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 شەكرەى دووگيانى

ئامانجى ئەم ناميلكەيە ئەوەيە بۆت ڕوون بكرێتەوە، پاش ئەوەى دەستنيشان كرا شەكرەى دووگيانيت هەيە، لەو ماوەيەى لە 

چاوەڕوانى بكەيت. هەموو ئەو پرسيارانە وەڵام  ماوەتەوە و لە ماوەى پاش منداڵ بوونت ئەو سەرپەرشتييە كامەيە، دووگيانيت

 لە مامانەكەت يان پزيشكەكەت بپرسە. يان ناداتەوە كە دەشێت هەتبێت، لەبەر ئەوە تكايە هەرچى نيگەرانييەكت هەيە بينووسە

 شەكرەى دووگيانى چيە؟

دووگيانى جۆرە شەكرەيەكە كە لە ماوەى دووگيانيداپەيدا دەبێت. بە گشتى لە ماوەى نيوەى دووەمى دووگيانييەكەدا شەكرەى 

دەستنيشان دەكرێت و كاتێك دروست دەبێت كە ئيتر لەش ئينسۆلينى تەواو بەرهەم ناهێنێت تا هاوسەنگيى كاريگەرييەكانى ئەو 

ت. ئەم هۆرمۆنانە وا دەكەن لەش بەرگرييان بەرامبەر بە كاريگەرييەكانى ئينسۆلين هۆرمۆنانە ڕابگرێت كە وێڵاش دروستيان دەكا

زياتر بكات و لە ئەنجامدا ئاستەكانى گلوكۆزى خوێن لە ئاستى ئاسايى بەرزتر دەبنەوە. ئەگەر لە سەرەتاى دووگيانيدا دەستنيشان 

 هەبووبێت. بكرێت، ئەوا هەڵدەگرێت ئەو كەسە لە پێش دووگيان بوونيشەوە شەكرەى

 Glucoseكاتێك دەووترێت شەكرەى دووگيانى دەستنيشان بووە ئەگەر ئەنجامى تێستى خۆڕاگرى لە بەرامبەر ئاستى گلوكۆز 

Tolerance Test (GTT) :بەم شێوەيە بێت 

 

 5.6 ميلىمۆليكيول / ليتر يان زياتر لەكاتى خۆراك نەخواردندا، يان 

 7.8 ێر.ميلىمۆليكيول / ليتر پاش دوو كاتژم 

 ەكەم دەكات؟منداڵچۆن چۆنى كار لە 

منداڵەكەت بە شەكرەوە لەدايك نابێت. بەڵام، ئەگەر كۆنترۆڵ نەكرێت، ئەوا ئاستى بەرزى شەكرە لە خوێنتدا لە وێڵاش دەپەڕێتەوە  

 و دەچێتە خوێنى كۆرپەكەوە. ئەمەش كۆرپەكەت هان دەدات ئينسۆلينى زياتر دەربدات لە پێناو ئەوەى 
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ئاستى گلوكۆزەكەى دابەزێنێتەوە. لەبەرئەوەى ئينسۆلين هانى گەشەكردن دەدات و هەروەها كۆنترۆڵى ئاستى گلوكۆز دەكات، 

دەشێت منداڵەكە لە ئاسايى زياتر گەورە ببێت، كە ئەمەش دەكرێت لە دايكبوونى ناڕەحەتتر و سەختتر بكات. ئەگەر ئاستەكانى 

 راوى جێ بهێڵرێن، ئەوا مەترسيى لەبارچوونى كۆرپەكە زياتر دەبن.گلوكۆزى خوێنى بە كۆنترۆڵ نەك

 چارەسەر چيە؟

تيمێكى فرە پسپۆرمان هەيە كە لە ماوەى دووگيانيەكەت دا ناوبەناو لێت دەڕوانن و ئامۆژگارى و هاريكاريت پێشكەش دەكەن. 

نەخۆشيى شەكرە دا(، ڕاوێژكارێكى منداڵ بوون، تيمەكە بريتييە لە پسپۆرێكى ڕاوێژكارى شەكرە )پزيشكێك كە تايبەتمەندە لە 

 مامانێكى تايبەتمەندى شەكرە، پەرستارێكى تايبەتمەندى شەكرە و تايبەتمەندێكى سيستەمى خۆراكى بوارى نەخۆشيى شەكرە.

 چارەسەرى كۆنترۆڵكردنى ئاستەكانى گلوكۆزى خوێنت ئەمانە لە خۆ دەگرێت:

 تێستى گلوكۆزى خوێن .3

تايبەتمەندى شەكرە كە بۆت دياريكراوە ئامێرێكى چاودێرى )مۆنيتەر( ت پێ دەدات تا بتوانيت لە  مامان يان پەرستارى

ماڵەوە چاودێرى ئاستەكانى گلوكۆزى خوێنت بكەيت. ئامانج لەمە ئەوەيە ئاستەكانى گلوكۆزى خوێنت لەم ئاستانەدا 

 ڕابگريت:

  

 يلىمۆليكيول / ليترم 5.2-2.5لە نێوان   كاتى نان نەخواردن يان پێش ژەمەكان

 ميلىمۆليكيول / ليتر 7.8كەمتر لە   يەك كاتژمێر پاش ژەمە خۆراك

پێويست دەكات لە ڕۆژێكدا چوار جار تێست بكەيت: پێش نانى بەيانى و يەك كاتژمێر پاش نانى بەيانى، كاتى نانى نيوڕۆ و كاتى 

 نانى ئێوارە.
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 سيستەمى خۆراك .7

تايبەتمەندى سيستەمى خۆراكى بوارى شەكرەى بۆت دياريكراوە ئامۆژگاريت پێ دەدات تا بتوانيت سيستەمى خۆراكى 

خۆراك پێدان و ’بپارێزيت لە كاتێكدا كە خواردنى شەكرت كەم دەكەيتەوە. تكايە تەماشاى زانيارى لەسەر  تەندروست

 دا بكە. 11لە لاپەڕە ‘ بابەتە پەيوەنديدارەكان

 وەرگرتن دەرمان .1

سەرەڕاى هەوڵەكانت لە سيستەمى خۆراكتدا، دەشێت هێشتا ئاستى گلوكۆزى خوێنت لە ئاستى پێويستدا نەمنێتەوە. ڕەنگە 

 ڕابسپێردرێيت بە يەكێك لەمانە يان بە هەردووكيان چارەسەر وەربگريت:

  حەبى مێتفۆرمينMetformin:  ئەمانە يارمەتيدەرن لە كەمكردنەوەى بەرگريى ئينسۆلين وەك ئەوەى باسكرا. تكايە

 بكە بۆ زانيارى لەسەر دەست كردن بە خواردنى ميتفۆرمين. 09تەماشاى لاپەڕە 

  :بۆ ئەو ژنانەى كە شەكرەى دووگيانييان هەيە و پێويستيان بە ئينسۆلين هەيە.22-12لە نێوان دەرزيى ئينسۆلين % 

 ج لە ڕاگرتنى ئاستى گلوكۆزى خوێنت لەو ئاستانەدا بۆ ئەوەيە دەرئەنجامەكان بۆ خۆت و بۆ منداڵەكەشت هەرە باشترين بن.ئامان

 Ultrasound دەنگى-سكانى سەروو

دەنگى  -حەفتە جارێك سكانێكى سەروو وارپاش دەستنيشانكردنى تووشبوونت بە شەكرەى دووگيانى، ئامۆژگارى دەكرێيت هەر چ   

ئەنجام بدەيت بۆ پێوانى گەشەى منداڵەكەت و بڕى شلەمەنيى دەورى منداڵەكە. ئەمە يارمەتيى تيمى شەكرەكە دەدات لەگەڵ خۆتدا 

 پلانى سەرپەرشتى گونجاوت بۆ دابڕێژن. 
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 پلان دانان بۆ منداڵ بوون

ێكەوتە خەمڵێنراوەيە كە بۆ هاتنەدنياى منداڵەكەت ديارى دەكرێت. ئەو ژنانەى شەكرەيان هەيە كاتى چاوەڕوانكراوى خۆت ئەو ڕ

دەشێت پێويست بكات پياداچوونەوە بەم كاتە چاوەڕوان كراوەياندا بكرێت. ئەم بڕيارە لەسەر ئاستەكانى گلوكۆزى خوێنت و گەشە و 

 قەبارەى كۆرپەكەت ڕادەوەستێت.

خوێنت لە ڕێى سيستەمى خۆراكەوە بە باشى كۆنترۆڵ بكرێن، و/يان ميتفۆرمين بخۆيت، ئەوا ئەگەر ئاستەكانى گلوكۆزى 

ڕۆژدا منداڵەكەت بهێنيتە دنياوە. ئەگەر تا ئەوكاتە نەكەويتە سەر ژان، ئەوا دەشێت بە  6حەفتە و  32ئامۆژگارى دەكرێيت لە 

 دەرمان بخرێيتە سەر ژان.

رابێت، ئەوا بە گشتى پێش يان لە كاتى چاوەڕوان كراوى خۆتدا دەرمانى خستنە ئەگەر شەكرەكەت بە ئينسۆلين چارەسەر ك

 سەرژانت پێ دەدرێت. 

دەرفەتت دەبێت لە كۆتاييەكانى دووگيانيتدا ئەو پلانەى بۆ خودى خۆت دانراوە لەگەڵ ڕاوێژكارەكەت تاووتوێ بكەيت، لەسەر 

 بنەماى بەرەوپێشچوونى بارى خۆت و منداڵەكەت.

