
هێڵی پەیوەندی شەکرە )Diabeteslinjen(: ٩٤٨ ٢١ ٨١٥ / تەلەفۆنی ناوەند: ٠٠ ١٨ ٠٥ ٢٣

post@diabetes.no / www.diabetes.no20131 لاپەڕەی

نەخۆشی شەکرەو تووتن 
(Diabetes og tobakk)
کەڵک وەرگرتن یا کێشانی جگەرە بۆ تەندرووستی باش نییە. 

ئەگەر نەخۆشی شەکرەت هەبێت دەرەنجامە خرابەکانی بۆ تەندرووستیت زیادتریش ئەبن. 

جگەرە کێشان بۆ چی مەترسیدارە؟
بەم  ئەمە  ئەنسۆلین.  بە دژی  بەرهەڵستی  بەدیهاتنی  ئەبێتە هۆی  جگەرە کێشان 
مانایەیە کە لەش بۆ ڕاگرتنی ڕێژەی شەکری خوێن لە ڕاددەی ئاساییدا پێداویستی 
زیادتری بە ئەنسۆلین ئەبێت. ئەگەر جگەرە بکێشن و تووشبووی شەکرەی جۆری 
لە  کات  زۆربەی  ئێوە  درێژخایەنی(  خوێنی  )شەکرەی   HbA1c ڕێژەی  بیت   ١
حاڵەتێکی خرابتر دا ئەبێت. ئەگەر واز لە جگەرە کێشان بهێنن دوای هەشت هەفتە 

هەستیاری ئێوە بەرامبەر بە ئەنسۆلین ئەگەڕێتەوە سەر حاڵەتی ئاسایی. 

هەروەها ئەو کەسانەی کە شەکرەیان نییەو جگەرە ئەکێشن خانەکانی بەرهەمهێنەری 
ئەنسۆلین لە پەنکریاسدا ئەبێ بۆ ڕاگرتنی ڕێژەی خوێن لە ئاستێکی ئاساییدا ئەنسۆلینی 
زیادتر بەرهەم بهێنن. ئەمە ئەتوانێ ببێتە هۆی ئەوەی کە خەڵکانێکی زۆرتر تووشی 
شەکرەی جۆری ٢ بن. بەرهەڵستی بە دژی ئەنسۆلین بە ئیحتیمالێکی زۆرەوە بە هۆی 
نیکۆتینەوەیە، بەڵام هۆکاری تر لە دووکەڵی جگەرەشدا ڕۆلی خۆیان هەیە. وا دیارە 
کە بێجگە لە نیکۆتین پێکهاتەکانی تر لە دووکەڵی جگەرەدا بە تایبەت بۆ تووشبوون 
بە شێرپەنجە و ڕەقبوونی خوێنبەرەکان )arterosklerose( زۆر مەترسیدار بن. تووتن 
 پێکهاتەیەکی ئاڵۆزە کە لە زیادتر لە ٤٠٠٠ ماددەی کیمایی لە خۆ ئەگرێت. لەمانە 

٥٠ تا ٦٠ ماددەیان ئەبنە هۆی شێرپەنجە.

گرفتەکان و نەخۆشی
ئەو کەسانەی کە نەخۆشی شەکرەیان هەیە و جگەرە دەکێشن زیادتر لە ژێر مەترسی 
تووشبوون بە نەخۆشیەکانی گوورچیلە دان و ئەم نەخۆشییە خێراتر پەرە ئەستێنێت. 
)ڕێژەی   )mikroalbuminuri( میکرۆئالبومینوری  سەرەتاییتان  نیشانەکانی  ئەگەر 
کێشان  جگەرە  لە  وازهێنان  حاڵەتدا  لەم  هەبێت،  میزاد(  لە  ئالبومین  ماددەی 
ببێتە هۆی  ئەتوانێ  کە  خوێنبەرەکان  رەقبوونی  بە  سەبارەت  ئەبێت.  گرینگتریش 
ئازاری دڵ )angina pektoris(، جەڵتەی مێشک و تەسکبوونەوەی خوێنبەرەکانی 
مەترسی  گوومانێک  و  شک  هیچ  بێ  بە  کێشان  جگەرە  جگەرەکێش(،  )پێی  پێ 
تووشبوون بەمانە زیادتر ئەکات. جگەرە کێشان مەترسی جەڵتەی دڵ دوو بەرابەر 

ئەکات و مەترسی مردنی پێشوەخت زیادتر لە ٥٠ لەسەد زیاد ئەکات. 

