
66

20
12

/1
0/

8 
 )8

99
ە )

مار
ژ

تی
وس
ندر
 تە

هەموو لایەنەكانی سپۆرت درینك

پرتەقاڵ یان شیرەی پرتەقاڵ؟

رێژەی شلە لە لەشدا لە نێوان 55-70% دایە، لەكاتی وەرزشدا رێژەی ئارەقەكردن 
زیاد دەبێت و لەش ش������لە ون دەكات، بۆ قەرەبووكردنەوە پێویستە كە وەرزشوان شلە 
بخواتەوە پێش دەستكردن بە وەرزش و لەكاتی وەرزش و لەپاش وەرزشدا. جا شلەی 
ونبوو بە ئاو یان بە س������پۆرت درینك قەرەبوو دەكەیتەوە، ئەمە هەڵبژاردنی خۆتە، 
بەڵام ئەگەر كاتی وەرزش������ەكەت بۆ ماوەی پتر لە 90 خولەك بەردەوام بێت ئەوا 

باشترە كە سپۆرت درینك بخۆیتەوە كە رێژەیەك كاربۆهیدرات لەخۆدەگرێت بەتایبەتی 
ئەو جۆرەی كە 15-18 گرام كاربۆهیدرات لە هەر 230 میللیلیتردا لەخۆدەگرێت. 
هەندێ������ك جاریش بەكارهێنانی ئەو جۆرانەی س������پۆرت درینك كە رێژەیەكی بەرزی 
كاربۆهیدراتان ش������ەكریان تێدایە كە لەوانەیە بگاتە 60 گرام )15كەوچكی كوپ( 
لە بتڵێكدا دەبێتە ئەگەری سك ئێشە و هێڵنج یان سكچوون، چونكە رێژەی بەرزی 

 هەرچەند مامەڵەی فیزیایی یان كیمیایی بەس������ەر خۆراكی سروشتیدا Natural بێت هێندە دەبێتە 
خۆراكێكی ناسروش������تی Unnatural و لە بەها خۆراكییەكەی كەم دەبێتەوە ئەگەر بە رێژەیەكی 
كەمیش بێت. بەهای خۆراكی شیرەی هەر میوەیەك لە بەهای خۆراكی خودی میوەكە كەمترە. 
خواردنی پرتەقاڵێكی تازە بە بەراورد لەگەڵ ش������یرەی هەمان پرتەقاڵ رێژەیەكی بەرزتر لە ماددە 
خۆراكییە گرنگەكان لەخۆدەگرێت بەتایبەتی ریش������اڵ Fiber. نابێ ئەمەش������مان لەبیر بچێت 

  ل������ە چەندین لێكۆڵین������ەوەدا هاتووە كە پەیوەندی هەیە لە نێوان خۆراكی ناهاوس������ەنگ و 
تووشبوون بە نەزۆكی Infertility، پێچەوانەی ئەمەش راستییەكی زانستییە. پرۆتینی رووەكی 
Plant protein بایەخێكی زۆری هەیە بۆ خۆپاراستن لە نەزۆكی، رووەكە دەوڵەمەندەكان بە 
پرۆتی������ن بریتین لە: پاقلەمەنییەكان، نیس������ك، كاكڵەكان، نۆك. پرۆتینی رووەكی لەوانەیە كە 
رۆڵی هەبێت لە كەمكردنەوەی بەرگریی خانەكانی لەش بەرانبەر بە هۆرمۆنی ئینس������ولین
Insulin rasistance، لەوكاتەی كە زیادبوونی بەرگری خانە بەرانبەر بە ئینس������ولین رێگا 
خۆش دەكات بۆ تووش������بوون بە نەخۆشیی ش������ەكرە كە ئەویش بە دەوری خۆی كاریگەریی 
خراپ دەكاتە سەر توانای زاوزێ و بوون بە خاوەن منداڵ. لە لایەكی دیكەوە، كاربۆهیدراتە 
ئاڵ������ۆزەكان Complex carbohydrates گرنگی������ی زۆریان هەیە ب������ۆ زیادكردنی توانای 
زاوزێ، ئەو خۆراكانە رێژەیەكی بەرزی ریش������اڵ لەخۆدەگرن و لەسەرخۆ هەرس دەكرێن، بۆ 
نموونە ش������ۆفان Oats، برنجی قاوەیی، پەتاتەی شیرین. ترشە چەوری ئۆمیگا3 یارمەتی 
كەمكردنەوەی هەوكردن دەدەن، بەرگریی خانە بەرانبەر بە هۆرمۆنی ئینسولین كەم دەكاتەوە، 
هەروەها چانس������ی جێگیربوونی هێلكەی پیتێنراو لەس������ەر ناوپۆشی منداڵدان زیاتر دەكات و 
ئەگەری لەبارچوون كەم دەكاتەوە. س������ەرچاوە خۆراكییەكانی ئۆمیگا3 بریتین لە: ماس������یی 

