
Kaka Lea

Kaka Lea

Kaka Lea



بابەتی پزیشکی بە 
 زمانی کوردی

  



 بابەتی پزیشکی بە زمانی کوردی

2 
 

 دەربارەی نووسەر:

 د. سۆران محمد غريب

 ڕۆماتيزم -پزيشكى هەناوى 

 ئەندامى كۆمەڵەى پزيشكانى هەناوى ئەمريكى

 ئەندامى كۆمەڵەى پزيشكانى ڕۆماتۆلۆجى ئەمريكى

 ئەندامى كۆمەڵەى پزيشكانى ڕۆماتۆلۆجى بەريتانى

 MBA Mini –ماستەر لە بەڕێوەبردنى كار 

 بڕوانامە لە چارەسەرى لەيزەرى پزيشكى )ئەمريكا(

 عێراق -ئەندامى يەكێتى هاوردە و ناردنكارانى كوردستان 

 بڕوانامەى دبلۆم لە بوارى كارگێڕى كاردا

07702142283 

dr.soran_medicine@yahoo.com 

  



 د. سۆران محمد غریب

3 
 

 ناوەڕۆک
 8 ............................................................................................. زراو یردەبـــــ

 9 .............. ركردنىسهچاره تىنيهۆچ و لاوان ىزيبكه بوونى دروست كانىكارهۆه

 12 .................................................................................................... لهیرگنه

 14 .............................................................................................. سام یغوده

 16 ................................... تیزێپارەد تۆخ نۆچ و تیبەد ێكز ڵەد یتووش یچۆب

 18 ......................................................................... یرسهچاره و رينلوههه قژ

 19 ................. :هیهه انیفانوهسه یشۆخنهەك یسانهكه وئه ۆب یینماڕێ كێندهه

 20 .................................. تیزێپارەد رماەس یرزەو یکانییەشۆخەن ەل تۆخ نۆچ

 23 ..........................................................................زنێبپار بوون كزەل چاوتان

 25 ................................................................ یزانده ەونجهرپهێش یبارهله یچ

 27 .............................................................................. (قةیالشق) ەرلاسه یژان

 31 ........................................ انیگر یکاتەل ڵمندا ڵگهەل کردنڵەمامه یتهینۆچ

 33 ...........ەخواردووەن یژێگ رتەس( ەارەیس یسواربوون) رداەفەس یکاتەل رجارۆز

 34 ............................................................................. كات؟ده ژێدر وڕپ قژ یچ

 35 ................................................................ یسووتاو ییتارهسه ییاگوزاریفر

 37 ..................................................................................................... یشكاو

 38 ........................................................................ مەد ینۆب یشۆناخ یكارۆه

 40 ..................... نىێستەوەئ لووت ربوونىەب نێخو نۆچ: ىیتاەرەس وتنىەاكیفر

 41 ................................................... تا یركردنەسەچار: ىیتاەرەس وتنىەاكیفر

 43 ....................................................................... ڕسكپ تىەئافر ۆب ژگارىۆئام

Kaka Lea



 بابەتی پزیشکی بە زمانی کوردی

4 
 

 Cough ........................................................................................... 46 ەكۆك

 Lowback Pain ...................................................... 47 پشت ىەوەخوار ئازارى

 49 ........................................................................... یزێپارەد موددانتەد نۆچ

 50 ............. ۆڵستریلۆك ەیوەرزبوونەب ەل پاراستنۆخ ۆب رەگیكار یكیەگاێر ندەچ

 51 ...................... زانستى ىەگڕێ نیباشتر ەب نىێزەداب تۆخ شىێك بتوانى نۆچ

 53 ..................................... پرچ ینیرەوەڵه ۆیه ەبنەد ەك باو یكەڵەیەه ندەچ

 54 ........................................................................ استڕناوه ێیگو یوکردنهه

 56 ......................................................................................... ەلیگورچ یردبه

 62 ........................................................................ ێگردوانزه و ەدگه یقورحه

 65 ........................................................................................... ناوىێخو زىیم

 Jaundice ................................................................................. 66 ییردووەز

 67 ............................................. ؟یەچ رىەسەچار ێب رۆز غازاتى ێسەك رەگەئ

 68 .................................................................... ىڕسكپ ەل رگرتنەب كانىەگڕێ

 69 ..................................... ڵد یكانییەشۆخەن یئاشكراكردن ۆب ەئاماژ کەڵێمۆک

 71 ..................... ت؟ەیكەد زگارڕ كانەوەكردنیتاق یترس و ێراوكڵەدەل تۆخ نۆچ

 73 ................................................................. ن؟كامانه یكانكارهۆه و یوهڵقه

 76 ........................................................................... ێیل پاراستنۆخ و یوهڵقه

 79 ............................................................................ ینێمخوەک ەل گرتنەگڕێ

 80 ................................................................ ؟یە یچ(  ماغده)  شکێم یدهڵجه

 81 .......................................................................... وهمانگانه ڕیسوو یبارهەل

 83 .............................................................................................. ددان یرۆكل



 د. سۆران محمد غریب

5 
 

 85 .................................................................................................. شهێپشتئ

 87 ........................... خراپ؟ انی ەباش ددان یرۆدکت یلاەل ددان یوهپاککردنه ایئا

 88 .............................................................................. زیم یوڕێڕە یوکردنەه

 91 ................................................................................... ییردووزه یشۆخنه

 94 ...................................................................... وهچاومانه ەتێچده شت كیكات

 94 ....................................................................... ژىێنو ێب و ەمانگان ڕیسوو

 98 .................................................................................................. تمهڵاهه

 Hernia ........................................................................................... 101 فتق

 104 ......................................................................................... رهێكو ۆڵەخڕی

ــم ) کڵچ تێگو ایئا ــتیوێپ ەیئ ؟ەیەه ی( ش ــ ێگو ؟ەوەتێبکر پاک ێگو ەس  ردنۆش
 105 .................................................... ؟ەوەنەیبک پاک مانێگو نۆچ ەیئ ؟ەخراپ

 107 ............................................................................ "ەقیالشق" ەرلاسه یژان

 تەبیتاەب ەوەتەیکەد پاک یچەب تێگو ایئا ت؟ینێهەکاردەب ەوەرەپاکک ێگو ایئا
 110 .................................................................................... کردن؟ حمام یدوا

 111 ................................................. یركردنسهچاره و لووتەل نێخو یربوونبه

 Pregnancy ...................................................................... 112 ڕسكپ یتەئافر

 115 .............................................................................. ؟هیچ نۆڵۆك یشۆخنه

 116 ....................................................................................... ؟یە یچ نزلاقیئ

 118 ............................................................................. ێجستبهده یاگوزاریفر

 123 ....................... تێشێد انیپشت ەیوانەئ ۆب وتنەخ یکاتەل یاریزان كێلەمۆک

 124 .......................................................................................... ۆژنئه یسوان



 بابەتی پزیشکی بە زمانی کوردی

6 
 

 126 ......................................................................ددان ردىزه ركردنىەسەچار

 127 ..................................................................... نێخو یورچه یوهرزبوونهبه

 129 ......................................................................................... ددان یشۆخنه

 132 ................ نێخو یستانپه یوهرزبونهبه ەل پاراستنۆخ ۆب یژگارۆئام شتهه

 133 ................................ تیبنه ڵد یشۆخنه یتووش یوهئه ۆب یژگارۆئام نجێپ

 134 ........................................................................................ شكێم یتهڵجه

 137 ...................................................................................... ددان یربوونۆکل

ــ بزانم نۆچ ــۆناخ نۆب یتووش ــهچاره نۆچ هاتووم؟ مده یش ــۆناخ ینۆب یرس  یش
 140 ............................................................................................ م؟بکه ممده

 142 ..................................................................... "نێتوزهله" ووڵئا یوکردنهه

 144 .............................................................................................. :یریسیەما

 150 .......................................................... :شەل شىێك ىەوەمكردنەك یتێنۆچ

 151 .............................................................. كهمه ەكاران مئه نانخواردن یدوا

 152 ........................................... ت؟یرێبژەدەڵه ندایهاو رزىەو ەل رۆخ ەدژ نۆچ

 153 ............................................. شێک یزاندندابه ۆب یزێپار یرۆج نیباوتر 4

 155 ....................................................................................... ەلیگورچ یردبه

 159 ....................................................................................... نۆڵۆق ای نۆڵۆك

 160 ................................................................................................. اتڕقهفه

 163 .................................................................................................... یبزقه

 166 ............................................................................................... یریسهیما

 168 ............................................................... (نێتوزهله) انکووهڵئا یوکردنهه



 د. سۆران محمد غریب

7 
 

 170 ............................................................................................ ینێخو مکه

 174 ...................................................................... ەشهی رووگه و ەشهی قورگ

 178 ................................................................................................... تاانهگر

 180 ................................................................................................ سکچوون

 183 ................................................................................................. ەقیقشه

 186 ..................................................................................................... پکهیز

 Constipation ................................................................ 188 یبزقه یشۆخنه

 191 ........................................................... ( Cataract– الساد) چاو یسپ یئاو

 Heart failure................................................................ 192 ڵد بوونى سست

 194 ...................................................................................... نۆلۆق یشۆخەن

 196 .................................................... (:یمۆکیگلۆپیها) کرەش ەیژێر ینیزەداب

 198 ................................................... کرهەش ەیوەرزبوونەب( یمۆکیگل رەپیها)

 200 ................................................................................................ سکچوون

 204 ............................................................................................. زراو یردەب

 206 ............................................................................ نجهرپهێش یشانهین 15

 209 ................................................................... ت؟ێگریده یزمان ڵمندا یچۆب

 PILE ....................................................................................... 210یریسهیما

 214 .......................................................................... مەڵاو و اریپرس کەڵێمۆک

 

  



 بابەتی پزیشکی بە زمانی کوردی

8 
 

 ردی زراوەبـــــ

 

ند میللی ەچ ەل ەکەبارەق ە.یزۆر کاتدا مەترســـیدار نی ی لەزۆر ئاســـایردی زراو ەب
کان ەردەردی زراو بەکاتی هێرشــی ب ەل بۆ چەند ســانتی مەتریک دەبیت. ترێکەم

ـــــک و  ەکات لەيدا دەزۆر پئازارێکی  ەوەەکانی زراووەرێر ەل ەتیس داوەخۆیان ق س
ێت. کەەئازار کان د زراو و  ەلەبن دکانی زراو دروســــــت ەردەب بۆ نێوان شــــــانە

ـــــترۆلەماد ەیان لەکەپێکهات ن ، ەخۆیان هیچ ئازاریک ناد ۆکان بەردەب .ەی کۆلیس
نیت پێ ەیەگەوا ئازاری زۆر دەتیس مابن ئەرداو قەکانی زەوەرێر ەل رەگەلام ئەب
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ـــــی بەد کان ەردەزراو ب یکانەوەکوێی رێرەها لەروەه  کانی زراو.ەردەڵێن هێرش
 نکریاس.ەپ ەل ەوکردنەردوویی یان هەز یکی ترەش هۆیەمەئ ،ەتیس ماوەق

ر زیات ەیەوانەم للاەپیاوان ب ەک لەردی زراو وەب ەبن بەزۆری ژنان زیاتر توشـــــدەب
 :رەگەدار بێت ئترسیەم

 بوه.ەردی زراویان هەت بەکەخێزان ەکانی تۆ لەنزیک ەسەک .1
 زاندنی کیش.ەخێرایی دابەوی یان بەڵەزۆر ق .2
 کۆلیسترۆلوری خوێن یان ەچ ەکی زۆر لەیەرێژ .3
 (لهیحام)بووی  دووگیان ەم زوانەب ەر تازەگەئ .4

 ر.ەنی جگەخایخۆشی درێژەکان يان نەنی ریخۆلەخایوکردنی درێژەه .5

 :دکتۆر بکه ەندی بەیوەدا پەکاتانو ەل

ر ســــكت يان ەســــ ەيتەخەســــت دەد ەى كەو كاتانەبوو ئەر ژانت هەگەئ .1
 رزەو ل بوونى تاەه

نگی ەت رەکەگۆرا يان پیســـــایی نگیەر ەکە، میزرد بووەپێســـــتت زر ەگەئ .2
 بوو.ەن

 ەی پێویستی بیردووەز ەنکریاس یان لەوکردنی پەه ەل ەک ەیەندێ ئالۆزیی هەه
ـــــەچار ـــــکنینی رێرەها هەروە. هەیەری خێرا هەس جار پش رداو ەکانی زەوەندێ 

 ت.كريەستنيشان ئەکامیرا باشتر دەب ەوەژور ەرێگای چونەب

وان و لاى كانى دروست بوونى زيبكههۆكاره
 ركردنىسهتى چارهچۆنيه
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بيت و يدا دهبوون پهغنى باڵمهتهەزى نێر و مێ لگهردوو ڕهههەنجان لى گهزيبكه
ليهاتن ەى زيبكرزترين ڕێژهبيت بهوام دهردهنى بيســـــت ســـــاليش بهمهتاكو ته

كانى ەجناو له ەيه، زيبكميينه ۆب 23و ەســال بۆ نيرين 21ن مهنجانى تهنيوان گهەل
تى نجييهى كهزيبكهەردێێت ، بكان دهى رانهوهرهى سهلام و چاو، پشت ، سنگ و ده

سراو و جيايان ەى تيدايورهوريى كهردانى چهندامى دهكۆئه ەم ناوجانئه ەجونك ،ەنا
 .شيداكانى لهموو ناوجههه ەورى بجووك لردانى جهندامى دهكۆئه ەل ەوكاتهده

يك دهههدا ليره كارل يك  په ەبنند كههۆى  كهيدابوونى زيب يى  جان گرنكترين ان ن
 .يينكارليكى هۆرمۆن و بۆماوه

 :كانهۆرمۆنييه ەكارليك

ـــــهك مهلاوريى جاردان جهندامى دهبوونى كۆئههه ـــــت  ەكييرهرجيكى س بۆ دروس
رمۆنى هۆ ەلمينن كيســـــهكان دهزانســـــتييه ەوتاقيكردنه .نجانهى كبوونى زيبكه

ـــــتيــارنـدورجيــت( هۆرمۆنيكى هـه)ئـه ەنيرين دا و ەو ميينەنيرين ەردان لده ەب ەس
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ـــــى لرجاوهســـــه ندامى كۆئه ەدان لدا و هيلكهنيرينهەكان لونهگردوو هه ەكانيش
يان ردانى هۆرمۆنى نيرينهى دهنجانهو گهئه .داميينهەكان لر كورجيلهسهەردان لده
 .نابن ەخۆشيينهو توشى ئه ەمكه

 :كانييهبۆماوه ەكارليك

سهكه ەوتووەركەكان دوهليكۆلينه ەل نجان ى كهزيبكهەتوشبوون بەكى برهوا هۆى 
ردووكيان كيكيان يان ههوا يهەى كو دايك و باوكانهئه ەى كوهئهبۆ ەوريتهكهده

 .توش بوون بۆ ەيباريان ههتواناى له ەو خيزانوا ئهبوون ئهەتووشى زيبك

 :كانكارليكى ميكرۆبه

كى زين و زارهر بيســت دهســهكى ســروشــتى لهیهشــيوه ەكان بميكرۆبهەنديك لهه
ۆ كى بيهزين و هيج كيشــــهل مرۆف دهكهله ەمانكرن ئهورى دهچەكانى مووهەكون

 .ندروست ناكه

 :ئامۆژگارى گشتى

ـــبوو د ـــلەبموچاوى ەد ەوا رۆژانەكريت كەئامۆژگارى تووش ـــابون ەئاوى ش تين و ص
موو ەبيت هەش دۆخەكان ، نەكانى بيست و زاركى زيبكەى كونەوەكردن ۆبشوات ب

ـــــييۆخەم نەنيوان ئەل ەك نييەندييەيوەهيج ب ەنكوخواردنيك بخوات ج رى ۆو جەش
كوشـــــرين ەكرين و نەكان نەســـــتكارى زيبكەد ەكريت كەزكاريى دۆخواردندا ، ئام

 .كانەى زيبكەشوين و زمارى زيادبوونى ۆه ەبيتەد ەنكوج

 :رى گشتىسهچاره

مانك  4ى خۆش بۆ ماوهنه ەدريننكى بچووك دهدهەنكى دهشيوهەك ، للاكانى چادژه
ــــكه .يان زياتر ــــههيچ كاريگهەهينن ككاردهبه ەكرمانهكان وا دهبزيش كى رهرى س

Kaka Lea



 بابەتی پزیشکی بە زمانی کوردی

12 
 

نان وهكاتى بهەبێت لنه رلمزوين( و )ئهكانى )تتراســــــايكلين (و رمانهك دهكارهێ
 .كانى تريشەگيراو

كان ك كيســههێز وهرى جۆرى بهەســكار ديت بۆ چارهبه ەيترين دۆزراوهتنويك تازه
رى كاريگه ەرمانانم دهكى ئهلاراى چارهەس ،ترسيدارنمه ەمانئه ەكان كەو پاشماو

كارى بهردى پزيشكيدا ى وژێر چاودێرەخۆش لەبيت نده ەك ەيكى خراپيشى ههوهلا
 .بهێنێت

 رگیلهنه

 

 ەرگیلڵێن نهها دهروه! ههرهکێشانی جگه ەل ەمترزیانی که ەرگیلڵێن کێشانی نهده
ڵ گه! لهبۆنی خۆشــــه ەرگیلڵێن نهی ســــینگ! دهنجههۆی روودانی شــــێرپه ەنابێت
 ەرجگه 10د کێشانی قهەک کاتژمێر بی یهبۆ ماوه ەگیلرهڵێن کێشانی نهش دهوهئه

، نهسهو رهەڵداوری ههسه ەوڕاستهتی ناوهلارۆژهه ەل ەرگیلڵێن نه! دهیهههزیانی 
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 ەو نابێت ەرم نییگه ەرک جگهوه ەرگیلڵی نهڵێن دووکهها دهروه!! ههتهمهلاسهەبۆی
ــییه ــووتاندنی ناوپۆشــی س م له ەرگیلی نهبارهەی تر لڵهندانی ههکان!! چههۆی س

 .وهکرێنهده راست ەنووسین

 :یا هووکه ە، شیشرگیلهنه

شرگیلهنه شی شتهموو یههه ەیا هووک ە،  تی جیاواز ناوی جیاوازی لاو ەم للا، بهک 
ــوریا بە، لبۆ داندراوه ــراوه ەنێرگل ەتورکیا و س ــیشــ ەســودان و مســر بە، لناس  ەش

ندێکی دروســــتکراون، هه قوڕ ەندێکیان ل. هههووکه ەهینددســــتان بەها لروههه
دروســـتکراون  ەک بنچینر یهســـهموویان لهم ههلاســـتیک، بهلائاســـن و پ ەتریان ل

 کات.بڵق دهناو ئاو بڵقهبه ەک ەویش کێشانی تووتنی بۆندارئه

 :کانراستییه

 200بۆ  100ڵی د کێشــــانی دووکهقهەک کاتژمێر بی یهبۆ ماوه ەرگیلکێشــــانی نه
گه نهە! بیهرهج بهلاووەل ەک کیهوهپێی لێکۆڵی ئهتی  یا  تان مدراوری جا ن یهلاەل ەن
یشتوون کێشن وا تێگهده ەرگیلسانی نهو کهئه ی %84ریتانی، ی دڵی بهزراوهدامه

ـــــانی نه ەک مان ! دڵنیام ههیهرهجگه 10د قهەک کاتژمێر بی یهبۆ ماوه ەرگیلکێش
 کانی خۆشمان!شهکێەرگیلناو نهله ەییشتن ههتێگه

ـــــت ک وه ەمتری کهکهرمییهبێت، گهڕدهناو ئاو تێپهەب ەکێشــــــانی تووتن ک ەراس
ــانی جگهەل  ەرییکاریگه ەناو ئاو لەب ەبڵق پێکردن یا ەڕکردنم تێپهم ئهلا، بهرهکێش

ـــــێرپه  ەرد کێشـــــانی جگهقهە، بوهم ناکاتهکان کهکیمیاوییه ەدکانی ماهیینجهش
 کات.سینگ و دڵ دروست دهی کێشه

شانی نه شانی جگهەختتر لسه ەرگیلکێ  ەرگیلبوون، چ نههۆی ئاڵووده ەبێتده ەرکێ
، ی نیکۆتینی تێدایهماددهە، کردووکیان ســـووتاندن و کێشـــانی تووتنههه ەرچ جگه

 کات.ده ەرگیلیا نه ەرجگهەبوون بش تووشی ئاڵوودهیهم ماددهئه
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نگوین ڵ ههگهی جیاواز یا لهبۆنی میوه ەکرێت ببۆندار ده ەرگیلتووتنی نه ەراســت
ـــــیرنی تێکــه  ەرییکــاریگــه ە! هیچ لر تووتنــهم تووتن هــهلاکرێــت، بــهڵ دهو ش

 کانی ناگۆڕدرێت.کیمیاوییه ەیینجهشێرپه

لهبهەب نهرهڵ جگهگهراورد  یاتر ل ەرگیلکێشــــــان،  نک و ماددهەبڕی ز ـــــی ئارس ی 
ـــــم و جــار زیــاتر  15جــار زیــاتر تــار و  36هــا روه، هــهنیکلی تێــدایــه قوڕقووش

 .ئۆکسیدی کاربۆنی تێدایهکهیه

 وهمانای ئه ەرگیلر نهســهکان لهرخســتنی راســتییهدهەین، بباســی بکه ی ماوهوهئه
و ەرگیلردووکیان "نهڵکو ههبکێشـــــرێت!! به ەو باشـــــترەرتتمهلاســـــه ەرجگه ەنیی

ی نجهکانی خوێن و شــێرپهکانی دڵ و لوولهخۆشــییههۆکاری ناســراوی نه" رهجگه
 انن.کسییه

 ی سامغوده

 

ـــــتی ئهوهرزبوونههۆی بهبه: (ریزادهڕژێنی پهۆڕمۆنی کوێره)زیادبوونی ه و ی ئاس
نه نا ئههۆڕمۆ ـــــتی دهەم رژێنی  نهەیڕێژێتکات و دهدروس ڕژێنی . کوێرهوهناو خوێ

Kaka Lea
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ی مل و هۆڕمۆنی پایرۆکســـین وهشـــی پێشـــهبه ەوێتکهده ەڕژێنێکەکوێر ەریزادپه
کانی کییهلاچاەهۆی رێکخســـتنی زیند ەبێتده ەوخوێنه ەیڕێژێتکات و دهدروســـت ده

ــه ــادبوون و کــهل ــدوتنی چــهرکــههۆی ده ەبێتده ەم هۆڕمۆنمبوونی ئــهش، زی  ن
ـــــــانـــهن فرمـــان و  ش و تێکچوونیکـــانی لـــهنـــدامـــهموو کۆئـــههـــهەک لیـــهیش

 ش.کانی لهکییهلاچازینده

 :کانهۆکاره

ــــتبوونی ەیند هۆکارێک ههچه ــــی گرهنه: بۆ دروس موو هه بوونیورهیڤز )گهخۆش
ک ، بوونی یهکه، گرێ گرێ بوونی رژێنهیهم رژێنه( باوترین هۆکاری ئهکهرژێنه
ــــهەم گرێیدا. ئهکهرژێنهەگرێ ل ــــتی دهکات و هۆرمۆن دخۆ کاردهربهس کات و روس

ههده ێت،  نهڕێژ ــــــهبهەکوکردنی رژێ ڤایرۆس بهوههۆی  نانی ده،  مان بۆ کارهێ ر
ری کاریگهەشـــدا کلهەکی تر لخۆشـــیهند نهخۆشـــی تر، بوونی چهری نهســـهچاره
ی نجهک شــێرپهوهەکهۆی دروســتکردنی هۆرمۆنهەیان ببێتەکر رژێنهســهبێت لههه

 (.کهرژێنه

 :کهرژێنهکانی نیشانه

م کهەکان( و )نیشانزۆرباوه ەر )نیشانسهبن بهش دهو دابهەی زۆرنیشانه ەم رژێنئه
ـــــێک ههموو نهههەرج نیها مهروهکان(، ههباوه بێت، کانی ههموو نیشـــــانهخۆش
ر ســه ەینخهنها دهتا تیشــک تهرهبێت، ســه ورهگه ەکرژێنه ەرجیش نیها مهروههه

ڕای بوونی رهســهەکخۆشــهی کێشــی نهوهمبوونهوانیش )کهکان ئهباوهزۆر  ەنیشــان
ــتکردن بئیشــتیهای خواردن، هه ــڵهەناســکوتێ، ههرما، دڵهگهەس ژاوی و تووندی، ش

پی ی لهوهرزین، سوربوونهست لهی نائاسایی، دهوهقکردنهتی، ئارهکهراوکێ، شهەدڵ
 رپڕینی چاو(.ق بوون و دهست، زهده

هۆی  ەببێت ەیوانهله ی ئێسک.وهرمی و پووکانهنه ەبریتین ل: کانم باوهکه ەیشانن
ـــکاوی یان که ـــنگهوهمبونهش ـــکچوون، س ـــوولکهی باڵ، س کان، کووتێ، بێهێزی ماس
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ــه ــهبوونی خوورانی ل ــان ــهوهش، رووت ــهی قژ، ک ــهەومبوون ــان ن ـــــووڕی ی ــانی س م
مانی و نهەومبوونهچوونی کتووپڕی مناڵ، کهباربوون، لهدا، مناڵ نهمێینهەلەمانگان
موو خۆشـــــێک ههموو نههه ەرج نییم مهلازووی جنســـــی، زیادبوونی لیک(، بهئاره

 بێت.کانی ههنیشانه

 :رسهچاره

ــــــهچــاره ـــــیم نــهری ئــهس ن و بوونی دووگیــانی و قۆنــاغی مــهپێی تــهبــه ەخۆش
دیاری  ەکرهســــهجۆری چاره ەکخۆشــــییهی نهوهڵدانهرههیان ســــهەکخۆشــــییهنه
 کرێت.ده

ـــێوهرمان بهده :رمانکارهێنانی دهبه .1 ـــانو کهب بۆ ئهی حهش کاردێت به ەس
یان کهخۆشـــییهجار نه مکه، یان بۆ یهمتره( ســـاڵ که40) ەنیان لمهته ەک

ی ژێر چاودێری پزیشـــکدابێت بۆ ماوهوام لهردهبه ە. و پێویســـتدیاریکراوه
 ( مانگ.18 – 12)

 ەبووورهزۆر گه ەکرژێنه ەدرێت کنجام دهئه ەسانو کهبۆ ئه :ریرگهتهشنه .2
ـــــهری لهکاریگه ـــــر ههس رمان دهەر جوانکاری، یان ببهیان له ەیهه ەناس
یاخود ههســــــهچاره نابێت،  نهر  ـــــییهی نهوهڵدا پاش چاکبوونی  ەکخۆش

 رمان.دهەب
( 40) ەنیان لمهته ەدرێت کنجام دهئه ەانخۆشـــو نهبۆ ئه :ریۆدی تیشـــکده .3

ر ههری لهرگهشــتهپاش نه ەکخۆشــییهی نهوهڵدانهرهه، ســهســاڵ زیاتره
 بێت.ڵدا ههگهکی تری قورسی لهخۆشییهر نهگهنێکدا بێت، یان ئهمهته

بۆچی تووشی دڵە كزێ دەبیت و چۆن خۆت 
 دەپارێزیت
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بۆ ئەم مەبەســـتە شـــارەزایان لە بواری پزیزشـــكی ئاماژە بەوە دەكەن كە هەندێ 
 :خۆراكانەش ئەمانەنخۆراك و خواردنەوە هۆكاری دروستبوونی دڵە كزێن ئەو 

نە خواردنی قاوە و خواردنەوەی گازییەكان خواردنەوە كحولییەكان و سۆدە  .1
 .یەك كە مادەی كافائینی تیدایەو هەر خواردنەوە

