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ئایا نەخۆشیی شەكرە چــــــــــــــــــــــارەسەری یەكجارەكی هەیە؟
لـــە  شـــەكرە  نەخۆشـــیی  بـــە  تووشـــبووان  ژمـــارەی 
ـــدا لـــە زیادبووندایـــە، هـــاوكات لەگـــەڵ  سەرەتاســـەری جیهان
ــە  ــبوون بـ ــش تووشـ ــان پێـ ــبوون، یـ ــك توشـ ــی نزیـ حاڵەتەكانـ
نەخۆشـــیی شـــەكرە Prediabetes. ســـاڵانە تەنیـــا لـــە وڵاتـــە 
یەكگرتووەكانـــی ئەمەریـــكادا یـــەك ملیـــۆن و نیـــو حاڵەتـــی 
نوێـــی نەخۆشـــیی شـــەكرە دەستنیشـــان دەكرێـــت، نەخۆشـــیی 
ـــە هەفتەمیـــن هـــۆكاری مـــردن هەژمـــار دەكرێـــت.  شـــەكرە ب
نەخۆشـــیی شـــەكرە دوو جـــۆری هەیـــە: شـــەكرەی جـــۆری 
یەكـــەم Type1 كـــە تەنیـــا 5%ی گشـــت حاڵەتەكانـــی 
شـــەكرەی  پێكدێنێـــت،  شـــەكرە  نەخۆشـــیی 
95%ی  كـــە   2  Type دووەم  جـــۆری 
گشـــت حاڵەتـــەكان پێكدێنێـــت. لـــە 
هـــەر دوو جـــۆری نەخۆشـــیی 
شـــەكرەدا توانـــای لـــەش 
بـــۆ دروســـتكردن و 
بەكارهێنانـــی 

