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 Type II diabetes ئەگەرچی لەوانەیە كە نەتوانیت سەد لە سەد خۆت لە نەخۆشیی شەكرەی جۆری دووەم
بپارێزیت، چونكە لە تواناتدا نییە كە رەچەڵەك و تەمەن و جینەكانت)بۆماوە( بگۆڕیت، بەڵام لەگەڵ ئەمەشدا 

دەتوانیت كە بە پەیڕەوكردنی 3 رێگا خۆت تا رادەیەكی زۆر باش لە تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرە بپارێزیت:
بدە كە خۆراكی  بكەوە، كاتی ژەمەكانت رێكبخە، كەمتر بخۆ، هەوڵ  • خۆراك: بەگشتی ژەمەكانت بچووك 
رۆژانەت رێژەیەكی بەرزی ریشاڵ لەخۆبگرێت، لەگەڵ ترشە چەوری ئۆمیگا3 كە لە ماسی و چەند زەیتێكی 

رووەكیدا هەیە، هەروەها شیرەمەنی یان ئەلبانی كەم چەوری هەڵبژێرە.
•  ئەمە راستییەكی پزیشكییە كە كەمیی جوولە و مەشقی فیزیكی ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرەی 
 Aerobic exercise جۆری دووەم زیاد دەكات، پێچەوانەی ئەمەش راستە واتە مەشقی وەرزشی هەوایی
رۆژانە تەنیا بۆ ماوەی 30 خولەك جگە لەوەی كە تەندروستیت بەگشتی باشتر دەكات، هەنگاوێكی ئاكتیڤە بۆ 
خۆپاراستن لە تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرە. جگە لە مەشقی فیزیكی، هەوڵ بدە كە بە درێژایی كاتەكانی رۆژ 

جوولە بكەیت.
• كۆنتڕۆڵكردنی كێشی لەش: كێشی زیاد و قەڵەوی ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرە زیاد دەكەن. پێویستە 

كە بە ریجیمی خۆراكی و مەشقی وەرزشی تایبەت تەنیا بە چاودێری دكتۆر كێشی زیادت كۆنتڕۆڵ بكەیت.

هۆكارە   Overthinking زیادبیركردنەوە 
ئاكامی  و  رۆژانە  ژیانی  ناهاوسەنگیی  بۆ 
دووچاری  هیچ  ئایا  هەیە.  خراپی  تەندروستیی 
نەتتوانیبێت  كە  ئەوەی  لەبەر  بوویت  خەوزڕان 
لەوانەیە  زیادبیركردنەوە  كە  دەزانیت  ئایا  بگریت؟  زیادبیركردنەوە  لە  رێگا 
ببێتە خراپترین دوژمنت؟ گەلێك كەس كەم بیردەكەنەوە، گەلێك كەسیش 
زیاد بیردەكەنەوە، بەڵام ئەنجامی هەردووكیان باش نییە. زیادبیركردنەوە 
كە  كەسانەی  ئەو  دەكات،  پەیدا  نوێ  بیركردنەوەی  بۆ  ئاستەنگ 
زیاد بیردەكەنەوە ئەوا كاتی زۆر بەسەردەبەن لەگەڵ بیركردنەوەیان 
كە  روونكراوەتەوە  ئەمەش  راستەقینەیان.  ژیانی  لە  زیاترە  كە 
زیادبیركردنەوە لە ژیانی ئاسایی خۆت دوورت دەخاتەوە و دەبێتە 
مایەی نیگەرانی زۆر. زیاد بیردەكەیتەوە واتە بوونی نیگەرانی 
سەبارەت بە شتێك یان زیاتر كە پەیوەستە بە رابردوو، دواڕۆژ یان 
بە دەوروبەر و باری ئێستاتەوە، ئەمەش دەتخاتە گێژاوێكەوە 
كە دەربازبوون لێی ئاسان نییە. هەندێك جار لەوانەیە كە درك 
بەڵام  نەكەیت،  بیركردنەوەكەت  زیاد  بە 
نیگەرانیت سەبارەت بەو شتانەی 
زیاد  پێدەدەیت و  گرنگییان 
بیریان  پێویست  لە 