 .یەكان وەك لیمۆ ئەنەناس پرتەقاڵنیمزرە مە .2

هەرشـــتێك لە ئارد دروســـت بكرێت زۆر چەور بێت وەك كێك و كولیچە و  .3
 .چۆرەك

خواردنی ســورەوكراو ئەو خواردنانەی رۆنی زۆر بە كاردەهێنریت لە كاتی  .4
 .ئامادە كردن

ـــــەوزە وەك توور پیاز بیبەر  روەها جگەرە كێشــــــان زیادە رۆیی لەهە هەندی س
كی لاهی واز كردنی كۆئەندامی دەمارلاحولییەكان چونكە دوو هۆن بۆ خواردنەوە ك

ـــــەرەكی دەڵە كزێ یە ـــــەكەتی هۆكــاریكی س قەڵەوی  كێش وزیــاد بوونی  وش
تەســــك و  شــــتێن بەســــتن یان لەبەركردنی جلیكیپ هۆكاریكی تری دڵە كزێ یە

 .نارەحەت
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 :ئامۆژگاری لەكاتی تووشبوون بە دڵە كزێ

ئاو لە رۆژیكیدا چونكە ئاو خواردنەوە راســـتەو كوپ  10بۆ  8خواردنەوەی  .1
ــــەڵۆكەكە و ئارامییەك دەدا بە ســــك و گەدە و  ــــەر ترش خۆ كاردەكاتە س

 .نەهیشتنی ئاوسانی وورگ

 خواردنەوەی كوپێ شـــــیری ســـــارد زۆر باشـــــە بۆنەهێشـــــتنی دڵە كزێ .2
راستەو خۆ لەماوەی چەند خولەكێك  لائایسكرێم بە تایبەتی بە تامی ڤانێ

 .هێلێدڵە كزێ نا

لە كاتی هەســـــت كردن بە دڵە كزێ خواردنی چەند دەنكە بادەمێك زۆر  .3
 .بەسوودە بۆ نەمانی نیشانەكانی حالەتەكە

 .نان خواردن بەشیوەیەکی لەسەر خۆ و باش جوینی خۆراک .4

 .جوینی بنێشت بۆ نەهێشتنی .5

ی چەپدا بخەوی بۆ ئەوەی لاسەرینیكی بەرز بخەرە ژێر سەرت هەوڵبدە بە .6
 .لە دڵە كزێ بە شەوانبەدوور بیت 

 یرسهرين و چارهلوهقژ هه
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مرۆڤ  یكدا قژیمانگەكات لاد دهیك ســــــانتم زهیاخود یو ین یژهیرمرۆڤ به یقژ
ـــــتیویپەیبۆەكهــاتوویپەنیپرۆتەن كیاتیــكر یمــادهەل ن یپرۆت یواوتــه یكهیــژهیرەس

 یهن بۆیبده نیرل وهقژ هه یوا توشـــــش ئهلهەم بوو لن كهیر پرۆتگهت ئهیبخور
و  یكان و ماســواتهپاقلهەلكیه كوهەیدایا تینیپرۆتەن كیبخۆەو خۆراكانئهەســتیویپ

ـــــت تد.... ویمر یگۆش كار  یلهپ لوەك ینانیكار هبهەشــــــك ه ێل و ەو یجوان ج
ـــــتەیبۆ ـــــها نهروهههەن ویرهوه لش هۆكار بۆ قژ ههمانهی تر ئهوش ش یخۆش
ــــوهەیهه ــــن ل یبوون می و كهویرردهو دهنجهرپهیك ش  ینانیكار هەش و بلهەئاس
مانده ـــــكپرەدژ یر كار یشس ماوهروهههەوەكیهۆ كارها بۆ بۆ ەوەیهه یرگهیش 
زۆر  یكهیژهیرەاتر ماندوویان زیشـــــكین و میجولزۆر ده یوهئه ربهلهەاوان زۆریپەل

 ینرلوهقژ هه یهۆســـــەتیبت و دهیبك دهش كهله ینیپرۆتەن ككهده رفســـــهەوز
ا یشیپ لۆیك ئهنیندۆجن ئهیلده یپەدات كاو روودهیپەل یهۆرمۆن یها كردارهروهەو
بهیتانفرهئهەلەو ش بهەاوان لیپ یلاران لوهقژ هه یار نیدەو ییم پلاش روودات 
ستت ناوهئافره یم هلاكات بهدهیست پده یوهشهیپ ش یرچارسه ەو یوهپشته یرا

 ت.یكاردبه ەبحه ەك یدرایناستیل و فیدیمۆنۆكس ەیرمان ههدهدوو 

 خۆشینهەك یسانهو كههئبۆ  ندێك ڕێنماییهه
 :یهیان ههفانوهسه
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 :ەم شتانلهەووتنهدووركه

 دا.ەقادرمەوتن بركهسه .1
  .چیچكان یا چوار مشقیەدانیشتن ب .2
  .وهنوشتانه .3
 .رقیشه والێتیته .4

 .زۆر ڕۆشتن .5

 :سوودڕێنمایی به

 .بێت ر مێزو كورسیسهخواردن له نان ەباشتر وای .1

 .م بێتیان سیسه ەوێڵرهقه رسهنووستن له ەباشتر وای .2

  .ونڵهقه یسانهو كهش بۆ ئههل كێشی زاندنیدابه .3

 .یۆگا و كردنلهمه .4

 .ر كورسیسهدانیشتن و نوێژكردن له .5

 والێت.ته كورسی كارهێنانیبه .6

 گۆچان. كارهێنانیبه .7

ییەکانی وەرزی سەرما چۆن خۆت لە نەخۆش
 دەپارێزیت
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توشبوون بەم  ر باوەکانی وەرزی پایز و زستانن،مەت لە نەخۆشییە زۆلاکۆکە و هە
یانەش لەر ـــــ ـــــەوە دەبن،نەخۆش ڤایرۆس ـــــتنەوەی ئەو  ڕێێ چەندین جۆری  گواس

انەوە دەبێت کە هەوای کی ســاغ لەڕێی هەڵمژینی ئەو دڵۆپەڤایرۆســەش بۆ کەســێ
کەســێکی توشــبووەوە، وە  ە بەهۆی پژمین یان کۆکینیپیس بوون بە ڤایرۆســەک

 ڤایرۆسەکە. ی دەست لیدانی شوێنیکی پیسبوو بەیان لە ڕێگە

 مەت:لانیشانەکانی سەرما و هە

قوڕگ  نەگرتن یان داخرانی راڕەوی لووت،نیشـــــانە باوەکانی ئەم نەخۆشـــــیانە، ڕا
م لامامناوەندە، بە هەروەها ســـەر ئێشـــەو بوونی تایەکی ئێشـــە، پژمین و کۆکین،

ـــــتی تــاکە زیــادلەبــاری گران بوون ـــــییەکەدا بەگش دەبێــت، هەروەهــا  ی نەخۆش
هەروەها بوونی ئازار  ی زۆر و بەدوایدا ئارەق کردنەوە،هەســتکردن بە ســەرمایەک
  و هەستکردن بە ماندووی.

 مەت دەبین؟لابۆچی توشی سەرما و هە

 ەشـــمان، کە بەکاریگەری چەندین جۆری ڤایرۆســـن لەســـەر ل مەتلاســـەرماو هە
لەبار  و کاتێک لەشـمان دەبێتە ژینگەیەکیون لاشـێوەیەکی ئاسـایی لەناو هەوادا ب

لەڕیگەی پژمین  اتێک کەسێکی توشبوو بە ڤایرۆسەکەک دەبن، وەیان کلابۆیان، چا
ـــــە ـــــەدان کە دەکاتە هەواوە و ئێمەش لە ڕێییان کۆکینەوە ڤایرۆس یان  هەناس

 هەڵگری نەخۆشییەکە. پێوەیە دەبینە دەسلیدانی شوێنێکەوە کە ڤارۆسەکەی

کۆئەندامی  ن بە نەخۆشـــــیەکەش لە کاتێکدایە کەزۆرترین کاریگەری تووشـــــبوو
پەســـــتان،کەمی خۆراک و  واز دەبێت بەهۆی ماندووی، بوونیلابەرگری لەشـــــمان 

 خواردن.نەکردن و جگەرە  کی کاری هەرسکردن هەروەها وەرزشلاناچا



 بابەتی پزیشکی بە زمانی کوردی

22 
 

کانی و ێک لە زانکۆ ـــــبوونلابەپێێ لێکۆڵینەوەی یەک کاریگەری توش بە  تی چین، 
کات لە یاد دە ـــــییەکە ز کارنەکردنی نەخۆش باش  ندامی  باری قەبزبوون و  کۆئە

 هەرس.

 ر ســـەرفلانە بە بیلیۆنەها دۆلاســـا ئەگەر توشـــبوویت چۆن چارەســـەری دەکەیت
 مەت.لانەخۆشی سەرما و هەدەکرێت لە پێناو ڕێگرتن لە توشبوون بە 

گەر تۆ دەتەوێ ئەزمونی شـــــتێکی جیـــاوز بکەیـــت، ئەمـــانەی خوارەوە چەن 
 چارەسەرێکی ئاسایین، تاقیان بەکەرەوە، ئەنجامەکەی دەبینیت.

ندێتیەکی  .1 تایبەت مە کانە  ـــــیر: ئەم ڕوە یان س یاز  باش لە تەڕەپ بڕێکی 
ــەرما هەیە، دەتوانی ئەو  ــی س ــەڕکردنیان دژی نەخۆش ــوربا بەهێزی ش ش

ڕوەکییە نوێیانە بخۆیت کە تەڕەپیاز یان سیریان تێدایە، ڕەنگە وات لێبکات 
م یەکســەر خۆت مەشــۆ، بەڵکو لەم بارەدا لەشــت بە لائارەق بکەیتەوە، بە

خــاولییەکی تەڕ پــاک بکەرەوە و جلەکــانــت بگۆڕە و خەوێکی بــاش بکە، 
 مێنێت.کاتژمێردا نە ٤٨یان  ٢٤دەبێت کاریگەری نەخۆشییەکە لە ماوە 

ـــــۆربای گەرم و توون بخۆیت، تاوەکو  .2 لووتت بێزاری کردووی؟ هەوڵبدە ش
 ڕاڕەوە داخراوەکانی لووتت بکاتەوە و لە بێزاری ڕزگارت ببێ.

ـــــێکی کاریگەر  .3 ـــــیت نییە؟ هەوڵبدە بۆ ماوەیەکی کەم چەند وەرزش برس
ـــــجین بە دڵنیایەوە  ئەنجام بدەی، بەرزبوونەوەی داواکاری لەش بۆ ئۆکس

بدەیت و بەمەش ڕاڕەوە داخراوەکانی یارمەتیت  ـــــە  دەدات قوڵتر هەناس
 لوتت دەکرێنەوە.

کۆکە و قوڕگ ئێشە لەماڵەوە چارەسەر بکە: لیمۆیەکی گەوەر بێنە و پاش  .4
کۆکردنەوەی ئاوەکەی لەگەڵ کەوچکێک لە هەنگوین تێکەڵی بکە و بیخۆ، 

 چەند جارێک دووبارەی بکەرەوە تا بەتەواوی قورگ ئێشەکەت نامێنێ.

ڕێژەیەکی زۆر لە ئاو بخۆرەوە: ڕاگرتنی ڕێژەی ئاو لە لەشــــدا زۆر گرنگە،  .5
تامن  ێدایە، خواردنی چای  Cهەروەها خواردنی ئەو میوانەی کە ڤی یان ت
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شە بۆ چا سوڕی خوێن و لاگەرم لەگەڵ زەنجەفیل، ڕێگایەکی با ک کردنی 
 پاکردنی لووت و بۆری هەناسە.

یان قوتابخانە، .6 بدە ڕێگربیت لە لا لە کاتی چونت بۆ کار  ی خۆتەوە هەوڵ
ـــــتت بە  وەی هاوکارەکانت توش نەکەیت، لە کاتی پژمین و کۆکیندا دەس
یاد لە  ـــــۆ و ڕێگری بکە لە نزیک کەوتنەوەی ز ئاو بش ڕێژەیەکی زۆر لە 

 پێویست و تەوقەکردن و ماچکردنی هاوڕیکانت.

مەت بەهۆی ڤایرۆســــەوەن، بۆیە لالە کۆتاییدا: نەخۆشــــی ســــەرما و هە .7
کارهێنانی دەرمانی دژە هەوکردن ســـــودیکی وای نابێت، لەکاتی بەکار بە

هێنانی دەرمانیشـــدا دەبێت بەپێی ڕینماییەکانی پزیشـــک و بە بێ دابڕان 
ــاکــاتی چــاکبوونەوەی یەکجــاری و نەمــانی  دەرمــانکە بەکــار بهێنرێــت ت

 نیشانەکانی نەخۆشیەکە.

 كز بوون بپارێزنەچاوتان ل

 

ـــــتادا گرفتی له ی زۆربه نێوانەپیران لەلو جگهەدیاردەتوازبوونی بینین بووهلائێس
وازبوونی بینین لا كانیهۆكارهەكێك لیه .وهتهوبووهلاندا بلاشــــێك مندانجان، بهگه
ر گرفتی بهله ەپێویســت ەبۆی ،كانهخۆراكییه ەمبوونی پرۆگرام و ڕێكخســتنی ژهنه



 بابەتی پزیشکی بە زمانی کوردی

24 
 

دواتر بۆی  ەیربكرێت، چونكسه گرنگەكان بخۆراكییه ەمچاوكزیوون رێكخستنی ژه
 ستدانی بینین.دههلهۆی  ەببێت ەیهه

شتن بهوه ،چاو وازبوونیلان بۆ هۆكاری تریش هه ەوهل هگج شهكو دانی شا ی دیار 
یی كی بۆماوهیهشـــێوهەســـی تر بندێك كه، ههوهفزیۆن و مۆبایلهلهرو تهكۆمپیوته

ـــــی  م، كی زۆر یان كهر رووناكیهبهلهەوخوێندنه بن، یانوازبوونی چاو دهلاتووش
ر كزبوونی چاو ســهری زۆریان لهكان كاریگهلكهولییهئه ەوخواردنه ەوكی ترهیهلاله
 .یههه

نه ەدا ئێملێره ئهلاكانی نیشــــــا نهوازبوونی بینین و  نا هۆی  ەبنده ەی كو خوارد
 .وهینهكهباشتركردنی بینینتان بۆ ڕوونده

 كانی كزبوونی چاو:شانهنیەل

 و زیادبوونی ڕشتنی فرمێسك.ەوسووتانهەست كردن بهه .1

 ت(.مهلانفلۆنزا)ههڵگری ئهوام ههردهبه .2

 دا.وهكاتی خوێندنهلهەرئێشسهەست كردن بهه .3

 ر چاودا.بهبوونی تارمایی لهەستكردن بهه .4

 .وهكی دیاریكراوهدوورییهەكان لتوانینی بینینی شتهنه .5

ــی ئـــههـــا دهروههـــه ــت ــرف ــن گ ــی ــوان ــنلام ت ــی ــن ــی خــواردن و ەم جــۆربـــهەوازی ب
ـــــێوهەرجێك بمهەم بلاین، بهكۆنترۆڵ بكهەوانخواردنه كاریان كی ڕێكوپێك بهیهش
 بهێنین.

یت شــــــهده .1 بهتوان تهر كاهوو بخۆی ئاوی  یان وهوهتی  كاری به ەتلاكو زه، 
 بهێنیت.

 ربگریت.وهفستق و مێووژ ەتوانیت سوود لده .2
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ش ســــتهبهم مهیت بۆ ئهكانتدا زیاد بكهمهژهەل Cی ڤیتامین ڕێژهەوڵبدهه .3
ـــــوود لده ــهەتوانی س ــهپرت ـــــمیش، ت ــهقــاڵ، لیمۆ، كش ربگریــت ، وهمــات

كـاتی ەكـانتــان بپــارێزێـت لچـاوهەی كوههۆی ئـهبیتــهده Cڤیتــامین ەچونك
ههوهنهمهتهەچوون تامین روه،  ـــــ رێزهگ ەل ەش كی Aها ڤی ناخ و پو س ێ

 .یهبرۆكۆلیدا هه

ــهەوچــهردهنووس و زهعــدهمــه .4 ــدای ــان تێ ـــــوودێكی زۆری ــهس ــه، ب ــایب تی ت
 ستانی چاو بكات.ی كۆنتڕۆڵی پهوههۆی ئهبێتهدهەكەوچهردهزه

 3ئۆمێگا  ەب ەندمهوڵهده ەڕۆنی ماسی ك .5

 زانیده ەونجهشێرپه یبارهله چی

 

 ەندرچههه ره،ســهبێ چارهەك ەمان بیســتومانزۆربه ەباو كیخۆشــیهنه، نجهشــێرپه
ڕ بۆ گه ەوڵ و توانای خۆیان خســــتۆتكان ههپســــپۆڕه ەزاناكان و پزیشــــكەزۆر ل
 ەل ەجگ ەوتهدۆزراوهنه ییمیشــههه رێكیســهم تائێســتا چارهلاركردنی، بهســهچاره
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م توشـــــبون به دوایەكورتدا ل كییهماوه له ەک بێت،نه كاتی ریســـــهچاره ندێهه
 .كهخۆشهنه ستدانیدهەگیان ل هۆی ەبێتده ەخۆشینه

 ەبن لده ەنجشێرپه خۆشینه توشی یندامانهو ئهیاخود ئه یو شوێنانهئه
 مرۆڤدا: شیله

 واهه قوڕگ بۆڕی .1
 خوێن دانێوان ئۆكسجین و ەلەكیرهسه كییهوگهلاپاەكان كسییه .2
ئه .3 چك و گهرس وههه ندامیكۆ  ـــــورێن بهەو ریخۆڵەدك س  كانیشــــــهو 

 و كۆڵۆن گرێەك دوانزوهەریخۆڵ
 یهوهخوێنه كانیرگرییهبه مانینه هۆیبهەی خوێن كنجهشێرپه .4
 كانگورچیله .5
 ی پێستنجهشێرپه .6

 م و لێوی دهنجهشێرپه .7

 ەتوشبون ب ەل ەیی ههلابا وریده ەك یكیانهرهسه ەو هۆكارئه
 :نجهشێرپه

گرێت، خۆ دهەخۆراك ل ند جۆرێكیمانیش چهئه ەك :كانهیخۆراكی ەهۆكار .1
 :یانخۆینزۆر ده كییهرێژهەب ەوبێ ترس و بیركردنه ەرۆژان ەئێم ەك

كورتـــدا  كییـــهمـــاوهەبرژێنرێـــت و لدهەك یو خواردانـــانـــهئـــه .أ
ماد ـــــتیباب، ك كهكرێت وهدهەئا له گۆش جین(، عهحم بهبرژا و، )

 پیتزا....هتد

ــه .ب ــهئ ــهو خواردن و خواردن ــه یوان ــهگــهب خورێن و زۆر ده كیرمی
 ســـوتانی هۆیبێت بهدهەرم كزۆر گه ك چێشـــتیوه وه،خورێتهده
مان زۆربهەرم كزۆر گه رس، چایهه ندامیم و قوڕگ و كۆ ئهده
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ـــــروبات مه یوه، خواردنهوهم بخۆینهرزۆر گه ین چایكهزدهحه ش
 .نجهشێرپه بۆ دروستبونیەكیرهسه ك هۆكارێكییهشێوهبه

 ها گروپیروههارات و ههتیژ و به ریك؛ بیبهكان وهتیژهەخۆراك .ج
 و ترشیات .......هتد. هاراتیبه

ندین نیر و چهو پهەرك گۆشـــــت و كهكان وهقوتونراوهەل ەخۆراك .د
 تر. شتی

ر دروســت ســهله كتریایندین ڤایرۆس و بهرچو چهســهبه خۆراكی .ه
 بێت.ده

دا، و شــــوێنهەپ و تۆز لوا تهئاو و هه ك پیســــبونیوه :ییژینگه هۆكاری .2
 .نجهشێرپه دا بۆ رودانیرۆژانهەلەیهه زۆری كیریهكاریگه

 :یهههەولێكردنهت و چاو ڵسوكهههەب ندییوهكان پهتیهیهلاكۆمهەبار .3

 كێشانەرجگه .أ

 كانكحولیهەوخواردنه .ب
ر به كیرهده كاتێک هۆكارێكی یوهك ئهوتن وهركهفیزیای و به هۆكاری .4

 خۆشــیمان كاتدا نههه ەل ەبرین، ك هۆی دروســتبونی ەبێتوێت و دهكهده
 .مخوێنیخوێن و كه و فشاریەكرك شهوهەیهه نیدرێژخایه

ـــــوتێنه وادیكان و مهكیمیایه ەوادمه .5 ها وهرهل(، ههرده)غه ك گازیر وهس
ـــــڕكه ەوادمه گه ەك )هیرۆین(، ككان وهرهس یان ههكاری ر ســــــهله ەیر

 .خۆشیهم نهئه نیودروستبو

 (ةالشقیق) ەرسهلاژانی 
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سهدهەرسهلاژانی  شانهکرێت زۆر  % 17 ەلبن. زیاتر کان توند دهخت بێت، کاتێک نی
فره پیـــاوان ل6تـــان و ئـــا یهـــان رووبـــهە%  نی ج ینـــهەرســــــــهلاڕووی ژا  .وهبوو

ند ڵ یا دوای چهگهله ەیوانهله ەختســـــه ەرســـــهم ژانهســـــدا، ئهندێک کهههەل
، وپێشــــکهشــــکهک پێشــــچاو ســــپی بوون، رهبێت، وهەورهکی ئاگادارکهیهنیشــــانه
ڵ گهشــــی لهوههێڵنج و رشــــانه ەیوانهله هاروهکان. ههکردنی قاچ و پێیهمێرووله

بۆ  ەیوانهله ەرســـهلاها ژانی روهنگ. ههســـتیاری بۆ رووناکی و دهبێت، یا زۆر هه
ـــــتا چاک بوونه ەندرچههه نێت.ند رۆژێک بخایهند کاتژمێرێک یا چهچه  ەوتاکو ئێس
ـــــییهم نهبۆ ئه ەنیی ـــــهم چارهلا، بهخۆش و ەکی ئازارهوهکردنهم بۆ که ەیری ههس
 کان.ی نۆرهند جارهی چهوهم کردنهها کهروههه

 :کانینیشانه

 :بێتڵ دهگهی لهوهی خوارهانهم نیشانموو لهندێک یا هه، ههرهسهلای ژانی نۆره

 م لابێت بهر دهی ســهلاک یهەندی بۆ توند، زیاتر لمامناوهەرێکی پلســهەژان
 ریش بێت.ی سهلا ردووههەکرێت لده

 ــدانی ده ــاری ســـــــهلێ ـــــتکردن بک هــهر "وهم ــدانی دڵ وایەس ــهەلێ م لاب
 رن".ی سهللهری کهوروبهدهەلەکلێدانه

 بێت.و کارکردن زیاد دهەونهلاجووەبەکژانه 
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 ڵ بێت.گهشی لهوهرشانهەیوانهلهەوهێڵنج هاتنه 

 نگ و رووناکی.ستیاری بۆ دههه 

 ـــــهر چارهگهئه کاتژمێر بۆ  4ەنێت لبخایهەدرێژەیوانهگیرێت لهرنهوهری س
کێکی کێک بۆ یهیه، لهک نییهک یهک وهیهرهســهلاەموو ژانکاتژمێر. هه 72

 .تر جیاوازه

 :نلامندا ەل ەرسهلاژانی 

ـــــێوهبه  –نی منداڵی مهتهەکات لســـــت پێدهدهەرســـــهلایی ژانی کی نموونهیهش
ـــــتوویی، لهپێگه –کاری رزههه رووی توندی و کان لهچوون نۆرهلاســـــاڵ بهگهیش

 .وهبنهم دهکهەوژماره

ــهلامنــداەلەرســـــــهلاژانی  ــهم دهن ک ــهخــای ــت، ب ــازارهلانێ ــهەکم ئ و ەرزۆر بێزاک
ســتیاری بۆ رووناکی رســووڕان و زۆربوونی ههو ســهەوهێڵنج و رشــانهەشــوانهله
 کات.ردانی پزیشک دهسهەیست بری پێوسهڵ بێت. بۆ چارهگهله

 :کانیهۆیه

ـــــتبوونی زۆر روون نین، بههۆیهەندرچههه وان رهلێکۆڵهەم زۆرێک للاکانی دروس
 ماری.بواری مێشک و دهلهەبۆ کێشەوڕێننهگهی دهکههۆیه

 :ڕوژێننده ەرسهلای ژانی و هۆکارانهئه

 ش.لهەگۆڕانی هۆڕمۆنی ل 

 پهک ندێک خۆراک وههه فایین، زۆرێک للانیر، چوککحول،  کا خۆراکی ەت، 
 ن.رهسهلاهۆکاری ورژاندنی ژانی ەم خۆراکانڵگیراوی ناو قوتوو، ئههه

 کار و کاسبی.ەورونی، زۆر خۆ ماندووکردن لفشاری ده 

 وق و روون.شهرووناکی به 
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 م نووستن یا زۆر نووستن.شێوازی نووستن، کهەگۆڕانکاری ل 

 رزش..هتد.وا، وهش و ههکهە، لگهژینەگۆڕانکاری ل 

 رمان.ندێک جۆری دههه 

 :رهسهلاژانی ەترسیدار بۆ تووشبوون بهۆکاری مه

 یه ێک لمێژووی خێزانی،  مانی خێزان ژانی ئهەک ههرهســــــهلاندا ێت، ی  ب
 ترسی تووشبووندان.مهەوانی تریش لئه

 ــهلازی مێ، ژانی گهره ی پیاوان. ندههه تان روودات، ســێئافرهەزیاتر لەرس
ماوهروههه ئافرهههەندێک جار لی دووگیانیش ههها  ت هۆکاری ندێک 
 .ترسیدارهمه

 دانی پزیشک بکرێت؟ەری سکه

ســتنیشــان ناکرێت و ی جار دهم زۆربهلا، بهنهکی درێژ خایهیه، کێشــهرهســهلاژانی 
وا ، ئهرهســــهژانی لهکانی نیشــــانهەســــتت کرد بر تۆ ههگهرناکرێت. ئهســــهچاره

 یت.ردانی پزیشک بکهسهەپێویست

 :خۆپاراستن

 :گرنگهەژیانی رۆژانەریت، گۆڕانکاری لگهرنهربگریت یا وهرمان وهر دهگهئه

 کان.رهورژێنهەهۆکارەخۆ دوورگرتن ل 

 ی ژانی نۆرهەکاتی تووشبوون بک لهم نهلارزشکردنێکی رێک و پێک )بهوه
وی فشـــــاری م کردنههۆی کهەبێترزشـــــێکی رێک و پێک دهوه(، رهســـــهلا
 .وهبێتهم دهکان کهترسی نۆرهش مهمهروونی بهده

 نـــــوو.م زیـــــاد مـــــهلابـــــڕێـــــکـــــی بـــــاش بـــــنـــــوو، بـــــه 
. وهو بســاوێننهەکانت بشــێل، ماســولکهرهســهلاژانی ەکاتی تووش بوون بەل
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یهگهئه گا یک و بێ دهر کرا بڕۆ بۆ جێ تار پاکی  لهبهەرچنگ،  ێک  ناو فر
ســـت ههەدابنێ ک رتی ســـهیهو ناوچهر ئهســـهڕۆکێک دابنێ پاشـــان لهپه
 یت.کهئازاری دهەب

کاتی ەڵ منداڵ لگهەکردن لەڵتی مامهچۆنیه
 گریان

 

تدانی تۆ و زیههۆی ئهەببن ەیوانهکان لهم فرمێسکهلاگریت، بهک دهموو ساوایههه
ی، وههێورکردنهت بۆ کهیت بۆ ســاوایهشــتێک نامینێت بیکه. کاتێک هیچ کهســاوایه

تۆش بێت ت شـــتێکی ههکهر ســـاوایهگهئهە، چۆنرێشـــانبیت. باشـــهزۆر پهەیوانهله
ــهبیرت کردبێت؟! یا دهەواوی لتهبه ــت دا؟! لدهتی خۆت لهلاس ــتەس ــتیدا پێویس  ەراس
 گریانی ساوا.دڵ گرنگی بدرێت بهبه
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تای گریاندا رهســهلهەبڕوا وای تی خۆ ئارام گرتنانی فرمێســک و چۆنیهدوام رژرهبه
یهەگوێ ل یهکهســــــاوا یت،  ههکهت بگر جار  بدم  تانئهەوڵ  ـــــ بۆ ەدابین بکەو ش
 :یهوانهگریت لهده ەکتی. ساواپێویستیهەت ککهساوایه

 شیر بێت.ەپێویستی ب  

 وی بێت.خهەکاتی پش ەیوانهله  

  (.بکهەفازیری حهکردبێت )سهیا خۆی پیس 

 ماندوو بێت. ەیوانهله 

 بینینی تۆ یا ەنها بندێک کات تههه ەیوانهکات )لهنیایی دهتهەســـت بیا هه
 (.وهنگی تۆ هێوربببێتهبیستنی ده

 رما(.رمای بێت یا گهبێت )سهمرتاح نه ەیوانهیا له 

 یا گۆڕان وهک تا، رشانهوه ڕێخۆشی بگهکانی نهدوای نیشانهها بهروههه ،
 شێوازی خواردن و نووستن.ەل

وام ردهبه ملاندروستی باش بوو( بهبوو )تهی نهکهیهت هیچ کێشهکهر ساوایهگهئه
 نــد ئــامۆژگــاریــکدا چــه، لێرهوهبۆ هێور کردنــهەواو بــدوڵی تــهگریــان، هــهەبوو ل

 روو:ەمخهده

 یه ێت ســــــاوا ناب یهئهت کهتۆ  بدهز ندووی بکهت  ما یا  ئهیت  ی وهیت بۆ 
ســـاوا پێویســـتی ەســـت تۆ نییدهندێک جار بهســـتێنی، ههی بوهکهگریانه

 !گریانهەب

 و ەندێک وشــهه ەوڵ بد، ههڵبکێشــهکی قوڵ ههیهناســههه. ەب رخۆســهەل
تهده ـــــ نا... ی وهوهبۆ هێور کردنه ەکار بهێنبهەواژس نا  نا  یهک ) چ ، چ نی

 .... عاقڵ......(نییه

 ر گریانی ســـــهکی ئارام دایت، مێشـــــکت لهجێگایهەتۆ لەکەیاڵ وا بکخهەب
 .ببهلات کهساوایه
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 کی جێگایهەت لکهنیا بوویت، ســـــاوایهتهەر تۆ بگهخۆت؛ ئهەپشـــــووێک بد
ـــــه ـــــوو بدهیهند چرکهت دابنێ، چهمهلاس ـــــان دووبارک پش ڵ گهلهە، پاش
 ی.وهبۆ هێور کردنهەووڵ بدهههت کهساوایه

 ت(.کهت )خێزانهکهمێردهەلەتی بکداوای یارمه 

 ببڕهرت دهکهویستی خۆت بۆ ساوایهوام خۆشهردهبه. 