 ويتە سەر ژان ئاستەكانى گلوكۆزى خوێنت بەم شێوەيە چاودێرى دەكرێن:كاتێك دەكە

  ەوە كۆنترۆڵ كرابێت، ئەوا دەبێت گلوكۆزى خوێنت جارێك  سيستەمى خۆراك / ميتفۆرمينئەگەر شەكرەكەت لە ڕێگاى

و ئەوا پێويستيت ميلىمۆليكيول / ليتر ێكەوە بو 8.2لەگەڵ دەستپێكردنى كەوتنە سەرژانت وەربگيرێت. ئەگەر لە سەروو 

 بە چاودێرى كردنى زياتر دەبێت و ڕەنگە بە تێكردنى گلوكۆز و ئينسۆلينيش لە ڕێگاى دەمارەوە.

  ئەگەر لە ماوەى دووگيانييەكەتدا بە ئينسۆلين چارەسەرت وەرگرتبێت، ئەوا پێدەچێت لە كاتى كەوتنە سەر ژانتدا پێويستيت

 بە
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گلوكۆز و ئينسۆلين بێت لە ڕێگاى دەمارەوە. ئەمە پێشوەختە لەگەڵ تيمى شەكرەكەدا تاووتوێ دەكرێت پلانى بۆ تێكردنى 

 دادەنرێت. لە كاتێكدا كە ئەمە لەكاردا دەبێت، هەموو كاتژمێرێك گلوكۆزى خوێنت چاودێرى دەكرێت.

 ەرى منداڵەكەى ببێت، ئەوا پێويستييەكانى ئەگەر پلانەكە ئەوەبوو كە دووگيانەكە خۆى بيەوێت بە نەشتەرگەريى قەيس

 دەرمان وەرگرتنت و چاودێريى گلوكۆزى خوێنت لەسەر ئاستى تاكە كەسى لەگەڵتدا تاووتوێ دەكرێت.

 

 پاش لەدايكبوونى منداڵەكە

منداڵەكەت باش بێت، ئەگەر منداڵەكە پێويستى بە يارمەتيى سەربارى پاش لەدايكبوون نەبێت، ئەوا لە لاى خۆت دەمێنێتەوە. ئەگەر 

 ئەوا هانت دەدرێت هەر لەگەڵ گەيشتنى منداڵەكە بەيەكگەيشتنى ڕاستەوخۆى پێست بە پێستى لەگەڵ بكەيت.

كاتژمێر لە نەخۆشخانە بمێنيتەوە بۆ ئەوەى دڵنيا بين لەوەى كۆرپەكە ئاستەكانى  03ئامۆژگارى دەكرێيت پاش منداڵبوون ماوەى 

 باشى خۆراك دەخوات.گلوكۆزى خوێنى ڕاگرتووە و بە 

دەشێت ئاستى گلوكۆزى خوێنى كۆرپەكەت پاش لەداكبوونى بێتە خوارەوە. ئەمەش بۆيە ڕوو دەدات، چونكە كۆرپەكەت لەماوەى 

دووگيانييەكەدا بە ڕێژەيەك ئينسۆلينى دروست كردووە كە بەرامبەر ئەو گلوكۆزە بێت كە لە تۆوە وەرى گرتووە. كە لە دايك بوو، 

 ە بەرهەمهێنانى ئينسۆلينەكەى بە ڕادەى خۆراكەكەى ڕێك دەخاتەوە.ئيتر كۆرپەك

كاتژمێرى  03و پاشان، لە ماوەى يەكەمين  خولەكدا لە لەدايكبوونى، شيرى پێ بدەيت، 13بۆيە ئامۆژگارى دەكرێيت لە ماوەى 

 بن.ژيانى دا، هەموو دوو بۆ سێ كاتژمێرێك شيرى پێ بدەيت تاوەكو ئاستەكانى گلوكۆزى جێگير دە
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ئاستى گلوكۆزى خوێنى كۆرپەكەت پێش دووەم شير پێدان چاودێرى دەكرێت لە دوو بۆ چوار كاتژمێرى پاش لەدايكبوونى ئەگەر 

 پێويستی كرد، دواى ئەوەش.

بێت و / يان  پيشان دراوە كە لە نێو سوودەكانى تردا، شير پێدان بە مەمك ئەگەرى ئەوە كەم دەكاتەوە کۆرپەکەت پاشتر قەڵەو

 تووشى شەكرە ببێت.

هان دەدرێيت بە مەمك شير بدەيت؛ بەڵام لەوەدا يارمەتى دەدرێيت كە خۆت كام ڕێگاى شير پێدان هەڵدەبژێريت. دەشێت خۆراك 

 پێدانى سەربار و / يان گلوكۆز پێدان لە ڕێى دەمارەوە پێويست بكات تا ئەو كاتەى ئاستى گلوكۆزى خوێن جێگير دەبن.

کۆرپەکەت خرايە بەشى تازە لەدايكبووانەوە، هان دەدرێيت چەندى بتوانيت سەرپەرشتيى کۆرپەکەت بكەيت و ئاگاداری ئەگەر 

 بيت.

 .   21بكە لە لاپەڕە ‘ شيرپێدان  بە مەمك و شەكرە’بۆ زانياريى زياتر تكايە تەماشاى 
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 خۆراك پێدان و بابەتە پەيوەنديدارەكانى
 

 سيستەمى خۆراك و شێوازى ژيان
خۆراكى تەندروست و مەشقى ناوبەناو لە كاتى خۆيدا بەشێكى گرنگى بەڕێوەچوونە لەگەڵ شەكرە لە كاتى دووگيانيدا، چونكە ئەوانە 

 لەمانەى خوارەوەدا يارمەتيت دەدەن:

 

 كۆنترۆڵى ئاستەكانى گلوكۆزى خوێن دەكەن 

  دەكەنپێويستييەكانى گەشەى کۆرپەکە دەستەبەر 

 .بەدەستهێنانى كێش بە شێوەيەكى تەندروست لە كاتى دووگيانيدا بەدى دەهێنن 

 

ئەم بڕگەيەى ئەم ناميلكەيە زانياريت پێ دەدات لەسەر ئەوەى كە چۆن سيستەمى خۆراكيت باشتر بكەيت. لە لايەن تايبەتمەندێكى 

ەكاندا يارمەتيت بدات و هەر پرسيارێكى تريش كە سيستەمى خۆراك لە بوراى شەكرەدا، دەبينرێيت يۆ ئەوەى لە گۆڕانكاريي

 هەتبێت، وەڵامت بداتەوە.

 

 كۆنترۆڵكردنى گلوكۆزى خوێن و ئاستەكانى لە ڕێگاى سيستەمى خۆراكەوە
 بۆ ئەوەى يارمەتى بدەيت ئاستەكانى گلوكۆزى خوێن لە ڕێگاى سيستەمى خۆراكەوە كۆنترۆڵ بكەيت، دەبێت:

 

 يتانت بخۆناوبەناو لەكاتى خۆيدا ژەمەك

لە ڕۆژێكدا لە كاتى ديارى كراو و ڕێكدا لانى كەم سێ ژەم و سووكە ژەم بخۆ. ئەمە بۆ ئەوە باشە  ناهێڵێت گۆڕانكارى يان 

 زيادبوون و كەمبوونى لە ڕادەبەدەر لە ئاستەكانى گلوكۆزى خوێنت دا ڕووبدەن.

 

م هان دەدرێيت کە بيانخۆيت. ئەمانە دەتوانن يارمەتيدەر بن لە سووكە ژەم بۆ ڕاگرتنى ئاستەكانى گلوكۆزى خوێن بنچينەيى نين، بەڵا

بڵاوكردنەوەى ئەو بڕە وەرگيراوەى شەكر بە درێژايى ڕۆژەكە و ڕێگر بن لە هەست بە برسێتى كردنت. هان دەدرێيت نەهێڵيت 

ەتر بخۆيت. تكايە تەماشاى مەوداى زۆر درێژ بكەونە نێو ژەمەكانتەوە چونكە ئەمە زۆر جار دەبێتە هۆى ئەوەى ژەمێكى گەور

 .05بكە بۆ بيرۆكەى ژەمى سووكەڵە لە لاپەڕە ‘ سووكە ژەمى گونجاو’
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تكايە ئاگاداربە كە ئاستى وروژاوى گلوكۆزى خوێنت دەكرێت بە كاريگەريى ژەمە خۆراكەكانى درەنگانى شەو يان سووكە ژەمى 

 نيوە شەو بێت.

ئەگەر ئارەزوويەكى كەمى خۆراكيت هەبوو يان دڵت تێكهەڵهات يان دڵەكزێت هەبوو، ئەوا ڕەنگە ژەمى بە بڕ پچووكتر و بە ژمارە 

 زياتر بۆ تۆ ئاسوودەيى بەخشتر بن. 

