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نخۆشانی 
شكرە..خوێ 
كم بكنوە

 Salt ــــــوان خــــــوێوەنــــــدی نپ 
 NaCl ســــــۆدیۆم  كلۆریــــــدی  یان 
خون  پســــــتانی  برزبوونــــــوەی  و 
پوەندییكی بھز و چسپاوە، ئمش 
 نراوە كلمكی زانستی سراستیی
نخۆشــــــی شكرە وەكو ئاۆزییك 
 بــــــ تووشــــــبوون  ئگــــــری 
خون  پستانی  برزبوونوەی 
ســــــرەڕای  دەكات،  زیــــــاد 
 ری تووشــــــبوون بگــــــئ
نخۆشی دڵ و نخۆشی 
گورچیل و تۆڕەی چاو 
و ھوكردنی دەمارەكان 
 .Neuropathy
لســــــر   واتــــــك
شكرە  نخۆشانی 
پویســــــت ك بۆ 
 ل خۆپاراســــــتن 
 كان جگۆزییئا
لــــــ كۆنترۆكردنی 
خون،  شــــــكری  ئاستی 
خوێ لــــــ خۆراكیاندا كــــــم بكنوە 
 ورییچ كمكردنــــــوەی  لگــــــڵ 
و  كۆلیســــــتیرۆل  وەكــــــو  خراپــــــكان 
 ورییــــــچ و  تــــــرەكان   ورییــــــچ
خۆراكــــــی  ترشــــــیات،  نوەنــــــدەكان. 
قوتووبند بتایبتی گۆشت و ماسی 
و مریشــــــكی قوتــــــوو، پنیر، جبس، 
 م خۆراكانرەزات، ئپ، چــــــكیتچ
بكــــــی زۆری خــــــوێ لخۆدەگرن. 
خوێ ل پیشســــــازی خۆراك و لناو 
خۆراك قوتووبندەكاندا ب ســــــۆدیۆم 
Sodium نــــــاوزەد دەكرت و ھر 
ب سۆدیۆم دەنووســــــرت. ب گشتی 
بۆ تووشــــــبووان ب نخۆشانی شكرە 
وا باشــــــترە ك رۆژانــــــ نزیكی 2 
گرام یان كمتر خــــــوێ ل خۆراكدا 

بكاربنن.

پ
خۆ
ئاۆ

خۆراك شیرینكان Sweets بوە ناسراون ك رژەیكی برزی شكر لخۆدەگرن، 
زیاد خواردنی شكرەكانیش زیانی زۆر ب تندروستی دەگینن. منداڵ پاش خواردنی 
شیرینی ب ماوەیكی كم ئاستی شكری خونی برزدەبتوە، ئمش وای لدەكات 
ك ھســــــت ب تربوونكی ماوەكورت بكات و بــــــلای ئو خۆراكاندا نچت ك بۆ 
 ،ونیر، دانشــــــیر، پ ،لكویســــــتن وەكو گۆشت، ماسی، ھندروســــــتی باش و پت
پاقلمنییكان، ســــــوزە و میوە، بۆی وتراوە ك شــــــیرینی وەكو قنادی و شــــــربت 
 ب Empty Calories تاڵتاڵ یــــــان كالۆری بگازدارەكان وزەی ب و نوشــــــاب
لش دەدەن، چونك شــــــكر پكھاتی ســــــرەكییان بب ھیچ ماددەیكی خۆراكی 
گرنــــــگ یان ڤیتامین و كانزا. ئو خۆراكانی ك شــــــكری زیادیان تدەكرێ بریتین 
ل: ساردەمنی و نوشاب گازدارەكان، قنادی، كك، حلوا، شیرەی میوەی دەستكرد 
و قوتووكراو، ئایس كرم، چلوورە، دۆندرم، كرمســــــتی (بستنی). شكرە زیادەكان 
جگــــــ ل وزەی بتاڵ و ئگری زیادبوونی كشــــــی منداڵ یــــــان قوی، ھۆكارن 
بــــــۆ كلۆربوونی ددان. ھوڵ بدە ك برە برە شــــــیرینی ل خۆراكی منداكت كم 
بكیتوە و ســــــرنجی بۆ خۆراكی تر رابكشیت ك سوودبخشن و بۆ گشی لش 
پویســــــتن وەكو شیر، پنیر، گۆشت، ماسی، ھلك، ســــــوزە و میوەكان، دانو و 

پاقلمنییكان. 