 کی پێبکهیهش و پیاسهباوهەلەڵبگرت ههکهساوایه ک بکه؛یهپیاسه. 

 ڵی بنوو.گهت نووست، تۆش لهکهرکاتێک ساوایههه 

توانایی ەبوو لئاســانی، یا شــکت ههەب ەویتهت هێور بکهکهتتوانی ســاویههر نگهئه
پزیشکێکی ەیت بندی بکهیوهپهەوا وا باشترت، ئهکهی ساوایهوهخۆت بۆ هێور کردنه

 ت.کهرگرتنی ئامۆژگاری زیاتر و پشکنینی ساوایهن بۆ وهلابواری مندازا لهشاره

سەیارە(  ونی)سواربو زۆرجار لەکاتی سەفەردا
 سەرت گێژی نەخواردووە
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بێزاری  بە ســەرگێژخواردن وزۆربەمان لە ســواربوونی ســەیارە یان بەلەم هەســت 
 .لەوانەیە ڕشانەوەشی لەگەڵدابێت دەکەین

 هۆکارەکەی:

ئەمە لەکاتێکدایە کە دوو هەستی جیاواز لە هەمان کاتدا ئاماژە بۆ مێشک دەنێرن 
خێرا دەجوڵێن )لە دەرەوەی ســەیارەکە یان بەلەمەکە( ، وەک بینینی دیمەنەکان کە 

ـــــتاوەکەی ژێرت)لەچاو خۆتدا( ، ئەوا کاریگەری  ـــــییە وەس و بەرکەوتنت بۆ کورس
 .لەسەر شلەی ناوگوێچکەی ناوەڕاست دەبێت و دەبێتە هۆی ڕشانەوە

 چارەسەر:

دیمەنە  بۆ نمونە ســـەیری بیرۆکەکەی کەمکردنەوەی جیاوازی نێوان هەســـتەکانە
ـــتە وەکان بکەلاە خاو جودوور یان خواردنی  یان بە پەتێک جومگەی مەچەکت ببەس

 .گوێچکەی ناوەڕاست تە هۆی کەمکردنەوەی شڵەقانی شلەیڕۆنی زنجفیل کە دەبێ

 كات؟چی قژ پڕو درێژ ده

تهبێگومان هه توانرێت ده پڕو درێژ بێت، قژێكی نیخاوهەكەخوازموو خانمێك ئاوا
و و ڤیتامیننپڕۆتیەك یوانهو خواردنهو خواردنئه هۆیەب دیهبهێنرێت شو ئاواتهئه

 .كانزایان تێدایه

هێزیی به بۆ ە، ككانهندروستهته ەو چاكترین خواردن باشترین ەل ەوزخواردنی سه
ـــــتــه و جوانیی  ەڤیتــامین كــانزاكــان و كــانیپێكهــاتــه ەل یوهرئــهبــه، لــهقژ پێویس

و ماتهها تهروههه قژ، ونیهێزبوو به پاراستن ەستێت بڵدههه ە، ككانهووشتییهسر
ســپێناغ و  یلاها گهروههه بیوتین، زیگهرهەندن بمهوڵهده ەر ككاهو ســڵق و گێزه
 ووهبخۆره ەت رۆژانربهك شــهوهەوخواردنه شــێوازیبه ەوزانم ســهقارچك و تور. ئه

 قژتدا. ندروستیو ته هێزیبه ەیت لكهده باشزۆر  كیتێبینییه ەك ەدڵنیاب
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هێزو به یوهبۆ ئهەئاوەب پێویســـــتیەســـــتجه یدیكه كانیندامهموو ئهك ههقژ وه
 .وهبخورێته كوپ ئاو 6 رۆژی ەم پێویستنیكهلاندروست بێت، ته دار وبریقه

پڕو  قژێكی ســتهێنانیدهبهبۆ  ەندروســت زۆر گرنگته شــیر: پڕۆتینی یوهخواردنه
ــه زێكیگهپڕۆتین ره ەك زانراووه .وهزوو درێژبێته یوهو بۆ ئهندروســتته  ەكیرهس

ـــــتیبۆ ته ـــــتدهده واكیس چوو، ئهەل یزهگهو ڕهر قژ ئهگهقژ، ئه ندروس  ەكات بس
 .وهدوو كوپ شیر بخورێته ەڕۆژان ەپێویست ەورئهبه، لهوهوتانهڕو

 سووتاوی تاییرهسه یاگوزارییفر

 

ر ههدات جا بهماندا ڕوودهســـــتهجه شـــــێكیبه ەل ەم ككه كیزۆرجار ســـــووتاوییه
ـــــت بده ك خۆیهیچ ڕێگایه كارهێنانیبه بێەنگهۆكارێك بێت ڕه  ەوچاكبوونه ەس

 ەســـووتاویانو ئه دا باســـی، لێرهتهم حاڵهبۆ ئه ەســـنها ئازار شـــكێنێك بهبكات ته
 ترسیدارن:و مه ەیخێرا هه فریاگوزاریەپێویستیان ب ەین ككهئه
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 ـــــه ـــــترهس ـــــهئه ەتا پێویس  هۆی بۆته ەین كبكهەفخه ەئاگر یرچاوهو س
 ەو شـــوێنشـــتوو لهزیانپێگه ســـیتوانین كهده یوكاتهتاكو ئه ەكســـووتانه
 ر.دهبهێنینه

 شوێنهله ەجگ ست ەسووتاو ەكەستجه یو   ەكسهكه یشهلاموو هه ەپێوی
 یســـــتهر جهر بهگهتر ئه ر زیانێكیهه نگاندنیڵســـــهبپشـــــكنین بۆ هه

 وتبێت.كه ەكمرۆڤه

 بههه بردنیلا ێك لر جلو ـــــوێنیەرگ یه ش تاوی ـــــوو كهە، واتكهس  ندنیدا
ـــــووتاوه ریبه رگیجلوبه ـــــوێنانهت لهتایبهبهەكس ـــــووتاوه ەك یو ش ، س

ــت و قاچدا، دهەتر ل كێكیو شــتومه ەر مســتیلهه یوهها لێكردنهروههه س
 بێت.گران دهەم كارڵئاوسانیدا ئههه كاتیدواتر و له ەچونك

 پێشــدا جلیله ەنووســابوو پێویســت ەوكهســووتاویه ەب ەكرگهر جلوبهگهئه 
 رگیبه یوهنهلێكرد وڵیپاشـــان هه ەولێبكرێته ەكســـووتاویه ریورووبهده
 بدرێت.ەكر سووتاویهسه

 تاكو  ەبك ەئاماد ەمجۆرت بهكهخۆشـــــهنه ەخۆشـــــخاننه ەر نزیكیت لگهئه
 ەپاك و وشك دابپۆش رگێكیبه ەب ەكپزیشك، سووتاویه یلا ەنیتیهیگهده

ـــــكێن  رمان و كرێمێكی، هیچ دهكهبرینه وكردنیههەبۆ ڕێگرتن ل ئازار ش
یبینێت و بتوانێت تا كاتێك پزیشــك ده ەهێنكارمهبه ەكتاویهر ســووبۆ ســه
ـــــووتاویه یو پلهەر ڕادســـــهواو لهته بڕیاری  كارهێنانیبدات، به یكهس

 پێست. كانیخانه ناوبردنیو لهەوبۆ شیكردنهەرهۆڵ زیاتر ڕێخۆشكهسه

 ەخۆشــخاننه ەدووریت لەیت واتكهتیمار ده ەوماڵه ەت لكهخۆشــهر نهگهئه 
 ەب ەسارد بك ، زوو زوو ئاویكهر سووتاویهسهەرسارد بخه رگێكیوا: بهئه

ـــــووتاویه ئازار و  یوهمكردنهكهەت بتایبه ر توانیت كرێمیگهدا، ئهكهس
 ن بێلابۆ منداەمم ئهلاسووتاون، بهەك یو شوێنانهبۆ ئهەكاربێنئاوسان به

 ەپێویست ەوماڵه ركردن لهسهچاره كاتیاربێت، لهكپزیشك نابێت به ڕاوێژی
 ئازار و سنوورداربوونی وامبوونیردهین بهبدهەم بارانئه رنجیسه وردیەب
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ـــــوێنیەلەجووڵ ـــــووتـاویـه ش  وتنیركـهس بوون، دهفـهنـهنگـهدا، تـهكـهس
شانه دا اتهم كلهەكبرینه ردراو پیسبوونیده ك بوونیوكردن وههه كانینی
 پسپۆڕ. پزیشكی یلاەنرێتیهبگه زووییەبەپێویست

 ـــــووتاویئه ـــــكن وهچاكبوونه قۆناغیەلەك یتازانهەو س ـــــتا ناس دان هێش
ـــــێوهــهك، بــهرمییــهگــهەموو جۆرهــهەبیــانپــارێزین ل بێدهەبۆی بۆ ەمــانش
 ستیارترن.رماش ههسه

 بن دهەوخۆره تیشكی هۆیسووتان به دووچاری ئاسانیەكان بتازهەسووتاوی
و ســــــــاڵێـــك بۆ ئـــه یخۆر بۆ مـــاوهەدژ كرێمیەپێویســـــتەر بۆیهـــه

 سووتاون.ەتازەكاربێن كبهەشوێنان

 وتنینگكهخوێن و دره ســــووڕی یوهخاوكردنه هۆیبێتهكێشــــان دهرهجگه 
كـــات وا پێویســــــــت دهەربۆیهـــه ســـــووتـــاوی برینی یوهچـــاكبوونـــه

 .وهینهمیبكهبێت كهر نهكێشین یا ههنهرهجگهەك

 شكاوی
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ــــكاوی ین بكه بچین و ڕێگریەوهانایهزوو بهەپێویســــتەك یتانهو حاڵهلهەكێكیه ش
ـــــتیتــه بــاری خراپتربوونیەل ــــــهكــه نــدروس و هیچ جۆرێــك نــابێــت ئــه. بــهكــهس

ـــــكه ـــــوێنیەلەس ـــــتنه كاتینها لهبجوڵێین ته خۆی ش ـــــخانهبۆ نهەوگواس ، خۆش
ـــــكـــاوی زیـــادكردن و خراپكردنی هۆیەببێتەنگڕهەجووڵەچونك خۆش . تـــا نـــهش

 :بكه جێجێبهەنلام خائهەخانستهخهەنیتگایهده

 ستانێكیپه دانانیبێت. بهههەئاشكرا ك ربوونێكیر خوێنبههه ستاندنیوه 
 .كهربوونهخوێنبه ر شوێنیسهپاك له قوماشێكیەپارچ هۆیتوند به

 ستنیده وڵیهه هیچ جۆرێبه سك ستكاریكردن و ڕێكخ ، دهمهەكشكاوهەئێ
ــهیــهختــهتــهەنهــا پــارچ، تــهخراپتربوونی هۆیبێتــهدهەمئــهەچونك ژێر ك ل

یه كاو ـــــ پاشــــــان ب دابنێەوكهش بهلهەو  ـــــتفاف بی بۆ ڕاگیركردن و ەس
 دا.كهخۆشهنه یوهگواستنه كاتیلهەجووڵ یوهمكردنهكه

 ـــــهیهرچهپا ـــــێك بئاڵێنەپارچەهۆڵ لك س ـــــهو بیخهەقوماش ـــــوێنیس  ر ش
 ئازار و ئاوسان. یوهمكردنهبۆ كهەكشكاویه

 ــــهر كهگهئه ــــیەكس ــــچوون و ههله تووش ــــههۆش ــــواریناس وا بوو ئه س
ـــــت ـــــكاویگهئهەورزبكرێتهبه كانیمێك قاچهپاڵبخرێت و كهەپێویس  ر ش

 بوو.قاچدا نهەل

 بۆنی دەم هۆكاری ناخۆشی
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 وە بەتایبەت باش لە خەو هەســـــتان، هۆكاری دەرچوونی بۆنی ناخۆش لە دەمەوە
ـــــە  ئیحراج  ڤكە زۆر جار مرۆچی بكرێت بۆ ئەوەی ڕزگارت بێت لەو بۆنە ناخۆش

 دەكات؟

پرســـیارێكی جوانە و جێی خۆیەتی، بۆنی ناخۆشـــی دەم لە كاتی كردنەوەی دەمدا 
ـــ هەناسە  دەردەچێت واتە لە كاتی قسە كردن و هەناسەدانی مرۆڤ، ناكرێت مرۆڤـ

 چونكە نەكات قســـــە ناشـــــكرێت وە بكات دەمی بۆنی لە ێگرینەدات بۆ ئەوەی ر
 پێكەوە بروانین. ی باشە چی بكرێت؟ بامرۆڤە،ئە ڕۆژانەی پێویستی

كلسە كە  هەیە، زۆری بە هۆی نیشتنی ماددەیبۆنی ناخۆشی دەم هۆكاری زۆری 
بردنی ئەو ماددە لا اندا دەبێت، ئامۆژگاری دەكرێن بەددانەكلەنێوان پدو )لثه( وە 

ــــتووەی ناو كە ــــە نیش ــــت دەبێت بە  لە ئەنجامی بەكتریای ناو دەمەوە كلس دروس
بەكارهێنانی دەرمان و دەم  ددان كە كردارێكی زۆر ســادەیە، وەســەردانی دكتۆری 

بۆنە،  بردنی ئەولایارمەتی دەرە لە  ری پزیشـــكی بە شـــێوەی غەرغەرە كردنشـــۆ
بوون لە  دڵنیا) لەوانە ،هۆكاری تر بگەڕێین نەچوو ئەوا باشترە بۆلائەگەر بۆنەكە 

 وەك: (نەبوونی نەخۆشی تر

 نەخۆشی گەدە و ڕیخۆڵە، ئایا بە شێوەی ئاسای كاردەكەن. .1

 )لەوزەتین(. نەخۆشی هەوكردنی لووەكان .2

 تر... شتی رد وو گەروو بەهۆی سەرما و ئاوی ساهەوكردنی قوڕگ  .3

دەزووی  جار، وشتن بە كاربهێنن، رۆژی سێئامۆژگاری دەكرێن كە فڵچەی ددان ش
ـــــماوەی ـــــەرەكی  خۆراك نێوان ددانەكان كە هۆكاری ددان بۆ پاككردنەوەی پاش س

 كردن... ەی غەرغەرەبۆنی ناخۆشی دەمە، دەم شۆری پزیشكی بەشێو

ئاو بە  ەم:چارەسەرن بۆ نەهێشتنی بۆنی د جەند شتێكی تری كە رۆژانە دەیكەین
كردن، چونكە ئاو  دن لە كاتی دەسنوێژ شوشتن، سیواكدەم هەڵدان و غەرغەرەكر

ـــــكی  بەكتریای ناو دەم دە كوژێت، ئەوی% 80نزیكەی  دەمێنێتەوە بە مادەی پزیش
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ۆری شــەش مانگ جارێك ســەردانی دكت : پێویســتەدەڕوات.. پزشــكی پســپۆری ددان
ــا بوون لە ــت بۆ دڵنی ـــــە ددان بكرێ ــاو دەم، واتە ســـــــاڵی مەت ددالاس ــان ن نەك

 لەو چەند دیڕە سادەیە. هیوادارم كە سوود مەند بن  دوجار.

چۆن خوێن بەربوونى  :فریاكەوتنى سەرەتایى
 لووت ئەوەستێنى

 

 بە هێمنى نەخۆشەكە دانیشێنە. .1
بە توندى لووتى لە خوار ئێســقانى لووتى یەوە لە نێوان هەردوو پەنجەدا  .2

ـــــتێت بگرە. خولەك یان هەتا 10بۆ ماوەى  ئەگەر ئەوە  خوێنەكە دەوەس
بە پارچەیەك شــاش، یان پارچە قوماشــێكى نەرمى خاوێن  ســوودى نەبوو:

لووتى بئاخنە، با بەشــــێكى پارچە قوماشــــەكە بەدەرەوە بێت، ئەگەر كرا 
شان لووتى  شەكە بە وەزەنین )ڤازلین( چەور بكە. پا شا پێش ئەوە پارچە 

دواى خوێن وەستانەكە، شاشەكە  خولەكى دیكەش بگووشە. 10بۆ ماوەى 
بۆ چەند سەعاتێك بهێڵەوە، پاشان بە هێواشى دەرى بكە. ئەگەر كەسێك 



 د. سۆران محمد غریب

41 
 

زوو زوو خوێنى لووتى بەربوو، ئەوا بــا نــاو لووتى ڕۆژى دوو جــار بە 
 وەزەنین چەور بكات.

دیوارى  پرتەقاڵ، دەبێتە هۆى بەهێز بوونىخواردنى بەردەوامى سەوزەو تەماتە و 
 لە ان و لەوانەیە ئەگەرى خــوێــن بەربــوون كەم بــكـــاتەوە.بــۆریەخــوێــنەكـــ

بۆشـــایى  بوونەكە لەوانەیە لە بەشـــى دواوەىبەتەمەنەكاندا، شـــوێنى خوێن بەر
سوودێكىلووتدا بێت، لەبەر ئەوە لەوانەیە گرتنى لووت ه نەبێت. لە حاڵەتێكدا  یچ 

ەسـەكە سـەرەوە نەوەسـتا، ك ە بە پەیڕەوكردنى ئەم هەنگاوانەىخوێن بەربوونەك
تەپەدۆرێك یان هەر شتێكى تر  ەرى بۆ پێشەوە شۆربكاتەوەو پارچەدابنیشێنە، س

خوێنەكە قووت بـــدات، هەتـــا خوێنەكە  بە ددانەكـــانى بگرێـــت و هەوڵ نەدات
ە خوێنەكە ددانەكانى گرتوویەتى ناهێڵێت ئەو كەس ەى بەدەوەستێت )ئەو تەپەدۆر
 و دەوەستێت(. خوێنەكە زووتر دەمەیێت قووت بدات، لەبەر ئەوە

ئەگەر بەم هەنگاوانەى لە ســەرەوە باســمان كردوون خوێن بەربوونەكە نەوەســتا، 
 بەزوویى داواى یارمەتى پزیشكى بكە.

 كردنی تاچارەسەر ەتایى:فریاكەوتنى سەر

 



 بابەتی پزیشکی بە زمانی کوردی

42 
 

ـــــتەی  ێك پلەی گەرمی جەس كات نای بەرز بوونەوەی پلەی گەرمی لەش.  ما تا بە
ـــــەدی(ئەو كاتە ئەو منداڵە تای  37لە منداڵێك زۆر بەرز دەبێتەوە )بەرزتر  پلەی س

هەیە.تا بە تەنها نەخۆشــی نى یە بەڵكو یەكێكە لە نیشــانەكانی ژمارەیەكی زۆر 
 ێگەی مەترسی بێت بۆ منداڵی ساوا.م تای بەرز لەوانەیە جلانەخۆشی جیاواز بە

 م تایەكەی زۆر بەرز نەبوو:لائەگەر كەسێك تای هەبوو بە

پێویســـــتە بە تەواوی رووت بكریتەوە هەتا  منداڵی ســـــاوا پۆشـــــە.مەدای .1
هەرگیز منــداڵەكە بە جــل بەرگ یــان بە بەتــانی  تــایەكەی دادەبەزێــت.

ــاتەوە. ــاتر پلەی گەرمی بەرز دەك ــانەوەی  مەپێچەوە چونكە ئەوە زی پێچ
ەوای پاك و باوەشێن ه منداڵێك كە تای هەبێت ژیانی دەخاتە مەترسیەوە.

بێت.بەڵكو ســــوودی زۆری هەیە لە یە بۆ كەســــێك تای هەیكردن زیانی ن
 دابەزاندنی تاكەدا.

 ئەسپرین یان پاراسیتامول دەتوانرێت بەكاربهێنرێت بۆ دابەزاندنی تا. .2

هەر كەسێك تای هەبێت پێویستە ئاوو شلەمەنی زۆر بخواتەوە.بۆ منداڵی  .3
ســـــاوا بە تایبەتی كۆرپە پێش بەكارهێنان پێویســـــتە ئاوەكە بكوڵێنریت 

 وسارد بكرێتەوە.

 ە هەموو حاڵەتێكدا داوای یارمەتی لە كارمەندی تەندروستی بكە.ل .4

 تای زۆر بەرز:

لەوانەیە  ەزێنین ئەوا مەترســـــی زۆری هەیەوئەگەر تای زۆر بەرز بەزوویی دانەب
ــــكە كە هەندێ ــــك ببێتە هۆی گەش دەگەیەنێ  جار زیانێكی هەتاهەتایی بە مێش

مەترســی بۆ ســەر  تای بەرز اكەتنی ڕادەی ژیری هتد(دو ركەم،ەپ وەك: )ئیفلیجی،
 40هەبوو )لەســـەرووی  ئەگەر نەخۆشـــەكە تای زۆر بەرزی منادڵی ســـاوا زیاترە.

 ئەوا پێویستە یەكسەر چارەسەر بكرێت: پلەی سەدی(
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 نەخۆشەكە رووت بكەرەوە. .1

 باوەشێنی بكە. .2

شێك لە ئاوی سارد هەڵبكێشە  .3 ئاوی ساردی بەسەردا بكە یان پارچە قوما
پێ تەڕ بكە،پارچە قوماشـــەكە زوو بگۆرە بۆ ئەوەی و ســـنگ و ناوچەوانی 

 بە ساردی بمێنێتەوە لەم كارە بەردەوام بە هەتا تایەكە دێتە خوارەوە.

 ئاو وشلەمەنی زۆری بدەرێ. .4

ئەكەر منداڵەكە  دەرمانێكی دژەتای بدەرێ وەك ئەســپرین یان پاراســیتۆل، .5
شــــەكر لە نەیتوانى حەبەكە قووت بدات، بۆى وورد بكەو لە گەڵ هەندێ 

 ئاودا بۆى بتوێنەرەوە.

ئەگەر بە مــاوەیەكى زۆر دواى ئەو هەنگــاوانە تــایەكە دانەبەزى یــان منــداڵەكە 
ـــــكەى لێ هات بەردەوام بە لە فێنك كردنەوەى و داواى یارمەتى كارمەندى  گەش

 تەندروستى بكە.

 ئامۆژگارى بۆ ئافرەتى سكپڕ

 



 بابەتی پزیشکی بە زمانی کوردی

44 
 

 ئەبێتە هۆى:ەیەنێ بە كۆرپەلەو جگەرە كێشان زیانێكى زۆر دەگ .1

 .كەمى كێشى منداڵ 

 .لە بارچوونى منداڵ 

 دا.یمردنى منداڵ لە سكى دایك 

وەرزش  ك كردنى سووڕى خوێن.لادا پێویستە بۆ چایوەرزش لەكاتى سكپڕ .2
 لەم كاتانەدا زیانى هەیە:

 .دایكەكە پێشتر منداڵى لە بارچووبێت 

 .فشارى خوێنى بەرزبێت 

 .سكەكەى دووانە بێت 

  ڵى منـــدا تر  یی خۆى.پێشــــــ تى ئـــاســــــــا  بووبێـــت پێش كـــا
ڵدا هەر  ما ناو  ـــــتە بۆ  2هاتوو چۆ لە  جارێك پێویس ـــــەعات  س

 بەرگرتن لە مەینى خوێن لە ناو خوێنهێنەرەكاندا.

بەكارنەهێنانى دەرمان بێ ئاگادارى پزیشـــــك لەبەر ئەوەى زۆر  :دەرمان .3
 دەرمان لە كاتى سكپڕىدا مەترسى بۆ سەر كۆرپەلە دروست دەكات.

ئافرەتى ســكپڕ پێویســتە جل و بەرگى فراوان لەبەر بكات و  جل و بەرگ: .4
 وى پاژنە بەرز بەكارنەهێنێ.لاجل و بەرگى تەسك و پێ

 8یەنى كەمەوە پێویستى بە لادان: ئافرەتى سكپڕ شەوانە بەخەو و پشوو .5
ـــــتە  ـــــەعات خەو هەیە و بە ڕۆژیش پێویس ـــــەعات بخەوێت یان  2س س

لەكاتى پشــووداندا باشــتر وایە  پشــووبدات بەتایبەتى لە كاتى نیوەڕۆیان.
ـــتى  ـــەر تەنیش ـــوڕى لائافرەتەكە لەس ى چەپ پاڵ بكەوێت كە ئەمەش س

كتر دەكات.هەروەها ئافرەت نابێت كارى قورس بكات لاخوێنى كۆرپەلە چا
 و خۆى ماندوو بكات و شتى قورس هەڵبگرێت.

ــــتە گرنگى بدات بە پاك و خاوێنى  پاك و خاوێنى: .6 ــــكپڕ پێویس ئافرەتى س
جــل و بەرگ. هەروەهــا گرنگى دانى تەواو بە پــاك و خــاوێنى و  لەش و
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ـــــكپڕیدا ڕێژەى كلۆربوون و  ـــــتى دەم و ددان چونكە لە كاتى س تەندروس
هەوكردنى ددان و خوێن بەربوونى پووك بە ڕێژەیەكى زیاتر لە سروشتى 

 ڕووئەدات.
 خۆپاراستن لە نەخۆشى: .7

 .گرنگى دان بە خۆراك 

 خاوێنى ه پاك و  ماژەى بۆ گرنگى دان بە  ئا ـــــەرەوە  ەروەك لەس
 كراوە.

