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 باشد ینم نیلزوماً نظر افغان جرمن آنلا سندهیدهٔ نویعق ،باشدیمضمون م ۀسندیمتن و شکل بدوش نو تیمسئوول

 
۵۱/۱۱/۲۰۲۳                   الله زغممحب

      

 ولې باید سپورټ وكړو؟ 
  

 
پخوا چې ماشینونه، موټر او د ژوندانه نورې اسانتیاوې نه وې؛ نو د انسانانو فزیكي فعالیت به زیات و. سفرونه به  

غوایانو كېده، په خس پسې به خلك دښتو او غرونو ته تلل او داسې نور  په پښو وو، كښت و كار به وو، یوى به په  
كارونه وو، چې انرژي په كې مصرفېده. له بلې خوا د خلكو اقتصاد هم نه و ښه، چا به په چایو پورې سپوره ډوډۍ  

مړول؛ نو د  خوړله، د چا په كور كې به یوه دانه كچالو په یو سطل اوبو كې پخېدله او شل كسان به پرې ځانونه  
   هغوى په بدن كې به اضافي انرژي نه زېرمه كېده.

 

اوس چې اكثر كارونه په ماشین كېږي، د ښارونو اكثر خلك په دفترونو كې دماغي كارونه كوي، څوك لس ګامه هم  
زموږ خلك په پښو مزل نه كوي او له بلې خوا د اكثرو خلكو وضع ښه شوې ده او خواړه نسبتاً پرېمانه پیدا كېږي؛ نو  

تر پخوا زیات د زړه د ناروغیو او د وینې د لوړ فشار له خطر سره مخامخ دي. د خوړو هغه برخه چې د سړي تر  
مصرف زیاتېږي، په وازده بدلېږي. وازده د پوستكي لاندې زېرمه كېږي او د وینې غوړ زیاتوي. د وینې غوړ د 

چې د وخت په تېرېدو سره منګ    ،لكه د اوبو نل  ؛ونه تنګويرګونو پر دېوالونو باندې كېني او د وخت په تېرېدو رګ
نیسي او تنګېږي. كله چې رګونه تنګ شول، د وینې فشار لوړېږي. كله كله په تنګ شویو رګونو كې د وینې لخته  
بندېږي او د بدن یوې برخې ته وینه نه رسېږي. كه دغه رګ د زړه وي؛ نو پر سړي به د زړه حمله راځي او كه  

اغزه وي؛ نو ممكن سړى كوما ته لاړ شي او د بدن یوه خوا یې فلج شي. كله كله دغه حالت د ناڅاپي مړینې رګ د م
سبب هم ګرځي. ممكن تاسو به هم لیدلي یا اورېدلي وي، چې سړى روغ رمټ وي، یو ناڅاپه ولوېږي او ختم شي،  

 ۹۵همداسې به ساه وركړي. د ناڅاپي مرګونو  ،یا به سړى پر لمانځه ولاړ وي، چې سجده وكړي، بېرته به نه پاڅي
هماغومره د دغو ناروغیو پېښې   ،فیصده د زړه د سكتې په وجه رامنځته كېږي. څومره چې د خلكو ژوند ښه كېږي

   هم ډېرېږي. د دې ناروغیو د مخنیوۍ لاره دا ده، چې په خوړو كې احتیاط او سپورټ وكړو.
 

نو سپورټ ته به یې څه اړتیا وي؟ مثلاً    ؛ممكن ځینې كسان ګومان وكړي، چې دوى خو هسې هم فزیكي كار كوي
دوى تركاڼي، خټګري، ټټاري )حلبي سازي(، مستري توب یا نور فزیكي كارونه كوي. دا سمه ده، چې دوى خپله  

خو د دوى كارونه له سپورټ څخه توپیر لري. دغه كارونه منظم نه دي، ټول غړي پكې   ؛ اضافي انرژي مصرفوي
ځكه چې دوى اكثر   ؛د بدن تر نورو غړو یې غټ ښكارېږي ،كار نه كوي، مثلاً كه د تركاڼ یا د ټټار لاسونه وګورئ

كارونه په لاسونو باندې كوي. خو په سپورټ باندې ټول غړي وده كوي. له بلې خوا ځینې كسان ټوله ورځ د ناستې 
ني، نانوایي، ټټاري، په دفترونو كې كار او نور. په داسې كارونو كې هغه عضلات، چې د  كارونه كوي، لكه موټروا 

چې د شمزۍ مرۍ له یوې بلې سره لرې   ،ضعیفیږي. د دې عضلاتو وظیفه دا ده  ،ملا په مریو پورې لګېدلي دي
  ونیسي. كه دغه عضلات كمزوري شي؛ نو مرۍ سره نژدې كېږي او سړي ته د ملا او د پښو دردونه پیدا كېږي.

سګرټ هغه بلا ده، چې د وینې ګټور غوړ كموي او مضر غوړ یې زیاتوي. د سګرټي كسانو رګونه تر نورو خلكو  
پینځوس فیصده له خطر سره مخ وي؛ خو    ؛چې سپورټ هم نه كوي،  ډېر ژر او خورا زیات تنګېږي. كه چاغ سړى

  كه سګرټ هم وڅكوي؛ نو دغه خطر به سل فیصده شي.
 

پلى ګرځي یا سپورټ كوي، په ډېر ندرت سره به د زړه او فشار په څوك چې په ورځ كې لږ تر لږه نیم ساعت  
ناروغیو اخته شي. كه په دومره اسانۍ سره ځان روغ ساتلى شو؛ نو باید لټي ونه كړو، سر له همدا نن څخه سپورټ  

  شروع او سګرټ ختم كړو.
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