.Shrimp سالمۆن، ماسیی تونا، رۆبیان

 هەستەوەری پاشخۆراك دژی نەزۆكی
خواردنی هێلكە

 لەوانەی������ە كە هەر یەكێك منداڵ یان پێگەیش������توو 
بە خواردنی هێلكە دوچاری هەس������تەوەری بێت. 

 Egg هەس������تەوەری بەرانبەر ب������ە هێلكە
allergy ب������ە دووەم باوتری������ن جۆری 
دەژمێردرێت  خ������ۆراك  هەس������تەوەری 
بەتایبەت������ی لە منداڵان������دا، نزیكەی 
1.5-3.2%ی من������داڵان بە خواردنی 
هێلكە تووشی هەستەوەری دەبن. ئەم 

مەس������ەلەیە لە منداڵان گرنگی زۆری 
هەیە چونكە پێكهاتەكانی هێلكە بەشدارن لە 

 Vaccines پێكهاتەكانی چەندین جۆری ڤاكسین
یان كوتانی منداڵاندا. هۆكاری هەس������تەوەرییەكە 
زیاتر ب������ۆ پرۆتینی هێلكە دەگەڕێت������ەوە، جا هەر 
خۆراكێكی دی كە بە هێلك������ە مامەڵەی لەگەڵدا 
بكرێت وەكو كێك و كرێ������م دەبێتە هۆی پەیدابوونی 
هەستەوەری، نیش������انەكانی هەستەوەری بەرانبەر بە 
خواردنی هێلكە بریتین لە: خورشت، سووربوونەوەی 
پێست یان پەیدابوونی خاڵی سوور یان بڵۆقی سوور 
لەسەر پێس������تدا، ئازاری گەدە، لەوانەیە سكچوون 
یان رشانەوە، هەس������تكردن بە توندبوون لە قوڕگدا، 
ویزە Wheezing لە سینگدا. لەوانەیە نیشانەكان 
پاش ه������ەر جارێكی خواردنی هێلك������ە جیاوازییان 
هەبێت، هەروەها لەكاتی خواردنی سپێنە یان زەردێنە 
بە جیا. هەس������تەوەریی توند و كاردانەوەی بەهێزی 
لەش Anaphylaxis بەرانبەر بە هەندێك خۆراك 
لە هەندێك كەس������دا روودەدات، بەڵام لە حاڵەتەكانی 
هەستەوەری بەرانبەر بە هێلكە زۆر بەكەمی بەدی 

دەكرێت.
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كاربۆهیدرات هەڵمژینی ئاو دوادەخات. بەگشتی سپۆرت درینك 
Sport drink وزە و ش������ەكر لەخۆدەگرێت لەگەڵ رێژەیەكی كەم 
لە ماددە خۆراكییە سوودبەخشەكان. بەڵام بۆ ئەوانەی كە بەردەوام 
وەرزش������ی توند ئەنجام دەدەن لەوانەی������ە زیانی كەمتر بێت، چونكە 

زۆربەی وزە زیادەكە بە جووڵە سەرف دەكات. 

