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نخۆشانی 
شكرە..خوێ 
كم بكنوە

 Salt ــــــوان خــــــوێوەنــــــدی نپ 
 NaCl ســــــۆدیۆم  كلۆریــــــدی  یان 
خون  پســــــتانی  برزبوونــــــوەی  و 
پوەندییكی بھز و چسپاوە، ئمش 
 نراوە كلمكی زانستی سراستیی
نخۆشــــــی شكرە وەكو ئاۆزییك 
 بــــــ تووشــــــبوون  ئگــــــری 
خون  پستانی  برزبوونوەی 
ســــــرەڕای  دەكات،  زیــــــاد 
 ری تووشــــــبوون بگــــــئ
نخۆشی دڵ و نخۆشی 
گورچیل و تۆڕەی چاو 
و ھوكردنی دەمارەكان 
 .Neuropathy
لســــــر   واتــــــك
شكرە  نخۆشانی 
پویســــــت ك بۆ 
 ل خۆپاراســــــتن 
 كان جگۆزییئا
لــــــ كۆنترۆكردنی 
خون،  شــــــكری  ئاستی 
خوێ لــــــ خۆراكیاندا كــــــم بكنوە 
 ورییچ كمكردنــــــوەی  لگــــــڵ 
و  كۆلیســــــتیرۆل  وەكــــــو  خراپــــــكان 
 ورییــــــچ و  تــــــرەكان   ورییــــــچ
خۆراكــــــی  ترشــــــیات،  نوەنــــــدەكان. 
قوتووبند بتایبتی گۆشت و ماسی 
و مریشــــــكی قوتــــــوو، پنیر، جبس، 
 م خۆراكانرەزات، ئپ، چــــــكیتچ
بكــــــی زۆری خــــــوێ لخۆدەگرن. 
خوێ ل پیشســــــازی خۆراك و لناو 
خۆراك قوتووبندەكاندا ب ســــــۆدیۆم 
Sodium نــــــاوزەد دەكرت و ھر 
ب سۆدیۆم دەنووســــــرت. ب گشتی 
بۆ تووشــــــبووان ب نخۆشانی شكرە 
وا باشــــــترە ك رۆژانــــــ نزیكی 2 
گرام یان كمتر خــــــوێ ل خۆراكدا 

بكاربنن.

پ
خۆ
ئاۆ

خۆراك شیرینكان Sweets بوە ناسراون ك رژەیكی برزی شكر لخۆدەگرن، 
زیاد خواردنی شكرەكانیش زیانی زۆر ب تندروستی دەگینن. منداڵ پاش خواردنی 
شیرینی ب ماوەیكی كم ئاستی شكری خونی برزدەبتوە، ئمش وای لدەكات 
ك ھســــــت ب تربوونكی ماوەكورت بكات و بــــــلای ئو خۆراكاندا نچت ك بۆ 
 ،ونیر، دانشــــــیر، پ ،لكویســــــتن وەكو گۆشت، ماسی، ھندروســــــتی باش و پت
پاقلمنییكان، ســــــوزە و میوە، بۆی وتراوە ك شــــــیرینی وەكو قنادی و شــــــربت 
 ب Empty Calories تاڵتاڵ یــــــان كالۆری بگازدارەكان وزەی ب و نوشــــــاب
لش دەدەن، چونك شــــــكر پكھاتی ســــــرەكییان بب ھیچ ماددەیكی خۆراكی 
گرنــــــگ یان ڤیتامین و كانزا. ئو خۆراكانی ك شــــــكری زیادیان تدەكرێ بریتین 
ل: ساردەمنی و نوشاب گازدارەكان، قنادی، كك، حلوا، شیرەی میوەی دەستكرد 
و قوتووكراو، ئایس كرم، چلوورە، دۆندرم، كرمســــــتی (بستنی). شكرە زیادەكان 
جگــــــ ل وزەی بتاڵ و ئگری زیادبوونی كشــــــی منداڵ یــــــان قوی، ھۆكارن 
بــــــۆ كلۆربوونی ددان. ھوڵ بدە ك برە برە شــــــیرینی ل خۆراكی منداكت كم 
بكیتوە و ســــــرنجی بۆ خۆراكی تر رابكشیت ك سوودبخشن و بۆ گشی لش 
پویســــــتن وەكو شیر، پنیر، گۆشت، ماسی، ھلك، ســــــوزە و میوەكان، دانو و 

پاقلمنییكان. 