ــان: .8 ــان دژى دەردەكۆپ ــانە دایكەكەش و منــداڵەكەش لەم  كوت ئەم كوت
ـــــنـــاكە دەپـــارێزێ چونكە منـــداڵى تووش بوو هیچ  ـــــىیە ترس نەخۆش

 چارەسەرێكى نىیە و تەنها بە كوتان لە مردن ڕزگار دەكرێت.
ویستە دایكى سكپڕ پێ دا:یارى تەندروستى دایك لە كاتى سكپڕپشكنینى ب .9

ــێوەیەكى دەورى ســەردانى یەكەى چاوەدێرى دایكان و مندا ن بكات لابە ش
 ى خوارەوە:لابۆ چاوەدێرى و بەدواداچوون بەم شێوەیەى 

  هەفتە. 32چوارهەفتە جارێك تاوەكو تەمەنى سكپڕى دەگاتە 

  هەفتە. 36دوو هەفتە جارێك تاوەكو تەمەنى سكپڕى دەگاتە 

  منداڵبوون.هەفتەى جارێك تا كاتى 

 ناسینەوەى نیشانەكانى سكپڕى:

 .وەستانى خولى مانگانە 

 .هێڵنج و ڕشانەوە 

 .تۆخ بوونى ڕەنگى گۆى مەمك 

 .گۆڕانى ڕەنگى پێست 

 .زوو زوو میز كردن 

 .گەورە بوونى مەمك و گۆڕانى 
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 Cough ەكۆك

 

ـــــەرما و هەلا ڕادەیەك  مەت دەگەیەنێت، كە تالاى زۆربەى خەڵكى، كۆكە تەنها س
ـــــتە، بە ئەمە بەهۆى  یبەت كۆكەى درێژخـــایەن(، لەوانەیەم كۆكە )بەتـــالاڕاس

 ن و هەندێك جار ترسناكەوە دەبێت.نەخۆشیەكى درێژخایە

 :هۆیەكانى كۆكە

  نەخۆشیەكانى كۆئەندامى هەناسە: وەك هەوكردنى كورت خایەنى بەشى
، Acute respiratory tract infectionســـەرەوەى كۆئەندامى هەناســـە 

ـــــە  ــاس ــانى هەن ــایەنى بۆریەك ــگ، هەوكردنى درێژخ  Chronicبەرهەن
bronchitis ،شێرپەنجەى سی.... تاد.، جگەرەكێشانى درێژخایەن، سیل 

  نەخۆشیەكانى دڵ و سووڕى خوێن: سست بوونى دڵHeart failure وەك .
 تاد. مەت...لاسوورێژە، كۆكەڕەشە، دڕكە و مێكوتە، هە
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  دوومەڵى سى یەكانLung abscess  ئەگەر هەوكردنى سى یەكان زۆرى
ـــــى  ـــــى هەوكردنێكى قورس هات ئەوا مەترس خایاند یان نەخۆش تووش
ـــــەكە بەردەوام كۆكەى دەبێت و  ـــــت بوونى دوومەڵ هەیە. نەخۆش دروس

ـــــوێنى لاووردە ووردە بەرەو  ـــــەى نێوان ش وازى دەچێــت، لەوانەیە گۆش
ـــــتى نەمێنێ  ، Finger clubbingبەیەكەوەلكـانى نێنۆك و پەنجەى دەس

 ارەسەرى نەخۆشەكە فیلمى تیشكى سنگى بۆ بگیرێت.پێویستە بۆ چ

  ـــــە هەركــاتێــك نەخۆش  Bronchectasisداخورانى بۆریەكــانى هەنــاس
بەڵغەمى هەبێت، دەبێت بزانیت بڕى بەڵغەمەكەى چەندە، ئەگەر زۆر بوو 

ـــــى ئەم لایان بە خەم ندن لە پەرداخێك زیاتر بوو لە ڕۆژێكدا ئەوا مەترس
نەخۆشـــیەكە  X-Rayى ســـنگ ا فیلمى تیشـــكەیە. لەم بارەدنەخۆشـــیە ه

دەردەخات. دەبێت نەخۆشـــــەكە ئامۆژگارى بكرێت بۆ ئەوەى بەڵغەمەكەى 
فڕێ بداتە دەرەوە بە یارمەتى یەكێكى دیكە، بەپێى شوێنى فراوانبوونەكە 
دەبێت نەخۆشەكە پاڵ بكەوێت و یەكێكى دیكە لە پشتى بدات خۆشى لە 

باشــتر وایە نەخۆشــەكە شــلەمەنى زۆر بخواتەوە و  هەمان كاتدا بكۆكێت.
 .ئەگەر ڕەنگى بەڵغەمەكەى گۆڕا بۆ زەرد یان سەوز پێویستە ڕەوانەبكرێت

 Lowback Painئازارى خوارەوەى پشت 
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تەنها  % یان چاك دەبنەوە.90انى ئازار. وترین جۆرەكلائازارە پشـــــت یەكێكە لە ب
ـــــى% ماوەى چەند مانگێك 5ڕێژەیەكى زۆر كەم  ـــــى  دەخایەنێت و مەترس نەخۆش

سا سناكى لێدەكرێت. لەگەڵ بە شە زیادلاتر شت ئێ دەكات. زیاد لە  چووندا ڕێژەى پ
 هەیە. ساڵەوەن پشت ئێشەیان 60لەسەرووى % ى ئەوانەى 50

 هۆكارەكانى:

هۆى میكانیكی: وەك خزانى خەپلەى نێوان بڕبڕەكانى پشـــــت، گرژبوونى  .1
 .Muscle spasmماسوولكەكانى پشت و ڕەقیتە 

ســـــووتانەوە: بە هۆى تووشـــــبوون وەك تاى ماڵتا، هەوكردنى ئێســـــقان  .2
Osteomyelitis هەوكردنى جومگەى نێوان حەوز و كلێنچكە ،Sacro-

ilitis سیلى بڕبڕەكان ،Pott's diseases. 

: وەك ئێسكە نەرمە، داخورانى Metabolic diseaseنەخۆشى میتابۆلیكى  .3
 .Osteomalaciaئێسك 

ێرپە .4 ، Secondary metastasesوبۆوەى دووەمى لانجەى بوەرەم: شــــــ
 .Multiple myelomaشێرپەنجەى مۆخى ئێسقان 

ئازارى گواستراوەى دەرەوەى پشت وەك دوازدەگرێ، هەوكردنى پەنكریاس،  .5
 هەوكردنى گورچیلە، سیلى بڕبڕەكان.

 لەم بارانەدا نەخۆشەكە دەبێت ڕەوانە بكرێت:

 درێژەى كێشا.ئەگەر ئازارەكە بە هێواشى لەسەرخۆ  .1

 ئازارێكى زۆر كە نەخۆشەكە پشوونەدات. .2

 شەوانە بێدارى بكاتەوە. .3

 واز ببێت.لانەخۆشەكە لەگەڵیدا  .4

 خوار كلێنچكە ئازارى هەبێت. .5
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 نەخۆش میز یان پیسایی بەخۆیدا بكات. .6

 ئازارى پشت بروسكە ئاسا بگوازرێتەوە بۆ قاچەكانى. .7

 وددانت دەپارێزیچۆن دەم

 

رۆژانە دەبێ دووجار دەم و دان بە فڵچە بشـــــۆرێت تا بەخاوێنی پســـــپۆران دەڵێن 
لەئەمەریكا، دەڵێ:  ســـەنتەری پزیشـــكیی ددان بمێنێتەوە و تووشـــی زیان نەبێت.

ـــــاڵی 5ن لە ماوەی لارێژەی كلۆربوونی دانی مندا ـــــەد زیادی  25رابردوودا  س لەس
 هەیە: چەند رێوشوێنێك بۆ پاراستنی دان كردووە. بۆیە
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 شــــكی ددان لە تەمەنی زووی منداڵەوە بۆ ئەوەی چاودێری ســــەردانی پزی
 بكرێت و بپارێزرێت.

  خواردنی خۆراكی تەندروســــــت و بۆ ئەوەش دەبێ دایكان بزانن هەموو
 خۆراكێك بڕێك زیانی بۆسەر ددانی منداڵەكەیان هەیە.

  پێویستە دایكان بایەخ بە ددانی شیری بدەن چونكە ئەوە سەرەتایەكە بۆ
 ونەوەی پیسی و بەكتریا لە نێو دەمدارێگرتن لە كۆبو

  شتن، چونكە تا تەمەنی ستە یارمەتی منداڵ بدرێت بۆ ددان  ساڵی  8پێوی
ــارێكی  ــت، لەبەرئەوە فێركردنی ك ــاربێنێ ــازانێ چۆن فڵچە بەك ــداڵ ن من

 پێویستە.

  دەبێ لەگەڵ ددانـــدا بـــایەخ بە پوك و زمـــانیش بـــدرێـــت لە رێگەی
وانیش بەكتریای زۆر لەسەر خۆیان خاوێنكردنەوە و شوشتنیەوە چونكە ئە
 هەڵدەگرن و زیان بە دان دەگەیەنن.

 اراستن لەچەند رێگایەكی كاریگەر بۆ خۆپ
 بەرزبوونەوەی كۆلیسترۆڵ

پســـپۆرانی تەندروســـتی لە چیك گوتیان: چەندین رێگای كاریگەر هەیە كە مرۆڤ 
ـــــترۆڵ كە دەبێتە  ـــــتن لە بەرزبوونەوەی رێژەی كۆلیس هۆی دەتوانێ بۆ خۆپاراس

 گیرانی خوێنبەرەكان، پەیڕویان بكات. ئەو رێگایانە بریتین لە:

  كەمكردنەوەی خواردنی رۆنی ئـــاژەڵ: كۆلیســـــترۆڵ دوو جۆری هەیە
یەكێكیان بەسوود و ئەویتریان زەهراوییە و بە سوودەكە زۆر پێویستە بۆ 
ــانی زۆری بۆ لەش هەیە و دەبێتە هۆی گیرانی  ــان زی لەش و ئەویتری

لەبەرئەوە پێویســتە مرۆڤ لە رۆنی ئاژەڵی دوور بكەوێتەوە  خوێنبەرەكان،
 چونكە سەرچاوەی كۆلیسترۆڵی زیانبەخشە.
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 ترە كە بریتین لە جگەرە ســنوورداركردنی زەهرە ســەردەمییەكان: خاڵێكی
ـــــتی  ـــــرووب و خواردنەوەی قــاوە و ئەو كــارانە هەموویــان ئــاس و مەش

 كۆلیسترۆڵی زیانبەخش بەرز دەكەنەوە.

 نی كێش: قەڵەوی بووەتە نەخۆشـــــییەكی ســـــەردەمی، و ئەو چاودێریكرد
نەخۆشییە رۆڵی گەورەی لە بەرزبوونەوەی كۆلیسترۆڵ هەیە ، لەبەرئەوە 

 مرۆڤ دەبێ هەمیشە ئاگای لە كێشی خۆی بێت.

  خواردنی ڤیتامینی زۆر: ئەمەش هۆكارێكە بۆ باشــــبوونی كۆلیســــترۆڵی
ستی كۆلیسترۆڵی خر اپ و ڤیتامینی باش لە باش لە خوێندا و دابەزینی ئا

 میوە و فاسۆلیا و كەلەرم و قەرنابیت و سەوزەدا هەیە.

  ـــــی یـارمەتیـدەرە بۆ كەمبوونەوەی ـــــی: رۆنی مـاس خواردنی رۆنی مـاس
ی تێدایە كە  3كۆلیســــترۆڵ لە خوێندا لەبەرئەوەی خۆی ترشــــی ئۆمیگا 

 رێگری لە گیرانی بۆرییەكانی خوێن دەكات.

بە باشترین  ابەزێنىچۆن بتوانى كێشى خۆت د
 ڕێگەى زانستى

 



 بابەتی پزیشکی بە زمانی کوردی

52 
 

پێویســـتە ئەم جۆرە پرۆگرامە بۆ خۆراكى ڕۆژانەت بەم شـــێوە بێت بۆ كەمكردنى 
 كێشى لەشت:

 م ڕێژەی زۆر نەبێت(.لاخواردنى بندوق و بادام )بە .1
 جار. 3خواردنى گۆشتى ماسی هەفتەى  .2
 خواردنى سەوزەى تازە بە شێوەى ڕۆژانە. .3
 دانەوێڵە. خواردنى سەوزەى ڕیشاڵەیی و میوە و .4
 و جۆرەكانى دیكە. لاخۆپاراستن لە خواردنى جۆرەكانى بیبسى و كۆكا كۆ .5
 خۆپاراستن لە هەموو جۆرەكانى شیرینی. .6
 خۆپاراستن لە ماكەرۆنە )معكرونە( و جۆرەكانى. .7
ـــــتن لە  .8 ــاراس ــاوەیی( و خۆپ ــانى ڕەنگى بۆر )ق ــا خواردنى جۆرى ن تەنه

 جۆرەكانى دیكەى نان.
 مەلەوانى )سباحە(.هاتووچۆ بە خێرا لەگەڵ  .9
خولەك كەمتر نەبێــت و لە  30دەبێــت هــاتووچۆى بە خێرایى ڕۆژانە لە  .10

هەمان كاتى ڕۆژانە ئەنجام بدرێت هەموو ڕۆژێك و بەشـــێوەیەكى بەهێز 
ـــــتى  ـــــتى لێدانى دڵ و خێراكردن و قووڵ كردنى ئاس تا زیاد كردنى ئاس

كە كێشى  هەناسەدان و زیادبوونى ڕێژەى ئارەقە كردن )بۆ ئەو كەسانەن
خولەكى  10لەشیان زۆرترە لە قەڵەویەكى ئاسایی دەبێت ئەم وەرزشە لە 

ـــــق كردنى  ڕۆژانە زیــاتر نەبێــت لە دوو هەفتەى یەكەمــدا لەگەڵ مەش
 سویدى بۆ نەرمكردنى لەش و جومگەكان(.

ـــــێوەیەكى بە پلەكردن  .11 خێرایی و دوورى هــاتووچۆى ڕۆژانە دەبێــت بەش
 ۆژێك بە پێى توانا زیاد بكرێت.)تدریج( ئەنجام بدرێت و هەموو ڕ

پێویســتە ئەم وەرزشــە بەیانیان ئەنجام بدرێت لە دواى خواردنەوەى یەك  .12
 و لەگەڵ یەك كەوچكى هەنگوین.لاپەرداخى ئاوى شلەتێنى تێكە

 .مانگ بەردەوام 3پێویستە ئەم جۆرە وەرزشە بۆ ماوەى  .13
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باو كە دەبنە هۆی هەڵوەرینی  چەند هەڵەیەكی
 پرچ

ـــــكان   ەنە كە دەبنە هۆی هەڵوەرینی پرچ.پێیان وایە هەندێك هەڵەی باو هپزیش
 لەوانەش:

  شوشتنی پرچ بە شێوەی رۆژانە: كە بە بڕوای پسپۆران ئەوە دەبێتە هۆی
وشــكبوونەوەی تاڵەكانی قژ و پێكهاتە ڤیتامینی و ســرووشــتییەكانی خۆی 

 لەدەست دەدات و دەبێتە هۆی هەڵوەرینی.

  ستە بە رێژەی خاوكردنەوەی قژ بە لەسەد پرچ وشك  75تەڕی: واتە پێوی
ـــــەر  ـــــار لەس بووبێتەوە ئنجا خاوبكرێتەوە یان دابهێنرێ، چونكە ئەوە فش

 تاڵەكانی سەر دروست دەكات و دەبێتە هۆی پچڕانیان.

  لێدانی شـــامپۆ لە كۆتاییەكانی تاڵەكان: پســـپۆران دووپاتی دەكەنەوە كە
بدرێت نەك  ـــــتە شــــــامپۆ لە رەگی قژ  كۆتاییەكانی لەبەرئەوەی پێویس

 رەگەكانی كیسەی چەوری تێدایە و كۆتاییەكانی وشك و پیرە.

  وشككردنەوە بە پلەیەكی زۆری گەرمی: پسپۆران هۆشداری دەدەن لەوەی
ــــككردنەوەی بە  ــــككردنەوەی قژ بە هەوای زۆر گەرم لە پێناو وش كە وش

 خێراترین كات زیانێكی زۆر بە پرچ دەگەیەنێت.

 و دەرمان زیاد لە پێویسـت: ئەمە هەموو شـتێك دەگرێتەوە بەكارهێنانی دا
 .دیکهلە شامپۆ تا سابون تا رەنگ و جوانكاری و بەكارهێنانی جۆرەها شتی

 ــارێكی ــدا: ئەمەش هۆك ـــــت ــاتی پێویس ــهنەبڕینی لە ك و بە بڕوای ەیدیک
نیكەم لاپســپۆران چونكە بۆ بەهێز مانەوەی قژ پێویســتی بە بڕین هەیە، 

 پرچت ببڕە.مانگ جارێك  6

 ــارێكی ی دژی پرچە، چونكە ئەو دیکــهرەنگكردنی تەواوی قژ: ئەمەش ك
 كارە كاریگەریی زۆری لەسەر تەندروستی پرچ دەبێت.



 بابەتی پزیشکی بە زمانی کوردی

54 
 

 ڕاستوکردنی گوێی ناوههه

 

نێوان ەی لشهو به، ئهوهرهڕاست و ده، ناوهوهش گوێی ناوهسێ به ەل ەگوێ پێکهاتو
ـــــت کڵێن گوێی ناوهپێی ده ەیوهو ناوهەورهگوێی ده رێک دیوی وژو ەل ەبریتی ەڕاس

پهوهرهده یهردهی  ناوهی گوێ گه ەکانمارهده ەو، دیوی  ههیهجۆ  ەم ژوورئه ەیک 
بێت ده ەک ەکی تێدایوریهی ئۆستاکی چهڵێن جۆگهپێی ده ەوتهولو ەب ەوستێتهبهده

ههوهه پاکی تیـابێـت،  ــــــای  جار بۆش ێک  ئهند کات و ئیلتیهـاب ده ەژوور مایی 
 تر. ردراویندێک دهڵ ههگهله ەوبێتهکۆده
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 کانی:هۆکاره

ندێک جاریش ، ههوهی ئۆســــتاکیهی جۆگهرێگهەلەوتهمهلاهۆی ههندێک جار بههه
 ەوگوێچکه ەچێتی گوێ کون بوبێت کاتێک ئاو دهردهکاتێکدا پهت لهتایبهبهەورهدهەل

به ها که ەچێتهش دکهئیلتی ناوهگوێچ تهی  ـــــ ههوهڕاس جاریش ل،  ێک  گهەند ی رێ
و ەبۆ گوێچک ەوگوێزرێتهبێت و دهمرۆڤ توشـــی ئیلتیهابی ڤایرۆســـی دهەکەوخوێنه

ســت ئیلتیهابی ڤایرۆســی دهەتا برهڕاســت ســهکات، ئیلتیهابی گوێی ناوهئیلتیهاب ده
 کتری.بهئیلتیهابی ەبێت بدهەوکات و زۆرجاریش دوای ئهپێده

 کانی:نیشانه

نگێکی ندێک جار دهههەیوهڕاســـــتی تیژ ئهی ناوهکانی ئیلتیهابی گوێچکهنیشـــــانه
وێت کهردهدهەخۆشـــــیو نهکانی ئهبێت و زۆرجار نیشـــــانهدێت و توشـــــی تا دهەلێو
 ت.مهلای جیوب و ههک نیشانهوهەڕاستوکردنی گوێی ناوههۆکاری ههەک

ــــــانــه ـــــتی درێژخــایــهی نــاوهی گوێچکــهکــانی ئیلتیهــابنیش زۆرکــات ەیوهن ئــهڕاس
ک لاش جۆری چامهنێت و ئهیهگهدهەگوێچکەئازار بەوبێتهدهەئیلتیهابی تیژ دوبارەک

 .یهکی ههلاو ناچا

 ر:سهچاره

ــــــهچاره یاتر دهس هابی تیژ ز مانری ئیلتی بهبهەر نهههەت کتای ێک  ـــــی ند خۆش
ـــــتبونی و دهەبوبێت نتی بایۆتیک و ها ئهروهت و ههمهلاانی ههرمهۆکاری دروس
ــــــت کــهەوبێتــهتــا چــاک دهدرێــت هــهی پێــدهوهرهنــدێــک هێورکــههــه م جــار پێویس

ن زیاتر ئیلتیهابی درێژخایه .کهی ئیلتیهابهوهکات بۆ پاک کردنهری دهرگهشـــتهنهەب
ـــــتی ب ـــــتهنهەپێویس و ی ئهوهکردنهو چاک ەکی ئیلتیهابهوهبۆ پاک کردنهەریرگهش

 .شتوهئازاری پێگهەی کشانهبه
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 خۆپاراستن:

پهده ێت  نهمهلاتا و ههب ێک توش دهت ئیهمال  کات ـــــتکرێت  یت پێویس مان دهەب ر
ـــــانهو کهکاربهێنێت، ئهبه ی گوێیان ردهو پهەینیان ههئیلتیهابی درێژخایهەش کس
ـــهبێت چارهدهەقیوته ـــتن لری بکهس ـــبون بتوەن بۆ خۆپاراس ، ئیلتیهابی گوێچکهەش

 .خۆشیهو نههۆکارێکن بۆ ئهەمانموو ئهههەچونک

 ەچیلرردی گوبه

 

ی وهناوه شـــیبهەق و بچووکی کانزایی و خوێی ترشـــی لی رهنیشـــتوو ەل ەبریتیی
دروســـت کردنی  هۆیەبندهەی کو ماددانهکی ئاســـایی ئهیهشـــێوهەکان. بگوڕچیله

لهبه بهەبن لده، روون ردی گوڕچی ێک میز چڕلامیزدا.  کات تهده م  ئهوهبێ کات ،  و 
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ی دروست کهنجامهبن. ئهده قنوسێن و رهدهەوکهیهکریستاڵ و بهەبن بکانزاکان ده
 کالیسیۆم.ەکان پێکهاتوون لیهگوڕچیلهەردبه ی. زۆربهیهردی گوڕچیلهونی بهبو

ـــــتهتهەزۆری لبه ەک، ژانهزارهئازۆر به ەردی گوڕچیلی بهوهخوارههاتنه  کانینیش
بنی  یی زگ و ناوچهوهشی خوارهبه ەداتده ەکها ژانهروهکات، ههست پێدهپشت ده

 زگ.

ــــــت بووهەیهــه ەردێکی گوڕچیلبــهەبزانــدرێــت چ جۆر ەزۆر گرنگ  .و بۆچی دروس
بکرێت  رســـهتواندرێت چارهده ەردی گوڕچیلهۆکاری دروســـت بوونی بهەندێک لهه

 ردی نوێ.کردنی دروست بوونی بهغهدهبۆ قه

ی شــێوهک کالیســۆم بهکراوی وهنهرســی ههی مادهوهنهوکۆبو ەکانی گورچیلردهبه
تالن له ـــــ ـــــۆمن وجۆری به له ەردانم بهئه ٨٠% ەناو میزدا ککریس  ەردی کالیس
دروســتکردنی کرێت جۆری ئۆکســیدی یۆریایین ، پێشــبینی ده له ەیجۆرێکی تر هه

له ردیبه ـــــۆمی  ندا کالیس یاوا بهبه ٣تا  ٢پ بهرام نانن ،  و له ەردی گورچیلری ژ
ن دهردهق زۆر دهعاره ەژین ککان دهرمهگه ەشوێن ەل ەبینرێت کدا زیاتر دهسانهکه

 .وهخۆنهم دهو ئاو که

 :ردی گورچیلهدروستبوونی بهەرگری لبه

 ەوئاو بخورێتهرداخ په ١٠ ەڕۆژان ەپێویست. 

 سپیناخ کو )خواردنی زۆری وهەبۆ نموونەی خۆراکی ڕۆژانرنامهدروستی به
ی بڕێکی زۆر کالیسۆمی وههۆی ئه( بهق ، گوێز ، چا و کاکاواز ، فسته، ڕێو
 .ەردی گورچیلبهەهۆکار بۆ توشبوون بەبندهەتیای

 ـــوور هۆکارێک ـــتی س ـــتبوونی جۆری بهەزۆری خواردنی گۆش دی ربۆ دروس
 ئۆکسیدی یۆریا .
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 کــارهێنــانی بڕێکی زۆر ڤیتــامین بــهC ڕۆژێکــدا ەملگم ل ١٠٠٠ ەزیــاتر ل
 .ەردی گورچیلهۆکاری زیادبوونی بهەببێنەیوانهله

 ئیلتهابی  ەل ەک ەی ردی )ســترۆیتی(ناوی به ەردی گورچیلبهەجۆرێکی تر ل
 .بننرێت و ژنان زۆرتر دوچاری دهبیمیزدا ده

 ەهۆی هۆکاربینرێت بهده ەردی گورچیلکاندا زۆرتر بهماڵهبنهندێ ههله 
 .ەوکانهییهبۆماوه

 :ردی گورچیلهستنیشانکردنی بهده

دات ده کان پیشـــــانردهبه ٩٠تراپی( تا %ڕادیۆ ) ەردی گورچیلبۆ زانینی جۆری به
ـــــکی تهروهههەو ـــــۆنهها تیش تراپی  ڕادیۆەی بردانهو بهتوانن ئهر دهنووری و س

وا ئهەوخوارهەهێتنه جووڵێت ونهەردی گوڕچیلتاکو به کانینیشانه نابینرێن ببینرێن
ی م نیشـــــانانهئهەیوانهله جووڵێتاتێک دهبوونی بکرێت. کەســـــت بههەمســـــتهئه

 :نرووبدهەوخواره

 کان.راسووه" و خوار پهکهلهکانی پشت "کهنیشتهتهەئازار ل 

 نێت.ک بخایهخوله 60ک تاکو خوله 20بۆ ەیوانه، لهکهژانهتوندی ەگۆڕان ل 

 ی زگ و بنی زگ.وهشی خوارهبهەوداتهدهەوپشتهەلەکژانه 

 ناو میز یا لێڵ بوونی میز.بوونی خوێن له 

 کاتی میزکردن.ەئازار ل 

 وههێڵنج و رشانه. 