 K رۆڵی ڤیتامین
بۆ پاراستنی ئێسك

لـــە  كـــە  ڤیتامینانـــەی  لـــەو  یەكێكـــە   K ڤیتامیـــن 
چەوریـــدا دەتوێتـــەوە، رۆڵـــی گرنگـــی هەیـــە لـــە كـــرداری 
لەگـــەڵ  ئێســـك،  میتابۆلیزمـــی  و  خوێـــن  مەیینـــی 
لـــەش  لـــە خوێنـــدا.  رێكخســـتنی ئاســـتی كالســـیۆم 
پێویســـتی بـــە ڤیتامیـــن K هەیـــە بـــۆ ردوســـتكردنی 
پرۆتینـــی پرۆســـرۆمین Prothrombin كـــە فاكتەرێكـــی 
مەیینـــی خوێنـــە و زۆر گرنگـــە بـــۆ پاراســـتنی پتەویـــی 
ئێســـك و خۆپاراســـتن و چارەســـەركردنی پووكانـــەوە، 
ــێوەیەكی  ــە شـ ــن K بـ ــك. ڤیتامیـ ــی ئێسـ ــان لاوازبوونـ یـ
ســـەرەكی لـــە ســـەوزە گـــەڵا تاریكەكانـــدا هەیـــە، وەكـــو 
ســـپێناغ، ســـڵق، گـــەڵای چەوەنـــدەر، جەرجیر،كاهـــو. 
تەنیـــا كالســـیۆم و ڤیتامیـــن D بـــەس نیـــن بـــۆ بینـــا 
 K و پتەویـــی و دروســـتیی ئێســـك، بەڵكـــو ڤیتامیـــن
تەواوكـــەری كردارەكەیـــە. ڤیتامیـــن K بـــە دوو شـــێوە 
رووەكـــی  خۆراكـــی  لـــە  كـــە   K1 ڤیتامیـــن  هەیـــە، 
ســـەرچاوە دەگرێـــت، K2 كـــە لـــە خۆراكـــی ئاژەڵـــی 
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چیپســـی پەتاتـــە Potato chips چێژبەخشـــە، هەرزانـــە، 
زیانبەخشـــە.  تەندروســـتی  بـــۆ  بـــەڵام  لەبەردەســـتە، 
ــە  ــار لەوانەیـ ــار جـ خواردنـــی بـــڕی كەمـــی چیپـــس جـ
زیانـــی زۆر نەبێـــت، بـــەڵام زیـــاد خواردنـــی بێگومـــان 
زیانبەخشـــە، بۆنموونـــە: كەمیـــی مـــاددە خۆراكییـــە 
كـــەم  زۆر  بڕێكـــی  چیپـــس  چونكـــە  گرنگـــەكان، 
دژەئۆكســـانەكانی  مـــاددە  و  ڤیتامیـــن  و  كانـــزا  لـــە 
ــەر  ــەوی لەبـ ــەش و قەڵـ ــی لـ ــی كێشـ ــە، زیادبوونـ تێدایـ
ئـــەوەی كـــە چیپـــس رێژەیەكـــی بـــەرزی چـــەوری و 
گـــرام چیپـــس  نموونـــە 30  بـــۆ  لەخۆدەگرێـــت،  وزە 
نزیكـــەی 10 گـــرام چـــەوری و 154 كالـــۆری وزە 
لەخۆدەگرێـــت، بەرزبوونـــەوەی ئاســـتی كۆلیســـترۆڵ لـــە 
خوێنـــدا بەهـــۆی رێـــژە بەرزەكـــەی چەورییـــە نێوەنـــدەكان 
Trans Fats كـــە بەهـــۆی زیـــاد گەرمكردنـــی زەیـــت 
پەیدادەبـــن و چەوریـــی زیانبەخشـــن، هەروەهـــا رێـــژە 
بەرزەكـــەی چەورییـــە تێـــرەكان كـــە ئاســـتی كۆلیســـترۆڵی 
خـــراپ لـــە خوێنـــدا بەرزدەكەنـــەوە، ئەمـــەش ئەگـــەری 
ـــاد دەكات. چیپســـی  ـــی دڵ زی ـــیی خوێنبەرەكان نەخۆش
پەتاتـــە لەبـــەر رێـــژە بەرزەكـــەی ســـۆدیۆم، یـــان خـــوێ 
لەوانەیـــە كـــە ئەگـــەری بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن 
زیـــاد بـــكات، كـــە ئەویـــش بـــەدەوری خـــوێ لەوانەیـــە 
ببێتـــە هـــۆی ئاڵۆزیـــی تەندروســـتیی دیكـــەی وەكـــو: 
نەخۆشـــیی  دڵ،  پەككەوتنـــی  مێشـــك،  جەڵتـــەی 
خوێنبەرەكانـــی دڵ، لەگـــەڵ نەخۆشـــیی گورچیلـــە. 
هـــەر 30 گـــرام چیپـــس نزیكـــەی 120-180 ملگـــم 

ســـۆدیۆم لەخۆدەگرێـــت.
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ئایا نەخۆشیی شەكرە چــــــــــــــــــــــارەسەری یەكجارەكی هەیە؟
نەخۆشـــیی  لـــە  دەچێـــت.  تێـــك  ئینســـولین  هۆرمۆنـــی 
شـــەكرەی جـــۆری یەكەمـــدا، توانـــای لـــەش بـــۆ دروســـتكردنی 
ـــە  ـــر ل هۆرمۆنـــی ئینســـولین كـــەم دەبێتـــەوە، ئـــەم جـــۆرە زیات

ـــە درێژایـــی  ـــەدی دەكرێـــت و ب ـــدا ب منـــداڵ و گەنجەكان
هیـــچ  ئێســـتا  تـــا  دەبێـــت،  بـــەردەوام  تەمـــەن 

ــۆرەی  ــەم جـ ــۆ ئـ ــەیی بـ ــەرێكی هەمیشـ چارەسـ
نەخۆشـــیی شـــەكرە نەدۆزراوەتـــەوە، حاڵەتەكـــە 
تەنیـــا بـــە بەكارهێنانـــی دەرزیـــی ئینســـولین 

رۆژانـــە لەگـــەڵ پارێـــز كۆنتـــرۆڵ دەكرێـــت. لـــە 
لـــەش  دووەمـــدا،  جـــۆری  شـــەكرەی  نەخۆشـــیی 

ـــی ئینســـولین لەدەســـت  ـــی هۆرمۆن ـــای بەكارهێنان توان
ـــولین  ـــە ئینس ـــەر ب ـــەكان بەرگـــری بەرانب ـــان خان دەدات، ی