مندكت ل شیرینی 
دوورخرەوە

مرۆڤی لشســــــاغ دەتوان ك بكی زۆر ئاو بخواتوە بــــــ ھیچ كاریگرییكی خراپ بۆ 
 م بت، بێ دەدری میزەوە فگر رەكی لكی سوەیش ی ئاو بزیادەك شندروستی، بت
 ك توانای گورچیلخۆشییند نن. چر كاردەكوەكو فلت وە كواو و دروستی تدوو گورچیل
 :خۆشییانم نی زیادی ئاو، لوەی بكاتی خواردنوە لنم دەكی زیادی ئاو كبۆ دەردانی ب
نخۆشــــــی تیژ و درژخاینی گورچیلــــــ، لكاركوتنی دڵ Heart failure، نخۆشــــــی 
كوــــــرە رژنكان، مۆمبوونی جگر، لرەدا ئگر نخۆش بكی زۆری ئاو بخواتوە دوچاری 
ژاراویبوون ب ئاو دەبت. ھروەھا توانای نخۆش پاش نشــــــترگری بۆ زیاد بكارھنانی ئاو 
بۆ خواردنوە كم دەبتوە و لوانشــــــ ك رووبڕووی ژاراویبوون ب ئاو ببتوە. دیسان ھندك 

ژاراویبـــ
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بیبــــــری رەش Black pepperل ھمــــــوو جۆرەكانی تری بیبر پچژترە، بۆی دەخرت ناو 
زۆربی خۆراككانوە بۆ خۆشــــــكردنی چژ. بیبری رەش پنتكانی چژ لسر زماندا ھاندەدات و 
وا لگدە دەكات ك زیاتر ترشــــــی ھایدرۆكلۆریك HCL دەربدات ب مبســــــتی باشتر ھرسكردنی 
خۆراكی پرۆتینی، ئم ترشــــــۆكی گدە جگ ل ھرسكردنی خۆراك پرۆتینییكان، میكرۆبیش لناو 
دەبات. بیبری رەش ئكتیڤان رگرە ل كۆبوونوەی گاز ل ریخۆدا. بیبری رەش یارمتی ئارەقكردن 
دەدات، ھروەھــــــا ھاریكاری گورچیلكان دەكات بۆ پتر پاوتنــــــی خون و تاودانی كرداری میزكردن. ھندك كس 
لبر ھندك حات و نخۆشی پویست ك خۆیان بپارزن ل بكارھنانی بیبری رەش ل خۆراكیاندا، ئگینا نیشانكانیان سرھدەدەن یان سختتر دەبن بۆ 
نموون: ئو كســــــانی ك ھســــــتوەری قوڕگ یان ھستوەری گشتییان ھی، ئوانی ك دكزیان ھی، ئو كسانی ك ھوكردنی گدە یان كولبوونی 
گدە یان كولبوونی دوازدەگریان ھی. بیبری رەش، سیفتی دژەئۆكسان و دژەبكتریاشی ھی. ئو كسانی ك پارزیان ل چوری ھی وەكو نخۆشانی 

دڵ و شكرە و برزبوونوەی پستانی خون، دەتوانن ك لجیاتی چوری بۆ پتر چژوەرگرتن ل خۆراك بیبری رەش ل خۆراكیاندا بكاربنن.

پوەندی خواردنوەی چای ب سرئشوەپوەندی خواردنوەی چای ب سرئشوە
بابتكی   Headache  شــــــرئس
زۆربــــــی  نیشــــــانی  و   رفراوانــــــب
نخۆشییكان. سرئشــــــ ب بربوترین 
كشــــــی تندروســــــتی ل قم دەدرت، 
رۆژان خك ھزاران دەنك یان حب دژی 
سرئشــــــ بكاردەھنن ك چندین جۆر و 
بابتــــــی ھی. چا یان قــــــاوە ماددەیكیان 
 Caffeine ناوی كافائیــــــن ب دایــــــت
ك تــــــا راددەیك مرۆڤ تووشــــــی راھاتن 
یان خووپوەگرتــــــن Addiction دەكات 
ك ئگر رۆژك چــــــا یان قاوە نخواتوە 
تووشــــــی سرئشــــــ دەبت و ھست بوە 
 ك ویستكی پشــــــی ماددەیل دەكات ك
ئویــــــش كافائین. ئم سرئشــــــی زیاتر 
بیانیان پاش لخوھسان روودەدات، بم 
پاش خواردنوەی پیایك چا یان فنجانك 
قــــــاوە بــــــ ماوەیكی كم سرئشــــــكی 