كە زیاد خواردنەوەی ش������یرەی پرتەق������اڵ Orange juice بە بەراورد لەگەڵ 
پرتەقاڵ������ی تەواو بە تێكڕایی وزەیەكی زیاتر بە لەش دەبەخش������ێت، بۆ نموونە 
پرتەقاڵێك������ی قەب������ارە مام ناوەند نزیكەی 100 كال������ۆری و 18 گرام فركتۆز 
)ش������ەكری میوە( لەخۆدەگرێت، كەچی 16 ئۆنس)450 میللیلیتر( ش������یرەی 
پرتەق������اڵ نزیكەی 225 كالۆری و 42 گرام ش������ەكری فركتۆز لەخۆدەگرێت 

چونكە ئەم بڕە ش������یرەیە واتە گوش������ینی نزیكەی 5 پرتەق������اڵ یان پتر. لە 
لایەكی دیكەوە، شیرەی پرتەقاڵی دەستكرد كە بە چەندین ماددەی كیمیایی 
و ش������ەكر و ئاو سازدەكرێت هیچ بەهایەكی خۆراكی نییە، لەوانەشە كە ئەم 
ماددە كیمیاییانەی بۆن و رەنگ و چێژی پرتەقاڵ پێكدێنن بە جۆرێك زیان 

بە تەندروستی بگەیەنن.

زەیتی ماس������ی Fish oil سەرچاوەیەكی دەوڵەمەندە بە ترش������ە چەورییەكانی ئۆمیگا 3 بەتایبەتی جۆری 
EPA و DHA. زەیتی ماس������ی لە شانە چەورییەكانی ماس������یی ئاوی سارد بەدی دەكرێت وەكو سالمۆن، 
س������اردین، ماكاریل، هەروەها زەیتی ماسی بە شێوەی كەپسول لە دەرمانخانەكاندا هەیە بۆ ئەو كەسانەی كە 
لەبەر هەر هۆكارێك ماس������ی ناخۆن. زەیتی ماسی و ترشە چەورییەكانی ئۆمیگا 3 بەتایبەتی یارمەتیدەرن 
بۆ تەندروس������تیی مێشك و لەش. ماددەی EPA دڵ لە نەخۆشی دەپارێزێت، ماددەی DHA لە پێكهاتەی 
پەردەی دەمارەخانەكان لە مێشكدا بەشدارە و رۆڵی پۆزەتیڤی هەیە لە گەشە و فرمانەكانی مێشكدا. سوودە 
تەندروس������تییەكانی زەیتی ماس������ی بریتین لە: كەمكردنەوەی نیشانەكانی هەوكردن، كەمكردنەوەی ئەگەری 
روودانی نۆرەی دڵ و جەڵتەی مێش������ك، خۆپاراستن لە تووشبوون بە چەندین جۆری شێرپەنجە، سووككردنی 
نیش������انەكانی هەوكردنی رۆماتیزمی جومگەكان، هەروەها زەیتی ماس������ی بۆ گەلێك حاڵەت و نەخۆش������ی 
دیكە سوودبەخش������ە، بۆ نموونە نەخۆشیی شەكرە، ئاستی بەرزی كۆلیستیرۆل، گرژی و ئازارەكانی سووڕی 
مانگانە، نەخۆشیی خوێنبەرەكانی دڵ، شێرپەنجەی مەمك، زوو لەبیرچوونەوە، خەمۆكی. كەمی ئۆمیگا 3 
لە خۆراكدا رێگا خۆش دەكات بۆ تووش������بوون بە گەلێك نەخۆشی، هەروەها دەبێتە ئەگەری زیاد تێنووبوون، 
زوو میزكردن، وشكبوونی قژ و پێست. واباشە كە یەكێكی پێگەیشتوو هەفتانە بە لای كەم 2-3 جار ماسیی 
ئاوی سارد بخوات، ئەگەر كەپسولی زەیتی ماسی بەكاردێنیت، ئەوا پێویستە كە رۆژانە 2 گرام وەربگریت 

كە هەردوو جۆری چەوری EPA و DHA لەخۆبگرێت. 