کەسێک  گشت  ئەمە  ترن.  نەخۆشیەکانی  هەناسەنە  و  شێرپەنجە  نەخۆشیەکانی 
ئەگرێتەوە. وازهێنان لە کێشانی جگەرە ئەم مەترسییە کەم ئەکاتەوە، بەڵام چەندین 

ساڵی پێئەچێت تا ئەم مەترسییە بگاتە ئاساتی ئەو کەسانەی کە جگەرە ناکێشن.

دەرمانەکانی وازهێنان لە جگەرە کێشان
ئەکات.  زەحمەت  جگەرەکێشان  لە  وازهێنان  و  خووگرتن  هۆی  ئەبێتە   نیکوتین 
لە هەندێک کەسدا ئەم خووگرتنە ئەوەندە بەهێزە کە بۆ وازهێنان پێوست بە دەرمان 
ئەبێت. لە نەرویژدا دوو جۆرە دەرمانی وازهێنان لە جگەرە کێشان هەنە. دەرمانەکانی 

 .)Zyban( نیکۆتینی و زیبان

ئەکاتەوە  کەم  کێشان  جگەرە  لە  وازهێنان  جەستەیی  نیشانەکانی  	�نیکۆتین  • 
و لەناوبردنی خووگرتنەکان ئاسانتر ئەکات. نیکۆتین لە شێوەی پلاستەر یا چەسپی 
وازهێنان لە جگەرە، لە شێوەی هەڵمژین، لە شێوەی حەپی مژۆکی، ئەو حەپانەی 
کە ئەخرێنە ژێر زمانەوەو لە شێوەی بنێشت دا دەست ئەکەوێت. گشت ئەمانە 
نیکۆرێتە  حەپەکانی  وە  بکڕیت  دەرمانگە  لە  پزیشک  ڕەچەتەی  بەبێ  ئەتوانی 

)Nicorette( وە نیکۆتینێل )Nikotinell( لە هەمویان بەربڵاوترن.

	�چامپیکس )Champix( )ڤارنیکلین( دەرمانێکە کە خۆی بە وەرگری نیکۆتین ئەنووسێنێت.  •
 ئەم دەرمانە بۆ ماوەی سێ مانگ و هەندیک جار زۆرتریش کەڵکی لێوەرئەگیرێت 

و ئەتوانی دەرمانێکی باش و بەسوود بێت.

�زیبان )Zyban( )بوپرۆپیون( دەرمانێکە کە بۆ چارەسەرکردنی خەمۆکی بەرهەم  	•
هێنراوە. ئەم دەرمانە هەروەها نیشانی داوە کە نیشانەکانی وازهێنان لە جگەرە 

کەم ئەکاتەوە.
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دەرمانەکانی چامپیکس )Champix( و زیبان )Zyban( دەرمانێکن کە بە ڕەچەتەی 
پزیشک وەرئەگیررێن. ئەم دوو دەرمانە کاتێک کاریگەریان ئەبێت کە بەشێک لە 

بەرنامەیەکی ڕێکخراو بۆ وازهێنان لە جگەرە بن. 

جگەرە کێشان بۆ گشت کەسێک مەترسیدارە!
• 	�نزیکەی نیوێک لەو کەسانەی کە هەموو ڕۆژیک بۆ ماوەی چەندین ساڵ جگەرە 

ئەکێشن بە هۆی نەخۆشیەکانی پەیوەندار بە جگەرە کێشانەوە ئەمرن. 

	�توێژینەوەکان نیشانی ئەدەن کە ئەو کەسانەی بە شێوەیەکی مامناوەندی هەموو  •
ڕۆژێک جگەرە ئەکیشن ١٠ ساڵ زووتر لەو کەسانەی کە جگەرە ناکێشن ئەمرن. 