 ندێک جار.رز ههتا و له 

 :هۆکاری دروست بوونی

مســـتێک  دقهیان بهکهریهســـۆلیایین، ههفاەنکدهەندامی شـــێوئهکان دوو گورچیله
کی رهفرمانی ســه ی پشــت.ی بڕبڕهکیهلار ههی زگ، لهشــی دواوهبهەونکهن، دههه
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له ێەلەکان بریتییگوڕچی لهفڕ ـــــ ماوهدانی ش ـــــ پاش یاد و  ناوی ز به ی  ردی خوێن. 
ــت دهەگوڕچیل ندین جۆری کانزا و چه وەکانی ناو میز )شــلبێت کاتێک پێکهاتهدروس
ــــه ــــهەکان( لترش ی میز وههۆی ئهەبێتدات دهروودهەمئه ن. کاتێکدهدهلانگی هاوس

ـــتکهها ماددهجۆره ـــتاڵ دروس ـــی یوریکی( ل)وه ری کریس ـــیۆم و ترش خۆ ەک کالیس
 ی میز ناتوانێت روونیان بکات.شلهەک کی ئاوا زۆریهشێوهبگرێت به

نهئه مانی گورچیلـهەکار لەی کو کێشــــــا ێدانیەن لکهکان دهکهفر  مژین و فڕ
مادده ـــــیۆم و  ئهکالیس ێک دروســــــت دهکانی تر،  بار ئهکهوا  بههون بۆ   ردیی 

ی کێشــــهەیوانهله بێت، یاەبۆماوەیوانهش لهمهدروســــت ببێت. هۆکاری ئهەگوڕچیل
ردی بــهەجــار بــاو زۆر رمــان.نــدێــک دهخۆراکی بێــت، یــا هــهەیوانــهبێــت، لــهەریخۆڵ

 ن.کهژداری دهبه هۆکارەڵکو زۆرێک ل، بهواوی نییهک هۆکاری تهیهەگوڕچیل

ـــــتاڵ پێکهاتوون. دیاریندچهەل کانردی گوڕچیلهبهەزۆرێک ل کردنی  ین جۆر کریس
کردنی هۆکاری  رستنیشانتی دهیارمهەردی گوڕچیلجۆری کریستاڵی پێکهاتووی به

دروســــت ەبگیردرێت ل ک رێگایهتواندرێت تاڕادهش دهمهدات، بهدروســــت بوونی ده
بــاوترینیــان جۆری  ملا، بــهیــهرد هــهنــدین جۆر بــه. چــهردی گوڕچیلــهبوونی بــه

 .کالیسیۆمییه

 :ردی گوڕچیلهترسیدار بۆ دروست بوونی بههۆکاری مه

 نهکه ـــــلوهم خوارد ئاو( ەی ش بهگهئه ؛) ـــــێوهر  ئاو یهش کی پێویســــــت 
رد ترســــی دروســــت بوونی بهش مهمهبهەوبێتهوا میز چڕدهئهەوخورێتهنه

 بێت.زیاتر ده

 ردی ت بهکهندامانی خێزانهئهەکێک لر یهگهو مێژووی خێزانی؛ ئهەبۆماو
ردێکت ر تۆ بهگهها ئهروهترسیدایت. ههمهەوا تۆش لئهەییان ههگورچیله

 .یهههردی تریشت ر دروست بوونی بهگهوا ئهئهەیهه
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 بن دهەردی گورچیلی تووشـــــی بهســـــانهو کهی ئهز؛ زۆربهگهن و رهمهته
ــــــاڵیـدان. ره 70بۆ  20نی نێوان مـهتـهەل بـارن بۆ زی نێر زیـاتر لـهگـهس

 تووشبوون.

 ئه نهخۆراک؛  کا بهی رێژهو خۆرا ـــــۆدیۆم، ههەلەرزیان  ها روهپرۆتین و س
زیاد ەردی گورچیلســت بوونی بهترســی دروکالیســیۆم، مهەلەمکه یانرێژه
 ن.کهده

 ـــــیــت و جووڵــهگــه؛ ئــهوهنــهلام جووکــه وا مبێــت، ئــهت کــهر زۆر دابنیش
 ترسیدایت.مهەل

 وی.ڵهقه 

 ستۆی خوێن.پهرزی پاڵهبه 

 رس.ندامی ههی کۆئهکێشه 

 :کانیئاڵۆزییه

بهگهئه لهر  لهرد  ههناو گورچی نت  بهکا ێت،  نابنب  بوونی هۆی دروســــــتەزۆری 
و  کانهۆی داخســــتنی گورچیلهەبنبن دهدهورهکی ئاوا گهیهشــــێوهتاکو بهەنیشــــان

ربوون. به کان، خوێنهۆی تێکدانی گورچیلهەبێتش دهمهمیز کردن، ئهەرێگرتن ل
بهروههه مهەردی گورچیلها  یار کاری  یدههۆ ـــــبووکردنیەلەرت وی میز رێڕه تووش

 وکردنی.ههەب

 :خۆپاراستن

ــهەل ــارهزۆرب ــدا دهی ب ــان ــت لک ــارێزرێ ــت خۆ بپ ــدرێ ــهەتوان ــدچــهەبەردی گورچیلب  ن
ری ســــهەگۆڕانکاریان مر ئهگه. ئهشــــێوازی ژیانی رۆژانهەکی بچووک لگۆڕانکاریه

ڕۆ بواری میزهەپســـپۆڕ ل و کات پزیشـــکیبوون دابوو ئهورهگهەلەکردهگرت یا بهنه
 نووسێت.رمان دهده
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لیتر  3.3رداخ ئاو یا په 14ەی ئاو، زیاتر لوه؛ زۆر خواردنهرۆژانه ژیانیەگۆڕانکاری ل
ستوای گهش و ههکهەنی. لمهشله ەل شترین  .وهزیاتریش بخورێتهەرم پێوی ئاو با

ـــــله ـــــهەل رداخێكی پهوهخواردنهەها رۆژانروه، ههوهبۆ خواردنهەیش تی لیمۆ ربهش
ــتی  ــروش ــتی بکهخۆت  –"س ــی " مهدروس ــت بوونترس م لا، بهوهکاتهم دهکه دروس

پاودهربهشــــــهەوخواردنهەلەرخۆت دووربگه ردی ر بهگهها ئهروههه ری لیمۆ.تی 
ـــــیۆم ئۆگزالهجۆری ەگورچیل ـــــکان به وا، ئهیت بێتکالیس و زانن ئهباش دهپزیش

ک یت، وهئۆگزالهەندن لمهوڵهدهەکەوبکرێنه می زۆر توند کهشێوهبهەخواردنانەجۆر
رباری ی شیرین، کونجی، باوی. سهتاتهسپێناغ، په م،له، کهر، پاقڵهندهوه، چهرێواس

ـــــتهیان دهمهئه کانوهش، لێکۆڵینهمانهئه ڕی خوێ و بەی کو خۆراکانهئهەکەورخس
ــــت بوونی بهەزۆر بەم تێدایکه ریانبهپڕۆتینی گیانله ردی باشــــی چانســــی دروس

 ندمهوڵهی خۆراکی دهوهکردنه م، کهرچی کالیســـــیۆمه. ههوهنهکهده مکهەگورچیل
ــــیۆم دیارنییەل ــــتی مهوهم کردنهۆی کههەبێتئایا دهەکەکالیس بوونی  ترس دروس

بهەری گورچیلبه نا،  نهوهنهواپێچهەڵکو بیان  یانکان دهوه، لێکۆڵی ـــــتو ر و ئهەخس
ـــیر "درههبهەی کتانهئافره ـــیۆم" زۆرەند لمهوڵههمی ش متر کهەوانخۆن ئهده کالیس

 دان.ردی گورچیلکهبهەترسی تووشبوون بمهەل

ردانی ســهەپێویســتی ب ەردی گورچیلری بهســهرمان بۆ چارهرگرتنی دهرمان؛ وهده
 یه.پزیشکی پسپۆڕ هه

 ر:سهچاره

مان دهە( ب%70) ەی لرێژهەب بهدهلار ێت  بهبر ئهتای یان ەکردهبهر گهت  ێت  بچوکب
نازور ەوا ب( ملم زیاتر بوو ئه15) ەر لگهم ئهلار و وردکردنی، بهیزهلهەشــکاندنی ب

کرێت ر دهسههێنێت و چارهردهشکێنرێت دهدهەکردهبهەکارهێنانی ئامێرێک کبهەو ب
 .کرێتری بۆ دهرگهشتهکرا نهر نهسهچارهەیانم رێگهر بهگهئهەو
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ـــا رهســـــــهەم جۆررێ بـــهدهەدێنەوڕێگـــای میزهکـــان لـــهبچووکـــهەردبـــهزۆرتر  ت
ـــــهبهەوهۆی میزهبهەوگورچیلهەل ی میزدا وهخوارهەڕێگای هاتنك بهیهبێ هیچ کێش

شوێنێکدا گیرا ەلەردم بهڕێگا ئهەر لگهڵدان ئهخوارێ ) بۆری میز ( بۆ ناو میزهەدێت
ـــــت ده هێز ی زۆر بهوهرهئارام که رمانیدا دهتههم حاڵبێت و لهئازارێکی زۆر دروس

توانرێت نه ەبێت ک ورهگه ەندوهئه ەکردهبه ەک ەکاتێکدایله ەمئه هێنرێت،کاردهبه
 .ربهێنرێری بۆ بکرێت و دهرگهشتهنه ەرێ پێویستده ەبێت ەوبۆری میزه له

هۆی بهەگورچیل ردیبۆ شکاندنی به lithographyناوی کاتی ئێستادا ئامێرێک بهله
کان خۆشـــهی نهئێســـتا زۆربه کوردســـتاندا.ەهێنرێت لکاردهبهەورزهپۆلێکی بهشـــه

ـــلێمانی بەل ـــاری س ـــهازوور چارهنەش ـــکه کرێت وریان بۆ دهس وتوومان ئامێری پێش
 .یههه

 رێگزهو دوان ەدهی گقورحه
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ی تیادا دروست کهقورحه ەی کندامانهئهو داخورانی ناوپۆشی ئه ەل ەبریتیقورحە: 
ێت، بۆ نمونده حهەب گهقور گهبهەدی  ـــــی  ناوپۆش نابی داخورانی  حهەدما ی و قور

ـــــی دوانزهگرێ بــهەدوانز ـــــی یــه)بــه ەگرێ کمــانــای داخورانی نــاوپۆش می کــهش
 (.یهباریکهەریخۆڵ

 کانی:هۆکاره

ـــزه ەدی گـــهقـــورحـــه ـــان دوان ـــهگـــرێ دروســــــــت دهی ـــت ب ـــێ ـــدچـــه هـــۆیب  ن
 :وانهله ەوهۆکارێکه

ڵێن پێی دهەکتریا کجۆرێک بهبهەیگرێوهیان دوانزهەدهۆی ئیلتیهابی گهبه .1
ــه ــهدهەکتریــا کهێلیکۆ ب ــه%70) ەوتورک ــه(ی قورح ــهەدی گ ــهب م هۆی ئ

م هۆی بوونی ئــهگرێ بــهی دوانزهی قورحــه (%90و )ەیوهکتریــایــهبــه
 .یهوهکتریایهبه

ــه .2 ــهی قورح ــان دوانزهەدگ ــهی ــهگرێ ل ــهەکەولادا زۆر بوان ــاتیزم ح بی رۆم
(NSAIDو حه )هێنن.کاردهسپرین و ڤۆڵتارین و پڕۆفین بهبی ئه 

یــان قورحــهەی کوانــهک ئــهبینێــت وهور دهیی دهزۆرجــار هۆکــاری بۆمــاوه .3
 .یهی ههقورحهەماڵکبنهەکێک لکان یان یهبرا و خوشکهەکێک لیهەیهه

 .ری توش بوونیان زیاترهگهئهەوخۆنهکان دهکحولیهەماددەی کنهوائه .4

کێشـــــن زیاتر دهەری جگهوانهکان، ئههۆکارهەلەکێککێشـــــانیش یهەرجگه .5
ـــبوهتوش ده ـــهبن و توش نگ چاک و درهەوداتهڵدهر ههکانیش زیاتر لیان س

 .وهبێتهده

ــــهەکەیوههۆکارێکی تر ئه .6 ــــهنێوالهەیک ههیههاوکێش و ەدڵۆکی گهن ترش
و جاری ەهۆی قورحەببێتەیوانهزیاد بکات لهەککاتێک ترشــهەدناوپۆشــی گه

گرێ بێهێز یان دوانزهەدم ناوپۆشـــی گهلا، بهئاســـاییهەکترشـــهەیواش هه
ماغ ی دهڵدهی توشـــی جهوانهکو ئهوهەوکهخۆشـــیهند نههۆی چهبێت بهده
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ـــــوتـــاوی ک ـــــکـــاوی و س جێگـــادا ەکی زۆر لیـــهمـــاوهبۆ ەبوون یـــان ش
 کات.یان دهدهی گهش زیاتر توشی قورحهمهئهەومێنێتهده

 :کانی بریتین لهگرنگترین نیشانه

گرێدا ەی دوانزکاتی بوونی قورحهی باسک لهوهرهشی سهئازاری سک و به .1
یاد دهەی بکهئازاره ـــــێتی ز لهبرس کهکات و  یان  م خوارد کاتی تێربوون 
کههکئازاره تهم دهیی  ههەوبێ ێت و  نامێن جار لیان  ودا شــــــهنیوهەندێک

ـــــێتی یان نان ەیدهی گهرچی قورحهر دێت، ههبهخهی بهکهئازارهەب برس
جار ەجارب ەدئازاری گه ی.کهی ئازارهوهم کردنهر کهســــهەخواردن کارناکات

ماوهڵدهرههســــــه کهیهدات و بۆ  باش دهکی  پاشــــــان ســــــهم  ێت و  ر ب
 .وهداتهڵدههه

 تن.لاو دڵ تێکهەورشانه .2

ـــــهی خواردن و نهوهم بوونهکه .3 ـــــی نهەکخۆش بێت و دهەعیدزیفی مهتوش
بێت و جاری وا ش دهی رهکهی لێدێت یان پیســاییهکو قاوهی وهکهوهرشــانه

 ت.یهەورگێژ خواردن و بوورانهتوشی سهەیهه

 :کهخۆشیهسنیشانکردنی نهده

 بێت:دوو رێگا ده ەب ەکخۆشیهنیشانکردنی نهسده

توانێــت ( ده%100)ەزۆر گرنگەمئــهەگرێ کیــان دوانزهەعیــدنــازوری مــه .1
ـــیهنه ـــتنیشـــان بکات و پارچهدهەکخۆش  .وهگرێت بۆ تاقیکردنهردهی لێوهس
نهئه حهوا ههی دوانزهی قور یان  نازور وەیگرێ مان پێویســــــت ده دوای  ر
 ەیوانهله ەیکان ههیهدهگه یی قورحهوانهم ئهلاناکات، بهنازوری تر به

 تانی.رهبۆ سه ن بگۆڕێتتانی بێت یارهیان سهکهقورحه
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خۆش م بۆ نهلا، بهیان تۆزێ گرانترهمهنگ: ئهنگاورهی رهشــــیعهگرتنی ئه .2
یهەئاســــــانتر ئازاری ن بهو  یاری( ده%80ی )رێژهەم بلا،  ێت د کات و  توان ب

 ربگیرێت.ی لێوهناتوانرێت پارچه

 :خۆشیهم نهکانی ئهماکه

شانهدوانزه یان ەدونی گهوربخوێن به .1 خوێنی تیا  ەکخۆشهی نهوهگرێ و ر
 بێت.ش دهی رهکهبێت یان پیساییهده

 .کون ببونی ناو ریخۆڵه .2

 .ری بکاترگهشتهنهەپێویست بەیوانهلهەکەدگیرانی کۆتایی گه .3

 خوێناوىمیزى 

میزى خوێنــاوى بریتیە لە بوونى خوێن لە میزدا، ئەگەر خوێنەكە زۆر بێــت ئەوا 
ـــــوور دەبێت، ئەگەر ڕێژەى خوێنەكە كەم بێت  ڕەنگى میزەكە دەگۆڕێت )لێڵ( و س

. دەشـێت Microscope haematuriaتەنها بە مایكرۆسـكۆپ دەسـتنیشـان دەكرێت 
ە كۆتاییەكەى دا چەند دڵۆپێك خوێن م للامیزەكە لەسەرەتادا خوێنى تێدا نەبێت بە

جار خوێنەكە كڵۆكڵۆ دێتە  یا. هەندێك  هارز ـــــى بەل بێتە خوارەوە وەك لە نەخۆش
 نەشتەرگەرى دواى لە یان هەیە پرۆستاتیان خوارەوە وەكو لەوانەدا كە شێرپەنجەى

ـــــتات. هەندێك جار میز بە هۆى چەند جۆرێك خواردن و خواردنەوە یان بە  پرۆس
ە ســـــوور دەبێت وەك لە دواى بەكارهێنانى كەپســـــوولى ڕیفامپین هۆى دەرمانەو

Rifampin ـــــەرى قەبزى بەكاردەهێنرێن، لایان هەندێك لەو خەپلە نەى بۆ چارەس
خواردنى رێژەیەكى زۆر چەوەندەرى ســـــوور یان هەندێك ڕەنگى خۆراكى. هەموو 

 ئەو نەخۆشانەى میزى خوێناویان هەیە پێویستە ڕەوانە بكرێن.

 هۆیەكانى:
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 هەوكردنى كورتخایەن یان درێژخایەنى گورچیلە و میزڵدان. .1

 بەردى گورچیلە و بۆرى میز و میزڵدان. .2

 .Tumoursشێرپەنجە و گرێى گورچیلە و میزڵدان  .3

، Benign prostatic hypertrophyوسانى پرۆستات لاهۆى دیكە وەك: هە .4
ا، ، هیمۆفیلیTraumaبەركەوتنى ئێسقانى حەوز و پشت لە كاتى ڕووداودا 

 شێرپەنجەى خوێن و سیلى كۆئەندامى میز.

 Jaundiceزەردوویی 

 

ــى دەم و زمان و پێســت. لە بارى  ــپێنەى چاو، ناوپۆش زەردوویی واتە زەردبوونى س
هەركاتێك  مللیلتر تێپەڕناكات. 10ملگم/  1.2ئاســــــاییدا، بیلیرۆبین ڕێژەكەى لە 

كە بە ئەوا زەردووییەمللیلتر تێپەڕى كرد  10ملگم/  3ڕێژەكەى لە خوێنــدا لە 
 ئاشكرا لە چاودا دەبینرێت.



 د. سۆران محمد غریب

67 
 

 هۆیەكانى زەردوویی:

: واتە بە هۆى تەقین یان Pre-hepatic jaundiceزەردوویی پێش جگەر  .1
. G6PDمیا، سیلاریا، تالاتێكشكانى خرۆكەسوورەكانى خوێن. بۆ نمونە: مە

 ئەم نەخۆشانە كەمخوێنیشیان هەیە جگە لە زەردوویی.

)خانەكانى جگەر(: هەوكردنى ڤایرۆســـــى  Hepatic نەخۆشـــــى ناو جگەر .2
 وترە.لالە هەموویان ب A(، لەم هەرێمەدا جۆرى A ،B ،Cجگەر جۆرەكانى )

)پەنگ  Post-hepatic and cholestatic jaundiceزەردوویی دواى جگەر  .3
كانى جگەر )كە  یان گەورە جامى گیرانى ڕێڕەوە بچووك  خواردوو(: لە ئەن

ــــەرەكى زراو كە دەگات زەرداویان پێدا دەروا ت(. هەروەها گیرانى بۆرى س
ــــــانە زەردووییەكەیــان زۆرە و ڕەنگى  بە دوازدەگرێ.زۆربەى ئەو نەخۆش
ساییەكەیان كاڵ دەبێتەوە و  سەوزباو دەردەكەوێت و پی ستیان زەردێكى  پێ

 میزەكەیان وەك ڕەنگى چاى تۆخ وایە.

 ەسێ غازاتى زۆر بێ چارەسەرى چیە؟ئەگەر ك

كانى  كارە ندامى هەرس زۆرنهۆ گازى لە كۆئە باى  ـــــتبوونى  ئەو جۆرە  .دروس
 دەبنە هۆى زۆر دروستبوونى باى گازى ئەمانەن: كە یخواردنانە

 و فاسۆلیا. لالۆبیا و باق .1
  شۆرباى قورس )شۆرباى نیسك(. .2
 سەوزە.  .3
 ط(.یكاهو )لهانە( و قەرنابیت )قرناب .4
 شیرینى و میوەى ووشككراو و چەرەزات. .5
 ترشیات و ئاڵەت. .6

 چارەسەركردنى:
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وى لەگەڵ لانـــدنى و تێكەلاخواردنەوەى ئـــاوى كەموون )كمون( بە كو .1
 هەنگوێن و لە جیاتى چا بەكردەهێنرێت بەیانیان و ئێواران.

 خواردنى ڕۆنى ڕازیانە )یانسۆن( باشە بۆ باى گازى. .2
 تۆكڵەى لیمۆ ترش گازەكە شیدەكاتەوە. .3
 ى زەیتون.لاخواردنى گە .4

 گیراوەى نەعناع. .5

 نى بەرگرتن لە سكپڕىڕێگەكا

خەپلەى بەرگرتن لە سكپڕى )پرۆجستیرۆن + ئیسترۆجین(: كە لە پێنجەم  .1
كەم  یەك خەپلە لە هەمان كاتدا. ڕۆژى سووڕى مانگانەوە هەموو شەوێك

 نابێت بەكار بێت بۆ:لەوەدایە کە  و كوڕى ئەم ڕێگەیە

  ساڵى. 40ئافرەتى سەرووى تەمەنى 

  یان نەخۆشى دڵیان هەیە.ئەوانەى نەخۆشى جگەر، شەكرە 

 .ئەگەرى مەیینى خوێن لە خوێنهێنەرەكاندا زیاد دەكات 

  ئەگەرى تووشبوون بە شێرپەنجەى مەمك پتر دەكات ئەگەر پێش
 ساڵ بەردەوام بەكاربێت. 5منداڵبوون بۆ ماوەى 

مانگ جارێك  3یە بە یى بەرگرتن لە ســــكپڕى )ئەم دەرز دەرزى )ئەمپول( .2
كەم  ڕۆژى دواى سووڕى مانگانەوە بەكاردەهێنرێت(.بەكاردێت، لە پێنجەم 

 و كوڕیەكانى ئەم ڕێگەیە:

 وونى مـــاوەى یەكەى پێچەوانە نـــابێتەوە هەتـــا تەواوبیكـــاریگەر
 مانگ(. 3یەكەى )كاریگەر

 .هەندێك جار دەبێتە هۆى وەستانى سووڕى مانگانە 
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ستە لە  .3 سپۆڕەوە دابنرێت و لادەزگاى ناو منداڵدان )پێوی شكى پ لە یەن پزی
ی ئەم كەم و كوڕ ساڵ دەمێنێتەوە بە پێى جۆرى ئامێرەكە(. 10ساڵێك بۆ 

 بەكارهێنانى لەم ئافرەتانەدا باش نى یە:ڕێگەیە لەوەدایە کە 

 .ئەوانەى هێشتا منداڵیان نەبووە 

 .ئەوانەى زوو زوو تووشى سووتانەوەى كۆئەندامى زاووزێ دەبن 

 مخوێنن.ئەوانەى ئازارى سووڕى مانگانەیان هەیە یان كە 

 .ئەوانەى زمانەى دڵیان نەخۆشە 

لەوانەیە ببێتە هۆى كوون بوونى منداڵدان یان دروســتبوونى كۆرپەلە لە دەرەوەى 
 منداڵدان.

ئاماژە بۆ ئاشكراكردنی  کۆمەڵێک
 نەخۆشییەكانی دڵ
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زاناكان دەڵێن چەندین ئاماژە هەیە سەبارەت بە سەرهەڵدانی نەخۆشییەكانی دڵ 
نەخرێن و مرۆڤ بایەخیان  ستە لە كاتی هەستپێكردندا پشتگوێلە مرۆڤدا كە پێوی

 پێ بدات.

  ــتكردن بە ئەو ئاماژانەی پزیشــكەكان ئاشــكرایان كردووە بریتین لە هەس
 ەبێتە هۆی سەرهەڵدانی جەڵتەی دڵ.تەنگی كە ئەوەش د

  باوترین نیشــــــانەی ـــــنگدا كە  ئازارە لە س ـــــتكردن بە  خاڵێكی تر هەس
شییەكانی دڵە، بۆ  ستبەجێ نەخۆ ستە دە شكەكان دەڵێن پێوی ئەمەیان پزی

 .نی كێشەكەیمرۆڤ سەردانی پزیشكی پسپۆڕ بكات بۆ دەست نیشانكرد

  كۆكەی بەردەوام یەكێكی ترە لە دیاردە مەترسیدارەكانی نەخۆشییەكانی
ــێت،  ــیدارە كە كۆكەكە درێژە بكێش ــپۆڕان دەڵێن ئەو كات مەترس دڵ و پس

 ەڕایەتی لە سییەكاندا.چونكە ئەوە دەبێتە هۆی نەمانی ت

 نەیە كە ئەگەر دووبارە بووەوە پێویستە لاسەرگێژبوون یەكێكی تر لەو خا
 مرۆڤ بایەخی پێ بدات و سەردانی پزیشك بكات بۆی.

  ـــــییەكانی دڵ، چونكە ماندوویەتی یەكێكی ترە لە نیشـــــانەكانی نەخۆش
كانی  ـــــكرا ئاش ندوویەتی زۆر یەكێكە لە نیشــــــانە  ما ـــــتكردن بە  هەس

 تنی دڵ.نەخۆشكەو

  نەمانی ویســـتی خواردن و دڵ تێكهەڵهاتن نیشـــانەیەكی ترە و پێویســـتی
بەوە هەیە مرۆڤ ســــەرنجی بدات و دوبارەبوونەوەی نیشــــانەیەكی باش 

 نییە.

  هەســتكردن بە ئازار لە شــوێنەكانی تری دڵدا وەك دەســتەكان و شــان و
 بەشی خوارەوەی پشت و مل.

 كی ترە لەو نیشــــانانەی ناكرێ لێدانی خێرای دڵ یان نا جێگیر نیشــــانەیە
 مرۆڤ پشتگوێیان بخات.
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  دەركەوتنی لووەكان لە لەشــــدا نیشــــانەیەكی تری ناتەندروســــتی دڵە و
بدات و  ـــــەرنجی ئەو لووانە  نانەوە مرۆڤ س یانوو هێ ـــــتە بەبێ ب پێویس

 پشكنینیان بۆ بكات.

  وازیی بە شــێوەیەكی گشــتی بەر لە جەڵتەی دڵ مرۆڤ لاهەســتكردن بە
 پێدەكات.هەستی 

راوكێ و ترسی تاقیكردنەوەكان ەدڵەچۆن خۆت ل
 یت؟ەڕزگار دەك

 

 م لەگەڵلاوەكــان، بەەكەم تــازۆر لەخوێنــدكــاران خۆی ئــامــادەكردوە بۆ تــاقیكردن
كاەه ند تا خوێ ـــــ كان هێش كاریە مادە ئا چاری دڵەراوكێ و ترس دەبنموو   ران دوو
شێوازی  وئاساییه،چونكە نازاننسروشتیش شتێكی ەوەكان ئەمەكاتی تاقیكردنەل

پێش تاقكردنەوە  ڵ ئەوەشــدا هەموو خوێندكارێكەپرســیارەكان چۆن دەبێت و لەگ
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دەربچم،   م وبڵیی باش ب زۆر لەخودی خۆی دەكات و دەڵێت تۆڵێك پرســیاری ەكۆم
ــاخود بتوانم پل ــدا ڕوبە روی ەل نمیكی بەرز بەدەســـــــت بهەیەی ــان ــاقیكردنەوك ت

ــــتی پێدەكەنەوەبنەد راوكىەردلۆدووج بە ئەوانیش بریتیتن لە دڵە راوكێی  وهەس
 .جێ و دڵە راوكێی قبوڵ نەكراو

 ەلیموبا نانىێهەكارنەش بیوەئ ،مەبدپێى ەئاماژ ێوەمەدهەیە کە  گرنگ كىڵێخا
ـــــ ـــــترینەجووڵ. كانەوەكردنیوى تاقەش ـــــی باش ـــــەرە  و ڕاهێنانی وەرزش چارەس
تــاقیكردنەوەكــان هەنــدێــك  ئەگەر نەتوانیــت پێش .كەمكردنەوەی دڵەراوكێ  بۆ

رارەوەكاندا زۆر باشە لەماوەی یەك  وەرزش بكەیت ئەوا كەمێك جووڵە و پیاسە لە
 كاژێر پێش تاقیكردنەوە.