نامنت. ئمجۆرە سرئشیی ك بندە 
ب خواردنوەی چا یــــــان قاوە، ھر 4-6 
كاتژمر جارك دووبارە دەبتوە، دەرئنجام 
وا ل تووشــــــبوو دەكات ك رژەی یان بی 
خواردنوەی چا یان قاوە رۆژ لدوای رۆژ 
زیاتر بكات. لكدانوەی زانستی بۆ روودانی 
 وەی كل بریتیی شــــــرئمجــــــۆرەی سئ
خونبرەكانی مشك تا راددەیك برانبر 
 ركستیار دەبن و ھماددەی كافائین ھ ب
 ،راننبم خوئــــــ یشــــــتگن م ماددەیئ
ئــــــوا سرئشــــــیكی تا راددەیــــــك توند 
 رۆژان ین كوەش ماوە بت. ئــــــیدادەبپ
 ك كوپ چای یان پتر جگوەی یخواردن
 ،ساندا ناھو كل شــــــرئس وەی كل
ئگری تووشبوونیش ب نخۆشی دڵ تا 
راددەیك كم دەكاتوە، چونك دەبت ھۆی 

فراوانكردنی خونبرەكانی تاجی دڵ.

یری رەش سوودی ھئایا بیبیری رەش سوودی ھئایا بیب

خۆ
دەبا

دەرمانیــــــش توانای گورچیلكان بۆ دەردانی ئاوی زیاد كم دەكنوە وەكو ئو دەنكانی ك بۆ 
نخۆشی شكرە بكاردن. لو حاتانی سرەوەدا، زیاد بكارھنانی ئاو چی پلازمای خون 
و رژەی ســــــۆدیۆمی خون كم دەكاتوە، دەرەنجام چند نیشانیك ل نخۆشدا دەردەكون وەكو 
 یوانئاو ل كی توند بنج. ژاراویبوونھ ،شرئرسووڕان، سشكدا، سكانی مفرمان وان لش
ك ببت ھۆی پیدابوونی گشك و بوورانوە ك زۆرجار مترسی لدەكرێ بتایبتی ك رژەی 
ســــــۆدیۆمی پلازمای خون كمتر ب ل 120میللی مۆڵ ل ھر لیتركی پلازمای خوندا. 
چارەســــــركردن بریتیی ل كم خواردنوەی ئاو بۆ چند رۆژك، ھندك جاریش 100میللیلیتر 

ل گیراوەی سۆدیۆم كلۆراید %5 ل رگی دەمارەوە چند جارك دەدرت نخۆش.

ـوون ب ئاو
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خونبربــــــوون Bleeding لوانیــــــ ك ل ھر 
بشــــــكی رەوی كۆئندامی ھرســــــدا رووبدات، ئو 
شونانی ك زیاتر دوچاری خونبربوون دەبنوە بریتین 
ل: بشی خوارەوەی ســــــوورنچك، گدە، دوازدەگرێ، 

كۆۆن، رك. گرفتك ســــــرەتا ب شوەی داڕوشان یان 
كولبوون دەستپدەكات ك قووتردەب و دەگات موولولكانی 

خون، بمجۆرە خون ل شون كولبووەك بردەبت. ھندك 
جار رشانوەی توند و دژوار دەبت ھۆی قیشان یان شقبوون 
یان برینداربوونی زمانی نوان ســــــوورنچك و گدە. ھروەھا 
 ربوون لنبھۆی خو ن دەبنوەی خوكانی شیبوونخۆشیین
ھر شونكی لشدا لبر ناتواوی ل كرداری مینی خوندا. 
ئگر خونبربوون ل سوورنچك یان گدە یان ل دوانزەگردا 
رووبدات، ئو كات لوانی ك ب شوەی رشانوەی خوناوی 