	�وا مەزەندە ئەکرێت کە هەموو ساڵێک نزیکەی ٧٥٠٠ کەس لە نەرویژدا بە هۆی  •
نەخۆشیەکانی پەیوەندار بە جگەرە کێشانەوە ئەمرن. 

هۆی  بە  کەس   ٥٠٠ تا   ٣٠٠ نێوان  لە  کە  ئەکرێت  مەزەندە  وا  ئەمەشدا  • 	�لەپاڵ 
نادڵخوازی  )هەڵمژینی  نادڵخواز  کێشانی  جگەرە  بە  پەیوەندار  نەخۆشیەکانی 

دووکەڵی جگەرە( ئەمرن. 

• 	�ئەمانە بە تێکڕایی ١٨ لەسەدی گشت مردنەکان لە نەرویژدا پێکئەهێنن. 

کەڵک وەرگرتن لە سنووس )snus( چی دەرەنجامێکی هەیە؟ 
نیکۆتین و چەندین ماددەی  بۆ وێنە  لە ٥٠٠ ٢ ماددەی کیمایی  لە زیادتر  سنووس 
لێئەکەێتەوە پێک دێت. نیکۆتینی سنووس لە ڕێگەی  مەترستیدار کە شێرپەنجەیان 
پەردەی لکینی ناو دەم ئەچێتە ناو سووڕی خوێنەوە و دواتر لە ڕێگەی خوێنەوە ئەگاتە 
گشت لەشی مرۆڤەوە. کەڵک وەرگرتن لە سنووس ئەبێتە هۆی ئەوەی کە نیکۆتین بە 

خەستییەکی زۆەرەوە بچێتە ناو خوێن و ئەم خەستیەش بۆ ماویەکی درێژخایەن تر لەو 
نیکۆتینەی کە لە رێگەی جگەرە کێشانی ئاساییەوە ئەچێتە ناو خوێن بمێنێتەوە. بۆیە 
کەڵک وەرگرتن لە سنووس زیادتر لە جگەرە کیشان ئەبێتە هۆی ئەوەی کە نیکۆتین 
پەردەی  ئازاری  و  ناڕەحەتی  ئەبێتە هۆی  لەمەش  لەشەوە. سنووس جگە  ناو  بچێتە 
لکینی ناو دەم و کەڵکی وەرگرتنی درێژخایەن زۆربەی کات ئەبێتە هۆی درووستبوونی 
قووڵایی واتە "گیرفانی سنووس" لە سەر پووکدا. ئەگەر ئێوە واز لە کەڵک وەرگرتنی 
سنووس بهێنن زیانەکانی پەردەی لکینی ناو دەم باش ئەبنەوە. گۆڕانکاری لە پەردەی 
ئەمە  بەڵام  بێت،  دەم  شێرپەنجەی  سەرتاییەکانی  نیشانە  لەوانەیە  ناودەم  لکینی 
بۆ بەدیهاتنی ئەم حاڵەتە  تا چی ڕاددەیەک هۆکارێک  نەسەلمێندراوە کە سنووس 
بێت. کەڵک وەرگرتنی درێژخایەن لە سنووس هەروەها ئەتوانێ ببێتە هۆی ئەوەی 

کە پووک لەم شوێنەی کە سنووسی لەسەر دائەنێن بەرەو دواەوە بکشێتەوە.

ماددەکانی تری هۆشبەر 
ڕێژەی  سەر  لە  هۆشبەرەکان  ماددە  کاریگەری  بە  سەبارەت  کەم  توێژینەوەیەکی 
پشتڕاست  ئەمە  دراوەکان  ئەنجام  توێژینەوە  دراوە.  ئەنجام  خوێندا  لە  شەکر 
ڕێکخستنی  بە  پەیوەندییان  ماددە هۆشبەرەکان  لە  کە کەڵک وەرگرتن  ئەکەنەوە 

لاوازی رێژەی شەکر لە خوێن و دەرەنجامە خرابەکانی نەخۆشی شەکرە هەیە.

ئەم زانیارینامەیە لە لایەن کۆمەڵەی شەکرە )Diabetesforbundet( دوایین جار لە 
ساڵی ٢٠١٣ نوێ کراوتەوە.
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