بەهای خۆراكی زەیتی ماسی

پەل������ەوەر Poultry بەتایبەتی  پێس������تی  لابردنی 
پێس������تی مریشك یان عەلیشیش پێكهاتەی چەوری 
بە رێژەی 50% كەم دەكاتەوە. پێس������تی مریش������ك و 
عەلیشیش رێژەیەكی بەرز لە ترشە چەورییە تێرەكان 
كۆلیس������تیرۆل  و   Saturated fatty acids
لەخۆدەگرێت. گۆش������تی سینگی پەلەوەر كەمترین 
رێژەی چەوری لەخۆدەگرێت لابردنی پێست لەسەر 
170 گرام گۆش������تی سینگی مریشكی بێ ئێسك 
بڕی چەوری لە 7-13 گرام كەم دەكاتەوە. لابردنی 
پێس������تی پەل������ەوەر و دووركەوتنەوە لەو بەش������انەی 
پەلەوەر كە گۆشتە تاریكەكان لەخۆدەگرن پێویستە 
بۆ ئەو كەس������انەی كە نەخۆشییە درێژخایەنەكانیان 
هەیە بەتایبەتی نەخۆشیی دڵ، نەخۆشیی شەكرە، 
بەرزبوون������ەوەی پەس������تانی خوێن، تووش������بووان بە 
بەرزبوونەوەی ئاستی كۆلیستیرۆلی خوێنن هەروەها 
واباش������ترە كە ئەم نەخۆشانە تەنیا گۆشتی سینگی 
پەلەوەر بە كوڵاوی یان برژاوی بخۆن و هەرگیز لەناو 
زەیتدا سوورنەكرێتەوە. سینگی بێ پێستی 
رێژەی چەورییەوە  لە رووی  پەلەوەر 
نزیك������ە لە گۆش������تی گۆلك كە 
چەورییەك������ەی لابرابێ������ت، بۆ 
نموونە 6 ئۆن������س)170 گرام( 
بێ  مریش������كی  س������ینگی  لە 
پێست نزیكەی 7 گرام چەوری 
لەخۆدەگرێت، كەچی 6 ئۆنس 
لە گۆش������تی س������وور كە بەز یان 
چەورییە بینراوەكەی لابرابێت 8 گرام 

چەوری لەخۆدەگرێت.

 پێستی پەلەوەر و
كۆلیستیرۆل
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 خەمۆك������ی ل������ە ه������ەرزەكاردا Teenage depression تا رادەیەك 
جی������اوازی هەیە لەگەڵ خەمۆكی پێگەیش������تووان. ه������ەرزەكار جگە لە 
هەس������تكردن بە ناڕەحەتی Irritability، لەوانەیە كە ئارەزووی پێشانی 
ب������ۆ هەموو چالاكییەكان نەمێنێت كە لە راب������ردوودا زۆر بە گوڕ 
ئەنجامی دەدان، لەوانەیە كە دەس������تبكات بە بەكارهێنانی هەندێك 
جۆری دەرم������ان. هەوڵی هەرزەكاری خەمۆك بۆ خۆكوش������تن یان 
 ،Complet suicide خۆلەناوبردن زۆرجار دەگاتە خۆكوش������تنی تەواو
مەترس������یی خەمۆكی هەرزەكار لێرەیە كە لە هەموو حاڵەتەكاندا بە بێ 

هۆكاری نۆرەكانی تۆقین
 نۆرەكان������ی تۆقین Panic Attacks بریتین لە هەس������تكردن بە ترس و 
نیگەرانییەكی یەكجار زۆر بەبێ بوونی هۆكارێكی روون یان بە بێ بوونی 
هیچ مەترس������ی و هیچ ش������تێكی خەتەرناك. نۆرەی تۆقین لەوانەیە كە لە 
هەر كاتێكدا س������ەرهەڵبدات هەتا لەكاتی نووستنیشدا، تووشبوو هەست بەوە 
دەكات كە خەریكە تووش������ی نۆرەیەكی كوش������ندەی دڵ دەبێتەوە. بەگشتی 

نۆرەكانی تۆقین ماوەكورتن و تەنیا بۆ 10 خولەك بەردەوام دەبن، 
كات������ی دووبارەبوونەوەیان دیار نییە، هۆكاری راس������تەقینە بە 

