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 نەخۆشــی شــەكرە Diabetes دوو جــۆری هەیــە، 
جۆری یەكەم یان جۆری پشت بەستوو بە ئینسولین كە 
لــە منــداڵ و نەوجەواناندا بــەدی دەكرێت، جۆری دووەم 
یان جۆری پشــت نەبەســتوو بە ئینسولین كە لە تەمەنی 
گــەورەدا بــەدی دەكرێــت و جــۆرە باوەكــەی نەخۆشــی 
شــەكرەیە. جــۆری یەكــەم تەنیــا بــە دەرزی ئینســولین 
كۆنتــڕۆڵ دەكرێــت، جــۆری دووەم بــە حەبــی تایبــەت 
كــە هانــدەرن بــۆ چوونەژوورەوەی شــەكری خوێــن بۆ ناو 
خانەكان لەبەر ئەوەی كە هۆرمۆنی ئینســولین بە باشــی 
ئیشــی خــۆی ناكات. پارێــزی خۆراك بۆ هەر دوو جۆری 
نەخۆشــی شــەكرە وەك یەكــە جــا ئەگــەر تووشــبوو رۆژوو 
بگرێت یان نەگرێت. بەگشی تووشبووان بە جۆری دووەمی 
شەكرە دەتوانن رۆژوو بگرن و حەبەكانیان لە پارشێو و پاش 
فتار بەكاربێنن، بۆ دڵنیابوون لە كۆنتڕۆڵكردنی پێویستە كە 
زوو زوو پشــكنینی شــەكری خوێــن ئەنجام بــدەن، هەروەها بە 
هیچ شێوەیەك پارێزی خۆراك نەشكێنن. تووشبووان بە جۆری 
یەكەمــی نەخۆشــی شــەكرە زیاتــر دوچاری گرفتــی دابەزینی 
ئاســتی شــەكری خوێن دەبنەوە، بۆیە پێویستییان بە چاودێری و 
سەرپەرشتی دكتۆر هەیە لەكاتی رۆژوو گرتندا لەگەڵ پشكنینی 

 .HbA1c ئاســتی شــەكری خوێنــی كۆكــراو لــە هیمۆگلۆبینــدا
ئەمە راســتییەكی پزیشــكییە كە دابەزینی ئاســتی شــەكری خوێن 

مەترســیدارترە لە بەرزبوونەوەی ئاســتی شەكری خوێن، بۆیە پێویستە 
كە تەنیا بە رێنمایی پزیشك ژەمە دەرزییەكانی ئینسولین بۆ 2 ژەمی 

پێش پارشێو و پێش فتار دابەش بكرێن، پاشان پشكنینی خوێن ماوەیەك 
پاش پارشێو و نیوەڕۆ و پێش فتار و پاش فتار ئەنجام بدرێت بە مەبەستی 

رێكخستنی ژەمی دەرزی ئیسولین.