ــاڵیدا  ــە تەمەنـــی 45-64 سـ ــر لـ ــە زیاتـ ــن، حاڵەتەكـ دەنوێنـ
رێـــگا چارەیەكـــی  هیـــچ  ئێســـتا  تـــا  دەكرێـــت،  بـــەدی 
ـــۆ نەهێشـــتنی نەخۆشـــیی شـــەكرەی جـــۆری  هەمیشـــەیی ب
مـــاوە  ژیانـــدا  لـــە  تـــا  تووشـــبوو  نەدۆزراوەتـــەوە،  دووەم 
پێویســـتە كـــە دەنكـــی كۆنترۆڵكردنـــی شـــەكری خوێـــن 

بەكاربێنێـــت، لەگـــەڵ پارێـــزی خـــۆراك. 

هەروەهـــا  دەگرێـــت،  ســـەرچاوە  هەوێنبـــوو  خۆراكـــی  و 
ســـەرچاوەكان  دەكات.  دروســـتی  ریخۆڵـــەش  بەكتریـــای 
ئامـــاژە بـــەوە دەكـــەن كـــە ڤیتامیـــن K2 زیاترپەیوەندیـــی بـــە 
پاراســـتنی پتەویـــی ئێســـكەوە هەیـــە. پســـپۆڕان جەختیـــان 
كردۆتـــەوە كـــە بەكارهێنانـــی ڤیتامیـــن K رۆڵـــی هەیـــە 
ــك و  ــەوەی ئێسـ ــی پووكانـ ــەركردنی حاڵەتەكانـ ــۆ چارەسـ بـ
پاراســـتنی جومگـــەی نێـــك لـــە شـــكان. جگـــە لـــە زیـــاد 
خواردنـــی ســـەوزە گـــەڵا تاریكـــەكان، دەتواندرێـــت كـــە 
ـــە بـــڕی 250 مایكرۆگـــرام ڤیتامیـــن K وەربگیرێـــت  رۆژان
كـــەم   %65 رێـــژەی  تـــا  ئەگـــەرە  ئـــەم  لەوانەیـــە  كـــە 
 ،K ــن ــەواوی ڤیتامیـ ــڕی تـ ــی بـ ــۆ دابینكردنـ ــەوە. بـ بكاتـ
ـــەكان  ـــەوزە گـــەڵا تاریك ـــە بڕێكـــی باشـــی س ـــدە ك ـــەوڵ ب ه
بكەیتـــە خۆراكـــی رۆژانـــەت، بـــۆ دڵنیابـــوون دەتوانیـــت 
بـــە رێنمایـــی دكتـــۆر ڤیتامیـــن K بەشـــێوەی دەنكۆڵـــە، 

ـــە  ـــە ل ـــك رۆژان ـــە مەرجێ ـــت، ب ـــان كەپســـول وەربگری 100 ی
مایكرۆگرام زیاتر نەبێت.
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باشـــترین  لـــە  یەكێكـــە  هێلكـــە 
یـــەك  بۆنموونـــە  پرۆتیـــن،  ســـەرچاوەی 
هێلكـــەی مامناوەنـــدی نزیكـــەی پێنـــج گـــرام و نیـــو 
 A، D، ـــی ـــت، لەگـــەڵ ڤیتامینەكان ـــن لەخۆدەگرێ پرۆتی
Bi� بایۆتین ،Choline كۆلین ،E، B2، B5، B9، B12
otin، هەروەهـــا كانزاكانـــی ئاســـن، فۆســـفۆر، ســـیلینیۆم، 
یـــۆد. نزیكـــەی 9%ی هێلكـــە لـــە چـــەوری پێـــك دێـــت 
كـــە دەكاتـــە پێنـــج گـــرام و بـــە شـــێوەی چەورییـــە ناتێـــر و 