تەواوی نەزانراوە، لەوانەیە بۆماوە گوشارە دەروونییەكان 
و گۆڕانی گەورە لە ژیاندا وەكو ش������ووكردن و بوون 

بە خاوەن منداڵ یان دەس������تكردن بە پیشەیەكی 
نوێ رۆڵیان هەبێت لە تووش������بووندا. هەندێك 

جار نۆرەی تۆقین لە خەڵكانی ئاساییدا 
ك������ە  ئ������ەوەی  ب������ێ  روودەدات 

دەروونییان  كێشەیەكی 
هەبێ������ت. ئەو 

نیش������انانەی كە هاوكات لەگ������ەڵ نۆرەی تۆقیندا پەی������دا دەبن بریتین لە: 
هەس������تكردن بە ونكردنی كۆنترۆل، زیادلێدانی دڵ و دڵەكوتێ و ناڕێكیی 
لێدانەكانی دڵ، خێرابوونی هەناس������ە Hyperventilation، سەرس������ووڕان، 
لەرزین، ئارەقەكردن. هەروەها لەوانەیە كە تووشبوو دوچاری نیشانەی توندتر 
بێتەوە وەكو: س������ینگ ئێش������ە یان توندبوون و گرژبوون لە سینگدا، هەناسە 
س������واری. ئەم نیش������انانە لە پڕێكەوە بەبێ ئەلارم سەرهەڵدەدەن، 
هەندێك جار نیشانەكانی نۆرەی تۆقین هێندە توند و سەختن 
كە تووشبوو دەترس������ێت لەوەی كە دوچاری نۆرەیەكی 
دڵ بووبێتەوە. ئەو كەس������انەی كە نۆرەی تۆقینیان 
زوو زوو دووبارە دەبێت������ەوە و زۆر پێیەوە نیگەران 
دەبن دەچنە ناو قالبی تووشبوون بە نەخۆشیی 
تۆقین واتە فۆبیا Phobia واتە گرفتێكی 
دەروونی كە پێویستی بە چارەسەری 

تایبەت دەبێت.

خەمۆكی لە هەرزەكــــــــــــــــــــــــــــاردا مەترسیدارە

پیسبوونی ژینگە بە ژاوەژاو
پیس������بوونی ژینگ������ە Noise pollution بە 
ژاوەژاو بەوە پێناسە دەكرێت كە ژاوەژاوێك ببێتە ئەگەری 
ناڕەحەت������ی و داب������ڕان لە كارێ������ك یان فرمانێ������ك. ژاوەژاو بە 
شێوەیەكی سەرەكی بە گرفتی شارە گەورەكان دادەنرێت، بەڵام ئێستا 
لە شارە بچووكەكانیشدا بەدی دەكرێت. غەڵبەغەڵب یان ژاوەژاو هۆكارێكی 
فیزیكییە بۆ شەكەتی و س������ترێس، ترافیك سەرچاوەیەكی بەهێزی پیسبوونی 
ژینگەی������ە بە دەنگە دەن������گ و ژاوەژاو. هۆكارەكانی پیس������بوونی ژینگە بە 
ژاوەژاو بریتین لە: دەنگی فڕۆكە كە كاریگەرییەكی نێگەتیڤ دەكاتە س������ەر 
ئەو كەس������انەی كە لە نزیكی فڕۆكەخانەكاندا ژیان بەس������ەر دەبەن، ژاوەژاوی 
ئۆتۆمۆبیل بەتایبەتی بۆ ئەو كەسانەی كە لە شارە گەورە و قەرەباڵغەكان یان 
لە نزیك شەقامەكاندا دەژین كاریگەریی بەرچاو ی هەیە لەسەر تەندروستیدا، 
ش������وێنی كار بەتایبەت������ی كارگ������ە و ش������وێنە پیشەس������ازییەكان و فەرمانگە 
 Home Sound قەرەباڵغەكان هۆكارە ب������ۆ ژاوەژاو، دەنگەكانی ناوماڵ
وەكو دەنگە دەنگی تەلەڤژیۆن، پاككەرەوەی كارەبایی..تاد هۆكارن بۆ ناڕحەتی 
و پەس������تی. كاریگەرییە نێگەتیڤەكانی غەڵبەغەڵب لەسەر تەندروستی بریتین 