لێدەكەیتەوە. 
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زیاد بیركردنەوە ئاكامی خراپی هەیە
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سەرئێشەی شەوانە Nighttime Headaches واتە سەرئێشەیەك 
كە لەكاتی شەو یان لەكاتی نووستندا سەرهەڵدەدات و كاریگەریی 
نێگەتیڤ دەكاتە سەر خەو و لەوانەیە كە لە خەو بیدارت بكاتەوە، 
پێویستی  بۆیە  رۆژانە،  ژیانی  سەر  دەكاتە  كاریگەری  ئەمەش 
هۆكاری  بەگشتی  سەرئێشە  هەیە.  پزیشكی  بەدواداچوونی  بە 
زۆری هەیە، بەڵام سەرئێشەیەك كە لەكاتی شەودا سەرهەڵبدات 
یان سەختتر بێت یان خەوت تێكبدات ئەوا هۆكاری دیكەی 
میلاتۆنین  ئاستی  كتوپڕی  دابەزینی  وەكو:  لەپاڵە 
Melatonin كە بە هۆرمۆنی رێكخستنی خەو ناسراوە 
و دەبێتە ئەگەری سەرئێشەیەكی تیژ لەكاتی نووستنی 
 -15 ماوەی  بۆ  و   Hypnic headache قووڵدا 
لەپاش  زیاتر  ئەمەش  دەبێت،  بەردەوام  خولەك   60
تەمەنی 50 ساڵیدا بەدی دەكرێت، ئەو خۆراكانەی 
كە ئاستی هەوكردن Inflammation لە لەشدا 
كرێم  و  ساس  جۆرەكانی  بەتایبەتی  دەكەن  زیاد 
و پەنیر، هەوكردنی گیرفانەكانی لووت)جیوب( 
سەردا  لەپێشەوەی  سەرئێشە  بۆ  هۆكارە  كە 
بەتایبەتی  دەبێت  سەختتر  شەودا  لەكاتی  و 
یەكێك  بۆ  زەبر  هەوا،  وشكبوونی  لەكاتی 
هۆی  دەبێتە  كە  گوێ  ئێسكەكانی  لە 
لەكاتی  راستەوخۆ  توند  سەرئێشەیەكی 
سەرئێشەی  نۆرەی  خەوەوە،  چوونە 
شەقەسەر Migraine كە زۆر جار لە 
پاش چوونە  كاتژمێری  ماوەی 3-2 

خەوەوە سەرهەڵدەدات.
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دڵەكوتێ، نیشانەیە یان 
نەخۆشی؟

زیادبوونی  واتە   Palpitations دڵەكوتێ    
دڵ.  لێدانەكانی  بە  هەستكردن  و  دڵ  لێدانەكانی 
بۆ  بگەڕێنەوە  دڵەكوتێ  هۆكارەكانی  كە  لەوانەیە 
لە دەرەوەی  یان  یان نەخۆشی لەخودی دڵ  حاڵەتێك 
دڵ وەكو: پەستی، ترس یان نۆرەی تۆقین، سترێس، 
ماددە  ئەلكهول،  نیكۆتین،  كافائینییەكان،  خواردنەوە 
ئەمفیتامینەكان  و  كۆكائین  وەكو  هۆشبەرەكانی 
دەرەقی،  نەخۆشیی گلاندی   ،Amphetamines
دابەزینی  خوێن،  شەكری  ئاستی  دابەزینی 
پلەی  بەرزبوونەوەی  خوێن،  پەستانی 
كەمبوونەوەی  لەش،  گەرمی 
رێژەی شلە لە لەشدا، گۆڕانی 
سووڕی  لەكاتی  هۆرمۆنی 
مانگانە یان دووگیانی یان 
یەكجارەكی  وەستانی  پێش 
مانگانەدا  سووڕی 
 ،M e n o p a u s e
لەكاتی  كەمخوێنی 
لابەلای  زیانی  دووگیانیدا، 
كەس  هەندێك  دەرمان.  هەندێك 
دەوڵەمەند  قوڕسی  ژەمێكی  پاش 
یان  كاربۆهیدرات، شەكر، خوێ  بە 
دەبنەوە.  دڵەكوتێ  دوچاری  چەوری 
مەشقی  نەدانی  ئەنجام  یان  كەمی 
مەشقی  ئەنجامدانی  زیاد  فیزیكی، 
فیزیكی بە هەمان ئەندازەی كەمی مەشقی 
فیزیكی هۆكارە بۆ دڵەكوتێ بەتایبەتی لەپاش 
دڵەكوتێ  لەوانەشە  ساڵیدا.   40 تەمەنی 
پەیوەست بێت بە نەخۆشیی دڵەوە كە هاوكات 
دڵدا  لێدانەكانی  ناڕێكبوونی  لەگەڵ  دەبێت 
دەستپێكی  پێش  بۆنموونە   ،Arrhythmia
تاجی  خوێنبەرەكانی  نەخۆشیی  دڵ،  نۆرەیەكی 
دڵ،  زمانەكانی  نەخۆشیی  دڵ،  پەككەوتنی  دڵ، 
لەوانەیە  جار  گەلێك  دڵ.  ماسووڵكەی  گرفتەكانی 
كە لەگەڵ دڵەكوتێدا نیشانەی تر سەرهەڵبدەن وەكو: 
لە  ئازار  ترس،  بە  هەستكردن  هێڵنج،  سەرسووڕان، 

قوڕگ و ملدا.
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توانای  پلەی گەرمی. هەندێك كەس  پاراستنی  بۆ  ئارەقەكردن رێگایەكی سروشتیی لەشە   
كارناكەن،  دروستی  بە  پێستیان  چەورییەكانی  گلاندە  كە  ئەوەی  لەبەر  دەدەن  لەدەست  ئارەقەكردن 

