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كاتێك كە ئاستی شەكری 
خوێن بەرزدەبێتەوە چی 

روودەدات؟
بەرزبوونـــەوەی ئاســـتی شـــەكری 

بـــەردەوام  كـــە   Hyperglycemia خوێـــن 
بەیەكەوەنووســـانی  ئەگـــەری  دەبێتـــە  ئـــەوا  بێـــت، 

پرۆتینـــەكان و چەورییـــەكان و خانـــەكان لەنـــاو خوێنـــدا، 
ـــك  ـــە هەندێ ـــە ك ـــت و لەوانەی ـــن كزدەبێ بەمەشـــەوە هاتووچـــۆی خوێ

مـــاددە بـــە ناوپۆشـــی خوێنبەرەكانـــەوە بنووســـێن و ببنـــە ئەگـــەری 
پەیدابوونـــی تۆپەڵـــی خوێنـــی مەییـــو. بەرزبوونـــەوەی ئاســـتی شـــەكری 
ـــت،  ـــەش دەگەیەنێ ـــوو بەشـــەكانی ل ـــە هەم ـــانەكان ل ـــوو ش ـــە هەم ـــان ب ـــن زی خوێ

ــە  ــەوا زیانـ ــت، ئـ ــڕۆڵ نەكرێـ ــی كۆنتـ ــە خێرایـ ــن بـ ــەكری خوێـ ــتی شـ ــەوەی ئاسـ ــەر  بەرزبوونـ ئەگـ
تەندروســـتییەكانی زیاتـــر دەبـــن، بۆنموونـــە: گرفتەكانـــی تـــۆڕی چـــاو، تێكدانـــی بۆرییـــە وردەكانـــی خوێـــن، تووشـــبوون 
بـــە نەخۆشـــیی دڵ، بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن، تێكچوونـــی موولوولەكانـــی خوێـــن لـــە گورچیلـــەدا و هەوكردنـــی 
دەمـــارەكان Neuropathy. نیشـــانەكانی بەرزبوونـــەوەی ئاســـتی شـــەكری خوێـــن بریتییـــە لـــە: زیادبوونـــی هەســـتكردن 
ـــەش،  ـــی ل ـــوون و بێهێزی ـــە ماندووب ـــز، زوومیزكـــردن، هەســـتكردن ب ـــە تەركی ـــوون، سەرئێشـــە، گرفـــت ل ـــە برســـیبوون و تینوب ب
لێڵبوونـــی بینیـــن، ناڕەحەتیـــی گـــەدە و هێڵنـــج، هەســـتكردن بـــە ناڕەحەتیـــی دەروونـــی. ئاســـتی شـــەكری خوێـــن لەوكاتـــەدا 
ـــە ئاســـتی زۆر بـــەرز هەژمـــار دەكرێـــت كـــە دەگاتـــە 240 ملگم/دێســـیلیتر، یـــان بەرزتـــر، ئەمـــەش زیاتـــر لـــە نەخۆشـــانی  ب
ـــورس دەخـــۆن، یانیـــش  ـــان ژەمـــی گـــەورە و ق ـــە دروســـتی وەرناگـــرن، ی ـــەی كـــە دەرمـــان ب ـــت لەوكات ـــەدی دەكرێ شـــەكرەدا ب
ــدا،  ــە لەشـ ــردن لـ ــترێس و بوونـــی هەوكـ ــە لەكاتـــی سـ ــادەن، جگـــە لەمانـ ــام نـ لەوكاتانـــەی كـــە مەشـــقی وەرزشـــی ئەنجـ

هەندێـــك جاریـــش وەكـــو زیانـــی لابـــەلای بەكارهێنانـــی چەنـــد دەرمانێـــك ئاســـتی شـــەكری خوێـــن بـــەرز دەبێتـــەوە.
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Caf�  چـــای، قـــاوە، كاكاو، كـــۆلا بـــە شـــلەمەنییە كافائینیـــەكان نـــاوزەد دەكرێـــن، چونكـــە مـــاددەی كافائیـــن
feine لەخۆدەگـــرن. كافائیـــن دەبێتـــە هـــۆی زیادبوونـــی هاتووچـــۆی خوێـــن بـــۆ گورچیلـــەكان و 