لە: كاریگەری نیگەتیڤ لەس������ەر لایەنی زاوزێ، س������ترێس یان شەكەتییەكی 
درێژخایەن Chronic stress لەگەڵ زیادبوونی ئەگەری تووش������بوون بە 
نەخۆش������ی دڵ و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن و جەڵتەی مێشك، گرژبوون و 

بێهێزبوونی  ماسولكە،  ئازاری 
سستمی بەرگری لەش بەرانبەر 
خراپبوونی  نەخۆشییەكان،  بە 

لیت������ی  ا كو
نووستن.
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 ئەگەرچی هۆكاری تەواوی زۆربەی نەخۆش������ییە دەروونییەكان نەزانراوە، بەڵام بەگش������تی هۆكاری بۆماوەیی و بایۆلۆژی 
و دەوروبەر رۆڵیان هەیە لە تووش������بوون بە نەخۆش������ییە دەروونییەكان. هۆكاری بۆماوەیی Genetics رۆڵی هەیە لە تووش������بوون 

بە نەخۆش������ییە دەروونییەكان، توێژەرەوەكان دەڵێن بوونی ناڕێكی لە چەندین جینی س������ەر كرۆمۆس������ۆمەكان هۆكاری راس������تەقینەیە 
بەتایبەتی بە بوونی فاكتەری دیكەی وەكو س������ترێس، روودانی كارەس������ات. هەندێك جۆری هەوكردن Infection كاریگەریی خراپ 

دەكەنە س������ەر ش������انەكانی مێش������ك و دەبنە ئەگەری نەخۆش������یی دەروونی بەتایبەت لە منداڵاندا. زەبر بۆ مێش������ك لەكاتی 
لەدایكبوون یان هەر كاتێك پاش لەدایكبوون، سەقەتی زگماكی لە هەندێك شوێنی مێشكدا هۆكاری دیكەن لەپاڵ 

تووشبوون بە نەخۆش������ییە دەروونییەكان. بەدبەكارهێنانی دەرمان Substance abuse بۆ ماوەیەكی 
زۆر ئەگەری تووشبوون بە پەستی و خەمۆكی زیاد دەكات، هەروەها لەوانەیە كە بەدخۆراكی 

و ژاراویبوون بە كانزای قوڕقوش������م هۆكاری دیكە بن. بەدمامەڵە لە خێزان، توندوتیژی، 
-N  ئازاری جەس������تەیی، بەدمامەڵە و تەجاوزی سێكس������ی، فەرامۆشكردنی یەكێك
glect بەتایبەتی لە خێزاندا، گرفت لە دروس������تكردنی پەیوەندی لەگەڵ كەس������انی 
دیكەدا. هۆكارە یارمەتیدەرەكانیش بریتین لە: مردنی یەكێكی نزیك، تەڵاق، گۆڕینی 
قوتابخانە یان ش������وێن و جۆری كار، باوەڕ بەخۆنەبوون، هەس������تكردن بە بێ بەهایی، 
نیگەرانی، تووڕەب������وون، تەنیایی، كەمیی قەناعەت، بەكارهێنان و راهاتن لەس������ەر 

دەرمان و ئەلكهول. 

هیچ نیش������انەیەكی ئەلارم یان ئاگاداركردنەوە كارەكە بەبێ بیركردنەوەی 
ق������ووڵ ئەنجام دەدات. بەگش������تی لە ه������ەرزەكاردا پەیدابوونی زیپكەی 
گەنجێتی Acne vulgaris ئەگەری تووشبوون بە خەمۆكی زیاد دەكات. 
گرنگترین نیشانەكانی خەمۆكی لە هەرزەكاردا بریتین لە: دواكەوتن لە 
ئەركەكانی قوتابخانە، بەردەوام باسكردن لە بوونی گرفت لە تەندروستی 
جەس������تەییدا زیاتر بە شێوەی سەرئێش������ە و ئازاری گەدە، هەستكردن بە 
بێزاری بە ش������ێوەیەكی بەردەوام. لە هەرزەكاری تووش������بوو بە خەمۆكی 
لەوانەیە كە هەندێك لە نیش������انە تایبەتەكان بە خەمۆكی پێگەیش������تووان 

دەركەون وەكو گۆڕان لە لایەنی 
خۆراكی و ئارەزووی خواردندا، 
گۆڕان یان گرفت لە خەودا، 
زیادبوون ی������ان كەمبوونی 
كێشی لەش، هەستكردن 
و  ماندووب������وون  ب������ە 
ناچالاكی������ی هزری و 

بەدەنی.