نخۆشی شكرە ئگر ب باشی كۆنتۆڵ نخۆشی شكرە ئگر ب باشی كۆنتۆڵ 
نكرت بــــــ پارزی خۆراك و بكارھنانی نكرت بــــــ پارزی خۆراك و بكارھنانی 
دەرمانی رۆژان و پیەوكردنی رنمایی دەرمانی رۆژان و پیەوكردنی رنمایی 
پزیشكی تایبت ب نخۆشی شكرە، ئوا پزیشكی تایبت ب نخۆشی شكرە، ئوا 
لوانی ك كش بۆ گورچیلكان دروست لوانی ك كش بۆ گورچیلكان دروست 
بكات. ئم ئاۆزییی ك نخۆشی شكرە بكات. ئم ئاۆزییی ك نخۆشی شكرە 
پیدای دەكات بریتییــــــ ل تكدانی تۆڕە پیدای دەكات بریتییــــــ ل تكدانی تۆڕە 
وردەكانــــــی گورچیل ك یكی ســــــرەكی وردەكانــــــی گورچیل ك یكی ســــــرەكی 
فرمانی گورچیلكانن، ئمش دەبت ھۆی فرمانی گورچیلكانن، ئمش دەبت ھۆی 

دەردانی پۆتین لگڵ میزدا ك دیاردەیكی دەردانی پۆتین لگڵ میزدا ك دیاردەیكی 
 یواننجامدا لئ ل ،یخۆشییاننائاسایی و ن یواننجامدا لئ ل ،یخۆشییاننائاسایی و ن

 وتنــــــی گورچیلكاركری لگــــــئ تــــــبب ك وتنــــــی گورچیلكاركری لگــــــئ تــــــبب ك

-Hypergly نكری خووەی ئاستی شرزبوونب 
cemia نیشانیكی نخۆشــــــی شكرەی. بھرحاڵ، 
لوانی ك تووشــــــبوو ب برزبوونوەی ئاســــــتی شكری 
خون ھیچ نیشــــــانیكی نبت، بم نیشــــــان باوەكان 
بریتین ل: وشــــــكبوونی دەم، ھســــــتكردن ب تنووبوون، 
-Noctu ســــــان بۆ میزكردنو ھخزوو میزكردن و ل
ria، تكچوونی بینین، وشــــــكبوونی پست و خورشت، 
ھســــــتكردن ب ماندووبوون یان بــــــۆرژان، كمبوونوەی 
كشــــــی لش، زیادبوونی ئــــــارەزووی خــــــواردن. ئگر 
برزبوونوەی شــــــكری خون بۆ چنــــــد كاتژمرك یان 
زیاتر بردەوام بــــــوو، ئو كات دەبت ھۆی كمبوونوەی 
 ،Dehydration شی لش یان وشكبوونی لشل
لرەدا نیشانی تر ل تووشبوودا دەردەكون وەكو زەحمتی 
لــــــ ھناســــــوەرگرتن و ھناســــــدانوەدا، سرســــــووڕان 
لكاتــــــی وەســــــتاندا، دابزینكی خرای كشــــــی لش، 
شــــــوان و بۆرژانكی توند، ل كۆتاییشــــــدا لھۆشچوون 
یان كۆما Coma. كۆمای شــــــكرە روودەدات ئگر 
برزبوونوەی شــــــكری خون زوو چارەسرنكرت، ئم 
 :كانی بریتین لوە و نیشانترسییم ژیان دەخات تحا
ھناســــــڕاوك و بۆنی میوە لگڵ ھناسدا، ھنج و 

 .شوە، وشكبوونی دەم، سك ئرشان

خونبربوون ل كــخونبربوون ل كـــــۆئندامی ھرسدا

كاریگری نخۆشی شكــــ

 نیشانكانی برزبوونوەی
شكری خون



٦٩

ژمارە (٧٩٠) 
٢٠١٠/٧/١٩

تندروستی

خــــــۆی بنونت، ك رەنگی خونك تاریكتر دەب ب رەنگی 
قــــــاوە لبر تكبوونی لگڵ ترشــــــۆكی گدەدا. رەنگی 

سووركی گش دەبت ھرچند نزیكتر بت خونبربوون 
ل بشــــــكانی سرەوەی سوورنچك. 
خونبربوون ل بشــــــ دوورەكی 
 باریك ریخۆ دوازدەگــــــرێ و 
رەنگی پیســــــایی رەش دەكات 
خونبربــــــوون   .Malena
لناو ریخۆــــــدا نابت ھۆی 
ژان یان سكچوون یان رشانوە، 
بم خونبربوون ل گدە یان ل بشــــــی پشوەی 
دوازدەگرــــــدا لوانی ببت ھۆی رشــــــانوەی خوناوی 

.Hematemesis

 و ژیان دەخات كی زۆر ترســــــناكتا راددەی كــــــ
مترسیوە.مترسیوە.