ـــن  ـــەی كافائی ـــەم كاریگەریی ـــدا، ئ ـــە گورچیلەكان ـــاو و ســـۆدیۆم ل ـــی ئ ـــەوەی هەڵمژین كەمكردن
ــن  ــی كافائیـ ــت. ئەگەرچـ ــەردەوام بێـ ــر بـ ــە 5 كاتژمێـ ــر لـ ــاوەی زیاتـ ــۆ مـ ــە بـ ــە كـ لەوانەیـ
ـــەوە  ـــن لەســـەر خواردن ـــاش راهات ـــەڵام پ ـــەوە، ب ـــۆ ماوەیەكـــی كـــورت بەرزدەكات ئاســـتی وزە ب
كافائینییـــەكان، كوپێكـــی مـــام ناوەنـــدی ئـــەم ئەنجامـــە ناپێكێـــت، بۆیـــە بڕێكـــی زیاتـــر 

دەخۆیتـــەوە و راهاتنەكـــەش قووڵتـــر دەبێـــت، بەمـــەش ئاســـتی ونكردنـــی ئـــاو لـــە كۆئەندامـــی 
میـــزەڕۆدا زیاتـــر دەبێـــت و رۆژووان دوچـــاری هەســـتكردن بـــە تێنووێتـــی دەكات، بۆیـــە  
واباشـــترە كـــە لـــە مانگـــی رەمەزانـــدا بـــە پێـــی توانـــا خواردنـــەوەی ئـــەم شـــلەمەنییانە كـــەم 
بكرێتـــەوە. زیـــاد خواردنـــەوەی شـــلەمەنییە كافائینییـــەكان دەبێتـــە هـــۆی زیانـــی لابـــەلای وەك: 
زەردبـــوون و ئەگـــەری كلۆربوونـــی ددان، بەرزبوونـــەوەی ئاســـتی شـــەكری خوێـــن، خـــەوزڕان، 

ـــن  ـــە پەســـتانی خوێ ـــی، گـــۆڕان ل ـــە ناڕەحەت ـــوون، هەســـتكردن ب زوو هەڵچـــوون و تووڕەب
و لێدانەكانـــی دڵـــدا، زوو میزكـــردن، كەمبوونـــەوەی ئاســـتی هەڵمژینـــی 

 A، كانزاكانـــی ئاســـن و زینـــك و كالســـیۆم لەگـــەڵ ڤیتامینەكانـــی
ــەدە و زیادبوونـــی  ــدا، ناڕەحەتیـــی گـ B، C لـــە كۆئەندامـــی هەرسـ

ترشـــەڵۆكی گـــەدە و بێهێزبوونـــی ماســـولكەكان.