واتە كەمبوونەوەی ئارەقەكردن Hypohidrosis یان نەمانی توانای ئارەقەكردن Anhidrosis، ئەمەش 
كەم  ئارەقەكردن  توانای  ئاسایی  بە شێوەیەكی  تەمەندا  لەگەڵ  تەندروستی.  دەكاتە سەر  نەرێنی  كاریگەریی 

ئارەقەكردن  لەوانەیە كە فرمانی گلاندەكانی  بە دەمارەكان بگەیەنێت،  دەبێتەوە. هەر حاڵەت و نەخۆشییەك زیان 
تێكبدات، بۆ نموونە: نەخۆشیی شەكرە، راهاتن لەسەر خواردنەوەی ئەلكهول Alcohoism، نەخۆشیی پاركینسۆن، 
نیشتنی پرۆیتینی ئەمیلۆیید لە ئەندامەكان و كۆئەندامی دەماردا Amyloidosis، شێرپەنجەی سییەكان، هەندێك 

زیانی  وەكو  وازهێنان دەرمان  پاش  و  كاتی  شێوەیەكی  بە  ئارەقەكردن  كەمبوونەوەی  هۆی  دەبنە  لابەلا 
ی  ر ا د نەمانی كر ئەگەری  دەبنە  كە  پێست  گرفتەكانی  دەبێتەوە.  ئاسایی  ئارەقەكردن 

ئارەقە،  گلاندەكانی  تێكدانی  هۆی  ببێتە  كە  سەخت  سووتانی  ئارەقەكردن: 
نەخۆشیی  پێست،  هەوكردنی  جۆری  هەندێك  گەورە،  برینی  و  زەبر  هەروەها 
سەدەف Psoriasis. ئاكامە نەرێنییە تەندروستییەكانی ئارەقەنەكردن بریتین 

هەستكردن  ماسوڵكە،  ئازاری  دەموچاو،  سووربوونەوەی  سەرسووڕان،  لە: 
بە گەرمی بەتایبەتی لەكاتی جوولە و مەشقی فیزیكیدا. ئارەقەنەكردن 

چارەسەردەكرێت تەنیا بە دۆزینەوە و چارەسەركردنی هۆكارەكەی.

گەنجتر  و  ساڵی   30 تەمەنی  سەرەتاكانی  لە  ئافرەتان  زۆری  هەرە  زۆربەی   
چانسی دووگیانبوونیان زۆرە، لەپاش تەمەنی 35 ساڵیدا توانای دووگیانبوون بەرە 
بەرە كەم دەبێتەوە. ئەگەرچی هەر ئافرەتێكی دووگیان لەوانەیە كە دوچاری گرفتی 
ساڵیدا   35 تەمەنی  لەپاش  بەڵام  بێتەوە،  دووگیانی  ئاڵۆزییەكانی  و  تەندروستی 
ئەگەری گرفتە تەندروستییەكانی پەیوەست بە دووگیانی یان ئاڵۆزییە تەندروستییەكانی 
كە  نەخۆشییانەی  و  حاڵەت  ئەو  كۆرپە.  و  دایك  هەردوو  بۆ  دەبێت  زیاتر  دووگیانی 
 ،Multiplepregnancy دووگیانی ئاڵۆز دەكەن بریتین لە: دووگیانیی جمك یان زیاتر
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، نەخۆشیی شەكرەی دووگیانی، لەبارچوون، خوێنبەربوون، 
شێرپەنجە، نەخۆشیی گورچیلە، قەڵەوی، فرەكیسی هێلكەدان PCOS، هەوكردنەكان 
بەتایبەتی هەوكردنی ڤاپرۆسیی جگەر B و هەوكردنی كۆئەندامی میزەڕۆ. هەموو 

ئافرەتێكی تەمەن 35 ساڵ یان زیاتر بەتایبەتی ئەوانەی كە حاڵەتێك یان نەخۆشییەكی 
درێژخایەنیان هەیە و پلانی دووگیانبوونیان هەیە، پێویستە كە سەردانی دكتۆر بكەن بە 

مەبەستی كەمكردنەوەی ئەگەری گرفت و ئاڵۆزییەكانی دووگیانی. پێویستە ئەمەش 
لە یاد نەكرێت كە گرفتە سادەكانی پەیوەست بە دووگیانی وەكو هێڵنجی بەیانیان، 

پشت ئێشە، هەستكردن بە هیلاكی و ماندووبوون، حاڵەتی زۆر ئاسایی و 
سادەن و دوچاری نزیكەی هەموو ئافرەتێكی دووگیان دەبنەوە.
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ئەو كەسانەی ئارەقە ناكەن

ئاڵۆزییەكانی دووگیانی لەپاش 
تەمەنی 35 ساڵی زیاتردەبن
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