 

 بە كاربۆهايدرايتئاگادارى  .3

سووڕى خوێنەوە. هەتا  هەموو كاربۆهايدرەتەكان بە پرۆسەى هەرس كردن بۆ گلوكۆز دەگۆڕێن و وەك گلوكۆز دەچێتە

 بەشەكە گەورەتر بێت، ئەوا گلوكۆزى خوێن زياتر بەرز دەبێتەوە. ئامۆژگارى دەكرێيت ئەمانە بكەيت:

 كاربۆهايدرەيتى كەمتر بخۆ 

 جۆرى باشترى كاربۆ````````````````````````````` هەڵبژێرە 

 كاربۆهايدرەيتەكان بە درێژايى ڕۆژەكەدا بڵاو بكەرەوە 

 ەكانت پێكەوە لەگەڵ پرۆتين دا جووت بكە.كاربۆهايدرەت 

 كاربۆهايدرەيتەكان هەردوو نيشاستەيش و شەكريشيان تيادايە:

 ،بۆ نمونە دانەوێڵەكانى نانى بەيانى، نان، برنج، پاستا، چاپاتى / ڕۆتى، پاراتا، دۆسا، هەرزن، سميد،  نيشاستەى دانەوێڵە

 كوسكوس، ئارد و ..تاد؟ چەودەر،گەنمەشامى، جۆي دووسەر، 

 بۆ نمونە لە پەتاتە، يام، پەتاتەى شيرين، پلانتەين، كاساڤا، گارى، فوفو، بانكو، كێنكى، سەوزەواتى تر  ى گيايى،نيشاستە

 كە ڕەگن، فاسۆليا و دەنكە هاوشێوەكانى )نيسك و نۆك  و ...تاد(.

  ونە ماست و موس )شێوە كرێم(، كاستەر و ئايس لە ميوە و ئاوى ميوە و شير و شيرەمەنى دا، بۆ نمشەكرى سروشتى

 كريم و ..تاد.

  وەك شەكر، هەنگوين، جاگەرى، شيرينى، شەربەت، چوكلێت، پسكيت، كێك، شيرينيى پاش ژەمە شەكرى زيادكراو

 خواردن، مرەبا و ...تاد.
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ئاستەكانى گلوكۆزى خوێنت خاوتر بەرز دەبنەوە و لەبەرئەوە زياتر  ئەو كاربۆهايدرەيتانەى بە خاوى شى دەبنەوە،بە هەڵبژادرنى 

 لەوە دەچێت لە مەوداى گونجاودا بمێننەوە. هەوڵ بدە خۆراكى لەم شێوەيە هەڵبژێريت:

  دەنك دروست دەكرێن. –ئەو نانانەى لە چەودەر يان دان يان فرە 

 وندانەوێڵە خۆراكييەكانى بنچينەيان جۆى دووسەر يان دەنكى تەوا 

 برنجى دەنك تەواو / بۆر يان بەسمەتى 

 ئەو چاپاتيسە يان ڕۆتييەى لە ئاردى تەواو يان مامناوەند دروستكراوە 

 پەتاتەى شيرين، پەتاتەى نوێ يان پەتاتە بە توێكەكەيەوە 

 پاستاى ئاردى تەواو 

 )يام )نەكووتراو 

 )كاساڤا )نەكووتراو 

 كوسكوسى درشت، گەنمى لەتكە / ساوەر 

  كوينۆواQuinoa 

  /ڕەش’پلانتەينى نابەكام / سەوز.‘ 

 هەتا بەشەكە گەورەتر بێت، گلوكۆزى خوێن زياتر بەرز دەبێتەوە. بيرت نەچێت،

  

 ميوە و سەوزەوات .7

ميوە شەكرى سروشتيى تيادايە. ڕۆژانە لانى كەم پێنج جێ ميوە و سەوزە بخۆ. ڤيتامين و كانزاى گرانبەهايان تيادايە،  

 و ترشى فۆليك كە بۆ دووگيانى پێويستن. Cوەك ڤيتامين 

 هەر جێيەك ميوە يان سەوزە بريتييە لە:

 يەك پارچە ميوە، بۆ نمونە سێوێكى قەبارە مامناوەند يان مۆزێكى پچووك 
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 يەك قاش لەميوەيەكى گەورە، بۆ نمونە شووتى، كاڵەك يان دوو ئەڵقە ئەناناس 

  ،بۆ نمونە لالەنگى، نێكتارين يان هەڵووژە.دوو ميوەى پچووك 

 پڕ كووپێك تووتڕك 

 يەك كەوچكى چێشت ميوەى وشك كراوە 

 سێ كەوچكى چێشت سەوزەوات 

 يەك قاپى پچووك زەڵاتە 

هەوڵ بدە سەوزەواتەكانت گەورەترين بەشى سەر دەورييەكەت بن. تێرت دەكەن بە بێ ئەوەى ئاستەكانى گلوكۆزى خوێنت بەرز 

 ببنەوە.

 

 بكە يانخۆراكانەى شەكريان زۆرە، سنووردارئەو .1

خواردنى ئەو خۆراكانەى شەكريان زۆرە ، وەك مرەبا، مارمەلاد، هەنگوين، شيرينى، چوكلێت، كێك، پسكيتى شيرين، 

جاگەرى، بەرفى، خير، گولاب جەمون، حەڵوا، جەلابى و خەيارى شيرين ئاستەكانى گلوكۆزى خوێنت زۆر بە خێرايى 

 بۆ دەرەوەى ئاستى مەبەست.بەرز دەكەنەوە 

ە و هيچ ‘ كالۆريى بەتاڵ’شەكرى لە ڕادە بەدەر دەكرێت بەشدار بێت لە بەدەستهێنانى كێشى لە ڕادە بەدەر. شەكر 

 سوودێكى خۆراكى نە بە خۆت و نە بە کۆرپەکەت نابەخشێت.

 هەوڵ بدە خۆت لادەيت لە:

  يان خواردنەوەوەشەكر، جاگەرى )گور(، هەنگوين يان گلوكۆز كردنە خواردن 

 خواردنەوە گازيەكان و سكواشەكان و خواردنەوە وزە بەخشەكان كە شەكريان تيادايە 

  دۆشاو، هەنگوين، تريكڵ، مرەبا، مارمەلاد، دێكسترۆز، فروكتۆز، ماڵتۆز، دۆشاوى دانەوێڵە و گلوكۆز كە لە خواردنە

 ئامادەكراوەكاندا هەن.
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ئاگادارى ناوەكانى ترى شەكر بە كە لەسەر كاغەزى خۆراكەكان هەن: سوكرۆز، گلوكۆز، دێكسترۆز، فروكتۆز، لاكتۆز، مالتۆز، 

 هەنگوين، شەكرى گۆڕاو، دۆشاو، شيرينكەرەى دانەوێڵە و مۆلاسيس. 

 

تاقيكردنەوە لەسەر بەكارهێنانى ئەگەر چارەسەرەكانت لە لا نەبێت، بير لەوە بكەرەوە هى تايبەت بە خۆت دروست بكەيت و 

 كەمترى شەكر بكە.

 

ئەگەر پێويستيت بەوە بوو خواردنەوە يان خۆراك شيرين بكەيت، هەوڵ بدە شيرينكەرەيەكى دەستكرد بەكار بهێنيت. بەكار هێنانى 

 ئەمانە بە بڕى گونجاو لەكاتى دووگيانيدا كێشەيان نيە. 

 

 خۆراكە پرۆتينييەكان .3

بۆ گەشە و پەرەسەندنى کۆرپەکەت و بۆ تەندروستيى خۆت گرنگن. خۆيان كاريگەرييەكى زۆر  خۆراكە پرۆتينييەكان

كەميان لەسەر ئاستەكانى گلوكۆزى خوێن هەيە و بۆ بەتێرى هێشتنەوەشت يارمەتيدەرن. ئەمەش وايان لێ دەكات گروپە 

دەتوانن دەردانى گلوكۆز بۆ ناو خوێنت خۆراكێكى باش بن بۆ بە جووت بەكارهێنانيان لەگەڵ كاربۆهايدرەيتەكان چونكە 

 كەم بكەنەوە، بۆ نمونە خواردنى هێلكەيەك لەگەڵ پارچە تۆستێك بۆ نانى بەيانى.

بەشێك مريشك كە چەور نەبێت، يان ماسى يان هێلكە يان پەنير يان فاسۆليا يان نيسك يان  لانى كەم دوو جار لە ڕۆژێكدا

 گوێز و ناوكە لە خۆراكەكەتدا هەبێت.

سى بۆ تەندروستيت و بۆ گەشەى کۆرپەکەت باشە، لەبەر ئەوە شتێكى باشە ناوبەناو بيخۆيت. ڕاسپاردەى گشتى ئەوەيە ما

گرامە( لە نێوياندا يەك دوو پارچە ماسيى چەور،  132كە لانى كەم لە حەفتەيەكدا دوو پارچە بخۆيت )يەك بەش نزيكەى 

 بۆ نمونە ماكارێل، سەردين، سەلمۆن،
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هێرينگ تراوت يان پيلچاردس. ماسيى چەور بۆ تەندروستيى دڵيش باشە ، بەڵام لە حەفتەيەكدا لە دوو پارچە زياتر 

 مەخۆ.