لە رەمەزاندا هەوڵبدە خواردنەوەی
چای و قاوە كەم بكەیتەوە

گەلێـــك كـــەس لەكاتـــی پارشـــێودا ژەمێكـــی گـــەورە و 
قـــورس دەخـــۆن بەمەبەســـتی ئـــەوەی كـــە بـــە درێژایـــی 
ــەڵام  ــەن، بـ ــزی نەكـ ــیبوون و بێهێـ ــە برسـ ــت بـ رۆژ هەسـ
لـــە راســـتیدا ژەمـــی قورســـی پارشـــێو  بـــە تـــەواوی 
ئەگـــەری  ببێتـــە  لەوانەیـــە  و  ئەمەیـــە  پێچەوانـــەی 
گرفـــت و ناڕەحەتیـــی جەســـتەیی كـــە بـــە درێژایـــی 
زیانەكانـــی  بـــكات،  بێـــزار  رۆژووەوان  بەتونـــدی  رۆژ 
ژەمـــی قـــورس بریتیـــن لـــە: زیادبوونـــی ترشـــەڵۆكی 
گـــەدە و دڵەكـــزێ لەكاتـــی راكشـــان، یـــان نووســـتن 
ـــۆ  ـــاش ژەمێكـــی قورســـی پارشـــێو، ئەمـــەش هـــۆكارە ب پ
گەڕانـــەوەی ترشـــەڵۆكی گـــەدە بـــۆ بەشـــی خـــوارەوەی 
ســـوورێنچك )GERD( كـــە رۆژووەوان بـــە درێژایـــی 
ـــارە  ـــن زۆر ناڕەحـــەت دەكات، دووب ســـاتەكانی رۆژووگرت
هەســـتكردن  بـــۆ  هـــۆكارە  ئەمـــەش  خـــەو  چوونـــەوە 
بـــە ناڕەحەتیـــی دەروونـــی و جەســـتەیی و تەمەڵـــی، 
زیادبوونـــی هەســـتكردن بـــە تینوێتـــی بەتایبەتـــی ئەگـــەر 
ترشـــیات  و  ســـوێر  خۆراكـــی  پارشـــێودا  ژەمـــی  لـــە 
بـــە بـــڕی زۆر بخورێـــت، هەســـتكردن بـــە ئاوســـان و 

ناڕەحەتیـــی ســـك لـــە ئەنجامـــی بەدهەرســـی، بەتایبەتـــی 
كـــە خۆراكـــی ســـووركراوە و چـــەور لـــە ژەمـــی پارشـــێودا 
دەخورێـــت، چونكـــە كـــرداری هەرســـكردن دوادەخـــات، 
لـــە لایەكـــی دیكـــەوە خۆراكـــی دەوڵەمەنـــد بـــە شـــەكر لـــە 
ژەمـــی پارشـــێودا دەبێتـــە هـــۆی بەرزبوونـــەوەی خێـــرای 
ـــەش،  ـــی وزەی ل ـــان زیادبوون ـــن، ی ئاســـتی شـــەكری خوێ
كـــە ئەگـــەر بـــە چالاكـــی فیزیكـــی نەســـووتێنرێت، ئـــەوا 

و دەبێتـــە ئەگـــەری هەســـتكردن بـــە تەمەڵـــی 
لـــەش. خاوبوونـــەوەی 

زیانەكانی ژەمی قورسی پارشێو
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كەمیی ئاسن هۆكارە بۆ 
تەنكبوونی قژ

ئاســـن Iron بەشـــێكی گرنگـــی هیمۆگلۆبینـــە لەنـــاو 
خڕۆكـــە ســـوورەكانی خوێنـــدا كـــە گازی ئۆكســـجین 
ـــەش  ـــوو بەشـــەكانی دیكـــەی ل ـــۆ هەم ـــە ســـییەكانەوە ب ل
ـــە هـــۆی  ـــە لەشـــدا دەبێت ـــی ئاســـن ل ـــەوە. كەمی دەگوازێت
و  كەمخوێنییـــە  جـــۆری  باوتریـــن  كـــە  كەمخوێنـــی، 
هـــۆكارە بـــۆ گەیشـــتنی رێژەیەكـــی كەمتـــری ئۆكســـجین 
بـــە خانەكانـــی رەگـــی قـــژ، دەرەنجـــام قـــژ لاواز دەبێـــت و 
زووتـــر و بـــە رێژەیەكـــی زیاتـــر لـــە ئاســـایی هەڵدەوەرێـــت. 
لەبـــەر كەمیـــی  لـــە لایەكـــی دیكـــەوە، كەمخوێنـــی 
ـــارەزووی خـــواردن  ـــەوەی ئ ـــە هـــۆی كەمبوون ئاســـن دەبێت
ــن و  ــی ڤیتامیـ ــە كەمیـ ــبوون بـ ــۆ تووشـ ــۆكارە بـ ــە هـ كـ
كانـــزای دیكـــە، ئەمـــەش بـــە دەوری خـــۆی دەبێتـــە 
هـــۆی تەنكبوونـــی قـــژ.  هـــەر چەنـــد یەدەكـــی ئاســـن 
لـــە لەشـــدا زیاتـــر بێـــت هێنـــدە ئەگـــەری تەنكبوونـــی قـــژ 
ــی  ــن حاڵەتەكانـ ــن باوتریـ ــی ئاسـ ــەوە. كەمیـ ــەم دەبێتـ كـ
و  ئافرەتـــدا  لـــە  بەتایبەتـــی  كانزاكانـــە،  كەمیـــی 
بەتایبەتریـــش لـــەو ئافرەتانـــەی كـــە بڕێكـــی زۆری 
ـــەر  ـــەدا لەب ـــووڕی مانگان ـــی س ـــان لەكات خوێنی
دەڕوات. ئەگـــەر كەمیـــی ئاســـن لـــە لەشـــدا 
زوو دەستنیشـــان بكرێـــت و چارەســـەربكرێت، 
ــێ  ــگای لـ ــژ زوو رێـ ــی قـ ــەوا تەنكبوونـ ئـ
ـــت.  ـــەر دەكرێ ـــت و بەباشـــی چارەس دەگیرێ
ئاســـن  خۆراكییەكانـــی  ســـەرچاوە 
بریتیـــن لـــە: گۆشـــت، جگـــەر، هێلكـــە، 
پاقلەمەنییـــەكان، ســـەوزە گـــەڵا تاریكـــەكان 