ـــــوێنی تاقیكردنەوە،  لێرەشـــــدا هەنگاوی دووەم بریتیە لە هاتنی خوێندكار بۆ ش
 :دكار ڕەچاوی كۆمەڵێك خاڵ بێت وەكپێویستە خوێن

ــاقیكردنەوە قەڵەم و پێوی .1 ــازیز زوو بچۆ بۆ ت ــاری ئ ــدك ــان خوێن ـــــتیەك س
 .بەزیادەوە ببە لەگەڵ خۆت

می هیچ پرسیارێكدا پێش چوونت لابەشوێن وە پرسیار مەكە و مە گە ڕێ .2
ــیارێكت نەزانیلابۆ هۆڵی تاقیكردنەوە , چونكە ئەگەر وە دەبێتە ، می پرس

و  ەكی بەتاڵ لەدڵەڕاوكێهۆی ڕمانی بڕوا بەخۆبوون و دەچیتە ناو بازنەی
 مدانەوەت لەتاقیكردنەوەكەدا.لانائارامی ئەمەش كاریگەری دەبێت لەوە

ــــترە كت .3 چونكە خوێندنەوە هەتا كاتی  ،ێبەكانت لەماڵەوە بەجێبهێڵیتواباش
ـــــەرلێت  ،ێكچوون و تێكەڵبوونی زانیــاریەكــانتــاقیكردنەوە دەبێتە هۆی س

تەنها ناونیشــــان و ســــەرە  ئەوا ،ەر بەردەوامیش بوویت لەخوێندنەوەئەگ
 .ان وشێوە ڕونكراوەكان بخوێنەرەوەقەڵەمەك

ـــــێیەم بریتی تاقیكردنەوە چوونە ژوورەوەی خوێندكاران بۆ هۆڵی  لە ەهەنگاوی س
 :لەم كاتەشدا پێویستە
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 ڕەی پرســـیارەكان بڕوای تەواوت هە بێت كە دەتوانی لەكاتی وەرگرتنی پە
 .بدەیتەوە میانلاوە

 مــدانە وە دابەش بكە لاو كــاتی وە ردە مــت دابنێكــاتژمێرە كە ت لە بە
پرســـــیارێكی دی بەپێی ژمارەی پرســـــیارەكان، هەتا پرســـــیارێك لەكاتی 

 .نەبات

 مدانە وەی پرســـــیارە ســـــاناكان،ئەمەش دەبێتە هۆی لادەســـــت بكە بەوە
ـــــەرەتـــاوە گــرتــنــی  زیـــادبــوونــی بــڕوابەخــۆبــوون جــگە لە وەی كەلەس

 .بەدەستهێنانی نمرەت دەست دەكەوێت

 تەنها ، ورت هەیە و قســــە و ژاوەژاو دەكەنلەبیر بكە كەســــانی دی لەدە
ـــــیــارەكــان و پەڕەی وە ـــــەر پەڕەی پرس ـــــەرنجــت لەس  مــدانەوەكەتلاس

تۆ  مەبە كە هاورێكانت ئەنووســــن و كێ،مەترســــەو تووشــــی دڵەراوبێت
ـــتا بیر لەوە ـــترە  می تۆ ووردتر ولام دەكەیتەوە, بەدڵنیاییەوە وەلائێش باش
بەندكردنی  بەســــەر بردووە لەبیركردنەوە وریز كی درێژت،چونكە تۆ كاتێ

 .بهێنیت بەدەست هزرت ئەمەش وات لێدەكات نمرەی بەرزتر

 ن؟كانی كامانهوی و هۆكارهڵهقه
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كان وریهچهەی شــــیتاڵنجینهناو گهوری لهی چهوهو خڕبوونهوهكۆبوونهەوی واتڵهقه
زیـــاد وام لـــهردهش بـــهیـــهراوهكۆكەوریم چـــهدا، ئـــهشــــــــهلاموو نـــاو هـــهلـــه

شەكاندا، وورهناو گهن لهمهزیادبوونی تهەبەبووندای ساڵی بههپاش  و نزمی رهست 
 ڕوات.ده

ـــــتی گــهكی تــهیــهویش كێشـــــــهڵــهقــه موو رووی هــهســـــــهلــهەیورهنــدروس
ها روهكات ههی مردن زیاد دهڕێژهەوهۆیهبهە، چونكوهكانی ترهندروســتیهتهەكێشــ

وی ڵهقهەنێت كیهگهدهەوش ئهمه. ئهوهروونی و عاتفیهی دهكێشـــــهەبەســـــتیوهپه
 .ڵگهكۆمه ندروستی تاك ور تهسهەكاتر دهكاریگه

 وی:ڵهكانی قههۆیه

هۆی خواردن و ها بهروهی تاك و ههلاكی خۆراكی لهبوونی رۆشـــنبیریهنه .1
 رزشێك.كردنی هیچ وهكی وناڕێكخراو و نهمهڕهی ههوهخواردنه
نها هۆكاری زیاد ویات تهشـــهوادی شـــیرین و نهمهەزانن كس وا دهزۆر كه

ـــــن ل بهەبوونی كێش لهلامرۆڤ,  گهم  كاری یدا  ـــــت كی رهرێكی ســــــهڕاس
خۆشـــــی تر، وی و زۆر نهڵهر قهســـــهم لهكهی یهپلهبهەرپرســـــیاربهەیهه
ش مهكی زۆر و ئهیهڕێژهدا بهكانناو خواردنهوری لهبوونی چهویش ههئه
یادبوونی ڕێژهەبێتده چههۆی ز لهی  ـــــلاناو وری  گهەش كاری ندا و  ر و خوێ
 ندروستی گشتیی تاك.ر تهسهەكاتده
ســت هێنانی خۆشــی و دهوهەشــێك لبهەبۆتەومڕۆش خواردن و خواردنهئه

نه نهڕابوردن  كپ كرد ـــــێتی وهوهك بۆ  ههەكو لی برس ندا  ـــــی  ،بووهپێش
ـــــر من دم وعــاابن ێ رموێــت: )مــا مــڵفــهری ئــازیزمــان دهمبــهپێغــه و ش
فپلپ ەمحال لافإن كان ەدم بعچ لقیمات یقمن صـــــلبحســــــێ ابن ێەبگن

ــرابەلگعام ــه( )رواەوپلپ لش ــلم(. واتهەوپلپ لنفس مرۆڤ هیچ جامێكی  :مس
خواردن، بێت پڕی بكات لهك ســــكی خۆی نهوهەكردووخشــــی پڕ نهزیان به
ـــــی خواردن بهندهوهئهمرۆڤ  هێز و ك بخوات پێی بهند پاروویهچهەكەس
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: وهشـــهســـێ بهەر ویســـتی زیاتر بخوات با ســـكی بكاتتوانا بێت، خۆگهبه
 دان.ناسهشێكی بۆ ههو بهوهشێكی بۆ خواردنهشێكی بۆ خواردن و بهبه

بۆ ەیهی هورهری گهكانمان كاریگهڵگهریتی نێو كۆمهعادات و داب و نه .2
ر سهكانیان بهی كاتهكان زۆربهندهكارمهەوی، بۆ نمونڵهدروست بوونی قه

ـــــتوون لبهده ماڵ خواردن ەوڕێنهگهكانیان و كاتێكیش دهژوورهەن و دانیش
كی زۆر یهستن ماوهڵدهنوون و كاتێكیش ههیان دهخۆن و كوتوپڕ زۆربهده
ـــــهەب ـــــهەنبهدهەوفزیۆنهلهیركردنی تهس ـــــدا چهوهڵ ئهگهر لهس ها ندهش

ــوك ــیرهخۆن وهدهەخواردنی س ــتی رهویات و چهلهنی و حهمهكو ش زات و ش
هۆی دووری شــوێنی بهەئۆتۆمبیلەی كات بشــیان زۆربهوهگواســتنهەو تر...

ــار و گــه ــدا و ســـــــهەرمی لك ــاران لهــاوین ــا و ب ــهەرم ــدا.. ب ــان ـــــت م زس
بێت و م دهرزش و جموجۆڵی كهوه گرێت وردهخواردن زۆر وهەشــلاەیشــێوه

و دروســـــت ڵهدا و قهشـــــهلاوری لهو خڕبوونی چهوههۆی كۆبوونهەبێتده
 بێت.ده

ئه گهنێو كۆمهلهەكەیوهخاڵێكی تریش  مای كوردهڵ یدا زۆر  یان لاوار ن پێ
ت تایبهواز، بهلاند و ك مامناوهو بن نهڵهك قهیهكانیان تا ڕاددهتاكهەخۆشـــ
 وبن.ڵهن قهدهتانیان و هانیان دهافرهبۆ ئ

پیاوان ەك لبن وهوی دهڵهتان زیاتر تووشی قهبینی ئافرهتانیش دهبۆ ئافره .3
بن ئیتر دهەكاتێك حامیلەچونك .وههۆی ســــكپڕی و منداڵ بوونهویش بهئه
ركی ناوماڵ ئهەوماڵهەسانی تر لنیشن و كهر دادهون و ههكهجموجۆڵ دهەل

وی و كاری ڵهی قهوهســــتهدهەندهخۆیان دهەیم شــــێوهســــتۆ و بهئهەگرنده
ـــــیقێتی دوادهوازكردن و ڕهلاخۆ ن بۆ پاش منداڵ بوون و پاش منداڵ خهش

و ەیشـــیر ههەپێویســـتی ب ەكمنداڵهەبوونیش ناوێرێت ڕێجیم بكات چونك
نهده ێت دا لهەبڕێت لب باش..  ئهخواردنی  وی ڵهقهەر بشــــــدا ههوهپاش 
تهده ـــــی تهوهمێنێ ـــــی مبهو توش ی خۆی پێ نزم شــــــهلاڵی دێت و كێش

نها بۆ تهەوی نزم بكاتهكهر ڕێجیمیش بكات و كێشـــــه. یان گهوهناكرێته
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ی شهلاڕاگرتنی كێشی ەبەوگرنگی ناداتهەوو چیتر دوای ئهمهكی كهیهماوه
 بێت.دهوی ڵهو توشی قهوهبێتهرز دهو جارێكی تر كێشی به

ـــــی( بۆماوهبۆماوه .4 بۆ دروســــــت بوونی ەییی ڕۆڵی گرنگی ههیی )ویراس
وی ڵهدایك بێت و توانای دروســــــت بوونی قهمنداڵ لهەیوانهوی، لهڵهقه

یبـــهبێـــت بـــههـــه پێی و بن. بـــهڵـــهر دایـــك و بـــاوكی قـــهت گـــهتـــا
ش گهو ژینەی( ڕۆڵی هه%70ی )ڕێژهیی بهبۆماوهەكەوتووركهدهەوتوێژینه

 وی.ڵهرێك بۆ دروست بوونی قهكو كاریگه%( وه30)
كی ناو لاچاەگێڕن لرچاو دهكانیش ڕۆڵی به: ڕژێنهشـــــهلاكانی ناو ڕژێنه .5

 كانیان.ڕژینهەوی لڕههۆی زیادهوی بهڵههۆی قهەببنەیوانهدا و لهشهلا
دا شــــــهلاوری لــههۆی زیــاد بوونی چــهەبێتكــان دهزیــادبوونی هۆرمۆنــه .6

 ی ســـــكپڕیدا.ماوهها لهروهر، مل، ســـــنگ و ســـــك، هه: ســـــهت لهتایبههب
نســــولێن رمۆنی ئهم بوونی هۆرمۆنی ســــیرۆكســــین و هۆها كهروههه

 .وهكاتهده رزكێشی مرۆڤ به
بۆ دروســـــت بوونی ەییش ڕۆڵی گرنگیان ههمانهروونی: ئهری دهكاریگه .7

ـــانهو نهئهەوی, بۆ نمونڵهقه ـــی خۆش و ەئابقی و ڕاڕایی و كهلهقهی تووش
شێوهزیاد خواردن و بهەنكهبن ڕوو دهدهەوشكانه شی قهیهم  وی ڵهش توو

 بن.ده
ـــــوێنێكی تــایبــه: لــههیــهزووی خواردن وشــــــهئــاره .8 ـــــكــدا ش ت نــاو مێش

ش ئاكامی شهم به، تێكچوونی كاری ئههیهزووی خواردن وشهئارهەبەیهه
 .یهدواوهزیاد بوونی كێشی به

 وی و خۆپاراستن لێیڵهقه

ڵک خهەکی زۆر لیهژمارهەی کو کێشــانهلهەکێکوی یهڵهزانین ئێســتا قهکو دهروههه
ملیۆن  400مریکادا ئهەکیش لرژمێرییهند ســـــهپێی چهەناڵێنن، بدهەوســـــتییهدهبه
 نیشلاسا 5ملیۆن منداڵی خوار  22ی نزیکه ناڵێنن ودهەووییهڵهست قهدهس بهکه
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کانی و وی و زیانهڵهکانی قهدا هۆکارهلێرهە. ئێمیهی زیادیی کێشــــیان ههکێشــــه
 ست.ردهبهەینخهکانیتان بۆ دهرهسهچاره

 وبوون:ڵهکانی قههۆکاره

ـــــیکێ باوک یان دایک كداێخێزانر ههەر لگهکان، ئهییهماوهبۆ ەهۆکار .1  ش
ـــــبوری گهوا ئهبێت، ئهان ههزیادی ـــــێڵهقهەب کاننی منداڵهوتووش  وی س

 کات.کانی تر زیاد دهی منداڵی خێزانهندهوهئه
بێهیوابوون،  :وانههۆی زیادبوونی کێش لهەبنروونی دهندێ هۆکاری دههه .2

ــهەمواردنی زۆر، بێزاربوون، کخــه ــهدهەهۆکــار مئ ــان  هۆیەبنش دهروونیی
ســانی کهەزیاتر بخوات لەوتانهم گرفئه ســتدهســی تووشــبوو بهی کهوهئه

 ئاسایی.
بهکانی دههۆکاره .3 گه کیێش هۆکارمهئهەر، کورو ـــــێوازی ەچونک ،گرن ش

ــــوکههه ــــێوازی نانخواردنت ههوتکردنی ڕۆژانهڵس کی و لاها چاروهت و ش
 بین.فێردهەورهوروبهدهەش لمهئهەدووبارەکیش کلاناچا

ســــــتــووری هــۆی ئـــهەب کـــان پــیـــاوانوهپــێــی لــێــکــۆڵــیــنـــهەز، بگـــهڕه .4
 .وی زیاترهڵهقهەری تووشبوونیان بگهئهەوکانیانهماسوولکه

بهمهته .5 تهپێی ســــــهن،  ئهن چارهری  قهســــــهمریکی بۆ  وی ڵهرکردنی 
ــــوولکهەی کوههۆی ئهەبێتدهەونهمهتهەچوون واز ببن و لاەوردەکان وردماس

 وری.بگۆڕێن بۆ چه

 وی:ڵهکانی قهزیانه

 دان.ناسهههەهۆی قورسی لەبیتده .1
 و ڕاکردندا.ەڕێگەی توانای ڕۆیشتن بوهمبوونهکه .2
 .وهقکردنهزیادبوونی ئاره .3
 ژنۆو پشتدا.ئهەبوونی ئازار ل .4
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ـــــتڕۆل،کزیادبوونی په .5 تانی خوێن و کۆلیس ـــــ کانی رهگهش ئهمانهئهەس
 کات.ستانی دڵ زیاد دهی مێشک و وهڵتهجهەزیادبوونی توشبوون ب

 .نجهکانی شێرپهجۆرهەندێک لههەهۆی تووشبون ب ەێتبده .6

 وی:ڵهقهەزاندنی كێش و ڕزگاربوون لکان بۆ دابهڕێگه

شترین ڕێگه .1 شکێک سهەکەیوهوی ئهڵهقهەکان بۆ ڕزگاربوون لبا ردانی پزی
 واوت بۆ دابنێت.کی تهیت و ڕێنماییهبکه

ورییـــان زۆرچـــهبڕێکی ەکەویتـــهم بکـــهکـــهەو خۆراکـــانئـــه ەوڵبـــدهـــه .2
یان بڕێکی باش وزهەبخۆیت کەو خواردنانئهەوجێگای ئهەتوانیت لدهەتێدای
 .تێدایه

ـــــوود لده .3  ەربگریت، چونکش وهکانی یاری جوانی لهپرۆگرامه ەتوانیت س
ـــــووتاندنی بڕێکی باش ل ەتێبده ەم پرۆگرامانئه ر گهکالۆری، ئهەهۆی س

یـــت، ک ڕاکردن بکـــهخولـــه 30موو رۆژێـــک توانیـــت هـــهکرا دهبۆت نـــه
ـــــتا بهەبۆ خۆت، چونکەرنامبهەب ک خوله 30ی ی ڕاکردن بۆ ماوهرنامهئێس

تورکیا ەلەدرێت. بۆ نمونتی بۆ دهوڵی تایبهههەوتانهلاوەن زۆرێک لیهلاله
ـــــتی هـــهتی تـــهزارهوه ی وهموو ڕۆژێـــک بۆ ئـــاســــــــاییکردنـــهنـــدروس

ڵ کۆمــهەرچوونی بۆژێــک دهموو رڵکیــدا هــهرچــاوی خــهبــهلــهەککــاره
 هێنن.پێکده

بدهه .4 ندا بلهەوڵ یتســــــهلهەکاتی خوارد نان بخۆ ـــــی ەو برخۆیی  هێواش
 .کان بجووهپارووه

ـــــتنــهەی ئــاو بوهخواردنــه .5 ی ئــاو وهزۆر خواردنــهە، چونکزۆر بکــهەودانیش
ـــــتنهبه ـــــهەودانیش کان، هۆی پاک ڕاگرتنی گورچیلهەبێتی دهوهڕای ئهرهس
هـــا واز روه،هـــهوهم ببێتـــهی زۆر خواردنـــت کـــهوهک بۆئـــههۆیـــهەبێتده

 .کانکحولییهەی ماددوهخواردنهەلەبهێن
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ـــــیره ەوڵبدهه .6 پێێ ەب ەچونک وه،کان زیاتر بخۆیتهمهکه ەورییچه ەنییمهش
ـــێرچ خواردنه ـــیتی ڕیس ـــیرانهی ئهوهڕاپۆرتێکی ئۆبێس ورییان چهەی کو ش

ــــهەک یوههۆی ئهەبێتدهەمکه ــــووتانی چهپرۆس  70%ەی لڕێژهەوری بی س
 .زیاد بکات

 خوێنیڕێگەگرتن لە کەم

ی موویــانــدا ژمــارههــه، لــهیــهلێ جۆری هــهو گــهتێكی فراوانــهمخوێنی بــابــهكــه
بۆ ەو ئۆكســـجینی خۆراكوهركیان گواســـتنهكات، ئهمدهكانی خوێن كهســـورهەخرۆك

 ش.كانی لهجیاوازهەشبه

ـــــیمیا یاخود لاك تایی وهواوی بۆ ماوههۆی ناتهمخوێنی بهكهندێك جۆری هه س
شــێكی زۆریان م بهلا، بهیهوهوتنی گورچیلهككهك پهنی وهخۆشــی تری درێژخایهنه
، یاخود خوێن لێڕۆیشـــتنی یهوهی ئاســـنهمی مادههۆی كهتاندا بهئافرهت لهتایبهبه

ـــــوڕی مانگانهزۆر له ( یان فۆلیك B12میی ڤیتامین )هۆی كهدا یاخود بهكاتی س
ـــــیدهئه گرێت میان دهی دووهو جۆرانهلهە، ڕێگنهلام خاجێكردنی ئهجێبهو بهیهوهس
 :یهوهیان زۆر لێڕۆیشتنی سروشتییهەخۆراكییان زهگهو ڕهمی ئههۆی كهبهەك

ـــــنیــان تێــدایــهمــاددهەبخۆ كەو خۆراكــانبڕێكی زۆرتری ئــه .1 ك ، وهی ئــاس
ـــه ـــهڕهەوز)س ـــوری بێ چهكان، جگهدارهلاو گهوزنگ س ـــتی س وری، ر، گۆش
 كان(.نییهمهو پاقلهنیسك

ـــه .2 ـــاوڕاســــــــت ـــواردن، چ ـــخ ـــان ـــۆ دوای ن ـــاووخ ـــهەو ق ـــۆرهم ـــهوهخ م . ئ
ماددهم ههردهبهەنخهدهەرگهتهەدوان لهڵمژینی  ـــــن  ئاس ندا، ڕیخۆڵهی  كا
 .وهخۆیتهنهەو قاوچا( كاتژمێر دوای نان، 2بۆ  1تا )ەباشترەبۆی

ر، ك )جگه، وه(یان زۆرهB12ی ڤیتامین )و خواردنانهكارهێنانی ئهزیاتر به .3
 (.رهو كهور، هێلكه، ماسیی چهگورچیله
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 ؟ەی یچماغ ( ی مێشک ) دهڵدهجه

 

و نجامی تێکچوون و ناڕێکی لهئهەســـتدانێکی خێرای فرمانی مێشـــک لده له ەبریتی
ک یهچوونی خوێن بۆ شــــانهن. )نهکهخوێن بۆ مێشــــک دابین دهەی کخوێنانهەلوول

کانی مێشــــک خانه (.یهم شــــانههۆی مردنی ئهەبێتشــــدا دهر شــــوێنێکی لهههەل
 90 – 60ی ماوهەبوونی ئۆکســــجینی پێویســــت بســــتن دوایی نهوهکارکردن دهەل

 .چرکه

تهجه لههه ەل ەمین هۆی مردنماغی دووهی دهڵ ندا  ها نهموو جی هۆی  ەببێت ەیوا
بهرهســــــه نهکی مردن  ته% جه 95 ،م زووا لهماغی ڕوودهی دهڵ نهو خهدات  کا ی ڵ

دات ماغی ڕوودهی دهڵتهشـــــدا جهمهڵ ئهگه، لهســـــاڵ زیاتره 45 ەنیان لمهتهەک
اد بوونی ڵ زیگهبێت لهماغی زیاتردهی دهڵتههۆی جهەنێک. مردن بمهموو تهههەل

 ن.مهته
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ڵ گهجار، له 1.25ی ڕێژهەژنان، بەک لوهەپیاوان زیاترەماغی لی دهڵتهڕوودانی جه
 ماغی.ی دهڵتههۆی جهمرن بهتان ده% ئافره 60ەشدا لمهئه

 :ماغی دهڵتهانی جهکان بۆ ڕوودترسیدارهمه ەهۆکار

 چوون.لاسابه .1
 ستانی خوێن.رزی پهبه .2
 .کرهشهخۆشی نه .3
 خوێندا.ەرزی کۆلیستڕۆڵ لبه .4
 کێشان.ەرجگه .5
 تان.ئافرهەرمانی دژی منداڵبوون )من  حمل( لکارهێنانی دهبه .6

 وهی سووڕی مانگانهبارهەل

كچان، ەكاری لرزهنی ههمهكانی تهورهگه ەگۆڕانكاری ەل ەكێكیه ســـــووڕی مانگانه
ـــــێكی رهنی كهژیاەلەكان كگرنگهەڕووداوەلەكێكها یهروههه دات. ز مێ روودهگهس

كی یهكاری پڕۆســهرزهنی ههمهكی تری تهر گۆڕانكاریهك ههوهەبێ نوێژی مانگان
ندامی ی كۆئهبارهلهەواویان نییشتنێكی تهكچان "كوڕانیش!" تێگهەی ل. زۆربهئاڵۆزه

ـــــتوون كهگهواو تێنهزاوزێی مێ، یاخود ته ـــــدات لهچی روودهیش ووڕی بێ كاتی س
نه مانگـا ــــــهوادهە، كنوێژی  كاتێـك كچـان بەككات پڕۆس نی مهتهەئاڵۆزتر بێـت 

شیان و لهەستساڵی"، جه 13بۆ  8نی نێوان مهگشتی تهەبن "بڕدهكاری تێپهرزههه
كی یهشـــهند گهشـــیان چهكانی لهردێت. هۆڕمۆنهســـهگۆڕانكاری بهەونهیهلازۆر ەل

ساڵ  2بۆ  2ی دوای نزیكهەمك. ببوونی مهورهو گهەشگه كن وهدهی هاندهستهجه
بینن. مین سووڕی بێ نوێژیان دهكهمك، كچان یهی مهشهستپێكردنی گهدهەو نیو ل

ـــــووڕی بێ نوێژی كچــان هــهكــهبینینی یــهەمــانــگ ل 6ی نزیكــهەب ــــــت مین س س
بەردراوم دهن. ئهكهردراوی گوڵنگیان دهزیادبوونی بڕی دهەب و پێویســــــت ەاوزۆر 
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زۆر زۆر بوو و بۆنی ناخۆش ەكردراوهر دهگهنها ئهشێوی ناكات، تهڕاوكێ و پهدڵهەب
ردانی پزیشــك بكرێت. ســووڕی ســهەپێویســتەم كاتهۆی خووران، لهەبوو یاخود بوو

ندامی زاوزێی مێ كانی كۆئهشـــــهموو بهی بێ نوێژی ڕوونادات تاكو ههمانگانه
ـــــهاو هێلكهنگات. لهواو پێنهته یی مانگێك نزیكه، بهیهههەدان هێلكدانی كچان س

كان ڕاڕۆیهگهەكێك لیهچێت و بهردهكان دهدانههێلكهەكێك لیهەك لیهجارێك هێلكه
ی ند ڕۆژێك پێش پڕۆســـــهو منداڵدان. چهرهبهەوخوارهەكان" دێتدانه"بۆڕی هێلكه

ر دیواری منداڵدان سهكاركردن لهەێت بستڵدهههە، هۆڕمۆنی مێینرچوونی هێلكهده
كردنی ئامادهەیم پرۆسهی خوێن "ئهوهستووربوونی و زیاد كۆبوونههۆی ئهەبێتو ده

دان هێلكهەرچوونی لدوای دهەر هێلكگهی پیتراو". ئهرگرتنی هێلكهبۆ وهەمنداڵدان
ندرا ب یاو، ئهەپیتێ ێت بی پیتراو دهوكات هێلكهتۆوی پ ـــــ ڵدان و دیواەنووس ری مندا

وكات نانووسێت پیتێندرا، ئهنهەر هێلكگهم ئهلا. بهلهكۆرپهەبێت بكات و دهدهەشگه
ـــتووریهو خوێن و ئهها منداڵدانیش ئهروهدیواری منداڵدان، ههەب ـــتی ەی كس دروس

ی بێ نوێژی ش مـاوهمـه، بـهوهرهدهەداتردهمووی دهی پیترا هـهكردبوو بۆ هێلكـه
نی مهدات تاكو تهموو مانگێك ڕوودهیی ههنزیكهبهەم ســـــووڕبێت. ئهدهدروســـــت 
ســتێت". وهبێت "بێ نوێژی رادهكاتی دووگیانی نهەنها لســاڵی" ته 51-45نائومێدی "
دات، ند ڕۆژ جارێك بێ نوێژی ڕوودهچهەی كو ســـووڕهلهەبێ نوێژی، بریتی ســـووڕی

ێك كچان ههەل یهرۆژ ده 28ند كهخا ێت،  لهههەچی لن نهندێكی تر  رۆژ  24 ەیوا
تای رهیشتوو "سهپێگهەكچانی تازەلەسووڕی بێ نوێژی زۆر باوەنێت. ناڕێكی لبخایه

ی سووڕی بێ نوێژی وهنێت بۆ ئهساڵێك یان دوو بخایهەیوانهبینینی بێ نوێژی". له
سووڕی بێ نوێژیان ەتان ناڕێكی لئافرهەندێك لش ههمهڵ ئهگهواو ڕێك بێت. لهته
ـــــهڵ بهگهبێت. لهوام دهردهبه ـــــووڕی بێ رچوونی كات و جێگیربوونی ماوهس ی س

كان رۆژهەیان دێت، شـــتێكی زۆر باشـــكهی بێ نوێژیهكهەبن كنوێژی، كچان فێرده
ته بهبژمێردرێن بۆ زانینی  ماوهواوی  نهرواری بێ نوێژی.  ما ناو بێنوێژی لهەوی 

نێت. خایهوت رۆژ دهحه 7رۆژ بۆ  3گشـــــتی ە، بكی تر جیاوازهكێســـــێك بۆ یهكهەل
ی م كێشانهك لهریهنگاری ههرهر بهگهردانی پزیشك بكرێت ئهسهەكچان پێویست

ماوه1هاتن؛ ەوخواره نه.  ما لهوهی  یاتر بوو لی  تهههەناو بێ نێژی ز  .2ك. یهف



 د. سۆران محمد غریب

83 
 

ك بگۆڕێت". رۆیهووكاتژمێر پهموو كاتژمێرێك یان دههەخوێنێكی زۆر بیندرا "وات
ناو سووڕی بێ نوێژی ە. بینینی خوێن ل4بیندرا. سێ مانگ بێ نوێژی نهە. زیاتر ل3
ـــــووڕی بێ گهپێش یان دوای بێ نوێژی. ئهە. ئازارێكی زۆر ل5مانگ". ەنیوە"ل ر س

 .ناڕێكەنوێژی ڕێك بوو دوای بوو ب

 كلۆری ددان

شی و چاڵی د سەی كلۆربوونی كلۆری ددان هەروەها بە نەخۆ سراوە، پرۆ دانیش نا
ددان بەوە دەســت پێدەكات كاتێك پاشــماوەیەكی شــیرینی یان كاربۆهایدرات لەنێو 
ـــــەر ددانەكان بەجێدەمێنێ و بەهۆی بەكتریاكانەوە دەگۆڕێت بۆ  دەمدا یان لەس
ترشــی و ئەوەش وا لە ددان دەكات كانزاكانی نەمێنێ و دواتر بە تێپەڕبوونی كات 

شــــی دادەنرێ لەســــەرتاســــەری وترین نەخۆلاێســــتا كلۆری ددان بە بكلۆر ببێ. ئ
 جیهاندا.