هۆكارەكانی نەخۆشییە دەروونییەكان

خەمۆكی لە هەرزەكــــــــــــــــــــــــــــاردا مەترسیدارە

نەخۆشی شەكرەی دووگیانی
ش������ەكرەی دووگیانی Gestational diabetes واتە تووشبوون بە شەكرە 
تەنیا لەكاتی دووگیانیدا و نەمانی نیش������انەكان راستەوخۆ لەپاش منداڵبوون. 
بەپێی توێژین������ەوەكان لەوانەیە نیوەی ئەو ئافرەتانەی كە دوچاری ش������ەكرەی 
دووگیانی دەبن لە پاش������ەڕۆژدا ئەگەری تووشبوونیان بە نەخۆشیی شەكرەی 
جۆری دووەم لێدەكرێت. شەكرە پەیدا دەبێت لەوكاتەی كە لەش چیتر هۆرمۆنی 

ئینس������ولین بەرهەم ناهێنێت یان بە باشی ئینس������ولین بەكارناهێنێت، ئەو 
هۆرمۆنەی كە پێویستە بۆ خانە بە مەبەستی گۆڕینی شەكر و نیشاستە 

ب������ۆ وزە بۆ ژیانی رۆژانە. ئەو هۆرمۆنانەی كە لە وێڵاش دەردەدرێن 
بۆ هێش������تنەوە و بەردەوامبوونی دووگیانی وا ل������ە هەموو خانەكانی 
لەش دەكات ك������ە بەرگری بەرانبەر بە هۆرمۆنی ئینس������ولین بنوێنن، 
بەمەش������ەوە شەكری گلوكۆز كەمتر دەچێتە ناو خانەكان و رێژەكەی لە 

خوێن������دا بەرزدەبێتەوە، لە 3 مانگ������ی كۆتایی دووگیانیدا 
رێ������ژەی دەردان������ی هۆرمۆنەكان������ی وێڵاش زیاد 
دەكات، بۆیە ئەگەری س������ەرهەڵدانی نەخۆشیی 
ش������ەكرەی دووگیانی لەم مانگانەدا زیاتر دەبێت. 

هۆكارە هاندەرەكان بۆ تووش������بوون بە ش������ەكرەی دووگیانی بریتین لە: كێشی 
زیاد و قەڵەوی، بوونی مەیلی خێزانی بۆ نەخۆش������یی شەكرە، بوونی منداڵێك 
ب������ە مردوویی یان ب������ە قەبارەیەكی گەورە لە دووگیانی راب������ردوودا، مێژووی 
بەرگەنەگرتنی ش������ەكر. ئەگەرچی نەخۆشیی شەكرەی دووگیانی لە زۆربەی 
ئافرەت������ە دووگیانەكاندا بێ نیش������انەیە، بەڵام لەوانەیە كە تووش������بوو دوچاری 
هەس������تكردن بە تێنوبوون و زوو میزك������ردن بێت. بەهەرحاڵ، 
لەوانەی������ە كە ئافرەت������ی دووگیان لە ئەنجامی ش������ەكرە 
تووشی بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن بێت بە درێژایی 
مانگەكانی دووگیانی لەگەڵ مەترسی گەورەبوونی 
قەبارەی كۆرپە كە زۆر جار پێویست بە نەشتەرگەری 
قەیس������ەری دەكات. پارێزی خۆراك، مەشقی وەرزشی، 
لە هەندێك حاڵەتیش������دا بەكارهێنانی دەرزی ئینس������ولین 

گرنگترین هەنگاوەكانی چارەسەركردنن.