لە رەمەزانیشدا پارێزی 
كۆلیستیرۆل لەبیر نەكەیت

  زیادبوونــی رێــژەی كۆلیســتیرۆلی خــراپ ئەگــەری 
نەخۆشی دڵ و جەلتە بە هۆی رەقبوونی خوێنبەرەكان زیاد 
دەكات، چونكــە پاش كرداری ئۆكســان لەســەر 
ناوپۆشی خوێنبەرەكاندا دەنیشێت و جێگیر دەبێت، 
بۆیــە پارێــزی خۆراكــی تایبــەت بە كۆلیســتیرۆل 
گرنگی هەیە. ئەو چەورەپرۆتینانەی كە چڕی 
كەمیــان هەیــە LDL هەڵگری كۆلیســتیرۆلی 
خراپــن بۆیــە پێیــان دەڵێــن كۆلیســتیرۆلی خــراپ 
Bad cholesterol. ئــەو خۆراكانــەی كــە رێژەیەكــی 
بەرزیان لە كۆلیســتیرۆلی خراپ تێدایە بریتین لە: چەوری 
ئاژەڵی، گۆشــتی ســوور و گۆشتی ئەندامەكان وەكو جگەر 
و گورچیلــە و مێشــك، كــەرەی سروشــتی، شــیری چەوری 
تــەواو )فــول كرێــمFull cream (، هەویركارییەكان، ئایس 
كرێــم، زەردێنــەی هێلكە، جیبس، پێســت و جگەری پەڵەوڕ، 
خۆراكــی خێــرا Fast Food، بۆیــە هەوڵ بــدە كە لەكاتی 
فتــاردا رێــژەی ئــەم خۆراكانە كەم بكەیتەوە، ئەم ەمســەلەیە 
بەتایبەتــی گرنگــی زۆری هەیــە بۆ نەخۆشــانی شــەكرە و 
تووشبووان بە نەخۆشی دڵ و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن. 
لە لایەكی ترەوە، ئەم خۆراكانەی كە سوودیان هەیە و ئاستی 
كۆلیســتیرۆلی خراپ دادەبەزێنن بریتین لە: ســەوزە، میوە، 
رووەكــە پاقلەییەكان، ماســی، گوێز،باوی، كازو، دانەوێڵەی 

 .Whole grains تەواو
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 مەرجە تەندروستییەكانی 
رۆژووگرتن بۆ نەخۆشانی 

شەكرە
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  هۆكارەكانی كڕانەوەی 
قوڕگ لە رەمەزاندا؟

 كڕانــەوە، یــان ســووتانەوەی قــوڕگ 
تونــدی  بــە  تووشــبوو   Sore throat
لــەكات  بەتایبەتــی  دەكات  ناڕحــەت 
رۆژوودا، بۆیە گەلێك جار وا لە رۆژووان 
بشــكێنێت.  رۆژووەكــەی  كــە  دەكات 
بەگشتی، زۆربەی حاڵەتەكانی كڕانەوەی 
لەپاڵــە،  ســووكیان  نەخۆشــی  قــوڕگ 
ڤایرۆســییەكانی  هەوكردنــە  نموونــە:  بــۆ 
وەكــو هەڵامــەت، هەوكردنــی قوڕقوڕاگــە، 
گوێڕەپــە Mumps، ئەنفلوەنــزا، كولبوونــی 

 ،Herpangina قــوڕگ  و  دەم  ڤایرۆســی 
هەوكردنــی  وەكــو  بەكتریاییەكانــی  هەوكردنــە 
لــەوزەكان، هەوكردنــی زمانــەی قــوڕگ، ئاســتی 
نزمــی شــێداری هەوا، جگەرەكێشــانن هەســتەوەری 
بــە تــۆز و خۆڵ، دڵەكزێ و گەڕانەوەی ترشــەلۆكی 
گــەدە بــۆ ســوورێنچك و قــوڕگ GERD. جگــە 
لــەو  لــە چارەســەركردنی هــۆكارەكان، دووركەوتنــەوە 
دەكــەن  زیــاد  تێنووبــوون  ئەگــەری  كــە  خۆراكانــەی 

بەتایبەتــی لــە ژەمی پارشــێودا پێویســتە بــۆ رێگرتن لە 
وشكبوونی قوڕگ، بۆ نموونە: خواردنەوە گازدارەكان كە 

كافائیــن Caffeine لەخۆدەگــرن كە هانــی گورچیلەكان 
دەدات بۆ زیاتر دەردانی ئاو، بەمەشــەوە هەســتی تێنووبوون 

زیاتر دەبێت، هەروەها قاوە، چای، كاكاو، شوكولاتە، خواردنەوە 
وزەبەخشەكان Energy drinks، لەگەڵ ئەو خۆراكانەی كە 

رێژەیەكــی بەرزی خوێ لەخۆدەگــرن وەكو زەیتوون، جیبس، پیتزا، 
دۆشــاوی تەماتــە، خۆراكــی خێــرا، كیتچەپ و ســاس، ترشــیات، 