لەو ماسيانە خۆت لابدە كە ئاستى بەرزترى جيوەيان تيادايە، بۆ نمونە سوۆردفيش )شمشێردار(، قرش و مارلين. هەوڵ 

كە پێدەچێت ئاستى بەرزى جيوەى تيادا بێت، ئەوپەڕى چوار قتووى قەبارە مامناوەند يان دوو بدە تونە سنووردار بكەيت 

ستێكى تونە لە حەفتەيەكدا. ڕاسپاردەشمان ئەوەيە خۆت لە شێڵفيش )مەحار و مۆسل و هاوشێوەكانيان( ى كاڵ بە دوور 

 بەتى لە كاتى دووگيانيدا زۆر ناخۆش بێت.بگريت تا مەترسيى بە خۆراك ژەهراوى بوونت كەمتر بێت، كە دەكرێت بە تاي

 

 وەرگرتنى شلەمەنى
، ‘شەكريان تێ نەكراوە’بخۆيتەوە، بە زۆرى ئاو، ئەو خواردنە هاڕدراوانەى  ڕۆژانە لانى كەم هەشت پەرداخ شلەمەنىهەوڵ بدە 

 يش بژاردەى باشن.خواردنەوەى دايت، چاى گيايى، خواردنەوەى چۆكۆلاتەى كەم كالۆرى و شيرى نيمچە چەورى لابراو

 

جگەرى كۆرپە يەكێكە لە دوايين ئەندامەكانى لەش كە بە تەواوەتى پێ دەگات و تا دوايين نيوەى دووگيانى بەتەواوی ئەلكۆهۆل: 

دروست نابێت. كۆرپە ناتوانێت وەكو تۆ ئەلكۆهۆل چارەسەر بكات و شيى بكاتەوە و ئەلكۆهۆلى زۆريشى بەر بكەوێت دەشێت 

يدارى لەسەر گەشە و پێگەيشتنى هەبێت، بە تايبەتى لە سێيەكى يەكەمدا. سەلامەت ترين بژاردە ئەوەيە كاتێك كاريگەريى مەترس

 دووگيانيت بە هيچ شێوەيەك نەخۆيتەوە.

يەكەى ئەلكۆهۆل لە يەك جاردا( دەكرێت بۆ  7.5بۆ ژنانى دووگيان، سەرخۆش بوون يان زياد خواردنەوە )خواردنەوەى زياتر لە 

زيان بەخش بێت. لەبەر ئەوە، ئەگەر بڕيارت دا لە كاتى دووگيانيت دا بخۆيتەوە، ئامۆژگاريمان ئەوەيە پابەند بيت بە  کۆرپەکەت

 خواردنەوەى يەك تا دوو يەكەى ئەلكۆهۆل لە يەك يان دووجار
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چارەسە بكەيت و  Glibenclamideلە حەفتەيەكدا. ئەلكۆهۆل، ئەگەر شەكرەى دووگيانييەكەت بە ئينسۆلين يان گليبێنكلامايد 

( كە دابەزينى ئاستى Hypos)هايپۆس  Hypoglycaemiaئەلكۆهۆل بخۆيتەوە، ئەوا ئەگەرى تووش بوونت بە هايپۆگلايكايميا 

  شەكرە لە خوێندا زياتر دەبێت.

 ميليگرام كافايين نەخۆيت، بۆ نمونە: 022باشتر وايە لە ڕۆژێكدا سەروو : كافايين

  يەك كووپ قاوەى يەكسەرىInstant Coffee  =122 ميليگرام 

  = ميليگرام 132يەك كووپ قاوەى بە فيلتەر 

  = ميليگرام 75يەك كووپ چا 

  = ميليگرام 32يەك قتوو كۆلا 

   

 چەورى لە خۆراكدا

وەرگيتنى ڤيتامينە گرنگەكان زۆر پێويستە. هەرچەندە چەورى ڕاستەوخۆ كار لە ئاستەكانى گلوكۆزى خوێن بڕێكى كەم چەورى بۆ 

 ناكات ، بەڵام زيادە خۆرى لە چەورى دا بەشدار دەبێت لە زياد كردنى كێشتدا.

 هەوڵ بدە لە ڕێگاى ئەمانەى خوارەوە خواردنى چەورى كەم بكەيتەوە:

 ى كەم بەكار بهێنە، وەك سوور كردنەوەى وشك، بە هەڵم پيشاندن، بە فڕن برژاندن، ڕێگاكانى چێشت لێنان بە چەوري

 برژانن، و لە شلەمەنيى كەمدا پيشاندن.

  توێى بێ چەورى لە گۆشت بە كار بهێنە، چەورييەكان لە گۆشت بكەرەوە و پێستى باڵندە لێ بكەرەوە. جێگرەوەى وەك

 نۆك و فاسۆليا و نيسك بەكار بهێنە.

 اكانەى بە ناندا دەسوورێن و پان دەكرێنەوە، ئەوانەيان بەكار بهێنە كە چەورييان كەم كراوەتەوە، بە تايبەتى ئەو خۆر

ئەوانەي كە زەيتى گوڵەبەڕۆژە يان زەيتوون دروستكراون و درێسينگ )تام خۆشكەرە( و مايۆنيز و ساسەكانى زەڵاتەش 

 با بێ چەورى يان كەم چەورى بێت.   

 ى كەم چەورى بەكار بهێنە، وەك شيرى چەورى لێ هەڵگيراو.بەرهەمى شيرەمەني 
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  دەست لە سووكە خواردنەكان هەڵبگرە، وەك پسكيت و كريسپ )وەك چيپس( و پاسترى )وەك كوليچە و هاوشێوەكانى( و

 كێك و ساڤۆريى هيندى، وەك بۆمباى ميكس.

  ،ساندويچى كەم چەورى و كەبابى گۆشتى وشك و ماسيى برژاو / بە فڕن لە جياتيى خواردنى لە چێشتخانە هێنراو

 ئامادەكراو و چپسى كەم چەورى بەكار بهێنە.

   

 كالسيۆم

 كالسيۆم بۆ ئێسك و ددانى خۆت و کۆرپەکە زۆر بنچينەييە.

 سەرچاوەى باشى كالسيۆم ئەمانەنم:

 05 ( 1گرامozپەنير ) 

 يەك قاپى پچووك ماست 

 022 ( شيرى چەورى لێ هەڵگيراو يان نيمچى لێ هەڵگيراو. 1/2ميلىميتر )پنت 

 .سەوزەى گەڵا سەوز وەك برۆكۆلى و كاهوو و باميە 

 سۆيا 

 تۆفو 

 .جێگرەوەكانى شير كە شيرين نەكرابێتن و كالسيۆميان بۆ زياد كرابێت، وەك سۆيا و برنج و جۆى دووسەر و شير 

  پيلچاردس.ئەوماسييانەى ئێسكەكانيان دەخورێت، وەك سەردين و 

 

 ئاسن
ئاسن كانزايەكى بنچينەييە، كە چەندين ڕۆڵى گرنگ دەگێڕێت، بۆ نمونە يارمەتيى دروستبوونى خڕۆكە سوورەكانى خوێن دەدات كە 

 ئۆكسجين بۆ هەموو لەش دەگوازنەوە. سەرچاوە چاكەكانى ئاسن ئەمانەن:

 هێلكە    گۆشتى وشك * 

 فاسۆليا     نيسك * 
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 ناوكەكان    ئاردى سۆيا * 

 سەوزەواتى گەڵا سەوزى وەك   ( 1* ميوەى وشك كراو، وەك قەيسى tbsp) 

 * دانەى تەواو وەك برنجى بۆر    كەلەرمى لوول

 

ئەگەر ئاستى ئاسنت نزم بێت ئەوا هەست بە ماندووبووندەكەيت و ڕەنگە ببێتە هۆى كەم خوێنى. ئەگەر ئاستى ئاسن لە خوێنتدا هاتە 

ارەوە، پزيشكە گشتييەكەت يان مامانەكە ئامۆژگاريت دەكات تەواوكەرى ئاسن بخۆيت. ئەمانە بە حەبيش و بە خواردنەوە خو

 )شروب( يش هەن.

دەتوانێت يارمەتيى لەشت بدات ئاسن هەڵمژێت. دەتوانيت حەبەكانى ئاسنەكەت پێكەوە لەگەڵ سەرچاوەى باشى ئەو  Cڤيتامين 

قاڵێكى پچكۆلە يان مشتێك شليك و تووەڕەشە يان لەگەڵ بيبەرى سوور و سەوز، برۆكۆلى، سپراوتى ڤيتامينە بخۆيت، وەك پرتە

 بروكسێل و پەتاتە.

 

 ترشى فۆليك و شەكرە

 5ئەو ژنانەى پێشتر نەخۆشيى شەكرەيان هەبووە و پلانيان هەيە دووگيان ببن دەبێت ئامۆژگارى بكرێن ترشى فۆليك بخۆن )

حەفتەى دووگيانييەكەيان بۆ ئەوەى مەترسيى دروستبوونى كۆرپەێك بە ناتەواويى لوولەى دەمارەوە كەم  10ميليگرام / ڕۆژێك( تا 

 بكەنەوە. ئەم دەرمانە و بڕەكەى دەتوانرێت لە لايەن پزيشكەكەتەوە بۆت بنووسرێت.

 

 نەخۆشى شەكرە تايبەت بە بەرهەمەكانى
شەكرە، وەك چوكلێت و پسكيتمان پێ باش نيە بخورێن. زۆربەى جار ئاستى بەرزى چەورييان  نەخۆشيى تايبەت بە بەرهەمەكانى

 تيادايە و دەشێت هۆكار بن بۆ لێكەوتنەوەى ڕەوانى )سك چوون(
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 دووگيانيدانيشانەكانى لە 

 ئەم بيرۆكانە يارمەتيت دەدەن لە سووك كردنى ئەم نيشانانەدا:

 

 تێكهەڵهاتن و ڕشانەوەدڵ 

  لە كاتى ناوبەناو دا بخۆ، بۆ نمونە نانى وشك، كرەيكەر، دانەوێڵەى خۆراكى، پچووك كاربۆهايدرايتيى ژەمە خۆراكى

 پەتاتەى سادە، برنج يان پاستا.