تێـــرەكان و ترشـــە چەورییەكانـــی ئۆمیـــگا3 
ـــە، هەروەهـــا  ـــە زەردێنـــەی هێلكەدای تەنیـــا ل
كۆلیســـتڕۆڵیش لەخۆدەگرێـــت، زەردێنـــەی 
ملگـــم   200 نزیكـــەی  گـــەورە  هێلكەیەكـــی 
ــرام  ــەد 225 گـ ــە بەقـ ــت، واتـ ــترۆڵ لەخۆدەگرێـ كۆلیسـ
گۆشـــتی ســـتیك. لێكۆڵـــەران جەخـــت دەكەنـــەوە كـــە 
خواردنـــی زیاتـــر لـــە دوو هێلكـــە رۆژانـــە ئەگـــەری 
تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــییەكانی دڵ و ســـووڕان زیـــاد 
كـــە  هاتـــووە  نوێـــدا  لێكۆڵینەوەیەكـــی  لـــە  دەكات. 
لەبـــەر بـــڕی زیـــادی كۆلیســـترۆڵ، زیـــاد خواردنـــی 
ئەمـــەش  پەیـــدادەكات،  تەندروســـتی  زیانـــی  هێلكـــە 
لـــە كاتێكدایـــە كـــە ســـەرچاوە پزیشـــكییەكان ئامـــاژە 
بـــەوە دجەكـــەن كـــە وەرگرتنـــی زیاتـــر لـــە 300 ملگـــم 
كۆلیســـترۆڵ ئەگـــەری نەخۆشـــییەكانی دڵ و ســـووڕان 

تـــا رێـــژەی 17% بەرزدەكاتـــەوە.

ئایا كێشانی ڤەیپ زیانی هەیە؟
ئامێـــری  لـــە  بریتییـــە  كـــە   Vape ڤەیـــپ  ئامێـــری 
ـــن ENDS، شـــلە گـــەرم  ـــی نیكۆتی ـــی ئەلیكترۆنی گەیاندن
ـــە شـــیرەی ئەلیكترۆنـــی e-juice ناســـراوە تـــا  دەكات كـــە ب
ـــۆ كێشـــان ئامادەدەبێـــت. گەلێـــك جـــۆری  ـــم و ب دەبێتـــە هەڵ
شـــلەی ئەلیكترۆنـــی لەبەرەدەســـتدان، ســـادەترینیان لـــە 
 Flavour گلیســـرینی رووەكـــی و ماددەیەكـــی چێژبەخـــش
پێـــك دێـــت. پســـپۆڕان جەخـــت دەكەنـــەوە كـــە ئەگەرچـــی 
بـــەڵام  ناســـووتێت،  ڤەیپـــدا  ئامێـــری  لەنـــاو  نیكۆتیـــن 
ـــە،  ـــۆ تەندروســـتی هەی هێشـــتا زیانـــی ب
بەتایبەتـــی ســـییەكان، هەروەهـــا ئامـــاژە 
بـــە زیانەكانـــی شـــلەی ئەلیكترۆنیـــش 
مـــاددەی  بوونـــی  لەبـــەر  كـــراوە، 
كیمیایـــی زیانبەخشـــی وەكـــو ئەكرۆلیـــن 
ســـییەكان،  بـــۆ  زیانبەشـــخە  كـــە 
گلایكۆلـــەكان كـــە مـــاددەی دژەبەســـتنن 
كـــە  نایترۆزئەمینـــەكان   ،Antifreeze
قوڕقوشـــم  شـــێرپەنجەیین،  مـــاددەی 
دەمـــارەكان،  بـــۆ  زیانبەخشـــە  كـــە 

و  فۆرمەلدیهایـــد  وەكـــو   Carbonyls كاربۆنیلـــەكان 
ئەســـیتالدیهاید و ئەســـیتۆن كـــە مـــاددەی ژەهراوییـــن، 
 15 ڤەیپـــدا  لـــە  فۆرمەلدیهـــاد  رێـــژەی  بۆنموونـــە: 
جـــار لـــە جگـــەرەی ئاســـایی زیاتـــرە، هەروەهـــا كانـــزا 
ـــە  ـــش ب ـــیلیكەیتەكان )Silicates(ی ـــە س قوڕســـەكان و ئاوێت
ـــە  ـــی كێشـــانی ڤەیـــپ ل هەمانشـــێوە. ئەگەرچـــی زیانەكان