مندكت ل شیرینی 
دوورخرەوە

مرۆڤی لشســــــاغ دەتوان ك بكی زۆر ئاو بخواتوە بــــــ ھیچ كاریگرییكی خراپ بۆ 
 م بت، بێ دەدری میزەوە فگر رەكی لكی سوەیش ی ئاو بزیادەك شندروستی، بت
 ك توانای گورچیلخۆشییند نن. چر كاردەكوەكو فلت وە كواو و دروستی تدوو گورچیل
 :خۆشییانم نی زیادی ئاو، لوەی بكاتی خواردنوە لنم دەكی زیادی ئاو كبۆ دەردانی ب
نخۆشــــــی تیژ و درژخاینی گورچیلــــــ، لكاركوتنی دڵ Heart failure، نخۆشــــــی 
كوــــــرە رژنكان، مۆمبوونی جگر، لرەدا ئگر نخۆش بكی زۆری ئاو بخواتوە دوچاری 
ژاراویبوون ب ئاو دەبت. ھروەھا توانای نخۆش پاش نشــــــترگری بۆ زیاد بكارھنانی ئاو 
بۆ خواردنوە كم دەبتوە و لوانشــــــ ك رووبڕووی ژاراویبوون ب ئاو ببتوە. دیسان ھندك 

ژاراویبـــ
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بیبــــــری رەش Black pepperل ھمــــــوو جۆرەكانی تری بیبر پچژترە، بۆی دەخرت ناو 
زۆربی خۆراككانوە بۆ خۆشــــــكردنی چژ. بیبری رەش پنتكانی چژ لسر زماندا ھاندەدات و 
وا لگدە دەكات ك زیاتر ترشــــــی ھایدرۆكلۆریك HCL دەربدات ب مبســــــتی باشتر ھرسكردنی 
خۆراكی پرۆتینی، ئم ترشــــــۆكی گدە جگ ل ھرسكردنی خۆراك پرۆتینییكان، میكرۆبیش لناو 
دەبات. بیبری رەش ئكتیڤان رگرە ل كۆبوونوەی گاز ل ریخۆدا. بیبری رەش یارمتی ئارەقكردن 
دەدات، ھروەھــــــا ھاریكاری گورچیلكان دەكات بۆ پتر پاوتنــــــی خون و تاودانی كرداری میزكردن. ھندك كس 
لبر ھندك حات و نخۆشی پویست ك خۆیان بپارزن ل بكارھنانی بیبری رەش ل خۆراكیاندا، ئگینا نیشانكانیان سرھدەدەن یان سختتر دەبن بۆ 
نموون: ئو كســــــانی ك ھســــــتوەری قوڕگ یان ھستوەری گشتییان ھی، ئوانی ك دكزیان ھی، ئو كسانی ك ھوكردنی گدە یان كولبوونی 
گدە یان كولبوونی دوازدەگریان ھی. بیبری رەش، سیفتی دژەئۆكسان و دژەبكتریاشی ھی. ئو كسانی ك پارزیان ل چوری ھی وەكو نخۆشانی 

دڵ و شكرە و برزبوونوەی پستانی خون، دەتوانن ك لجیاتی چوری بۆ پتر چژوەرگرتن ل خۆراك بیبری رەش ل خۆراكیاندا بكاربنن.

پوەندی خواردنوەی چای ب سرئشوەپوەندی خواردنوەی چای ب سرئشوە
بابتكی   Headache  شــــــرئس
زۆربــــــی  نیشــــــانی  و   رفراوانــــــب
نخۆشییكان. سرئشــــــ ب بربوترین 
كشــــــی تندروســــــتی ل قم دەدرت، 
رۆژان خك ھزاران دەنك یان حب دژی 
سرئشــــــ بكاردەھنن ك چندین جۆر و 
بابتــــــی ھی. چا یان قــــــاوە ماددەیكیان 
 Caffeine ناوی كافائیــــــن ب دایــــــت
ك تــــــا راددەیك مرۆڤ تووشــــــی راھاتن 
یان خووپوەگرتــــــن Addiction دەكات 
ك ئگر رۆژك چــــــا یان قاوە نخواتوە 
تووشــــــی سرئشــــــ دەبت و ھست بوە 
 ك ویستكی پشــــــی ماددەیل دەكات ك
ئویــــــش كافائین. ئم سرئشــــــی زیاتر 
بیانیان پاش لخوھسان روودەدات، بم 
پاش خواردنوەی پیایك چا یان فنجانك 
قــــــاوە بــــــ ماوەیكی كم سرئشــــــكی 