 .خواردنەوە لە نێوان، نەك لەگەڵ، ژەمەكاندا بخۆرەوە 

 بەهارات و دەرمان بە دوور بگرە. خۆت لە ژەمە خۆراك و سووكە ژەمى چەور و دەوڵەمەند بە 

  ،با ژوورەكانت بەردەوام بە باشى هەواگۆڕكێ بكەن بۆ ئەوەى بۆنە بەهێزەكان كەم بكەيتەوە، وەك دووكەڵى جگەرە

 هەواى نوێى زۆر وەربگرە.

 .خواردنە ساردەكان، نەك گەرمەكان، باشتر جێگاى قبووڵن 

 لە سووك كردنى دڵ تێكهەڵهاتندا يارمەتيدەر بن. زەنجەبيل لە خۆراكدا و خواردنەوەى بێ شەكر دەشێت 

 

 دڵەكزێ

  ناوبەناو لە كاتى ديارى كراودا بخۆ. بچووكژەمە خۆراكى 

 .خۆت لە خۆراكى چەور و پڕ دەرمان و ترش و خواردنەوەى غازدار بپارێزە 

 .شير و ماست دەشێت ئازارى كزانەوە سووك بكەن 

  ،خۆت لابدە.لە پاڵ كەوتن لە پاش خواردنى ژەمەكانەوە 

   .كاتێك شەوان دەخەويت بە سەرين سەرت بەرز ڕابگرە 

 

 قەبزى

  پەرداخ. 12-8دڵنيا بە خواردنەوەى شلەمەنيى باش كە لە ڕۆژێكدا بگاتە 

 .خواردنە دەوڵەمەندەكان بە ڕيشاڵ زياتر بخۆ، وەك نانى دەنكە و پۆڕيج 
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 .پەتاتە بە توێكەكەيەوە بخۆ 

  خواردنى ميوە و سەوزەوات )هى ناو قتوو، تازە، بەستوو و وشك كراوە( زياتر بكە. هەوڵ بدە ميوەى وشك كراوە لەگەڵ

 ناوكە و دەنكە خۆراكييەكاندا تێكەڵ بكەيت.

 .بەزاليا و فاسۆليا و نيسك و ناوكە بخەرە سيستەمى خۆراكتەوە 

 ت يارمەتيدەر بێت.وەرزشى لەسەرخۆ و نيانيش دەتوانێت بۆ ڕيخۆڵەى تەندروس 

 

 دەبێت چاوەڕوانى چەند كێش بم بێتە سەرى؟

 1كيلۆيە ) 10 – 12دووگيانييەوە دەست پێ بكەين( -تێكڕاى زياد بوونى كێش لەكاتى دووگيانيدا )ئەگەر لە كێشێكى تەندروستى پێش

خوێنت ناڕەحەتتر بكات. بە  (. زيادبوونێكى گەورەى كێش دەكرێت كۆنترۆڵ كردنى ئاستەكانى گلوكۆزىStone ستۆن  0 -½ 

 چالاك مانەوە و كەمكردنەوەى چەورى و شيرينى خواردن، يارمەتيدەرن.

 

كاتى دووگيانى كاتى ئەوە نيە ڕێگاى توند و تيژ بۆ كێش دابەزاندن تاقى بكەيتەوە. ئەگەر لە سەرەتاى دووگيانييەكەتدا كێشت خۆى 

انەى لە سيستەمى خۆراكدا ئەنجامت داون، ببنە هۆى ئەوەى زياد بوونى كێشت زياد بووبێت، ئەوا ڕەنگە ببينيت ئەو گۆڕانكارييەك

خاوتر دەبێتەوە يان زياد بوون ڕادەوەستێت بە هۆى ئەوەى خواردنی تەندروستتر دەخۆيت. كە دەچيتە كلينيك، چاودێريى كێشت 

 دەكرێت.

 

خۆراكەى بوارى شەكرەيەدا تاووتوێ بكە كە بۆت دياريكراوە و لە تكايە ئەو نيگەرانييانەى هەتن، لەگەڵ ئەو تايبەتمەندى سيستەمى 

 كاتى وادە دانراوەكاندا لە كلينيك ئامادە دەبێت.

ئەگەر دەست نيشان بكرێت كە شەكرەى دووگيانيت هەيە، ئەوە دەشێت گۆڕانكاريى زۆر لە سيستەمى خۆراكتدا بە دواى خۆيدا 

 ن وايە تۆ تەنها بۆ دوو كەس نان ناخۆيت، بەڵكو دوو جاريش دەخۆيت!!بهێنێت. ئەم گۆڕانكارييە پۆزەتيڤانە واتايا
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 چالاكيى جەستەيى
لەسەرخۆ، وەك پياسەكردن يان مەلەكردن يارمەتيت دەدەن بە لەش ڕێكى و بە توانايى بمێنيتەوە و و چالاكيى جەستەيى ناوبەناو 

يارمەتيشت دەدات ئاستەكانى گلوكۆزى خوێنت باشتر بكەيت، كاريگەرييەكانيشى تا چەندين كۆنترۆڵى كێشت بكەيت. هەروەها 

 كاتژمێريش پاش چالاكييەكە درێژە بكێشێت.

 

چالاكييەك هەڵبژێرە كە چێژى لێ ببينيت و با ئامانجت ئەوە بێت لە ڕۆژەكەتدا چالاكتر بيت. چالاكييەكى سادەى وەك ڕێ ڕۆيشتن 

 ا دەتوانێت كاريگەريى پۆزەتيڤانەى هەبێت.لە كاتى نانى نيوەڕۆد

 

 ئەگەر گومانت هەبوو لەوەى چەند چالاكى دەتواني ئەنجامی بدەيت، ئەوا داواى ئامۆژگارى لە مامانەكەت يان پزيشكەكەت بكە.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



22 
 

 

 

 

 ڕێنمايى بەش كردن و پلاندانان بۆ ژەمە خۆراك
 

 نانى بەيانى

  ميلي ليتر شيرى نيمچە چەور. دارچينيى بەسەردا  152گرام لە جۆى دووسەرەى پان كراوە( لەگەڵ  22پۆڕيج )يەك قاپ

 بووەشێنە.

  يەك تا دوو قاش تۆستى دانەدار/ دەنكدار بە شتێكى وەك هێلكەى كوڵاو يان پيشێنراو يان شڵقێنراو بەسەريدا، يان گۆشتى

 ماتە يان پەنير.توێ كراو، يان مارمايت، يان قارچك، يان تە

 

 نانى نيوەڕۆ

  ساندويچ يان پاروو )نانى دانەدار / دەنكدار( يان لەگەڵ گۆشتى وشك، هێلكە، ماسيى قتوو، پەنيرى سپى يان پەنيرى

 چێدار.

   .دوو تا سێ نانى كريسپ لە دانى تەواو دروستكراو بە زەڵاتەوە، پەنيرى سپى يان پەنيرى پيادا سووين و سەوزەوات 

 قاش تۆستى دانەدار/ دەنكدار بە ئۆملێتەوە. دوو تا سێ 

 .پەتاتەيەكى كوڵاو بە توێكەكەيەوە، لەگەڵ فاسۆليا يان پەنير يان تونە و زەڵاتە 

  و زەڵاتەوە. حومموصنانێكى پيتاى تەواوى مامناوەند بە 

  يەك چاپاتىChapatti  ى تەنكبەقەد لەپى دەستێك بە دالdhal .و سەوزەواتەوە 

 يان دوو قاش نانى دەنكدارەوە يان بە دوو تا سێ نانى كريسپى دەنك تەواوەوە. شۆربايەك بە يەك 

 زەڵاتەيەكى گەورە بە گۆشت يان ماسييەوە، يان پەنير يان ناوك و دەنكەوە لەگەڵ يەك يان دوو كەوچكى چێشت كوسكوس 
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 يان پاستا يان برنج يان دوو پەتاتە بە قەبارەى هێلكەيەكەوە يان يەك قاش نان يان دوو تا سێ نانى كريسپەوە. 

 

 ژەمى سەرەكى

 .گۆشتى ڕۆست يان برژاو لەگەڵ سەوزە و دوو تا سێ پەتاتە 

  سەوزە. ساسى  گرام بە كوڵاوى( لەگەڵ گۆشت و زەڵاتە 182گرام بە نەكوڵاوى /  75بڕێكى پچووك پاستا )نزيكەى /

 تەماتە يان كرێمى دروستكراوىماڵ .

  گرام بە  182گرام بە كاڵى/  82كاريى سەوزە / گۆشت / ماسى بە هەڵم لێنراو لەگەڵ بڕێكى كەم برنجى بۆر )نزيكەى

 كوڵاوى( و سەوزە.