ــپێناغ. ــی سـ بەتایبەتـ

بـــۆ   Artificial tears دەســـتكرد  فرمێســـكی 
شـــێداركردنەوەی چـــاوی وشـــك بەكاردێـــت بـــە مەبەســـتی 
ــانەكانی  ــردن، نیشـ ــە هەوكـ ــتنی لـ ــەوە و پاراسـ كەمكردنـ
بـــە  هەســـتكردن  لـــە:  بریتیـــن  چـــاو  وشـــكبوونی 
ســـووربوونەوە و ســـووتانەوەی چـــاو، خورشـــت، ناڕەحەتیـــی 
چـــاو بـــە تیشـــك Light sensitivity، هەســـتكردن بـــە 
ـــە چـــاودا. فرمێســـكی دەســـتكرد  ـــی ل ـــی بیان ـــی تەن بوون
چـــاو  مەرهەمـــی  و  جێـــل  و  دڵـــۆپ  شـــێوەی  بـــە 
ـــی فرمێســـكی دەســـتكرد  لەبەردەســـتدان، بەگشـــتی دڵۆپ
تەنیـــا  مەرهەمیـــش  بەكاردێـــت،  جـــار   2-1 رۆژانـــە 
ــی  ــەلای بەكارهێنانـ ــی لابـ ــتن. زیانـ ــی نووسـ ــش كاتـ پێـ
ـــە شـــێوەیەكی  ـــن ب ـــی بینی فرمێســـكی دەســـتكرد: لێڵبوون
كاتـــی بەتایبەتـــی پـــاش یەكـــەم بەكارهێنـــان، هەســـتكردن 
بـــە ســـووتانەوەی چـــاو كـــە ئەمـــەش كاتییـــە، هەندێـــك 
جاریـــش ســـووربوونەوە و ئـــازاری چـــاو، یـــان گـــۆڕان 
ـــە دەگمەنیـــش هەســـتەوەری بەرانبـــەر  ـــە بینینـــدا، زۆر ب ل
بـــە پێكهاتەكانـــی فرمێســـكی دەســـتكرد روودەدات، كـــە 
لـــە: ســـووربوونەوە و خورشـــتی  بریتیـــن  نیشـــانەكانی 
ـــە  ـــتكرد ب ـــووڕان. فرمێســـكی دەس ـــان، سەرس چـــاو، ئاوس
شـــێوەیەكی ســـەرەكی بـــۆ حاڵەتـــی وشـــكبوونی چـــاو 
بەكاردێـــت، هۆكارەكانـــی وشـــكبوونی چـــاو ئەمانـــەن: 
تەمـــەن بەتایبەتـــی لـــە ئافرەتـــان پـــاش تەمەنـــی وەســـتانی 
ـــە، زیـــاد بەركەوتنـــی چـــاو  یەكجارەكـــی ســـووڕی مانگان
بـــە تیشـــكی خـــۆر و گـــەرد و بـــا، زیـــاد بەكارهێنانـــی 
كۆمپیوتـــەر، زیـــاد خوێندنـــەوە، زیانـــی لابـــەلای هەندێـــك 
ــدی  ــی رۆماتۆیـ ــانەیەكی هەوكردنـ ــو نیشـ ــان، وەكـ دەرمـ