هەروەها خۆراكە قوتووبەندەكان بەتایبەتی 
گۆشــت و مریشك و ماسی 

قوتووبەند. 
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چۆن پشدێنی دڵنیایی ژیانت 
دەپارێزێت

 پشــدێنی دڵنیایی)قایشــی گوشــن Seat belt( هۆكارێكە بۆ پاراســتنی ژیان لەكاتی 
كارەســاتی ئۆتۆمبیلدا، بۆ نموونە بە پێی ئامارەكان لە ئەمریكادا ســاڵانە 15000 كەس 
لــە مــردن رزگار دەبــن لەكاتی كارەســاتەكانی هاتووچۆدا تەنیا لەبەر ئەوەی كە شــوفێر 
و كەســانی تری ناو ئۆتۆمبیل پشــدێنی ســەلامەتی دەبەستن. پشدێنی سەلامەتی بە 

چەندین رێگا لە زەبر و برینداربوونی سەخت دەتپارێزێت كە ئەمانەن: لەكاتی راگرتن 
یان )برێكی( بەهێز و كتوپڕ رێگا لە تەكانی لەش بۆ پێشەوە دەگرێت بەتایبەتی 
بەركەوتن ســەر بە داشــبۆرد و ســتێرن و جامی پێشــەوەی ئۆتۆمبیل، لەش لە 
بەهێزترین شــوێنیدا رادەگرێت كە بریتین لە نێك و شــانەكان، هێزی پێكدادان 
دابەش دەكات، بەمەشــەوە لە توندییەكەی كەم دەكاتەوە، پشــدێنی دڵنیایی 
وا دیزاین كراوە كە 2 شــوێنی زۆر گرنگی لەش كە بریتین لە مێشــك و 
پەتكە دەكار بپارێزێت. بەســتنی قایشــی دڵنیایی بە شــێوەی زانســتی 

كە و گونجــاو گرنگــی یەكجــار زۆری هەیــە، قایشــەكە پێویســتە 
بكەوێتــە ســەر ســینگ لە نێوان هــەر دوو مەمكدا، نابێ 

هەرگیــز بكەوێتــە ســەر مــل یــان ژێر قۆڵ. بەســتنی 
پشدێنی دڵنیایی تەنیا چەند چركەیەك دەخایەنێت، 
بۆیــە هــەر كە چوویتە ناو ئۆتۆمبیلەت پشــدێنی 

دڵنیایــی ببەســتە جــا ئەگەر بە هــەر خێراییەك 
ئۆتۆمبیل لێبخوڕیت.
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كەپسولی بالۆن بۆ كۆنتڕۆڵكردنی كێش

بــۆ    سســتمی ئۆبالــۆن Obalon رێگایەكــی نوێیــە 
كۆنتڕۆڵكردنــی كێشــی لــەش كــە بریتییــە لــە بەكارهێنانی 
 Balloon-in-a-Pill كەپسولی تایبەت كە بالۆنی تێدایە
بە مەبەســتی پڕكردنی قەبارەیەكی دیاریكراو لەناو گەدەدا، 
بەمەشــەوە كەســەكە كەمتــر دەخــوات و ئــارەزووی خواردنی 
كــەم دەبێتــەوە. كــە كەپســولەكە قووت دەدرێــت و دەگاتە ناو 
گــەدە، بالۆنەكەی ناوی بــە گازێكی تێكەڵاوی نایترۆجین 
پڕدەكرێت. بە كۆی چارەســەرەكە تەنیا 3 كەپســول پێوســتە، 
پــاش كەپســولی یەكــەم بە 3 هەفتە ئینجا كەپســولی دووەم 
قووت دەدرێت، ئینجا پاش 9 یان 12 هەفتە ئینجا كەپسولی 
ســێیەم وەردەگیرێــت. كە بالۆنی ناو كەپســول دەكشــێت ئەوا 
هەر بالۆنێك 250 میللیلیتر گاز لەخۆدەگرێت، واتە بە هەر 
3 بالــۆن 750 میللیلیتــر گاز لەخۆدەگــرن و ئــەم قەبارەیــە 
لەناو گەدەدا داگیردەكەن، بەمەش جێگای بڕێكی كەمتری 
خۆراك لەناو گەدەدا دەبێتەوە، واتە كەسەكە كەمتر دەخوات. 
پاش 6 مانگ هەموو بالۆنەكان بە پێنۆڕی گەدە تەنیا لە 
ماوەی 16 خولەكدا لادەبرێن. هێشتا بەكارهێنانی كەپسولی 
بالــۆن لە لایەن ئەژانســی خــۆراك و دەرمانــی ئەمریكییەوە 
FDA پەســەند نەكــراوە و پێیــان وایــە كــە ئــەم رێگایــەی 

دابەزاندنــی 
لــەش  كێشــی 

زیاتــر  لێكۆڵینــەوەی 
تریــش  رێگایەكــی  پێویســتە. 

هەیــە كــە میكانیزمەكــەی هەمــان میكانیزمی سســتمی 
ئۆبالۆنە بە ناوی سستمی Elipse كە بریتییە لە قووتدانی 
تەنیــا یــەك كەپســول كــە پڕدەكرێــت لــە ئــاوی دڵۆپێنــراو 
لەجیاتــی گاز، ئینجــا پــاش 4 مانــگ پالۆنەكــە لەخۆیەوە 
بچووكدەبێتــەوە و لــە رێــگای كۆئەندامــی هەرســەوە فــڕێ 

دەدرێت، واتە پێویست بە لابردن بە پێنۆڕ ناكات.

فرمێسكی دەستكرد چییە؟
 Artificial Tears بەكارهێنانــی فرمێســكی دەســتكرد  
باشــترین هەنگاوە بۆ چارەسەكردنی وشكبوونی چاو لە ئەنجامی 
بەكارهێنانــی كۆمپیوتەر، خوێندنەوە، ئەركەكانی قوتابخانە...تاد. 
بەگشــتی بەكارهێنانــی فرمێســكی دەســتكرد یەكــەم هەنگاوە بۆ 
چارەســەركردنی وشــكبوونی چــاو لەبــەر هــەر هۆكارێــك. گەلێك 
جۆری فرمێسكیی دەستكرد لە دەرمانخانەكاندا دەست دەكەون كە 
لە رووی پێكهاتەكان چڕییەوە جیاوازن و بەبێ راچێتە دەفرۆشرێن. 
جــۆری ســووك یــان روون Low viscosity كــە كاریگــەری 
خێــرای هەیــە بــۆ تەڕكردنی چــاو، بــەڵام كاریگەرییەكەی كورت 
خایەنــە و پێویســتە كــە زوو زوو بەكارهێنرێتــەوە. جــۆری چــڕی 
بــەرز High viscosity وەكــو جێــل وایــە و كاریگەرییەكەی 
بــۆ ماوەیەكــی زۆر دەمێنێتەوە، بەڵام راســتەوخۆ پاش بەكارهێنان 

بینیــن، بۆیــە بۆ ماوەی چەند خولەكێك دەبێتە هۆی ناڕوونی 
ئــەم جــۆرەی فرمێســكی دەســتكرد بــۆ ســەر 

كار گونجــاو نییــە، بەڵكــو تەنیــا بۆ كاتی 
پاڵكەوتن و نووســتن گونجاوە. دكتۆر بە 

گوێــرەی هۆكار و جۆری وشــكبوونی 
بڕیــار  تووشــبوو،  پیشــەی  و  چــاو 

جــۆری  هەڵبژاردنــی  لەســەر 

فرمێســكی دەســتكرد و كات و كەڕەتەكانــی بەكارهێنــان دەدات، 
بۆ نموونە گەلێك دڵۆپی چاو جگە لە فرمێســكی دەســتكرد یان 
مــاددەی تەڕكــردن، پێكهاتــەی تر لەخۆدەگرن بــۆ كەمكردنەوەی 

هەوكردن و سووربوونەوەی چاو. 
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