 :هۆكارەكانی تووشبوون

بە بوونی )بەكتریا، خواردن، ددان و كات( كلۆربوون روودەدات، بێجگە لەوەی رێژەی 
پەیوەندی بە شێوەی  سێكەوە بۆ كەسێكی دیكە دەگۆڕێ و،كلۆربوونی ددان لە كە

م لارێژەی بوونی لیـــك هەیە لەنێو دەمـــدا، بە پێكهـــاتنی ددانەكەو هەروەهـــا
ـــــبوونی نێو دەم و نەمانی كانزاكانەوە  كلۆربوونی ددان لە بنچینەدا بەهۆی ترش
دەبێ، جا هەر هۆكارێك ببێتە هۆی ترشــكردنی نێو دەم و گۆڕینی پلەی ترشــێتی 
و تێكـــدانی بـــاری ئـــاســــــــایی ئەوا دەبێتە هۆی كلۆربوون، بەزۆری خواردنە 

شەكریان تێدایەو بۆ ماوەیەك لەنێو دەمدا یان لەسەر رووی كاربۆهایدرات ەكان كە 
 ددان دەمێننەوەو ترشێتی زیاد دەكەن زیاتر ددان كلۆر دەكەن.

ــــێكی دیكە جیاواز  ــــێكەوە بۆ كەس لەوانەیە رێژەی بوونی كانزاكان لە ددانی كەس
انی م ددلابێت، واتە ددانی كەســـێك زووتر لە ددانی كەســـێكی دیكە كلۆر ببێ، بە
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ــك هەیە بۆ كلۆربوون، ئەگەر لە  ــارێ ـــــتی بە هۆك ـــــێكیش پێویس هەموو كەس
ـــــتن بگیرێتەبەر بەرامبەر كلۆربوونی ددان ئەوا  منــداڵییەوە رێگەكــانی خۆپــاراس
كات و  ید كە ددان بەهێز دە نانی فۆرا كارهێ پارێزرێن بە بە كان ب دەتوانرێ ددانە

 بگرن. پڕكردنەوەی ئەو شوێنانەی دەشێ خواردن و بەكتریا لەخۆ

 چۆن دەزانی ددانت كلۆرە؟

كام ددان كلۆرە، بە كات  یاریب ـــــكی ددان دەتوانێ بە تەواوی د م لاهەڵبەتە پزیش
بوونی ئازار بە ساردی و گەرمی لە ددانێكی دیاریكراودا یان رەشبوون و چاڵبوونی 
ددانەكە و هەروەها هەندێكجار لەبارە زۆر خراپەكاندا شكانی ددانەكە دەریدەخات، 

و كەسە پێویستی بە چارەسەرە. هەندێك جۆری كلۆری بەرووی ددانەكانەوە كە ئە
ــــــت یەكەكــانەوە، كە ژینگەیەكی  دیــار نییە، بەڵكو دەكەوێتە نێوان ددانە تەنیش
لەبارە بۆ ژیانی بەكتریا، ئەوەش پزیشــكی ددان بە تیشــك یان بە شــارەزایی خۆی 

 دەتوانێ دیاریبكات.

 چارەسەر چییە؟

ەكی دیكە تاوەكو زووتر چارەسەر بكرێت باشترە، لە قۆناغە وەك هەموو نەخۆشیی
شێكی كەمی  سانترە، هەروەها بە سەرەتاییەكانی كلۆربووندا پڕكردنەوەی ددان ئا
ـــــكی ددان  ددانەكە لە كیس دەچێ و دەبێتە مــاددەی پڕكردنەوەكە، تەنیــا پزیش

زۆر باوە  دەتوانێ دیاریبكات كام ددان پێویســـــتی بە پڕكردنەوەیە، ئەوە حاڵەتێكی
ـــــك و دەڵێ ددانی تەنیا كەمێك كلۆربووە، بەلاكاتێك نەخۆش دەچێتە  م لای پزیش

كاتێك پزیشــك تەماشــا دەكات ددانەكە لە قۆناغی پڕكردنەوە دەرچووەو پێویســتی 
 بە چارەسەری دیكەیە.

 ؟كام ددان بە خواردن دەشكێ
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ــتر لە  ــتەكانەوە كلۆر بووبێ و كلۆریەلالە كاتێكدا ددان پێش ــەی تەنیش كەش گەش
ـــــەكە پێی بزانێ، رەنگە لە یەكێك لە ژەمەكاندا بە  ـــــەندبێ بێ ئەوەی نەخۆش س
ـــەكەش  ـــەر ناوچە كلۆرەكە لێببێتەوەو نەخۆش ـــایی پارچەیەكی س خواردنێكی ئاس
وادەزانێ خواردنەكە ددانەكەی شكاندووە. لە بیرمان نەچێ ددانی ساخیش دەكرێ 

لە خواردندا یان ناوكی جۆرە بە شــــتێكی رەق بشــــكێ، بۆ نموونە بوونی بەردێك 
 میوەیەك.

 :خۆپاراستن

بۆ هەموو نەخۆشــــییەك خۆپاراســــتن باشــــترە لە چارەســــەر، ددان شــــوشــــتن و 
دەزووكردنی رۆژانە ددانەكان لە كلۆربوون دەپارێزێت. واباشـــترە ددان شـــوشـــتن 
ـــــتن بێت، واتە لە  رۆژانە جارێك دوای نان خواردنی بەیانی و جارێكیش پێش نوس

كاژێردا دووجار، ئەوەش رێگە لە گەشـــــەكردن و زیادبوونی بەكتریاكان  24ماوەی 
دەگرێت. بەكارهێنانی دەزوو زۆر پێویســتە بۆ رێگرتن لە كلۆربوونی ددانەكان لەو 
شـــوێنانەوە كە فڵچەی ناگاتێ، شـــوشـــتنی ددانەكان دوای خواردنی شـــیرینی، یان 

ســــەر رووی  دوای ژەمەكان دەشــــێ free sugarجوینی بنێشــــتێكی بێ شــــەكر 
شێتی لە دەمدا كەمبكاتەوە،  ددانەكان پاك بكاتەوە، یان خواردنێك كە كاریگەری تر
ســەردانیكردنی پزیشــكی ددان هەر شــەش مانگ جارێك لەوانەیە لە نرخی گرانی 

 .ددان پڕكردنەوەو و ئازاری بەسۆی ددان لەكاتی نەخوازراودا بتپارێزێ

 پشتئێشه

ر بهلهەشوانهنجامی برینداربوون بێت، لهئهەلەیوانهیه، لههۆی زۆری هه ەپشتئێش
هۆی ژانێكی ەبندهەم شتانكی ناڕێك، ئهیهڵگرتنی شتی قورس بێت، یان جووڵههه

نێ، ند مانگێك بخایهچهەیوانهدات لهنجامی برینداربوون ڕوو دهئهەلەپشتدا كەتیژ ل
  نێ.خایهكی درێژ دهیهوام ماوهردهم ژانی، بهلابه
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ســـــتی یان وا ر پێ ڕاوهســـــهكی درێژ لهیهكات بۆ ماوهندێ ئیش پێویســـــت دههه
 ر دابنیشـــی،ر كۆمپیۆتهرامبهبه ر كورســـیســـهند كاژێرێ لهكات چهپێویســـت ده

  پشتئێشه. ەبێتی دهكهنجامهئه ەم كارتدا ئهر حاڵهههەل

  هۆكانی پشتئێشه: ەل ندێكهه

 كی درێژیهستان بۆ ماوهوه.  

 ستۆی كار.پهپاڵه  

 م بێت.بێت یان كهپاڵپشتی نهەك كر كورسییهسهدانیشتن له  

 ستان یان دانیشتن.خاووه  

 شوێنی كاردا: ەل ەپشتئێش

 یه.ت پاڵپشتی چاكی ههكهكورسییه ەك ەبدڵنیا  

 ر كورسی دابنیشه.سهگورج و ڕێك له  

 ـــــهر لهگهئه ـــــتێكی ەت لكهرهكۆمپیۆتهیت با كهر كار دهر كۆمپیۆتهس ئاس
  گونجاو بێت بۆ چاپكردن.

 ـــــوو بەگۆڕینی جووڵەت بگۆڕه، چونكجۆری جووڵـــه دات پشـــــــت دهەپش
 كی درێژ.یهبۆ ماوهەجووڵەك جۆرنجامدانی یهئهەل

 ی شوێنی كار:وهرهدهەپشت لەك بۆ پشوودان بند ڕێگایهچه

 ڕابگری.ندی ئاستێكی مامناوهەزن(ت لكێش )وهبە وڵهه  

 نجامی ئه ەل ەیوانهله ەســـته، پشـــتئێشـــیان ڕاوه ەڕێك دابنیشـــ ەمیشـــهه
ماشاكردنی كی ناڕێك، یان خاودانیشتن، یان تهر دۆشهسهنووستن بێت له

 هتد... كی درێژ،یهفزیۆن بۆ ماوهلهته
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 هێز كانی پشـت بهشـق ماسـوولكهشـق بكه، مهكی ڕێكوپێك مهیهشـێوهەب
  كات.ده

  وت توندوتۆڵ بێت.ی خهجێگهبا 

 ەی دکتۆری ددان باشلاەی ددان لوهئایا پاککردنه
 یان خراپ؟

ر سه! یان لهی ددان خراپهوهڵیت پاککردنهی دکتۆری ددان دهلاەخۆش دێتزۆرجار نه
ـــــتوویهەوڵکانی ترهزاری خه ـــــانی ەبێتی ددان دهوهپاککردنهەتی کبیس هۆی ڕووش

 مینای ددان!

ن کهکانی ددان دهردانی کلینکهخۆش ســهدان نهســه ەڕۆژان ەبزانین ک ەوهبێت ئده
کانیان. قینی ددانههۆی لهەتبووهەخۆشــیی پووکیان کر نهبهبۆ کێشــانی ددانیان له

بێت یان نهەورهســــهکانی پاک بن یان کلس و میکرۆبی بهددانهەکەها باشــــئایا وه
 وتێت؟کۆتاییدا بفهله

ـــــکی ددانهیهلای ددان لهوهپاککردنه پێی جۆری ویش به، ئهزۆر گرنگهەون پزیش
ساڵ یان دوو ندێک سێ مانگ یان شهههەنگکات ڕهپێویست دهەکخۆشهنه ش یان 

که پاک ب یان  ێک ددان جار نهوهنهســــــاڵ  پاککرد ێک بوه.  یان ددان ەی ددان هیچ ز
ـــــوود. ددان پکهاتهلهەنێت، جگیهناگه ـــــاف و ڕهیهس زۆر ەور ئهبه، لهقهکی زۆر س
ر گهئهەووانهپێچهەی نالکێت، بئاسانی پێوهەو میکرۆب زۆر بەوبێتهئاسانی پاک دهبه

گرێت. خۆئهو میکرۆب زیاتر لهەوبێتهم پاک دهســـتهئهوا بهبێت ئهکلســـی زۆر پێوه
نهردهبهەب لهوهوام کۆبوو بســــــهی میکرۆبیش  نای  ما ههردههر ددان  بوونی وام 

دوا دێت. داکشانی پووک و داخورانی ئێسکی ڕاگری ددانی بهەکەی پووکوهسووتانه
کانت ی ددانهوهپاککردنهەم بلابه کانێتی.وتانی ددان یان ددانهشـــــی فهکهنجامهئه

 کات.کانت دهی ددانهوهنتی مانهرهن پزیشکی ددان گهیهلاناو لهناوبه
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 ەوی میزڕڕێهەوکردنی 

 

ئههه ەل ەبریتیی ئهوکردنێکی کۆ هاتووندامی میزی. کۆ دوو  ەل ەندامی میزی پێک
ی میزڵدان" و میزڵدان و لوولهەیێنن بگهکان دهگورچیلهەڕۆ "کو دوو میزهەگورچیل

وکردن کرێت تووشــی ههندامی میزی دهکانی کۆئهشــهموو بهمیز "کونی میز". هه
 بن.وکردن دهی میز تووشی ههولهمیزڵدان و لوزۆری م بهلاببن، به

راورد بهەوی میزی بوکردنی رێڕهههەترســـــیدان بۆ تووشـــــبوون بمهەژنان زیاتر ل
تووشبوون ەلەندمی میزی بریتییوکردنی کۆئهگشتی هۆکاری ههەڵ پیاوان. بگهله
ـــــی بریتییکهرهســـــهها چارهروهکتریا، ههبهەب م لاریا، بهکتبهرگرتنی دژهوهەلەش
ی وکردنی لوولهتی ههتایبهەخۆریش بێت بی ڤایرۆســی و مشــهکهکرێت هۆکارهده

 میز "کونی میز".
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 :وی میزیوکردنی رێڕهکانی ههنیشانه

. هۆی دروســـتبوونی نیشـــانه ەوی میزی ببێتوکردنێکی رێڕهموو هههه ەرج نییمه
 :بنوهی خوارهمانهئه کرێت، دهونکهدیارده کانم کاتێک نیشانهلابه

ـــــتی میزکردن "خێرا خێرا و لههه .1 ـــــتکردنێکی زۆر توند بۆ پێویس ناکاو س
 چوون بۆ میزکردن".

 کاتی میزکردن.له ەوسووتانه .2
 کرێت.میز دهەم لرجارێک بڕێکی کهزۆر چوون بۆ میزکردن، هه .3
 بێت"."غێم دهەنگی میز ناڕوونره .4
 ەک، نگێکی سووری تاریککاڵ یا ره کیییهمهپه ەنگی میز ببێتره ەیوانهله .5

 ناو میز.ەل ەبوونی خوێنی ههنیشانه
 گۆڕانی بۆنی میز بۆ بۆنێکی تیژ. .6
 تان".ئافرهەوز "لی حهناوچهەئازار ل .7

  پیاوان".ەری کۆم "لروبهوەی دناوچهەئازار ل .8

گۆڕێت، بۆ ندامی میزی دهوکردنی کۆئهی شــــوێنی ههگوێرهکان بهم نیشــــانهلابه
 :نموونه

کی "، تایهکهلهی پشـــت "کهروهشـــی ســـهبهەئازار ل :رچیلهوکردنی گوهه .9
 .ڵهگهی لهوهرزین، هێڵنج و رشانهرز، لهبه

تی حهوز، نارهر حهســـهەســـتانێک لپهەســـتکردن بهه :وکردنی میزڵدانهه .10
 ناو میز.ەئازار، خوێن لەبنی زگ، زۆر میزکردنی بەل
 ڵ میزکردن.گهلهەوسووتانه :"ی میز "کونی میزوکردنی لوولههه .11

 ردانی پزیشک بکرێت؟ی سهکه
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ردانی ســه ەبوو، پێویســتندامی میزی ههوکردنی کۆئهکانی ههرکاتێک نیشــانههه
 پزیشک بکرێت.

 :وی میزیوکردنی رێڕههه ەکان بۆ تووشبوون بترسیدارهمه ەهۆکار

 تان.نێو ئافرهەل ەوی میزی زۆر باوێڕهڕوکردنی هه :زی مێگهره .1
 جووتبوونی سێکسی. .2
ــه .3 ــدیمــهدوای ت ــائومێ ــاتر دههــه :نی ن ــاری ە بێتوکردنی زی هۆی گۆڕانک

 هۆڕمۆنی.
ــه .4 ــات ــه :وی میزیرێڕهەواوی لن ــدائ ــهلاو من ــهەی کن ــات ــان ن ــاکیی واوی زگم

ـــــبوون بوی میز، زیاتر لهرێڕهەلەیهه وی دنی رێڕهوکرههەبارن بۆ تووش
  میزی.

ـــــیدارهۆکارێکی مه :ردی گورچیلهبه .5 ـــــبوون ب ەترس وکردنی ههەبۆ تووش
  وی میزی.رێڕه

تاتورهگه .6 نه ەبێتده :بوونی پڕۆســـــ ڵدان، ەی میز لوههۆی کۆبوو ناو میز
 وکردن.بۆ ههەردهمیش هۆکاری یاریدهئه

خۆشـــی نهســـانی که ەبۆ نموون :شرگری لهمی بهوازبوونی ســـیســـتهلا .7
 ی میزی.وهێڕهڕوکردنی ههەبارن بۆ تووشبوون بزیاتر له ەکرشه

کی یهشێوهەن بناتوانن میز بکه ەی کەسانو کهئه :دانانی بۆڕی میزکردن .8
م رێت، ئهســـــت بکات بۆڕی میزکردنیان بۆ دابنپێوی ەیوانهئاســـــایی، له

 وی میزی.ڕهێڕوکردنی ههەترسیدان بۆ تووشبوون بمه ەزیاتر ل ەسانکه

 :وی میزیوکردنی رێڕهکانی ههئاڵۆزییه

ههگهئه ێت، دهوکردنی رێڕهر  ـــــتگوێ بخر ئهوی میزی پش ێت  جامی خراپی کر ن
ــهلێبکــه ــهوه ەووێت ــدانی گورچیل ــهک تێک ــهلا. ب ری ســـــــهزوویی چــارهەر بگــهم ئ

 .وهوێتهکهنی ئاڵۆزیی لێدهگمهدهەوا زۆر بربگیردرێت، ئهوه
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 :خۆشسانی نهئامۆژگاری بۆ که

به ەوئاو بخورێتـهەبڕێکی زۆر ل ێدانی  یا بۆ دهبۆ روونکردنی میز و فڕ   .وهرهکتر
بێت" رم نهرم "زۆر گهکی گهڕۆکێک یان خاولییهپه، وکردنی میزڵدانکاتی ههەل

 ستانی میزڵدان.تی و پهحهی ناڕهوهمکردنهر زگ بۆ کهسه ەبخرێت

 :خۆپاراستن

 وهو ئاو بخۆره ەشل ەبڕێکی زۆر ل ەرۆژان. 

 ی وهخاوێنکردنه ەست و دوای پیسایی کردن، پێویستکاتی چوون بۆ ئاودهەل
ی وهی خاوێنکردنهئاراسته ەبێت، واتەبۆ دواو ەوشی پێشهبهەی کۆم لناوچه

ـــــت لده ـــــهەس  ە"بۆ رێگاگرتن ل ەووانهپێچهەک ببڕوات نه ەبۆ دواو ەوپێش
 کتریایی ناو کۆم بۆ کونی میز و گوڵنک".به یوهوبوونهلاب

 ـــــێک ـــــمیزکردن دوای جووتبوونی س بۆ  ەورداخێک ئاو بخورێتهپه، وە یس
 .ڕێتهێزتر بپهبه ەکی میزهوهئه

 ییردووخۆشی زهنه

)البیلیرۆبین(  یمادهەیوهبێت ئهتووشـــی دهەورمنداڵ یان گهەخۆشـــی زوردویی كنه
 .ردهنگ زهكی ڕههیمادهەخوێنی مرۆڤ كلهكات، زیاد ده

 ؟ی )البیلیرۆبین( چییهمادده

كات كی ئاســـــایی دروســـــتی دهیهشـــــێوهشـــــی مرۆڤ بهلهەكیه)البیلیرۆبین( ماده
ی ڕێگهو لهگرێتریدهر )الكبد( وهو جگهكانی ناو خوێنســـــورهەشـــــكاندنی خڕۆكله

ـــی له ـــاییەمكارو لهوهرهدهەكاتری دهش دهلهپیس مێنێت ی )البیلیرۆبین( دهڕێژهەئاس
بهله ئاســــــایی  ـــــنوری  بهس لهتای ڵهت  تازحا نداڵی  رد نگی زهدایكبوو ڕهلهەتی م
 دا.كهمنداڵهوێت لهكهردهده
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لهله بهكاتی  ڵدا زۆر ندا ئهدایكبوونی م ندای  ـــــی ڕهەنلاو م بن ردی دهنگ زهتووش
ردویی(و خۆشی )زهوترێت نهتی خۆمان پێی دهلاوهش لوهو ئهو ناوچاویانپێستیانله
 گوترێت )الیرقان(.پێی دهەتێكی دیكلاند وچهله

ـــــیم نهزۆر جار ئه وێت یان كهردهدایكبوو دهلهەمنداڵی تازك ڕۆژ لهدوای یهەخۆش
 وێت.كهردهدهەدایكبوونی منداڵكم ڕۆژ دوای لهدوای دوو یان سێ یان چواره

و بێت ئهوا دهوت ئهركهدا دهدایكبوونی منداڵكهڵ لهگهردویی لهخۆشی زهنهر گهئه
و و بزانرێت بۆچی ئهر بكرێتســــهی چارهوهبۆ ئهەودا بمێنێتهخۆشــــخانهنهلهەمنداڵ

شـــی كهری هۆكارهســـهو چارهری بكرێتســـهو چارهو منداڵهوت لهركهدهەخۆشـــینه
 بكرێت.

 ؟دویی( چییهرخۆشی )زههۆی نه

 ەكانی بریتین لم گرنگترین هۆیهلا، بهزۆرهەخۆشــــینهەمجۆربێگومان هۆكاریی ئه
ئه)زه ـــــیۆلۆجی  یهردویی فس ڵهەتوانین پێی بڵێین كش دهم هۆ حا و تهزۆرترین 
ـــــەوڕێتهگهده ـــــی جگه، یان بهكهدایكبووهلهەتازەری منداڵجگهلهەبۆ كێش ری باش

ست نهیهشێوهن بهكارناكات، یاەكمنداڵه سایی درو ر جگهەتم حاڵهلهەبۆیەبووكی ئا
ها روهش، ههی لهوهرهدهەو فڕێی بداتربگرێتوهەكزیادهەی البیلیرۆبینناتوانێت ماده

یادبوون مادهز ـــــتبوونی  لهو دروس غهی البیلیرۆبین  نا لهو قۆ ڵهدا  ندا یانی م دا كهژ
رگرتنی و زیادبوونی وهدایكبوونكاتی له( لهی )هیمۆگلۆبینهۆی زیادبوونی مادهبه

هۆی ەبێتش دهیهو مادهكاتی زیادبوونی ئهكان لهڕیخۆڵكهلهەی )البیلیرۆبین(ماده
 .كهو ناو چاوی منداڵهردبوونی پێستزه

ی شــیری وهرئهبهلهەخۆشــیو نهوتنی ئهركههۆی دهەبێتدهەشــیری دایكیش جاریوای
ــــهەبێتدایك ده كان و ڕیخۆڵكهی )البیلیرۆبین( لهرگرتنی مادهكی بۆ وهرههۆكاری س

 بۆ خوێن.ەوڕێنێتهیگهده
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نه بهوهكۆبوو ـــــێوهی خوێن  لهیهش ڵهســــــهكی زۆر  ندا ـــــتی م كاتی لهەكرو پێس
ند ( چهدهلاوترێت )تعسر الوپێی دهكی نائاسایی كهیهشێوهبهەكدایكبوونی منداڵهله

یهلاك )اكانی وهخۆشــــــهنهبهەیندی ههیوهپههكیتریش كهۆیه یان نیمیا الفول  ،)
ـــــورهەكانی خڕۆككهیهبێت لهك ههیهكێشـــــه ند ها چهروهناو خوێن، ههكان لهس

 .وهرهجگهبهەیندیان ههیوهن پههۆكارێكیتریش هه

 ؟یی بووهوردودایكبوو تووشی زهلهەزانین منداڵی تازچۆن ده

رد باشـــتر و زهیلهمهەبێتدهەو ســـوریلهمهەنگی ئاســـایی خۆی كڕهلهەداڵكنگی منڕه
ر یان ســـهەر لوتی منداڵكســـهەینســـت بكهندێك هێز دهههر بهگهوێت ئهكهردهده

ـــــنگی بۆ ئه ـــــتی س و وتنی ئهركهم دهكهوێت، یهركهدهەكردییهزهەنگی ڕهوهپێس
م م كهو كهكهموچاو و ناو چاوی منداڵهدهێت لهوكهردهرد دهنگی زهو ڕهخۆشــــیهنه
 ردوو قاچی.ههەگاتبۆ سنگ و تاكو دهەوخوارهەزێتبهدادهەكردیهزهەنگڕه

 :ر منداڵسهردویی لهخۆشی زهنه ترسیمه

ر و ههتێكی ئاســــاییهدایكبوودا حاڵهلهەمنداڵی تازو لهردوییخۆشــــی زهزۆری نهبه
ــه ــهل ــت،ەوخۆی ــامێنێ ــه ن ــهلاب ــهر مــادهگــهم ئ ــهی )البیلیرۆبین( زۆربوو ل وا خوێن ئ
هۆی ەبێتو دهبێتترســـی دهردویی( زۆر مهخۆشـــی )زهو نهترســـیی مهمایهەبێتده

ند رمهرهزهەكو مێشـــكی منداڵهمێشـــكی منداڵی )البیلیرۆبین( لهی مادهوهكۆبوونه
 ل.لهشهبێت یان لی مێشكی دهلهو تووشی خهبێتده

 :ركردنیسهچاره

ـــــنوری ر لهگهئهەیردویی ههزهەكك منداڵهیهبێت بزانین تا چ ڕادهمجار دهكهیه س
ی بێت چاودێری بكرێت بۆ ماوهم دهلا، بهكی نییهترســـیهوا هیچ مهئاســـایی بوو ئه

ـــــكنین ئهكهیه( كاتژمێر، له24) ـــــیهی نهر زانیمان ڕێژهگهم پش تی حاڵهلهەكخۆش
ستبكرێت و دهمنداڵكهەدرێتبێت شیری دایك نهوخۆ دهوا ڕاستهئاسایی زۆرتربوو ئه
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كان خۆشخانهنهنها لهتهەردویی كخۆشی زهنهت بهركردنی تیشكی تایبهسهچارهبه
ییـــهی زهر ڕێژهگـــه، ئـــهیـــههـــه نی بێـــت هـــهوا دهزۆربوو ئـــهەكردو موو خوێ

 بگۆڕدرێت.ەكمنداڵه

 وهچاومانه ەچێتده كاتیك شت

 ەتێچك دهێكاتیك شت ەئێم زۆر له ڤ.شی مرۆله ەل ەندامبێگومان چاو ناسكترین ئه
كات ســــت دهده ركســــهری بچووك( یهوه)تۆز و خۆڵ یان زینده ەنوناو چاوی بۆ نمو

زیاتر  ەككات شــتهوا دهەســت لێدانو خوران و ده، ئهكهكوشــین و خوراندنی چاوهبه
ــتیك هه ەبۆیێ. بت دهحمهی زهوههردهەی هاتنكهیی چاوهلاناو قو ەبچیت ر كاتیك ش
 :بكه ەنلام خاوی ئهیرهبه ەوناو جاومانه ەجوو

 .دهچاوت مهست لههیج جۆریك دهەب .1
ـــــكهەویكهك مهیهتا ماوهەبات بكچاوت قه .2 كات و رزییان دهەكتاكو فرمیس

و ەوشــــواتهجاو ئهەكفرمێســــكهەفرمیســــك، كردانی دهن بهكهســــت دهده
 .ەورهدهەداتفرئ ئهەكشته