 .كاسرۆل بە گۆشتەوە و سەوزە و دانەوە لەگەڵ دوو تا سێ پەتاتەى قەبارە هێلكە 

 پاتيى تەنكى قەبارە لەپى دەستى دەنك تەواوەوە.كارى بە دوو چا 

 شيرينيى پاش خواردن

 .يەك جێ ميوەى تازە يان نيو قتوو ميوە لە ئاوى گوشراوى سروشتى دا 

 يەك قاپی بچووک ماست 

 جێليى بێ شەكر 

  ويپWhip ى يەكسەريى بێ شەكر 

 32 ( 72گرام چۆكۆلاتەى ڕەنگ تێر)كاكاو % 
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 سووكە ژەمى گونجاو
هەرچەندە ئەگەر نەخۆشيى شەكرەت هەبێت زۆر پێويست نيە سووكە ژەم بخۆيت، بەڵام ڕەنگە كات هەبێت بتەوێت شتێك بخۆيت، 

بۆ نمونە كاتێك هەست بە كەمێك برسێتى يان دڵ تێكهەڵهاتن، بۆ ئەوەى ڕێ بگريت لە هايپۆگلايكايميا )تەنها ئەونەخۆشانەى 

 گرن( يان لە كاتى كەوتنە سەر ژاندا.ئينسۆلين وەردە

 ئەمانە چەند بيرۆكەيەكن بۆ سووكە ژەم:

 يەك قاپ زەڵاتە يەك پارچە ميوە

 دوو كێكى برنج يەك پەنجەى لە دانەوێڵە دروستكراو بە جۆى دووسەرە / ناوكە

0 tbsp دوو تا سێ  دانەوێڵەى وشكtbsp  لە پرێتزلPretzel 

 گەنمەشاميى برژاوى وشك يەك قاپ ميوەى وشك .tbspيەك 

 يەك پەرداخ شيرى نيمچە چەورى لێ هەڵگيراو يەك قاشى پچووك لە لوولەسەموونى جۆ

 ناوكە يەك قاپ ماست

دوو كرەيكەرى دەنك تەواو بە پەنيرى كەم چەورييەوە پيادا 

 بسوورێت و / يان توێيەك گۆشت

 يەك قاش نانى دەنكدار بە مارمايت / گۆشتى توێ كراوەوە

 زەيتون حومموصپەنجەى سەوزەوات و 

 مشتێك دەنكە دوو پسكيتى جۆى دووسەرە
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 زانياريى زياتر
ئەو زانيارييانەى لەم بڕگەيەى ئەم كتێبەدا خراونەتە بەردەست هەندێك كێشەى ديارى كراو لە شەكرەى كاتى دووگيانيدا بە ئامانج 

دا بخوێندرێتەوە ‘ با سيستەمێكى خۆراكيى تەندروئاست لەكاتى دووگيانيدا هەبێت’دەگرن. ئەمانە دەبێت پەيوەست لەگەڵ ناميلكەى 

( دەست دەكەوێت. ئەم ڕێبەرە زانياري زياتر لە بارەى NHS)بژاردەكانى  NHS Choicesێس چۆيسز كە ئەويش لە ئێن ئێچ ئ

 خۆراك پێدان و سەلامەتي خۆراك و پاكژى و بە مەمك شيرپێدانەوە دەدات و دەتواندرێت لێرەوە بە دەست بهێندرێت:

www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/pages/healthy-pregnancy-

diet.aspx 
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 بۆچى شەكرى خوێنم بەرزە؟
 

 ئەو هۆكارانەى هەڵدەگرێت پەيوەندييان بە شێوازى ژيانەوە هەبێت:

 ئايا بڕى كاربۆهايدرايتەكەم لە ئاسايى زياتر بوو؟ .3

بڕێكى زياتر كاربۆهايدرەيتم خواردووە؟ ئايا فرە سەرچاوە بووم لە خواردنى كاربۆهايدرەيتدا، بۆ نمونە ساندويچ و ئايا 

هەر يەكە و بە تەنيا ئاستەكان بەرز ناكاتەوە، بەڵام پێكەوە بڕێكى  -ميوە و ماست؟ هەموو ئەمانە كاربۆهايدرەيتيان تيادايە 

 زياتر پێك دەهێنن.

ى  Wrapخواردنى خۆراكى وەك برنجى سپى، نانى سپى، ڕاپ  م هەڵبژاردووە؟كاربۆهايدرايت دانىئايا خاوترين دەر .7

كاربۆهايدرەيت سپى دەشێت زۆر خێراتر ئاستەكانى گلوكۆزى خوێنت بەرز بكەنەوە. ئامۆژگارى ئەوەيە خواردنەكانى 

تەماشاى بڕگەى  –كە دەيانخۆيت هەميشە لەوانە بن كە بە خاوى كاربۆهايدرەيت دەردەدەن كە لەسەرەوە ڕيز كراون 

 دا. 10ى ئەم ناميلكەيە بە لە لاپەڕە ‘ ئاگادارى كاربۆهايدرەيت بە’

  لەگەڵ كاربۆهايدرەيتەكەم بەكار بهێنم؟ئايا بيرم چووە سەرچاوەيەكى پرۆتينيش  .1

كاربۆهايدرەيتيت دەردانى گلوكۆز خاوتر دەكاتەوە و هەروەها تێريشت دەكات، بۆ اردنى پرۆتين لەگەڵ خۆراكى خو

نمونە لەگەڵ پاستاكەت دا گۆشت/ ماسى/ فاسۆليا بخۆ لە جياتى پاستا بە تەنها، يان هێلكەيەك لەگەڵ تۆستدا لە جياتى 

 تۆست بە تەنها.

 ئايا ئەمڕۆ چالاكيم كەمتربوو؟ .3

دەبينيت ئاستەكانى گلوكۆزى  خۆت بە شێوەيەكى ئاسايى كەسێكى چالاك بيت، ئەوا كاتێك كەمتر چالاك دەبيت ئەگەر

 خوێنت بەرز دەبنەوە. پياسەيەكى سادە، بە پليكانەدا سەركەوتن يان پاككردنەوەيەك 
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 خوێنت.پاش نانى ئێوارە بەسە بۆ باشتر كردنى ئاستەكانى گلوكۆزە 

 

 بۆچى ئاستى برسى نەبوونم بەرزتر بووەتەوە؟ .5

ئەگەر درەنگ نانت خواردبێت يان لە نيوە شەودا سووكە ژەمێكت خواردبێت، ئەوا دەشێت ئەمە ببێتە هۆى ئەوەى 

ئاستەكانى برسى نەبوونت بەرزتر ببنەوە. بەڵام ئەگەر وات نەكردبێت، ئەوا دەشێت دەرمانت پێويست بێت و ئەمەش لە 

 ى وادەى داهاتووتدا كە بۆت دانراوە، لەگەڵ خۆت تاووتوێ دەكرێت.كات

 بۆچى ئاستى گلوكۆزى خوێنم پاش نانى بەيانى بەرزە؟ .3

لە بەيانياندا لەشت لە بارى زۆرترين بەرگرى بەرامبەر ئينسۆلين دايە. بۆيە، ڕەنگە پێويست بكات بڕى كاربۆهايدرەيتت 

بهێنيتە كايەوە، بۆ نمونە لە جياتى ئەوەى دوو قاش تۆست بخۆيت، يەك قاش كەمتر بكەيتەوە و سەرچاوەيەكى پرۆتين 

تۆست و هێلكەيەك بخۆ. ئەگەر هێشتا هەر برسيت بێت ئەوا لە نێوان بەيانى و نيوەڕۆدا سووكە ژەمێك بخۆ يان نانى 

 نيوەڕۆدا.بەيانييەكەت بكە بە دوو بەشەوە، يەكێكيان لە بەيانى دا و ئەوى تريان لە نێوان بەيانى و 
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 چۆن دەست بە مێتفۆرمين بكەم؟
و گۆڕينى سيستەمى خۆراكيش ئەو ئاستانەى گلوكۆزى خوێن مێتفۆرمين بۆ ئەو ژنە دووگيانانە دەنووسرێت كە شەكرەيان هەيە 

بكەيت ئەوا تكايە لە گۆڕانكارييەكان لە سيستەمى ناپێكن كە مەبەستە. ئەگەر ئامۆژگارى كرايت دەست بە خواردنى مێتفۆرمين 

 خۆراكتدا كە دەستت پێ كردووە، هەر بەردەوام بە.

 

 ميليگرام( لەگەڵ نانى بەيانيتدا و يەك حەبيش لەگەڵ ژەمە نانى ئێوارەتدا دەست پێ بكە. 522بە خواردنى يەك حەب )

 

ميليگرام( زيادى بكە، دوو دانە لەگەڵ نانى بەيانى و  1222ەب )ئەگەر لێكەوتەى لاوەكيى لێ نەكەوتەوە، پاش سێ ڕۆژ بۆ دوو ح

 دوو دانەش لەگەڵ نانى ئێوارە.

 

مێتفۆرمين دەشێت لێكەوتەى لاوەكيى لەسەر ناوسكى هەندێك ئافرەت هەبێت )بۆ نمونە دڵ تێكهەڵهاتن و با كردن و سكچوون(. 

بكرێتەوە كە حەبەكان لەگەڵ خواردن دا بخورێن و هەروەها بەوەى  دەتوانرێت ئەگەرى ڕوودانى ئەم لێكەوتە لاوەكييانە بەوە كەم

 وردە وردە بڕى حەبەكان زياد بكرێت. هەميشە حەبەكان لە ناوەڕاستى خواردندا بخۆ و هەرگيز لەسەر گەدەى بەتاڵيش مەيانخۆ.

 

بڕەكەى پێشوو و لەسەرى بەردەوام  ئەگەر پاش زياد كردنى حەبەكان تووشى لێكەوتەى لاوەكيى توند بوويت، ئەوا بگەڕێرەوە سەر

 بە. بەبێ تاووتوێ كردن لەگەڵ پزيشكەكەت يان پەرستارەكەت تەركى مەكە.