نامنت. ئمجۆرە سرئشیی ك بندە 
ب خواردنوەی چا یــــــان قاوە، ھر 4-6 
كاتژمر جارك دووبارە دەبتوە، دەرئنجام 
وا ل تووشــــــبوو دەكات ك رژەی یان بی 
خواردنوەی چا یان قاوە رۆژ لدوای رۆژ 
زیاتر بكات. لكدانوەی زانستی بۆ روودانی 
 وەی كل بریتیی شــــــرئمجــــــۆرەی سئ
خونبرەكانی مشك تا راددەیك برانبر 
 ركستیار دەبن و ھماددەی كافائین ھ ب
 ،راننبم خوئــــــ یشــــــتگن م ماددەیئ
ئــــــوا سرئشــــــیكی تا راددەیــــــك توند 
 رۆژان ین كوەش ماوە بت. ئــــــیدادەبپ
 ك كوپ چای یان پتر جگوەی یخواردن
 ،ساندا ناھو كل شــــــرئس وەی كل
ئگری تووشبوونیش ب نخۆشی دڵ تا 
راددەیك كم دەكاتوە، چونك دەبت ھۆی 

فراوانكردنی خونبرەكانی تاجی دڵ.

یری رەش سوودی ھئایا بیبیری رەش سوودی ھئایا بیب

خۆ
دەبا

دەرمانیــــــش توانای گورچیلكان بۆ دەردانی ئاوی زیاد كم دەكنوە وەكو ئو دەنكانی ك بۆ 
نخۆشی شكرە بكاردن. لو حاتانی سرەوەدا، زیاد بكارھنانی ئاو چی پلازمای خون 
و رژەی ســــــۆدیۆمی خون كم دەكاتوە، دەرەنجام چند نیشانیك ل نخۆشدا دەردەكون وەكو 
 یوانئاو ل كی توند بنج. ژاراویبوونھ ،شرئرسووڕان، سشكدا، سكانی مفرمان وان لش
ك ببت ھۆی پیدابوونی گشك و بوورانوە ك زۆرجار مترسی لدەكرێ بتایبتی ك رژەی 
ســــــۆدیۆمی پلازمای خون كمتر ب ل 120میللی مۆڵ ل ھر لیتركی پلازمای خوندا. 
چارەســــــركردن بریتیی ل كم خواردنوەی ئاو بۆ چند رۆژك، ھندك جاریش 100میللیلیتر 

ل گیراوەی سۆدیۆم كلۆراید %5 ل رگی دەمارەوە چند جارك دەدرت نخۆش.

ـوون ب ئاو
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خونبربــــــوون Bleeding لوانیــــــ ك ل ھر 
بشــــــكی رەوی كۆئندامی ھرســــــدا رووبدات، ئو 
شونانی ك زیاتر دوچاری خونبربوون دەبنوە بریتین 
ل: بشی خوارەوەی ســــــوورنچك، گدە، دوازدەگرێ، 

كۆۆن، رك. گرفتك ســــــرەتا ب شوەی داڕوشان یان 
كولبوون دەستپدەكات ك قووتردەب و دەگات موولولكانی 

خون، بمجۆرە خون ل شون كولبووەك بردەبت. ھندك 
جار رشانوەی توند و دژوار دەبت ھۆی قیشان یان شقبوون 
یان برینداربوونی زمانی نوان ســــــوورنچك و گدە. ھروەھا 
 ربوون لنبھۆی خو ن دەبنوەی خوكانی شیبوونخۆشیین
ھر شونكی لشدا لبر ناتواوی ل كرداری مینی خوندا. 
ئگر خونبربوون ل سوورنچك یان گدە یان ل دوانزەگردا 
رووبدات، ئو كات لوانی ك ب شوەی رشانوەی خوناوی 