ــز  ــەڵام هەرگیـ ــرن، بـ ــایی كەمتـ ــانی ئاسـ جگەرەكێشـ
بـــێ زیـــان نییـــە. ئەگـــەر جگەرەكێشـــیت و 

بڕیـــاری وازهێنانـــت داوە، لەوانەیـــە 
بژاردەیەكـــی  ڤەیـــپ  كێشـــانی 
باشـــتر بێـــت، بـــەڵام ئـــەوە لەبیـــر 

و  كاریگـــەری  كـــە  نەكەیـــت 
ــە  ــتا بـ ــا ئێسـ ــانی ڤەیـــپ تـ ــە درێژخایەنەكانـــی كێشـ زیانـ
تـــەواوی نەزانـــراون. باشـــترین هەنگاویـــش وازهێنانـــە لـــە 
هەمـــوو جۆرەكانـــی جگـــەرەی ئەلیكترۆنـــی و شـــێوازەكانی 

دیكـــەی بەكارهێنانـــی نیكۆتیـــن.
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ئاوســـانی قاچـــەكان Swollen feet لەوانەیـــە لەبـــەر هـــۆكاری ســـادە 
رووبـــدات، وەكـــو قەڵـــەوی، یـــان وەســـتان بـــۆ ماوەیەكـــی زۆر، یـــان 

بـــەر لـــە كاتـــی ســـووڕی مانگانـــە لـــە ئافرەتـــدا، لەوانەشـــە كـــە نەخۆشـــییەكی 
مەترســـیداری لەپاڵـــەوە بێـــت، بەتایبەتـــی ئەگـــەر ئاوســـانەكە بـــەرە بـــەرە لـــە زیادبوونـــدا بێـــت، یـــان بـــۆ 

بەشـــی ســـەرەوەتری قـــاچ هەڵبكشـــێت، یـــان هـــاوكات بێـــت لەگـــەڵ چەنـــد نیشـــانەیەكی وەكـــو: بەرزبوونـــەوەی پلـــەی گەرمیـــی 
لـــەش، شـــین و مۆربوونـــی قـــاچ، هەناســـەتەنگی، ئـــازاری ســـینگ، سەرســـووڕان، هەســـتكردن بـــە ســـووكبوونی ســـەر، شـــێوانی 
 .Edema بـــاری دەروونـــی، ئـــازار. ئاوســـان بەشـــێكی سروشـــتیی هەوكردنـــە و بریتییـــە لـــە كۆبوونـــەوەی شـــلە لەشـــانەكاندا
ئاوســـانی هـــەر دوو قـــاچ لەبـــەر نەخۆشـــی، یـــان حاڵەتـــی گشـــتی روودەدات، بۆنموونـــە: پەككەوتنـــی دڵ، بـــەڵام ئاوســـانی یـــەك 
قـــاچ زیاتـــر لەبـــەر هـــۆكاری خۆجێیـــی روودەدات، بۆنموونـــە: مەیینـــی خوێـــن لـــە خوێنبـــەرە قووڵەكانـــی قـــاچ، یـــان گرفـــت لـــە 
ـــاچ  ـــی ق ـــە خوێنهێنەرەكان ـــن ل ـــی خوێ ـــتەوەری، مەیین ـــە: هەس ـــن ل ـــانی قاچـــەكان بریتی ـــی ئاوس ـــف. هۆكارەكان ـــی لیم رێڕەوەكان
ــدان،  ــێرپەنجەی ملـــی منداڵـ ــانە نەرمەكانـــی قـــاچ Cellulitis، شـ DVT، نەخۆشـــیی دڵ، پەككەوتنـــی دڵ، هەوكردنـــی شـ
تێكچوونـــی هاوســـەنگیی هۆرمۆنـــەكان، سســـتبوونی گلانـــدی دەرەقـــی، هەوكردنـــی میكرۆبـــی، نەخۆشـــیی گورچیلـــە، 
نەخۆشـــیی جگـــەر بەتایبەتـــی مۆمبـــوون، یـــان ریشـــاڵبوونی جگـــەر، هەوكردنـــی پـــەردەی دڵ Pericarditis، بەرزبوونـــەوەی 

پەســـتانی ســـووڕی خوێنـــی ســـییەكان، هەناســـەتەنگی تونـــد لەكاتـــی خـــەودا.