 

( سەلماوە كە دەتوانێت Glucophage® SRدەردان بۆ مێتفۆرمين )بۆ نمونە  گلوكۆفاج -گرتنەبەرى ئامادەكارييەكى لەسەرخۆ

 لێكەوتە لاوەكييەكان لەسەر جەستە كەم دەكاتەوە.
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مێتفۆرمين بۆ بەكارهێنان لەكاتى دووگيانيدا ڕێگاى پێ نادرێت )وەك زۆر دەرمانى تريش(. بەڵام، ئەزموونە تاقيكارييەكان پيشانيان 

 (.NICE 2015داوە كە بۆ كۆرپە بێ مەترسييە، و بەكار هێنانى، بە پێى ڕێنماييە نيشتيمانييەكان ڕاسپێردراوە )

 

هەر پرسيارێكت هەيە لە بارەى ئەو سەرچاوە و نووسراوانەوە كە لە دژى بەكارهێنانى مێتفۆرمينن لە كاتى دووگيانيدا، ئەوا ئەگەر 

 تكايە قسە لەگەڵ تيمەكەت بكە.
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 بە مەمك و شەكرە شيرپێدان

)كەوتنە ڕێ بەرەو  ‘Off to the Best Start’دا بخوێندرێتەوە بە ناوى  UNICEFناميلكەى  ئەم زانيارييانە دەبێت پەيوەست لەگەڵ

 باشترين دەستپێك(. ئەم ناميلكەيە دەتوانرێت لەلايەن مامانەكەتەوە بۆت فەراهەم بكرێت يان لەم بەستەرەوە دايبگريت:

www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-

posters/off-to-the-best-start. 
ئامانجى ئەوەيە زانيارى بدات لەسەر چۆنيەتى ئەگەرى كاريگەريى شەكرە لەسەر بە مەمك شيرپێدان . ڕەنگە وەڵامى هەموو   

 پرسيارێكى تيادا نەبێت كە هەتبێت، لەبەر ئەوە تكايە هەر نيگەرانييەكت هەيە بياننوسە و لەگەڵ مامانەكەت دا تاووتوێيان بكە.

 

 ئەگەر شەكرەم هەبێت دەتوانم بە مەمك شير بدەم؟
 بەڵێ، بە مەمك شيرپێدان بە تايبەتى ڕاسپێردراوە ئەگەر شەكرەت هەبێت.

 

 چيە؟ شيرپێدانسوودەكانى بە مەمك 
بە مەمك شيرپێدان زۆر سوودى تەندروستييانەيان بۆ خۆيشت و بۆ کۆرپەکەش هەيە. ڕاسپاردە ئەوەيە كە بۆ زياد كردنى ئەم 

ريگەرييانە دەبێت لانى كەم بۆ شەش مانگى يەكەم بە مەمك شير بدەيت. هەتا زياتريش بێت، باشترە. لێكۆڵينەوە دەريان خستووە كا

 كە:

 

 ئەگەرى تووش بوونى كۆرپە كەمتر دەبێت بە:

 شەكرە لە منداڵى دا 

 تێكچوونى گەدە 

 هەوكردنى گوێ 

 هەوكردنى سنگ 

 ئەكزيما 

 )هەناسەتوندى )ڕەبوو 

 شێرپەنجە 
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  ى شەكرە 1جۆرى 

  هەروەها ژەك )يەكەم شيرى مەمك لە كۆتايى دووگيانيدا( يارمەتيى جێگيربوونى ئاستەكانى گلوكۆزى خوێنى کۆرپەکە

 دەدات لە يەكەم كاتژمێرەكانى پاش لە دايكبوون دا.

 

 بۆ دايكان، سوودەكانى بە مەمك شيرپێدان  ئەمانە لە خۆ دەگرن:

 هەيە بۆ دابەزينى ئەو كێشەى لە كاتى دووگيانيدا زيادى كردووە، زۆر خێراتر لەو دايكانەى بە شووشە شير دەدەن. مەيل 

 .منداڵدان )ڕەحم( زۆر خێراتر دەچێتەوە يەك بۆ قەبارەى ئاسايى خۆى 

 .مەترسييەكى كەمترى شێرپەنجەى مەمك و هەندێك جۆرى شێرپەنجەى هێلكەدان 

 ت هەبێت، بە مەمك شيرپێدان  بۆ ماوەى زياتر لە شەش مانگ ئەوا ئەگەرى تووش بوونت بە ئەگەر شەكرەى دووگياني

 ى شەكرە دێتە سەر نيوە. 0جۆرى 

 

 ؟شيرپێدانبۆ بە مەمك ئامادەكردن چى دەبێت بكەم بۆ خۆ 

 

 ژەك دا بدۆشە

دەهێنن، هەندێك جار پێى دووترێت ژەك يەكەمين شيرى ڕەنگ زەردە كە دايكان پاش منداڵ بوون بۆ كۆرپەەكانيان بەرهەمى 

بە دژە تەن دەوڵەمەندە و پڕييە لە پرۆتين و ڤيتامين و كانزا. تەنانەت يەك جار خواردنى ژەكيش بۆ تەندروستيى ‘. زێڕى شل’

 دايكەكەش و کۆرپەکەش بەسوود و بە بەهايە.

 

. ئەمە كار ناكاتە سەر دەردانى شير لە پاش لە دايك هەندێك لە دايكان تێبينى دەكەن كە لە كاتى دووگيانيياندا ژەكيان لێ دەچێت

 بوونى کۆرپەکە.
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ەمى  27ڕەنگە بير لەوە بكەنەوە بە دەست ژەك دا بدۆشن، پێش ئەوەى کۆرپەکە لە دايك ببێت. ئەمە دەتوانرێت لە حەفتەى 

كۆدەكرێتەوە، دەتوانرێت بە بێ خەم تا سێ مانگ لە فرێزەردا دووگيانييەوە بكرێت. ئەو ژەكەى پێش لە دايكبوونى کۆرپەکە 

 هەڵبگيرێت.

 

ئەگەر حەز بە زانياريى زياتر بكەيت، تكايە قسە لەگەڵ مامانەكەت بكە يان پەيامێك بۆ تيمى خۆراكپێدانى كۆرپەلە جێ بهێڵە و 

 ئەوانيش پەيوەنديت پێوە دەكەنەوە:

Barnet Hospital  020 821 16 51 41 

Royal Free Hospital 020 37 58 2000 36169 ژمارەى تايبەت 

 

لە بيرت بێت، هەركات بۆ منداڵبوون بۆ نەخۆشخانە هاتيت، ئەو ژەكەى كۆت كردووەتەوە لەگەڵ خۆت بهێنيت. تكايە دڵنيا بە لەوەى 

ێت و پاشان خاو بكرێتەوە بۆ وردەكاريى زانيارييە كەسييەكانى خۆت )ناو و ناونيشان و ...تاد( ى لەسەر بێت. دەكرێت هەڵبگير

 ئەوەى ئەگەر پێويستى كرد پاش ئەوەى کۆرپەکەت لە دايك بوو، بەكار بهێنرێت.
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 كە منداڵەكەم لە دايك بوو، چى ڕوودەدات؟
پێستى لەگەڵتدا هەبێت. ئەمە زۆر گرنگە کۆرپەکەت لە پاش لە دايكبوونييەوە بە زووترين كات بەيەكگەيشتنى پێست لەسەر 

 يارمەتيدەرە لەوەى گەرميى لەشى کۆرپەکەت بپارێزرێت و زووش دەست بە شير خواردن بكات.

 

 بۆچى خۆراك پێدانى زوو لە سەرەتادا گرنگە؟
كاتێك ئاستەكانى گلوكۆزى خوێنى دايكەكە لە كاتى دووگيانيدا زياد دەكەن، کۆرپەکە ڕەنگە لە پاش لە دايكبوونييەوە بە شێوەيەكى 

كاتى ئاستى گلوكۆزى خوێنى دابەزێت. ئەمە پێدەچێت لەبەر ئەوە بێت كە کۆرپەکە بەرنامە بووبێت لەسەر دەردانى ئاستى بەرزى 

كاتژمێر بەردەوام بێت. لەبەرئەمە، بە تايبەتى گرنگە کۆرپەکەت بەيەكگەيشتنى پێست لەسەر  38-03تا ئينسۆلين و ئەمەش دەشێت 

. ئەمە خولەك دا بێت 13نموونەيى دەبێت ئەگەر لە ماوەى پێستى هەبێت و بە زوويى لە پاش لەدايك بوونييەوە شيرى پێ بدرێت، 

 ۆرپەکەتدا يارمەتيدەر دەبێت و يارمەتيشى دەدات بە گەرمى ڕايبگرێت.لە جێگيربوون و هێشتنەوەى ئاستەكانى گلوكۆزى خوێنى ک

   

 بخوات؟ خۆراكچى ڕوودەدات ئەگەر منداڵەكەم نەيەوێت 
هەموو كۆرپەێك ڕاستەوخۆ پاش لەدايك بوون ئارەزووى شير خواردنى نيە. ئەگەر يارمەتى پێويست بێت، لە بەدەست دادۆشينى 

ئەگەر خۆت پێشتر نەتكردبێت. ژەكەكە دەتوانرێت بە كووپ يان لولەی بچووک يان بە سرنج پێى هەندێك ژەكدا يارمەتيت دەدەين، 

 بدرێت.