نخۆشی شكرە ئگر ب باشی كۆنتۆڵ نخۆشی شكرە ئگر ب باشی كۆنتۆڵ 
نكرت بــــــ پارزی خۆراك و بكارھنانی نكرت بــــــ پارزی خۆراك و بكارھنانی 
دەرمانی رۆژان و پیەوكردنی رنمایی دەرمانی رۆژان و پیەوكردنی رنمایی 
پزیشكی تایبت ب نخۆشی شكرە، ئوا پزیشكی تایبت ب نخۆشی شكرە، ئوا 
لوانی ك كش بۆ گورچیلكان دروست لوانی ك كش بۆ گورچیلكان دروست 
بكات. ئم ئاۆزییی ك نخۆشی شكرە بكات. ئم ئاۆزییی ك نخۆشی شكرە 
پیدای دەكات بریتییــــــ ل تكدانی تۆڕە پیدای دەكات بریتییــــــ ل تكدانی تۆڕە 
وردەكانــــــی گورچیل ك یكی ســــــرەكی وردەكانــــــی گورچیل ك یكی ســــــرەكی 
فرمانی گورچیلكانن، ئمش دەبت ھۆی فرمانی گورچیلكانن، ئمش دەبت ھۆی 

دەردانی پۆتین لگڵ میزدا ك دیاردەیكی دەردانی پۆتین لگڵ میزدا ك دیاردەیكی 
 یواننجامدا لئ ل ،یخۆشییاننائاسایی و ن یواننجامدا لئ ل ،یخۆشییاننائاسایی و ن

 وتنــــــی گورچیلكاركری لگــــــئ تــــــبب ك وتنــــــی گورچیلكاركری لگــــــئ تــــــبب ك

-Hypergly نكری خووەی ئاستی شرزبوونب 
cemia نیشانیكی نخۆشــــــی شكرەی. بھرحاڵ، 
لوانی ك تووشــــــبوو ب برزبوونوەی ئاســــــتی شكری 
خون ھیچ نیشــــــانیكی نبت، بم نیشــــــان باوەكان 
بریتین ل: وشــــــكبوونی دەم، ھســــــتكردن ب تنووبوون، 
-Noctu ســــــان بۆ میزكردنو ھخزوو میزكردن و ل
ria، تكچوونی بینین، وشــــــكبوونی پست و خورشت، 
ھســــــتكردن ب ماندووبوون یان بــــــۆرژان، كمبوونوەی 
كشــــــی لش، زیادبوونی ئــــــارەزووی خــــــواردن. ئگر 
برزبوونوەی شــــــكری خون بۆ چنــــــد كاتژمرك یان 
زیاتر بردەوام بــــــوو، ئو كات دەبت ھۆی كمبوونوەی 
 ،Dehydration شی لش یان وشكبوونی لشل
لرەدا نیشانی تر ل تووشبوودا دەردەكون وەكو زەحمتی 
لــــــ ھناســــــوەرگرتن و ھناســــــدانوەدا، سرســــــووڕان 
لكاتــــــی وەســــــتاندا، دابزینكی خرای كشــــــی لش، 
شــــــوان و بۆرژانكی توند، ل كۆتاییشــــــدا لھۆشچوون 
یان كۆما Coma. كۆمای شــــــكرە روودەدات ئگر 
برزبوونوەی شــــــكری خون زوو چارەسرنكرت، ئم 
 :كانی بریتین لوە و نیشانترسییم ژیان دەخات تحا
ھناســــــڕاوك و بۆنی میوە لگڵ ھناسدا، ھنج و 

 .شوە، وشكبوونی دەم، سك ئرشان

خونبربوون ل كــخونبربوون ل كـــــۆئندامی ھرسدا

كاریگری نخۆشی شكــــ

 نیشانكانی برزبوونوەی
شكری خون
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خــــــۆی بنونت، ك رەنگی خونك تاریكتر دەب ب رەنگی 
قــــــاوە لبر تكبوونی لگڵ ترشــــــۆكی گدەدا. رەنگی 

سووركی گش دەبت ھرچند نزیكتر بت خونبربوون 
ل بشــــــكانی سرەوەی سوورنچك. 
خونبربوون ل بشــــــ دوورەكی 
 باریك ریخۆ دوازدەگــــــرێ و 
رەنگی پیســــــایی رەش دەكات 
خونبربــــــوون   .Malena
لناو ریخۆــــــدا نابت ھۆی 
ژان یان سكچوون یان رشانوە، 
بم خونبربوون ل گدە یان ل بشــــــی پشوەی 
دوازدەگرــــــدا لوانی ببت ھۆی رشــــــانوەی خوناوی 

.Hematemesis

 و ژیان دەخات كی زۆر ترســــــناكتا راددەی كــــــ
مترسیوە.مترسیوە.