جومگـــەكان.

فرمێسكی دەستكرد
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ــال،  ــۆ، پرتەقـ ــزرەكان Citrus Fruits وەك: لیمـ ــوە مـ میـ
ــن  ــە ڤیتامیـ ــدن بـ ــەرچاوەی دەوڵەمەنـ ــندی، سـ ــی، سـ لالەنگـ
C كـــە دژەئۆكســـانێكی بەهێـــزە و رۆڵێكـــی گرنگـــی بـــۆ 
خۆپاراســـتن لـــە شـــێرپەنجە و بەهێزكردنـــی بەرگریـــی لـــەش 
و هاندانـــی چاكبوونـــەوەی بریـــن هەیـــە. میـــوە مـــزرەكان 
ڤیتامینەكانـــی B، پۆتاســـیۆم، مەگنســـیۆم، فۆســـفۆڕ و 
كۆپـــەر لەخۆدەگـــرن، لەگـــەڵ  زیاتـــر لـــە 60 جـــۆر لـــە مـــاددە 
كـــە  كارۆتینۆیـــدەكان  و  فلاڤۆنۆیـــدەكان  ژدەئۆكســـانەكانی 
ــن،  ــزرەكان بەرپرسـ ــوە مـ ــەی میـ ــە بەرزەكـ ــا خۆراكییـ ــە بەهـ لـ
چونكـــە جگـــە لـــە هاوســـەنگكردنەوەی كاریگەرییەكانـــی 
هەیـــە،  دژەهەوكردنیشـــیان  چالاكیـــی  ئۆكســـان،  كـــرداری 
ــوە  ــەوە. میـ ــەم دەكەنـ ــدا كـ ــە لەشـ ــردن لـ ــتی هەوكـ ــە ئاسـ واتـ
مـــزرەكان ترشـــی میـــوە Citric Acid لەخۆدەگـــرن كـــە 
یارمەتیـــی لـــەش دەدەن بـــۆ بەرەنگاربوونـــەوەی ڤایرۆســـەكان، 
هەروەهـــا ریشـــاڵ كـــە رۆڵـــی بـــۆ باشـــتركردنی تەندروســـتیی 
و  لـــەش  كێشـــی  كۆنتڕۆڵكردنـــی  و  هـــەرس  كۆئەندامـــی 
هەیـــە.  خوێنـــدا  لـــە  كۆلیســـتیڕۆڵ  ئاســـتی  دابەزاندنـــی 
ـــەوەی  ـــە: كەمكردن ســـوودە تەندروســـتییەكانی دیكـــە بریتیـــن ل
ـــە  ـــتن ل ـــە، خۆپاراس ـــەردی گورچیل ـــتبوونی ب ئەگـــەری دروس
تووشـــبوون بە چەند جۆرێكی شـــێرپەنجەی وەك: شـــێرپەنجەی 
ســـییەكان، پەنكریـــاس، گـــەدە، ســـوورێنچك، مەمـــك، هەروەهـــا 
پاراســـتنی تەندروســـتیی دڵ لـــە رێـــگای كۆنتڕۆڵكردنـــی 
كۆلیســـتیڕۆڵی  ئاســـتی  دابەزاندنـــی  و  خوێـــن  پەســـتانی 
خـــراپ و بەرزكردنـــەوەی ئاســـتی كۆلیســـتیڕۆڵی بـــاش لـــە 
خوێنـــدا، پاراســـتنی تەندروســـتیی مێشـــك و خۆپاراســـتن لـــە 

