةبيَت  زؤر دةكريَت كةبةيانيان   
بــةوةى  بةتايبةتى لــةش ســةر  كةكاربكاتة       
م
َ
بةلا وةرزش، بؤ كاتة باشترين بةيانيان كةوا وة

َ
بلا بيرورِايةك

بةثيَضةوانةوةبةيانيان كاتيَكىطونجاو نييةبؤوةرزشةقورسو
ثسثؤرِيوةرزشةوانى هاوس) (ووتر ئةمةشلةلايةن طرانةكان،
كةوا كردؤتةوة، روون ئةوةى لةبةريتانيا مؤرز جؤن لةزانكؤى
لةماوةى ماسولكةكان  و  جومطةكان طةرمى  ثلةى دابةزينى 
لةكاتى ـــذ  دوورودريَ ماوةيةكى  بؤ ندنيان 

َ
نةجولا و شــةودا

دووضــارى زياتر و بيَهيَزبيت كــةزؤر ليَديَت  وات  نوستندا،
ئةطةر بةيانياندا، لةكاتى نةخؤشيةكان بة بيت تووشبوون
كةتةسك بوونةوةى بكريَت، سةرةرِاى ئةوةى وةرزشيَكى طران
ريَذةى شةوداو كةمبوونةوةى لةماوةى هةناسة  ريَرِةوةكانى

دةستكةوتنىئؤكسجين.
(ملليندا  لةبرى وةرزشكردنيَكى بةهيَز  لةبةرئةوة
هاتنةخوارةوة و بةسةركةوتن دةكات ئامؤذطاريمان نتيشي)
بة سةماكردن و ثةتيَن ثةت و جار (5) نزيكةى ثلةكاندا بةثيَ

يؤطا. وةك تيةكانى
َ
رؤذهةلا وةرزشة يان و ئاوازيَكى خيَرا

نامةيةك بؤ كرد كةباسمان وةرزشيانةى ة
َ
ئةم جول

ضالاكيية، كاتى كةئيَستا دةكةنةوة ئاطادارى و دةنيَرن دةماخ
دةدات لةلةشدا، بايؤلؤذى كاتذميَرى ضالاككردنى يارمةتى و
بؤ ئؤكسجين طةياندنى بؤ زياددةكات خويَن سورِي ضالاكى

شانةكانىلةش.
ماوةى (2  بؤ شلةتيَن ئاوى دووشى 10. خؤدانةبةر

لةلةشدا. ضالاكى زيندووكردنةوةى بؤ دةقيقة)
لةندةن نةخؤشخانةى لة بيَرنط) (مايكل دكتؤر
خؤدانةبةر دةكــات ئامؤذطاريمان نمونةى تةندروستى  بؤ 
(بةبيَ ئةوةى لةوبارةدا شلةتيَن ئاوي ساردو ثاشان بؤ ئاوى
بيَت) طيَذبوون تووشي هةية بؤي ضونكة ئاو سةربخريَتةبةر
بؤ دةدات خويَن و هانى خويَن ضالاكردنى سورِي دةبيَتةهؤى
و ئؤكسجين طرى

َ
كةهةل لةش ةكانى

َ
قول شانة بؤناو رؤيشتنى

شانانة. بؤئةو طلوكؤزة شةكرى
خويَي هةنديَك كة هةبيَت باشتر واية ئةطةر كات
كو

َ
بةل بتويَتةوة م نابيَت

َ
بةلا بكريَت،

َ
ئاودا تيَكةل

َ
لةطةل زبر

شيَوةى بة سووى
َ
تيَ هةل لةشي هةموو بيَت و هةوير بةشيَوةى
ئاو. دووشي بةر بدةيتة خؤت ئينجا بازنةيي

و  بطريت بةدةست ئاوةكة دووشي واية باشتر

و نـــاوةوةيـــان رووى ران، هـــةردوو ـــــةرِووى  رووب
سنط. و لةش دواوةى طةدةو بدريَتةبةر

رؤشتنة بؤ كيَشة
َ
هةل هةناسة  ي

َ
بةقول زؤر .11  

لةش. بؤ (O2)ئؤكسجين زؤر برِيَكى ذوورةوةى
ذوورةوةى  (ضوونة يَت:

َ
دةل  بيرنط)

َ
(مايكل دكتؤر

بةخشينى دةبيَتةهؤى لةش  بؤناو ئؤكسجين  زؤر برِيَكى 
بةهؤى وةرزشي ئةويش ماسولكةكان و دةماخ بؤ وزةيةكى زؤر

هةناسةدانةوةدةبيَت).
وةرزشيهةناسةدان: بريتييةلةضةندكرداريَكىيةك 

دةبيَت. كونة لووتةكانةوة هةناسةدان بةهؤى يةك لةدواى
دةست  لةوة وة دةكةيتةوة كةكردارةكة  ليَرةدا روونى
بةهؤى دابخةو ثةنجة بة راستت كونةلووتى كة ثيَدةكات
سنطت هةتاوةكو كيَشة،

َ
هةل هةناسةيةك ضةثةوة لووتى كونة

هةناسةمةدة بطرةو لووتةكانت كونة هةردوو ئينجا دةكشيَت،
كونةلووتى  لةسةر دةست ئينجا تا(10 دةذميَريت)، هةتاوةكو
هةناسة بيَت، داخراو كونةلووتى ضةثت هةر با لابدةو راست
ئةم بةهيَواشي. زؤر راستةوة كونةلووتى لةريَطةى بدةرةوة
بةدةست ضةثت بكةرةوة ئةمجارة كونةلووتى دووبارة كردارة
كردارةى راست هةناسةوةرطرةو، ئةو لاى لووتى بةكونة بطرةو

بكةرةوة. دووبارة كرد، كةباسمان سةرةوة
بكةرةوة، دووبارة جار (10) ماوةى بؤ كردارانة ئةم

لوتةكانت. كونة طؤرِينى بة جارةى هةر
لةبةرئةوةى قاوة يان ضا خواردنةوةى بةيانيان .12
ماددةى(كافايين)ى تيَداية.تويَذينةوةكان ئةوةياندةرخستووة
كةبةيانيان كةسانةى ئةو بةريتانى، ثرستيولي زانكؤى لة
كة وريان لةوانةى كةمتر بةخةبةرو ناخؤنةوة قاوة ضا يان
دةرخستووة ئةوةيان ــارة دووب ينةوةكان

َ
ليَكؤل دةيخؤنةوة.

لة  برِي كة لةماددةى كافايين ميليطرام 60 كةخواردنةوةى
و زيندوويي ثيَدانى بؤ بةسة كةئةمةش دةبيَت، ضا كوثيَك

رؤذةدا. لةو وريايي
هةنديَكلةثسثؤرِانىخواردةمةنىئامؤذطارىدةكةن
ضا لةجؤريَك كةيةكيَكة  (ماتية) جؤرى لة ضا  بةخواردنى
و ئؤكسيدةكان تيَداية (دذة ئةمريكا، كةماددةيةكى لةباشوورى
تيَداية كافايينى ماددةى قاوةو يان رةش ضاى لة باشترة سوودى
دووركةوتنةوة بؤ بةتايبةتى دةدات بةلةش ضالاكى زؤر و

تورِةبوون. و ضوون
َ
لةهةل

الخليج زهرة سةرضاوة:


