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ەوە؟
 بكەن

بۆچی پێویستە نەخۆشانی شەكرە خوێ كەم
لــە گەلێــك لێكۆڵینــەوەدا هاتــووە كە جۆری یــان گروپی 
خوێــن پێوەنــدی هەیە بە زیادبوونی ئەگەری تووشــبوون بە 
چەنــد حاڵــەت و نەخۆشــییەك، بــۆ نموونــە نەخۆشــی دڵ، 
شــێرپەنجە..تاد. هــۆكاری ئەمــەش كە لــە لێكۆڵینەوەكاندا 
هاتووە بە تەواوی نەزانراوە. گروپی A ئەگەری تووشبوون 
لــە   %20 رێــژەی  تــا  گــەدە  شــێرپەنجەی  بــە 
كەســانی تــر زیاتــرە، بۆ 
كەمكردنــەوەی ئــەم 

ریســكە واباشــترە كــە خــاوەن ئــەم گروپەی خوێــن خواردنی 
گۆشــت كــەم بكەنــەوە. گروپــی B ریســكی تووشــبوون بە 
نەخۆشــی شــەكرەی جۆری دووەم دەگاتە نزیكەی 20% بە 
بــەراوردن لەگــەڵ كەســانی خاوەن گروپەكانــی تری خوێن، 
بــۆ كەمكردنــەوەی ئــەم ریســكە پێویســتە كە كێشــی لەش 
كۆنتــڕۆڵ بكرێــت. گروپــی AB پەیوەندی هەیە بە گرفت 
لــە بیرهاتنەوەی شــتەكان و تەركیــزدا، هەروەهائەمگروپەی 
خوێــن پەیوەنــدی هەیــە بــە پرۆتینــی مەیینــی خوێــن بــە 

ئایا جۆری گروپی خوێن پێوەندی بە نەخۆشییەوە هەیە؟

 Diabetesmellitus نەخۆشی شەكرە
درێژخایەنە، تا ئێستا چارەسەری یەكجارەكی بۆ 

نەدۆزراوەتەوە، تووشبوو پێویستە كە بەردەوام پابەندی پارێزی 
خۆراكی و بەكارهێنانی دەرمان و بەسەركردنەوەی تەندروستی بێت. ئەمە 

روونە كە نەخۆشی شەكرە ئەگەر بە باشی كۆنتڕۆڵ نەكرێت ئەوا بە تێپەڕبوونی 
كات دەبێتە هۆی سەرهەڵدانی گەلێك ئاڵۆزی تەندروستی لە چەندین ئەندام و 

كۆئەندامی لەشدا، بۆ نموونە دڵ، خوێنبەرەكان، گورچیلە، چاو، پێست، كۆئەندامی 
دەمار. ئاستی بەرزی شەكری خوێن كە لەكاتی كۆنتڕۆڵنەكردنی نەخۆشی شەكرەدا بەدی 

دەكرێت، كاریگەری نێگەتیڤی زۆر دەكات سەر كۆئەندامی دڵ و سووڕان بە شێوەی نەخۆشی 
لە خوێنبەرەكانی تاجی دڵ واتە رەقبوونی خوێنبەرەكان كە دەبێتە هۆی ئازاری دڵ 

)سینگەدڕە Angina(، هەندێك جاریش بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، هەروەها 
جەلتەی مێشك. لە نەخۆشانی شەكرەدا، جگە لە پارێزی تایبەت بە 
شەكرە، كەمكردنەوەی خوێ بۆ كەمتر لە 1500 ملگم لە رۆژێكدا، 

 Hidden لەگەڵ دووركەوتنەوە لەو خۆراكانەی كە خوێی شاراوە
salt لەخۆدەگرن هەنگاوێكی گرنگ و كاریگەرە بۆ خۆپاراستن لە 

ئاڵۆزییەكانی كۆئەندامی دڵ و سووڕان بەتایبەتی بەرزبوونەوەی 
پەستانی خوێن، وا باشترە كە ئەمە هاوكات بێت لەگەڵ 

كەمكردنەوەی چەورییە خراپەكان و كۆنتڕۆڵكردنی 
كێشی لەش.
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سووڕی مانگانەی رێك مانای تەندروستییەكی باش و هاوسەنگ دەگەیەنێ، 
دواكەوتــن یــان وەســتانی ســووڕی مانگانــە نیشــانەیەكە كــە لــە زۆربــەی حاڵەتەكاندا 
گرفتێكی تەندروستی لەپاڵەوەیە. كە لەش دەكەوێتە ژێر فشار یان سترێسەوە وەكو ئەوەی كە 
لەكاتــی ریجیمــی هەڵــە یان ریجیمی تونــددا روودەدات، ئەوا گەلێك لەو فرمانانەی كە زۆر گرنگ 
نین لەدەستیان دەدات ئەگەر بە شێوەیەكی كاتیش بێت، بۆ نموونە لە ئافرەتدا كەمبوونەوەی توانای 
دووگیانبــوون، هەروەهــا دواكەوتنــی یان وەســتانی ســووڕی مانگانــە بەتایبەتی كــە چەوری لەش 
تــا رێــژەی 15- 17% لــە لەشــدا كەمدەبێتەوە. ریجیــم Dieting  بەتایبەتــی ریجیمی توند یان 
ریجیمی هەڵە دەبێتە هۆكارە بۆ كەمبوونەوەی وزە و كەمیی ڤیتامین و كانزایەكان، ئەمەش بە 
چەندین شــێوە لە لەشــدا دەردەكەوێت وەكو: تێكچوونی سووڕی مانگانە، قژهەڵوەرین، بێهێزی 
گشــتی، كەمبوونــەوەی ئارەزووی خواردن و كەمبوونەوەی كێشــی لــەش. پاش گەڕانەوە بۆ 
خۆراكی ئاســایی و دووبارە زیادبوونەوەی كێشــی لەش بۆ ســنووری ئاســایی خۆی، ئەوا 
ریتمی ســووڕی مانگانە وەكو جاران رێك و ئاســایی دەبێتەوە، خۆراكی دەوڵەمەند بە 
كالســیۆم و ڤیتامیــن B6 لەگەڵ ترشــە چەورییە باشــەكان گرنگــی زۆری هەیە، 
بۆ نموونە خواردنی ماسی، تۆوەكان، كاكڵەكانی گوێز یان باوی، میوە بەتایبەتی 

ئاڤۆكادۆ، پاقلەمەنییەكان، گۆشتی پەڵەوەڕ، سەوزە.

نــاوی فاكتــەر هەشــت Factor VIII كــە دەبێتــە هــۆی 
كەمبوونەوەی لێشاوی خوێن بۆ شانەكانی مێشك، خەروەها 
لە كەســانی خاوەن گروپی AB دا ئەگەری تووشــبوون بە 
نەخۆشــی دڵ تــا 23% زیاتــرە بــە بــەراوەرد لەگــەڵ خــاوەن 
گروپەكانی تردا، بۆ كەمكردنەوەی ئەم ریسكە پێویستە كە 
بەلای كەم رۆژانە بۆ ماوەی 30 خولەك مەشــقی وەرزشــی 
ئەنجــام بدرێــت. لــە كەســانی خاوەن گروپــی Oدا ئەگەری 
تووشــبوون بــە شــێرپەنجەی پەنكریــاس كەمترە لە كەســانی 

گروپەكانــی  خــاوەن 
ئــەم  ئافرەتیشــدا  لــە  تــر، 

بــە  هەیــە  پەیوەنــدی  گروپــە 
ئەگــەری نەزۆكی، بۆیە پێویســتە 
لەســەر ئەم ئافرەتانــەی كە خاوەن 
ئــەم گروپــەی خوێنــن كــە هەوڵ 

بدەن دووگیانییەكانیان نەخەنە پاش 
تەمەنی 35 ساڵی.

ئایا جۆری گروپی خوێن پێوەندی بە نەخۆشییەوە هەیە؟

كاریگەریی ریجیم 
لەسەر سووڕی مانگانەدا
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 ئەمە راســتییەكی چەســپاوە كە هەموو مەشــقێكی جەســتەیی ســوودی تەندروســتی هەیە. مەشــقی یۆگا Yoga و 
ئەنجامدانی چەند پۆزیشــنێكی تایبەتی لەش Yoga poses جگە لە ســوودە جەســتەییەكان، ســوودی زۆر بە لایەنی 

دەروونــی دەگەیەنێــت كــە لە خــوارەوەدا باس كراون:كۆنترۆلكردنی كێشــی لەش، بەهێزكردن و بەرزكردنەوەی ئاســتی مرونە 
و هاوســەنگی لــەش، باشــتربوونی توانــاكای مێشــك، هەســتكردن بــە تەندروســتییەكی باشــتری لــەش، باشــتربوونی تۆنی 
ماسوڵكەكان و خۆپاراستن لە پشت ئێشە، خۆپاراستن لە هەوكردن و سووانی جومگە یان سەوەفان، باشتركردنی تەندروستیی 
ئێســك بەتایبەتی پاراســتنی پتەویی ئێســك و پاراســتنی لە پووكانەوە Osteoporosis، باشتركردنی هاتووچۆی خوێن 

لە هەموو بەشــەكان لەشــدا بەتایبەتی لە دەســت و پێیەكاندا، باشــتركردنی سووڕی شلەی لیمف و بەهێزكردنی سستمی 
بەرگــری لــەش بەرانبــەر بە هەوكردنەكان و ماددە زیانبەخشــەكان، دابەزاندنی ئاســتی شــەكری خوێــن، دابەزاندنی 

ئاستی كۆلیسیترۆلی خراپ LDL و بەرزكردنەوەی ئاستی كۆلیستیرۆلی باش HDL لە خوێندا، زیادكردنی 
توانای تەركیزكردن و بیركردنەوە. هاندانی خەوێكی قووڵ و ئارام، باشــتركردنی توانای ســییەكان و هەناســە 
و دابینكردنی بڕێكی زیاتری ئۆكسجین بۆ هەموو بەشەكانی لەش، كەمكردنەوەی ئەگەری تووشبوون بە 
گرژبوونی كۆڵۆن و قەبزی و كولبوونی گەدە یان دوازدەگرێ لەگەڵ كەمكردنەوەی ئەگەری تووشبوون 

بە شێرپەنجەی كۆڵۆن، هاوشێوەی مەشقی هەوایی Aerobic رۆڵی هەیە بۆ باشتركردنی لیاقەی 
دڵ و كەمكردنەوەی ئەگەری روودانی نۆرەی دڵ، جێگیربوونی پەستانی خوێن لە ئاستێكی 

نزمدا بەتایبەتی لە تووشــبووان بە بەرزبوونەوەی پەســتانی خوێن، باشــتركردنی باری 
دەروونی و خاوكردنەوەی گرژیی دەمارەكان.

سوودەكانی یۆگا

لەناو گێژاوێكی كارۆموگناتیسیدا دەژین!
یەكێــك لــە باجەكانــی تەكنەلۆژیا و پێشــكەوتنی زانســتی 
بریتییە لە پیسبوونی ژینگە بە شەپۆڵە كارۆموگناتیسییەكان 
Electromagnetic Pollution كــە زۆر جــار پێــی 

دەڵێــن غەڵبەغەڵبــی بــێ تــەل Wireless Noise. كارەبای 
ڤۆڵتیــەی بەرز، تاوەرەكانی فشــاری بەرزی كارەبــا، تاوەرەكانی 

پەخشــی مۆبایــل، شــەپۆڵەكانی پەخشــی رادیــۆ و تەلەڤزیــۆن و 
ســەتەلایتەكان، ئامێــر و دەزگاكانــی مایكرۆوێڤ، هێڵەكانــی تەلەفۆن و 

مۆبایل، ئەمانە هەموویان شەپۆڵی كارۆموگناتیسی پەخش دەكەن، واتە دەوروبەرمان 
پــڕە لــەم شــەپۆڵانە كــە بە خێرایی رووناكی گوزەر دەكەن. بــە پێی چەندین لێكۆڵینەوە ئەم 

گێژاوەی شــەپۆڵە كارۆموگناتیســییەكان دەبێتە ئەگەری سەرئێشە، زووهەڵچوون، سترێس یان 
شەكەتیی دەروونی، ئازار لە بەشی جیا جیای لەشدا، دڵتوندی و هەندێك جاریش خەمۆكی. كایە 

كارەبایــی و موگناتیســییەكان دوو هێــزی بنەڕەتین لە سروشــتدا، ئەمانە بەیەكەوە شــەپۆڵی نەبینراوی 
كارۆموگناتیســی پەیــدا دەكــەن كــە بە دەورووبەردا بڵاودەبنەوە و ســیفەت و بەكارهێنانی جیاوازیان هەیە لە 

ژیانی رۆژانەماندا. زۆربەی شەپۆڵە رادیۆییەكان كە لەرەلەری نزمیان هەیە جێگای مەترسی نین بۆ ملیۆنان 
كەس لە سەرتاسەری جیهاندا كە بە ئامێر و دەزگا و رێگای جۆاوجۆرەوە مامەڵەیان لەگەڵدا دەكەن، 

 FDA ســەلامەتی ئەم شــەپۆڵانە لە لایەن ئاژانســی خۆراك و دەرمانی ئەمەریكییەوە
دوپــات كراوەتــەوە. نــەوەی ســێیەمی گەیاندنــی بــێ تــەل 3Gوەكــو تەكنەلۆژیای 
WCDMA كە خێرایی زیاتری گەیاندن بەخۆوە دەبینن پێویستییان بە وێستگە 
و تاوەری زیاتری گەیاندنەوە دەبێت، بەڵام تا ئێستا هیچ كاریگەریەكیان 
لەســەر تەندروســتیی مرۆڤــدا نەبــووە لــەو كاتــەی كــە جووتە 

لەگەڵ ستانداردە نێودەوڵەتیەكاندا.
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ئایا زیاد لێدانی 
دڵ مەترسی هەیە؟

  تێكڕای لێدانەكانی دڵ Heart rate لە كەســێكی پێگەیشــتووی تەندروســتدا لە نێوان 
60- 100 دایــە لــە خولەكێــدا. ریتمــی لێدانەكانــی دڵ بــە هــۆی تۆڕی كارەبــای دڵەوە 
كۆنتــڕۆڵ دەكرێــت. كــە بزوێنەرێكــی دەرەكی یــان حاڵەتێك یان نەخۆشــییەك كاریگەری 
دەكاتە سەر سستمی كارەبایی دڵ، ئەوا لەوانەیە كە دڵ بە شێوەی زیادبوونی لێدانەكانی 
كاردانەوە پیشــان بدات. زیادبوونی لێدانەكانی دڵ Tachycardia گەلێك كەســدا نابێتە 
ئەگــەری ســەرهەڵدانی هیــچ نیشــانەیەك، بــەڵام لــە هەندێك كەســی تــردا دەبێتە هۆی 
سەرســووڕان، هەناســەڕاوكێ، ئازاری ســینگ، هەروەها هەســتكردن بە ســووكبوونی سەر 
Lightheadedness. بەگشتی زیادبووی لێدانەكانی دڵ كاریگەری دەكاتە سەر فرمانی 
دڵ، هەندێك جاریش لەوانەیە كە كاریگەرییەكە مەترسیدار بێت. زیادبوونی لێدانەكانی دڵ 
وای لێــدەكات كــە بە شــێوەیەكی نادروســت خوێــن پەمپ بنێت، بە مانایەكی تــر لەبەر خێرا 
گرژبوونەوەی ماسوڵكەی دڵ هەندێك خوێن لەناو سكۆڵەكاندا دەمێنێتەوە كە لەوانەیە بمەیێت، 
ئەمەش لەوانەیە كە ببێتە هۆی گیرانی خوێنبەرێكی دڵ و روودانی نۆرەی دڵ یان لە دەرەوەی 
دڵــدا ببێتــە هــۆی گیرانــی خوێنبەرێكی مێشــك و ببێتە ئەگەری جەلتە. گەلێــك جاریش زیاد 
لێدانی دڵ بارگرانی زیاد لەســەر ماســوڵكەی دڵدا پەیدا دەكات و دەبێتە هۆی پەككەوتنی دڵ 
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