 ھركــــــ دیاردەی دەردانــــــی پۆتین ل میزدا  ھركــــــ دیاردەی دەردانــــــی پۆتین ل میزدا 
 ئارادانییكی پزیشكی لیگوا ھیچ رروویدا، ئ ئارادانییكی پزیشكی لیگوا ھیچ رروویدا، ئ
 ك م دیاردەیندنی ئرەســــــبۆ وەســــــتاندنی پ ك م دیاردەیندنی ئرەســــــبۆ وەســــــتاندنی پ
دەگاتــــــ لكاركوتنی گورچیلــــــ. بھرحاڵ، دەگاتــــــ لكاركوتنی گورچیلــــــ. بھرحاڵ، 
چارەســــــركردن لپاش ئــــــم قۆناغدا تنیا چارەســــــركردن لپاش ئــــــم قۆناغدا تنیا 
 ك  ك DialysisDialysis ی دەســــــتكردەی دەســــــتكردە گورچیلــــــگورچیلــــــ
دەزگایك بۆ پاوتنــــــی خون ل ماددە دەزگایك بۆ پاوتنــــــی خون ل ماددە 
نخوازراوەكان و پاشڕۆكان. گواستنوەی نخوازراوەكان و پاشڕۆكان. گواستنوەی 
--Renal transplantaRenal transplanta گورچیل گورچیل
گونجاوترە  گونجاوترە  چارەسركی مۆدرنتر و  مۆدرنتر و  چارەسركی   tiontion

بۆ لكاركوتنی گورچیلكان. بۆ لكاركوتنی گورچیلكان. 

ــــۆئندامی ھرسداخونبربوون ل كـــــۆئندامی ھرسدا

ـــــرە لسر گورچیلكاندا

 ،یی ھمبكی زەرد یان پرەنگ Ascaris سكارسكرمی ئ
درژییكی دەگات 35-20 ســــــانتیمتر، نر و می ئســــــكارس 
ل شــــــوەدا جیاوازن. گرای ئم كرم لگڵ پیسایی دن دەرەوە، 
مینكــــــی ئم كرمــــــ دەتوان بۆ ماوەی دوو ســــــاڵ ل ریخۆدا 
 م كرممرۆڤ تووشــــــی ئ .را دابن200000 گ بژی و رۆژان
دەبت لپاش خواردن یــــــان خواردنوەیكی ئاوودەبوو ب گرای ئم 
كرم، پاشــــــان گراكان ل گدەدا دەبن لارڤــــــا Larva، لارڤاكان 
دیــــــواری دوانزدەگرێ دەبن و خۆیان دەگینن ســــــییكان و لودا 
زیاتر گشــــــدەكن، ئینجا خۆیان دەگینن بۆڕی ھوا و پاشــــــان 
 دا دەبنول ،باریك ــــــوە ریخۆنوە و دەگندووبارە قــــــووت دەدر

كرمی ھراش و تواو و زاوزێ دەكن. ئوكسی كرمی ئسكارسی 
ھی لوانی ك ب نیشــــــان بت، بم ب گشــــــتی نیشــــــانكان 
بریتین ل: ھنج، ســــــك ئشــــــ، بدخۆراكی و كمخونی، بینینی 
كرمی ئسكارسی ھراش گڵ پیســــــاییدا، ھروەھا كۆبوونوە و 
 یواندا لی منداریخۆ كی زۆری كرم لــــــبوونــــــی ژمارەیتۆپ
كــــــ ببت ئگری گیرانی ریخۆ. كرمی ئســــــكارس ب رگی 
خواردن و خواردنوەی پیســــــبوو ب گرای ئسكارس دەگوازرتوە. 
ئســــــتا دەرمانی زۆر كاریگر ھی بۆ لناوبردنی كرمی ئسكارس، 
خۆپاراســــــتن ل تووشــــــبوون دەكرت ب پیەوكردنــــــی پاكوخاونی، 
كورتكردنــــــی نینۆككان و پاك راگرتنیان، پاك راگرتنی ئاودەســــــت، 
شووشــــــتنی ســــــوزە و میوە ب ئاوی كوو یان ب گیراوەی تایبتی 
وەكو پرمنگنات، چارەسركردنی ھموو ئندامانی ماوە ئگر 

یككیان تووشی كرمی ئسكارس بووبت.  
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