ــەر. ــۆن و ئەلزهایمـ ــیی پاركینسـ ــە نەخۆشـ ــبوون بـ تووشـ

ئارەقەكـــردن Sweating بریتییـــە لـــە دەردانـــی شـــلە 
گلاندەكانـــی  چالاكبوونـــەوەی  هـــۆی  بـــە  پێســـتدا  لـــە 
ئارەقـــە. ئارەقەكـــردن بـــۆ رێكخســـتنی پلـــەی گەرمـــی 
لـــەش كاردانەوەیەكـــی سروشـــتی و ئاســـاییە، ئـــەو حاڵـــەت 
و نەخۆشـــییانەی هـــۆكارن بـــۆ زیـــاد ئارەقەكـــردن بریتیـــن 
لـــە: كەشـــی گـــەرم و بەركەوتنـــی زۆر بـــە گەرمـــای 
ســـەخت، زیـــاد جووڵانـــەوە و مەشـــقی وەرزشـــی، تووڕەبـــوون 
و هەڵچـــوون، تـــرس و تۆقیـــن، دابەزینـــی ئاســـتی شـــەكری 
خوێـــن لـــە نەخۆشـــانی شـــەكرەدا، هەوكردنـــی ناوپۆشـــی دڵ، 
بەرزبوونـــەوەی پلـــەی گەرمیـــی لەش)تـــا( كـــە هۆكارەكـــەی 
ئایـــدز،  نەخۆشـــیی  دڵ،  نـــۆرەی   ،PUO نەزانراوبێـــت 
زیادبوونـــی چالاكیـــی گلانـــدی دەرەقـــی، شـــێرپەنجەی 
Lym�  خوێـــن، شـــێرپەنجەی لیمفۆســـایتەكان )لیمفۆمـــا

ــردن  ــانەكانی ئێســـك، هەوكـ phoma(، هەوكردنـــی شـ
ـــا،  ـــزا، نەخۆشـــیی مەلاری ـــو ئەنفلوەن ـــرۆس وەك ـــە ڤای ب
وەســـتانی  دەرمـــان،  هەندێـــك  لابـــەلای  زیانـــی 
ئافـــرەت،  مانگانـــەی  ســـووڕی  یەكجارەكـــی 
ــترێس، نەخۆشـــیی  ــاد و قەڵـــەوی، سـ كێشـــی زیـ
لەســـەر  راهاتـــن  یـــان  بەكارهێنـــان،  ســـیل، 
زیـــاد  جـــار  هەندێـــك  ســـڕكەرەكان.  دەرمانـــە 
هەندێـــك  لـــە   Hyperhidrosis ئارەقەكـــردن 
كەســـدا بـــە شـــێوەیەیەكی ئاســـایی بەبـــێ بوونـــی 

هیـــچ كێشـــەیەكی تەندروســـتی بـــەدی 
لەوكاتـــەی  ئـــەوەش  دەكرێـــت، 
كـــە دەمارەكانـــی بەرپـــرس لـــە 
ـــە  ـــی ئارەق ـــی گلاندەكان وروژان
زیـــاد لـــە پێویســـت چـــالاك 
ئارەقـــە  زیاتـــر  و  دەبنـــەوە 
لـــەش  كـــە  دەردەدرێـــت، 
ــەی  ــەم رێژەیـ ــتی بـ پێویسـ
نییـــە.  ئارەقەكـــردن 
بەگشـــتی زیادئارەقەكـــردن 
تەندروســـتی  مەترســـیی 

ــە. نییـ

ئایا زیاد ئارەقەكردن 
نەخۆشییە؟

بەهای خۆراكیی میوە مزرەكان  
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