   

 دەبێت ماوەى چەند جار خۆراك بە منداڵەكەم بدەم؟

لە ماوەى چەند ڕۆژى سەرەتادا، کۆرپەکەت هەموو دوو کاتژمێر بۆ سێ کاتژمێرێک پێويستى بە شير خواردن دەبێت، ئەوە ئەگەر 

 بۆ شير خواردن زووتر خەبەرى نەبێتەوە.خۆى 
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 چۆن بزانم ئاستى گلوكۆزى خوێنى منداڵەكەم باشە؟
هەر كاتێك دايك شەكرەى دووگيانيى هەبوو، لە تەمەنى دەورى چوار كاتژمێريدا نمونەيەك لە خوێنى کۆرپەکە لە پاژنەيەوە 

 شير خواردنى دەبێت.وەردەگرين. ئەمە بە گشتى پێش دووەم 

ميلى مۆليكيول / ليتر( لە پێششير خواردندا، ئەوا پێويست  0.6ئەگەر ئاستەكانى گلوكۆزى خوێنى کۆرپەکە نزم بوو )لە خوار 

دەكات پاش شير خواردنيشى نمونەيەكى ترى بۆ پێوانە كردن لێ وەربگرين تا دڵنيا بين لەوە کە ئاستەكانى جارێكى تر 

 شيرى شووشە لەشيرى دادۆشراو و / يان   ڕاسپێرينەر هاتوو ئاستەكانى هەر بە نزمى مانەوە، ئەوا دەشێت بەرزبوونەتەوە. ئەگ

 پێ بدرێت. بە گشتى ئەمە هەنگاوێكى كاتييە و وابەردەوام نابێت. كووپەوەى

  

 هێنانە كايەى توندەمەنى

 پێشنيارى ناكەين.تا کۆرپەکە تەمەنى شەش مانگ تەواو نەكات باش نيە ئەمە بكرێت و 
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 بۆ داهاتوو
 

 ئايا شەكرە دەڕوات؟
پێويستيت بە حەب يان ئينسۆلين هەبوو بۆ شەكرەى دووگيانييەكەت، ئەوا لە  بە گشتى لە پاش دووگيانييەوە ئيتر نامێنێت، ئەگەر

 بارى ئاساييدا ڕاستەوخۆ لە پاش لەدايك بوونى کۆرپەکەوە بەكارهێنانيان ڕادەگيرێت.

 

 بۆ دڵنيا بوون لەوەى كە ڕۆيشتووە:

  ميلى مۆليكيول / ليتر ەوە بوو  8دەبێت ڕۆژى پاش منداڵ بوون گلوكۆزى خوێنت پشكنينى بۆ بكرێت. ئەگەر لە سەروو

 ئەوا دەبێت لە لايەن تيمى شەكرەوە ببينرێيت.

  ە بەردەم يان تێستێكى ڕێگە پێدراو بۆ گلوكۆز لە دەخرێتيان بژاردەى لە خواردن ڕاوەستان بۆ تێستى گلوكۆزى خوێنت

بۆ بينينى پزيشكە گشتييەكەت بۆ  ماوەى شەش حەفتە لە پاش منداڵ بوونەوە. ئەوكاتە پێويستيت بە ديارى كردنى وادەيەكە

 تاووتوێ كردنى ئەنجامەكان.

  

 دووگيانييەكانى ئاييندە
ئەگەر لە دووگيانييەكدا شەكرەت هەبووبێت، ئەوا هەڵدەگرێت لە دووگيانييەكانى ئاييندەشدا هەر بتبێت، كەواتە گرنگە هەر زوو لە 

( ت لە GTTئاگادار بكەيت. ئەمە ئەنجام دانى تێستێكى ڕێپێدانى گلوكۆز )سەرەتاوە مامانەكەت يان پزيشكەكەت لە دووگيان بوونت 

 حەفتەى دووگيانييەكەت( و بە پێى پێويست چاودێريى بكرێيت. 18-16كاتێكى گونجاو دا بۆ دابين دەكات )لە نێوان 

  

گيلۆگرام / م 05-02ى  BMIبەدەستهێنان و ڕاگرتنى كێشێكى تەندروست بۆ لەش )
2

بوونى داهاتووت دەتوانێت  ( پێش دووگيان

 مەترسيى دووبارە دروست بوونەوەى شەكرە كەم بكاتەوە. پسپۆرى سيستەمى خۆراكى بۆ ديارى كراوت 
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 ئامۆژگاريى زياترت دەكات لە بارەى سيستەمى خۆراك و کۆنترۆڵ کردن بەسەر كێشتدا، ئەگەر پێويستى كرد.

 

 تەندروستيى ئاييندە

% مەترسيى ئەوەيان لەسەرە لە ماوەی ژيانياندا تووشى 52-22دووگيانيدا شەكرەيان هەبووە، بە ڕێژەى ئەو ئافرەتانەى لە كاتى 

% مەترسى لە نێو خەڵكدا بەگشتى(. ئەمە بۆ ئەوئافرەتانە زياترە كە سەر بەو گروپە 12ى شەكرە ببن )بە بەراورد بە  0جۆرى 

كاريبى و -ەيەكى بەرزتر شەكرەيان لە نێودا بڵاوە وەك ئەوانەى لە پاشخانێكى ئەفريقى و ئەفريقىنەژادييانەن كە بە سروشتى ڕێژ

 ئاسيايى بن.

 

ئەنجام بدەيت بۆ گەڕان بە دواى شەكرەدا. گرنگە پاش  خۆراك نەخواردنڕاسپاردەمان ئەوەيە ساڵانە تێستى گلوكۆزى خوێن بە 

ەندروست بەردەوام بيت و ناوبەناو وەرزش بكەيت بۆ بەدەستهێنان و ڕاگرتنى لەدايك بوونى کۆرپەکەشت لە خواردنى خۆراكى ت

 كێشێكى تەندروست بۆ لەش بۆ كەم كردنەوەى مەترسيى توشبوون بە نەخۆشی شەكرە لە ئاييندەدا.

 

دواترى بۆ كەم كردنەوەى مەترسيى سەرهەڵدانى سەردەمى تر لە شەكرەى دووگيانى، يان سەرهەڵدانى شەكرە لە قۆناغەكانى 

 ژياندا، پێشنياز دەكەين كە ئەمانە بكەيت:

 

 سيستەمێكى خۆراكى تەندروست بهێڵيتەوە 

 كێشێكى تەندروست بەدەست بهێنيت و بيهێڵيتەوە 

  .ناوبەناو وەرزش بكەيت  
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 پرسيار و تێبينيى زياتر
لە ماوەيەكى كورت دا زۆر زانيارى و زۆر گۆڕانكارى دێنە پێش. لەوە تێدەگەين كە  لەگەڵ دەستنيشان كردنى نەخۆشييەكەتدا

دەشێت ئەمە هەندێك جار بارێكى قورس بن بە جارێك دێن. تكايە خاترجەم بە كە تەنها نيت و ئامادەى وادە ناو بەناو دانراوەكانت 

ەوەى لەماوەى دووگيانييەكەتدا پشتيوانى و پارمەتيت دەبيت بۆ دانيشتن لەگەڵ تيمى هاوبەشى شەكرەى پێش منداڵ بوون بۆ ئ

 پێشكەش بكەن.

 

ئێمە هەموو بۆ ئەوە لێرەين تا وەڵامى هەر پرسيارێكت يان نيگەرانييەكت بدەينەوە كە بە درێژايى ئەو ماوەيە هەتبێت. لەوانەيە 

 يارمەتيدەر بێت ئەوانە بۆ كاتى وادەكانت لەگەڵ ئێمەدا بنووسيتەوە.

 

 تێبينى:
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   سەرچاوە و بەستەرى بەسوود

  شەكرە لە شانشينى يەكگرتووDiabetes UK 

www.diabetes.org.uk/Guide-to-diabetes/Introduction-to-

diabetes/What_is_diabetes/Gestational_diabetes 

 NICE GUIDANCE (NG3)  شەكرە لە دووگيانيدا: کۆنترۆڵ کردن بەسەريدا لە پێش پيتاندنەوە تا دەمى پاش منداڵ

 بوون

www.nice.org.uk/guidance/ng3/chapter/1-Recommendations 

  يونيسێفUNICEF 

 ‘Off to the best startكەوتنە ڕێ بەرەو باشترين دەستپێك ’ناميلكەى 

www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-

posters/off-to-the-best-start/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-posters/off-to-the-best-start/
http://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-posters/off-to-the-best-start/
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زياترزانياريى 
، تكايە Royal Free Londonبۆ زانيارى زياتر لەبارەى خزمەتگوزاريەكانى دايكايەتى و شەكرەوە لە ڕۆياڵ فرى لەندەن 

 سەردانى ماڵپەڕەكەمان بكە:



 www.royalfree.nhs.uk/maternity

 www.royalfree.nhs.uk/services/services-a-z/diabetes-services-for-
adults

تۆ یڕاوبۆچوون
 ڕاوبۆچوونێکت لەسەر ئەم ناميلكەيە هەيە يان بۆ ليستێكى سەرچاوەكانى، تكايە ئيمەيڵ بنێرە بۆ: ئەگەر هەر

rf.communications@nhs.net 

بەشێوەى تر
بۆ نمونە بە بريل، يان بە زمانێكى  –ئەم ناميلكەيە بە پيتى گەورەش دەست دەكەوێت. ئەگەر ئەم ناميلكەيەت بە شێوەيەكى تر ويست  

تكايە قسە لەگەڵ ئەندامێكى دەستە بكە. –ترى نا ئينگليزى يان بە دەنگ 
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