 ھركــــــ دیاردەی دەردانــــــی پۆتین ل میزدا  ھركــــــ دیاردەی دەردانــــــی پۆتین ل میزدا 
 ئارادانییكی پزیشكی لیگوا ھیچ رروویدا، ئ ئارادانییكی پزیشكی لیگوا ھیچ رروویدا، ئ
 ك م دیاردەیندنی ئرەســــــبۆ وەســــــتاندنی پ ك م دیاردەیندنی ئرەســــــبۆ وەســــــتاندنی پ
دەگاتــــــ لكاركوتنی گورچیلــــــ. بھرحاڵ، دەگاتــــــ لكاركوتنی گورچیلــــــ. بھرحاڵ، 
چارەســــــركردن لپاش ئــــــم قۆناغدا تنیا چارەســــــركردن لپاش ئــــــم قۆناغدا تنیا 
 ك  ك DialysisDialysis ی دەســــــتكردەی دەســــــتكردە گورچیلــــــگورچیلــــــ
دەزگایك بۆ پاوتنــــــی خون ل ماددە دەزگایك بۆ پاوتنــــــی خون ل ماددە 
نخوازراوەكان و پاشڕۆكان. گواستنوەی نخوازراوەكان و پاشڕۆكان. گواستنوەی 
--Renal transplantaRenal transplanta گورچیل گورچیل
گونجاوترە  گونجاوترە  چارەسركی مۆدرنتر و  مۆدرنتر و  چارەسركی   tiontion

بۆ لكاركوتنی گورچیلكان. بۆ لكاركوتنی گورچیلكان. 

ــــۆئندامی ھرسداخونبربوون ل كـــــۆئندامی ھرسدا

ـــــرە لسر گورچیلكاندا

 ،یی ھمبكی زەرد یان پرەنگ Ascaris سكارسكرمی ئ
درژییكی دەگات 35-20 ســــــانتیمتر، نر و می ئســــــكارس 
ل شــــــوەدا جیاوازن. گرای ئم كرم لگڵ پیسایی دن دەرەوە، 
مینكــــــی ئم كرمــــــ دەتوان بۆ ماوەی دوو ســــــاڵ ل ریخۆدا 
 م كرممرۆڤ تووشــــــی ئ .را دابن200000 گ بژی و رۆژان
دەبت لپاش خواردن یــــــان خواردنوەیكی ئاوودەبوو ب گرای ئم 
كرم، پاشــــــان گراكان ل گدەدا دەبن لارڤــــــا Larva، لارڤاكان 
دیــــــواری دوانزدەگرێ دەبن و خۆیان دەگینن ســــــییكان و لودا 
زیاتر گشــــــدەكن، ئینجا خۆیان دەگینن بۆڕی ھوا و پاشــــــان 
 دا دەبنول ،باریك ــــــوە ریخۆنوە و دەگندووبارە قــــــووت دەدر

كرمی ھراش و تواو و زاوزێ دەكن. ئوكسی كرمی ئسكارسی 
ھی لوانی ك ب نیشــــــان بت، بم ب گشــــــتی نیشــــــانكان 
بریتین ل: ھنج، ســــــك ئشــــــ، بدخۆراكی و كمخونی، بینینی 
كرمی ئسكارسی ھراش گڵ پیســــــاییدا، ھروەھا كۆبوونوە و 
 یواندا لی منداریخۆ كی زۆری كرم لــــــبوونــــــی ژمارەیتۆپ
كــــــ ببت ئگری گیرانی ریخۆ. كرمی ئســــــكارس ب رگی 
خواردن و خواردنوەی پیســــــبوو ب گرای ئسكارس دەگوازرتوە. 
ئســــــتا دەرمانی زۆر كاریگر ھی بۆ لناوبردنی كرمی ئسكارس، 
خۆپاراســــــتن ل تووشــــــبوون دەكرت ب پیەوكردنــــــی پاكوخاونی، 
كورتكردنــــــی نینۆككان و پاك راگرتنیان، پاك راگرتنی ئاودەســــــت، 
شووشــــــتنی ســــــوزە و میوە ب ئاوی كوو یان ب گیراوەی تایبتی 
وەكو پرمنگنات، چارەسركردنی ھموو ئندامانی ماوە ئگر 

یككیان تووشی كرمی ئسكارس بووبت.  

 

خۆپاراستن ل كرمی 
ئسكارس
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