 ئاوی خاوێن.كانت بشۆ بهو خۆ چاوهراستهەودوای ئه .3

 بێ نوێژى و مانگانە یڕوسو

ـــــو  لە دادەنرێت بوون باڵغ یگرنگەکان ەییبەتمەندیتا لە ەکێکیبە مانگانە یوڕس
نا کە نەدایمێ ـــــورە ئەم پێش شیئەو ەیهە یگرنگ یەکیما  ملابە منداڵە تاک س

. ەوەیۆلۆجیبا یداڵ بخاتەوە لە روومن دەتوانێت ســــورە ئەم یپێکردن دەســــت پاش
( 12) یلەتەمەن دا ڕووئەداتیهەرزەکار یلە تەمەن یدەســـــت پێکردن ییســـــەرەتا

 ینە ئەم ســــوڕەیمێ %95 یکەینز ی( ســــاڵ16) یو بەرەو ژوور تاکو تەمەن یســــاڵ
ـــــەردا دێت ئارام یدەبێتە هۆ ەدا روونەدات ئەوەیوە.خۆ گەر بێت ولەو مابەس  ینا

و  یخۆ یهاوتەمەنەکان دەکات لەچاو ینە و هەســــــت بەناتەواویمێ یلا یدەروون
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ـــــت بە بەدواچوون دەکات بۆ یپێو ەیدەبێت. بۆ یهاوەڵ یدەروون یگەلێ تەنگژە س
و  یهۆکارەکە ینەوەیهەوڵدان بۆ دۆز ان دواکەوتن ویروونەدان  یهۆکار ینیزان

ـــــەرکردن ( ڕۆژ جارێ 28وە هەر )لادا بیلەناو خەڵک یئەوە .یهەوڵ دان بۆ چارەس
ە ینە بەم جۆرەن ، بۆی% مێ15دا تەنها لە یلەڕاست ملامانگانە ڕووئەدات ، بە یسوڕ

دادەنرێت و  یی( ڕۆژ ڕووبدات بەئاســا35-21نێوان ) یلەماوە مانگانە یهەرســوڕێک
 یدادەنرێــت زۆربە یی( ڕۆژ بەئــاســـــــا8-2)م لا( ڕۆژە ، بە6-4) شیخوێن یڕۆژان

 یســــوڕ ی( تاکو نەمانMenarcheمانگانە ) یکەوتنە ســــوڕ یلەســــەرەتا ئافرەتان
ـــــوڕ400) یکەی( نزMenopause( ) ینائومێد ی)تەمەن مانگانە  ی( جار دەکەونە س

 انیــ( دانە400ە تەنهــا )یهە ی( هێلکە400،000) یکەیمــانگــانەوە لە کــاتێکــدا نز
 .پێدەگەن

و کەم  اد بوونی( س س دەبێت ، هەر ز80-30هەر سورێکدا ) یێن لە ماوەخو یبڕ
اتر لە یان زی رۆژ 21کەمتر لە  یارە. وەک چۆن ماوەیپرســــ یبوونێک لەو بڕە جێ 

ئەم ســـوڕە بەگەلێک هۆکارەوە  یدەســـت پێ کردن یتەمەن تێرامانە. یرۆژ جێ 35
 :انینیگرنگتر ،بەندە

 ســاردەکان مانگانە پێش ناوچە یلەناوچە گەرمەکاندا ســوڕ :یگەرم یپلە 
 .ڕووئەدات

 ــــ ــــ یئەو کچانە :لەش یکێش دەکەونە  ( مانگ زووتر8اترە بە )یان زیکێش
بەلکو مەبەست  ەییخۆقەلەوکردن ن یم ئەمە مانالا. بەمانگانە یسەر سوڕ

 .ییان کەمترە لە ئاسایە کە کێشیلەو شۆخانە

 ک یلەدا کایکەلە ئەمر یانەیابانیکراوە ئەو کچە  ینیتێب :یشـــــارســـــتانێت
ــــاڵ پێش کچان1.5ن بە )یبوون و لەوێ دەژ ن یابان دەژیکەلە یابانی ی( س

 .باڵغ دەبن

 ـــــور لابا :یبەرز لابا کان زووتر دەکەونە س با یبەرزە چاو  گانە لە  لامان
 .کورتەکان
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  :یڕاکردن ک( وی)جمناست یبەتیکەوەرزش دەکەن بەتا یئەو کچانەوەرزش 
ان یمانگانە یسوڕ (Ballet Dancersە )یبال یان سەماکەرەکانیماوە درێژ 

چان چاو ک ێت لە م لاە بەییدواکەوتنە روون ن ئەم یتردا ، هۆ یدوا دەکەو
 یفشارێک یا بوونیلەلەشدا هەبێ  یچەور یبڕ یبەکەم یوەندیدەشێ پە

 .لەش یبەردەوام لەسەر ماسولکەکان

 کچ کەمتر  یبــاڵغ بوون یکەن تەمەننەوە ئــامــاژە بەوە دەیهەنــدێ توێژ
ک گەورەتر یدا ی، واتە زووتر دەســـــت پێ دەکات هەرچەندە تەمەندەبێت

بەتەمەن  یکانی. ئەمە هاندان نەبێت بۆ دایمنداڵەکە یبوون یبێت لەکات
اتر بێت یک زیدا یە تاکو تەمەنیهە یان بێت چونکە گەلێ نەخۆشـــیمندال

 .(Down Syndrome)داون  یشانەیاترە وەکو نیان زیتوش بون یئەگەر

 بالغ بوون  یتەمەن یســێکســ یو ووروژاندن یســێکســ یاریهوشــ یبوون
 یباڵغ بوون لە ســـــاڵ یج و فلندا تەمەنیزووتر دەکات ، بۆ نمونە: لە نەرو

ن لاسا 13.5 یکەینز 1980 یم لە ساڵلابووە بە یساڵ 16.5 یکەینز 1860
ەکەم ی یبەردەوام تەمەن یەکی، ئەمەش ئەوە دەرئەخات کەبەشـــێوەبووە

 ە.یندایمانگانە لە دابەز یسەر سوڕ کەوتنە

 ن.یدێ نشلان پێش یشارنش 

 شەکرە هەندێ جار باڵغ بوون زووتر دەکات. ینەخۆش 

سادەو  یەکین بە شێوەیمانگانە چۆن ڕوودەدات ئەتوان یکە سوڕ یسەبارەت بەوە
ـــــت یدوور کە قووڵ کردنەوە ەو یهە ینئـــافرەت دوو هێلکەدا: نیبڵێ یزانس

ەکێک لە هێلکەدانەکان هەڵدەســـتێت بەدروســـت ی یان هەر ســـوڕەی یهەرمانگە
دروست . فالوپ یجۆگە یدەگوێزرێتەوە بۆ منداڵدان لە ڕێ هێلکە کە پاشان یکردن
 :ەبێت کە بەدوو قۆناغ تێدەپەڕێتدوو هۆرمۆندا د یگەریهێلکە لەژێر کار یبوون

 .نیسترۆجیئ یگەریتۆپەڵە لە ژێر کار یدروست بوون یقۆناغ .1
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 یگەری( لەژێر کارCorpus leutumزەرد ) یتەن یدروســـــت بوون یقۆناغ .2
 پرۆجسترۆن.

ئەو  یلە هێلکەدانــدا ڕووئەدات شـــــــان بەشـــــــان یلە هەمــان کــاتــدا گۆڕانکــار
ــار ــگۆڕانک ــدا ) یانەی ــدان ــداڵ ــار ( ڕووئەدات.uterusلە من  یهۆرمۆن یگەریلەژێرک

 یگەریدەکەن لە منداڵداندا لەژێرکارن ڕژێنەکان و ســـــترۆما گەشـــــە یســـــترۆجیئ
زەرد  یتەن یپاش دروســـت بوون .ڕژێنەکان ڕووئەدات یک بوونلاپرۆجســـترۆندا چا

 یهەردوو هۆرمۆن ی، ئاستدەبێتەوە ی( ڕۆژ ش14) یگەرسکبوون ڕوونەدات ئەوا دوا
منداڵدان دەپوکێتەوە  یدادەبەزێت و ناوپۆش یین بە خێرایسترۆجیپرۆجسترۆن و ئ

ـــــت یبەرزبوونەوە یربوون ڕووئەدات بەهۆو خوێن بە ــاس ــان یئ ــاگلت ـــــت ن یپرۆس
(Prostaglandin E2کە دەبێتە هۆ )خوێن یموولولەکان یکشان ی. 

ـــــور یوەرزش لەماوە یهەندێک کردن بۆ دەچن  یمانگانەدا بەهەڵە دەزانن وا یس
تارادە یخوێن یبر یزۆر بوون یدەبێتە هۆ ـــــورەکە ئەمە  ـــــتە چونکە یس ەک ڕاس

م لاکەمەر بچێــت بە یاتر خوێن بۆ نــاوچەیــز یبرێک یئەوە یهۆ وەرزش دەبێتە
ـــ ـــ یدارە )واتە جێ یبەدەگمەن ئەو برە مەترس ـــە یین یمەترس ە( مەگەر ئەو کەس

 زۆر قورس بکات. یوەرزشێک

 یلەروو یئەوە یمانگانەدا سەرەرا یسور یلەماوە یکسیس یکار یهەروەها کردن
ـــــت یرووپێ نەدراوە لەهەمــان کــاتــدا لە یەوە رێیینیئــا  یەوە ئەگەرییتەنــدروس

ئەو  یمولوولەکان یکشـــــان یەدا بەهۆیاترە لەوماوەیز ینەخۆشـــــ یگواســـــتنەوە
 ا.یبەکتر یکراوە بۆ چوونە ژوورەوە یناوەند یەو بوونیناوچە

 یئەوە یانوویناشوات تاکو لەسوورەکە پاک دەبێتەوە بەب یەدا خۆیهەندێ لەو ماوە
ـــــتلاخراپە بە یکارێک ێک خۆیە مێیئەوە یەکەییم راس ێت هەموو رۆژ  ینە دەتوان

بشـــوات  یچەند جارێ خۆ یســـوورەکەدا بەلکو گەر بتوانێت رۆژ یبشـــوات لەماوە
 ەت.یلێنە یناخۆش یپاک بێت و بۆن یباشترە تاکو بەردەوام لەش
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ە کە دەبێت ییلەسەر ن یمانگانەدا نوێژو رۆژوو یسور ینە لەماوەین مێیوەک دەزان
ناگەرێنێتەوەلاەبگرێتەوە ب یپاشــــــان رۆژوەکە کان  ن ینی، لەبەر ئەوە دەبم نوێژە

ــارە ــاو یەکیژم ــاوە یبەرچ ــان لەم ــافرەت ــانگ یئ ــا دەبەنە بەر  یم ــدا پەن رەمەزان
مانگەکەدا  یان تاکو لەماوەیمانگانە یســـوور یدەرمان بۆ دواخســـتن یبەکارهێنان
تۆ  ینیئا یەنیلاە چونکە وەکو یهەڵە یدا ئەمە کارێکیان بگرن لەراســتیرۆژووەکە

ار یبەرپرس یت واتە لەنەگرتنیەکەوە بگریرۆژەکە بە یە هەر سییلەسەرت واجێ ن
نانە یەکیلات ، لەین ما کاردەهێ یترەوە ئەو دەر ـــــتە بە  هەر نرێنبۆ ئەم مەبەس
 گەلێ و مانگانە یســـور یرتم یدان تێک وەکو ەیهە یخۆ یبەتیتا یانیز انیەکەی
 .نیبکە یباس ندەدایئا لە دەشێ تر ییلابەلا یانیز

 تهمڵاهه

 ە"لووت و قورگ" ب ەناســـوی ههی رێڕهوهرهشـــی ســـهتووشـــبوونی به ەل ەبریتیی
بارن بۆ تووش یشتوو لهسانی پێگه. زۆری کهت بێ زیانهمهلازۆری ههڤایرۆس. به

 6 ســـاڵێکداەلەیوانهن لهلام مندالاســـاڵێک، بهەت دوو بۆ چوار جار لمهلاههەبوون ب
خهجار  10بۆ  چاک دهتووش ببن. زۆری  نهڵکی  ههماوهەلەوب تهی  یا دوو، یهف ک 
 ردانی پزیشک بکرێت.سهەند پێویستی خایاکانی درێژهر نیشانهگهئه

 :کانینیشانه

. ونکهردهت دهمهلاڤایرۆسی ههەوتن برکهبهەرۆژ ل 3-1زۆری دوای کانی بهنیشانه
 :کان بریتین لهگشتی نیشانهبه

 لووت.ەی ئاو لوهخوارهنههات 

 روو.گهەخوران و ئازار ل 

 کۆخه. 

 ستهموو جهههەم لم یا ئازارێکی کهرێکی کهسهژانه. 
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 .پژمین 

 .پر ئاوبوونی چاو 

 م.کی کهتایه 

 م.کی کهتییهبێ تاقه 

 ردانی پزیشک بکرێت؟ی سهکه

 :رگهیشتوو، ئهسێکی پێگهبۆ که

 ی سلیلۆزی.پله 39ەل بوو، زیاتررز ههکی بهتایه 

 تی.ڵ ئازار و بێ تاقهگهرز لهکی بهتایه 

 م.ڵغهو بهەکردن و کۆخقهرز و ئارهتا و له 

 کانی مل.ڵئاوسانی گرێ لیمفاوییههه 

 م و چاو "جیوب".کانی دهئازاری بۆشاییه 

 :نلابۆ مندا

ها روهیشتووان، ههپێگه ەک لوه ەختترمێک سهکه ەکخۆشییهن نهلامنداەگشتی لبه
ێدهبه ئاڵۆزی ل تهکهزۆری  ههوه ەووێ ههک  یهوکردنی گوێ.  ێک  کات لهر ێک  م ک

 :یتردانی پزیشک بکهسه ەت پێویستکهمنداڵه ەت بینی لوهی خوارهنیشانانه

 رزین.کردن و لهقهرز و ئارهکی بهتایه 

 نێت.رۆژ زیاتر بخایه 3 ەک لتایه 

 ی زگ.و ژانەورشانه 

 کی نائاسایی.واڵوویهخه 

 کی توند.یهرئێشهسه 

 دان.ناسهههەگرانی ل 
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 وام.ردهگریانێکی به 

 کان.گوێیهەئازار ل 

 وام.ردهکی بهیهکۆخه 

 :تمهلاههەکانی تووشبوون بهۆیه

ـــــی ههڤایرۆس ده 200 ەزیاتر لەندرچههه م لان، بهت بکهمهلاتوانن مرۆڤ تووش
ـــــی لووت  یانڤایرۆس بهەباوترین ههوهلاربو زۆر  ـــــی  ڤایرۆس ناو ەچێتت دهمهلا. 

ـــــکوهم و لووتهرێگای دهەلەوشـــــهله و رێگای ئهلهەووببێتهلاتوانێت بدهە. ڤایرۆس
و ەخۆشنهەکسهتێک کهچێت کاردهسێک دهم یا لووتی کهدهەلەوان کههەی لدلۆپانه

یا دهده یا قســــــهکۆخێت  ک وهەوگوازرێتهڕێگای تریش دهم بهلاکات. بهدهپژمێت 
لی ل و پهکارهێنانی کهخۆش یا بهســێکی نهســتی کهدهەســت بوتنی دهک کهیهبه
 خۆش.سی نهکه

 :ترسیدارهۆکاری مه

 ـــــتا جهوهر ئهبهبن، لهن زیاتر تووش دهلامندا :نمهته ـــــتهی هێش یان س
می ها ســیســتهروهکان، ههڤایرۆســهەدژی زۆرێک لەلەکردویدانهگری پهربه
 .یشتووهواو پێنگهشیان تهرگری لهبه

 ساڵوه شتوو" لسێک "منداڵ یا پێگهموو کههه :رزی  بۆ تووش بوون ەبارەی
 زستان.ەت لمهلاههەب

 :کانیئاڵۆزییه

 ن.لامنداەلە، زۆر باووهوکردنی گوێی ناوههه 

 ر )جیوب(.سه یللهکانی کهواییهههەوکردنی بۆشاییهه 
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 ـــــبوون ب ـــــییهروو، ههوکردنی گهک ههکتریا، وهبهەتووش کان، وکردنی س
ر ســـــهچارهەون پزیشـــــکهیهلابێت لهدهەمان. ئهناســـــهوکرنی بۆڕی هههه

 بکرێن.

 :تمهلابۆ هه ەوماڵهەری لسهچاره

 رم.ی گهت، شلهربهئاو، چای، شه :وهنی زۆر بخۆرهمهشله 

 وی لاچهەدان کڕهو باوهوان لهرهڵهلێکۆ :و" مریشـــــک بخۆرهلاســـــوپی "چه
 ت.مهلاکانی ههی نیشانهوهم کردنههۆی که ەبێتمریشک ده

 پشوو بده. 

 ـــــته رم م زۆر زۆر گهلا، بهرم رابگرهت" گهکهجێ بوون "ژوورهجێگای نیش
 بێت.نه

 ســووتێنێت! رووت نهگهم لارم بهی گهوهخواردنهەب ەورهرم بکهرووت نهگه
ی ئــازار و وهم کردنــهتی کــهیــارمــه ەیوانــهنگوینیش لــههــا هــهروههــه

 کان بدات.نیشانه

 ینی کهلای ســـــهترهقه( پووsaline nasal dropsبه )تی یارمه ،کار بهێنه
نه قهی گیرانی لووت دهوهکرد ته وەتمهلاکی ســــــهیهترهدات.  هۆی  نابێ

 بریندارکردن.

 :پاراستنخۆ

 باشی.کان بهستهشووشتنی ده 

 کارهێنانی کلێنکس.به 

 سێکی تووشبوولی کهلوپههێنانی کهکارنهبه. 

 Hernia قفت
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ئەو كۆمەڵگەیەی ئێمە ، كۆمەڵگەیەكی شـــەرمن و دواكەوتووە ، ئەو شـــتانەی كە 
ـــــڵەمێتەوە و خۆیان لێ بە دوور  زۆر جار بە قازانجی خۆی تەواو دەبێت لێیان دەس

دەگرێت ، جا لەو ڕاستە ڕا ، خوا بەو ڕۆژە نەكات هەر یەكێك لە ئێمە توشی جۆرە 
ین مایەی عەیێ و شــورەیی یە ، نەخۆشــیەك بین بەهەســت و بیری خۆمان وا بزان

مان بزانێ حاڵە ێك بەو  ێك دكتۆر مانە كە  گەر ڕۆژ جار دیتو ندان  وەك چۆن ، چە
ــتەكەی خۆی بۆ دەرببڕێ ی پزیشــك و بە چ ڕویەك دەیەوێلانەخۆش دێتە  ،  هەس

 تێیان دەكەوێتە تكا و داواكاری كە خزم و كەســــو كاری خۆی بەو حاڵەی كە ئەو 
 .ی دایە نەزانن

باســی بكەین هێندە شــاراوەیە لە نێو خەڵك  و نەخۆشــیەی كە ئەمڕۆ دەمانەوێئە
كە دەتوانین بڵێین هێندەی نەماوە ناوی خۆی ون بكات و بیێتە وشەیەكی عەیبە ) 

و هەردوكیان  فتق ( واتە ئەو نەخۆشــــیە لە هەردوو ڕەگەزی مرۆڤ دا دەردەكەوێ
 دەوری لە یان ەك دەردەكەوێوساوییلائەگەری توش بونیان هەیە ، بە شێوەی هە

ـــــتی زۆر ناوك خوارەوەی لە زۆری بە یان ناوك  خەڵك زیاتر و دەكرێت پێ هەس
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ـــــی ـــــكی زاراوەی لە كە دەبێت ناوچەیەی ئەو توش  جۆری پێنج بە كراوە دا پزیش
شوێنانە ئەگەر ك سەرەكی شوێنی تایبەتی خۆی بۆ دانراوە ، ئەو  ە هەر یەكەیان 

هەر كەسێك مەبەستی بێت زۆر بە ئاسانی و زۆر بە ڕونی دەتوانی دیاریان بكات 
 :ی خەڵك، كە ئەوانیش بریتین لەلاو شوێنەكەیان زۆر ناسراون لە 

 Inguinal hernia .كە شوێنەكەی بریتی یە لە ڕاستی گورچیلەكان 

 lical herniaUmbi .كە ئەویش دەكەوێتە دەوری ناوك 

 Femoral hernia .كە ئەویش بریتی یە لە ناوچەكانی ڕان 

 Epigastria hernia .ی لە ئاستەكانی گەدە دەردەكەوێت 

 Incisional hernia تەنیشتەكانی سك دە گرێتەوە.لاكە هەر دوو 

جۆرە نەخۆشیە ،  وسانی ئەولائەوە ئەو شوێنانەن كە لە مرۆڤ زۆر شیاون بۆ هە
ـــــی یەوە هەیە و  ڕەنگە زۆرێك وا لێكی بدەونەوە كە پەیوەندی كردارەكانی جنس

ـــــتی و هیچ وانی یە وەك ئەوەی خەڵك لائیتر پەكی دەخات بە م ئەوە دورە لە ڕاس
م ئەوەندە نەبێت شـــوێنەكەی تۆزێك بۆخەڵك هەراســـانە كە لالێكی دەداتەوە ، بە

زۆر باوە و هەمیشــــە زۆر ســــادەیە و لە ئەگەر نا نەخۆشــــیەكە ، نەخۆشــــیەكی 
وســــاوەیە وەك تورەكەیەك دەردەكەوێت كە لاســــەرەتاكانی توش بونی دا ئەو هە

بەشــی ســەرەكی یەوە وەك ) ســەر و مل و پێكهاتەی ناوەوەی ( كە  دەكرێتە ســێ
م خەڵك ئەو جۆرە نەخۆشـــی یە لاهەر یەكەیان بەرپرســـیارە لە جۆرە فرمانێك بە

اوی یە بە هۆی پاڵ نان بۆ بەشی سەرەوەی سك ون دەكات وسلاكە بە شێوەی هە
ــارێتەوە بۆ ئەوەی دیا نەبێت ، كەچی دوای ی پیس دەبێت و بۆی هەیە  لێ و دەیش

ـــــە و ئیتر حاڵی زۆر خراپ دەبێت و ئازاری بێلای ببێتە لێ پەیدا  ئەندازە لێ ڕەش
 .و ناچار خۆی دەداتە دەستی پزیشك دەكات كە توانای نامێنێ

نەخۆشیە بە هۆی پاڵە پەستۆی سەر پێكهاتەكانی لەش بە تایبەتی ژێرەوەی  ئەو
م تكایە تۆی دایك لاسـك و ناوەوەی هەر دوو سـەرووی قاچەكانی توش دەبێت ، بە
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مان گرینگی یەكی زۆری هەیە پۆ  یانی هەموو ـــــەویســــــت ژ كانی خۆش باو و و 
وە و بە گیانێكی پارێزگاری لە ژیانی خۆمان لە بوارەكانی پزیشكی دا سڵ نەكەینە

 .ەوە بچین بۆ چارەسەر كردنیلە خۆبوردوویی یەوە بە پیری ی

 :ۆكارەكانی توش بوونی ئەو نەخۆشیەه

 شــی خۆودا ماســولكەكانی ســك توۆخە و پشــمین چونكە لە هەردوو بارك 
 .و پەستانێك لە سەری دروست دەبێت بوون دێنژڕەق كردن و گر

 ی كە پێویستی یەتییاد لە ئەندازەزۆر بوونی قورسایی لەش ز. 

  ـــــی ڕیخۆڵە و ناو پۆش ئاو دا  ـــــەر  كاتی چونە س قەبزی كە ئەویش لە 
 .لە كاتی خۆ ڕزگار كردن لە پیساییماسولكەكان ئازار دەدات 

 ك بە هۆی گەشەی ئافرەتی دوگیان كە كشانی ماسولكەكانی ژێرەوەی س
 .كۆرپەلەی ناو سكی

  پشوو دان بێكار كردن لە ماسولكەكانی لەش بە بەردەوامیەتی و. 

 كوێره ەڕیخۆڵ
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تای رهسهستكێش لهده ینجهی پهشیوه( سم له6_3درێژی )به ەكی بچووكیهكیسه
م لادات، بهڵدهر ههنیكدا ســهمهموو تههه له ەخۆشــیم نهئه. هیداســتورهئه ەڕیخۆل

 .ترسیدارهچوودا مهلاساسانی بهكهله

 كانی:نیشانه

ی لاو ئازاری  رمیی گهی پلهوهرزبوونهو به كوێره ەوكردنی ڕیخۆڵهه له ەبریتی
ــــت ــــانه ڕاس ــــت پێدهبزی دهو قه وهو دڵ تێكچوون یان ڕش ــــانانكات، ئهس  ەم نیش

 بكێشێت.ەند كاتژمێرێك درێژچه ەیوانهله

 ەپێویســـت ەبۆی نابیت،ەكســـهر كهســـهكی لهرییههیچ كاریگهەكوێرەبردنی ڕیخوڵلا
 نجامبدریت.ری بۆ ئهرگهشتهنه

ـــتهم نهئه ـــانه ەرییرگهش  ەفتك ههی یهو ماوه ك زیاتری پێناچێت( خوله10و ) ئاس
 نێت.خایهده

 بكرێت: ەنلام خاچاوی ئهبێت ڕهری دهرگهشتهپاش نه

 .وهكردن تا چاك بوونهمام نهحه .1
 ( ڕۆژ.10_7) یڕۆیشتن بۆ ماوهنه ەپیادبه .2
 ( ڕۆژ.15_10) یكردنی ناو ماڵ بۆ ماوهكارنه .3
 ( ڕۆژ.15_10) یكردن بۆ ماوهشوفێری نه .4

 .( ڕۆژ15_10) یكردنی كاری سێكسی بۆ ماوهنه .5

ی هەیە؟ ئەی  ئایا گوێت چڵک )شمع(
 ؟پێویستە گوێ پاک بکرێتەوە
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گوێ شۆردن خراپە؟ ئەی چۆن گوێمان پاک 
 ؟بکەینەوە

هەرگیز نابێ  :ت و گوێنەخۆشیەکانی قوڕگ و لووبەپێی ئەکادیمیای ئەمریکی بۆ 
ـــــتکاری بکەیت و پاکی بکەیتەوە لەو چڵکەی کە یدایە جگە لەو  گوێکانت دەس تێ
یەن پزیشـــکی لاکاتەدا نەبێ کە دەبێتە هۆی کپ بوون و گیران، ئەویش دەبێت لە

چونکە ئەو چڵکە زۆر بەسوودە و بەشداری دەکات لە بەرگریکردنی  پسپۆڕەوە بێت.
ناو گوێوە وە دەوری گوێ کان کەدەچنە  ـــــیە کان و پیس کان لە میکرۆب و کەڕووە

گرنگی هەیە لە پاراســتنی پێســتەکەی و یارمەتی چەورکردن و پاک ڕاگرتنی گوێ 
 .چونەناوەوەی ئاو بۆ ناو گوێکاندەدات و هەروەها ڕێگرتن لە 

ێت و م کاتێک بو بە نەخۆشی و گوێکانی کپ کرد ئەوا پێویستە چارەسەر بکرلابە
پاک بکرێتەوە بە شــیوازێکی زانســتی ، کە ئەویش دەتوانرێ لەڕێگای شــۆردنەوە 

م شــــۆردن شــــیواز و لابێت پاش نەرم کردنەوەی چڵکەکە بە قەترەی تایبەت ، بە
دان لەو شــــیێوازە دەبێتە هۆی تووش بوونی لاتەکنیکی تایبەتی خۆی هەیە بۆیە 

ـــــەکە بە )دڕان و کون بوونی پەردەی گوێ ، د رووســــــت بوونی ئــازار ، نەخۆش
و چەند بارە شۆردنەوەی  هەوکردنی گوێی دەرەوە ، سەرگێژ بوون و پاک نەبووبەوە

 گوێکان(.

ــــتر وایە پاش ئەوەی گوێکان بەجوانی قەترەی تایبەتی تێ دەکرێت ئەوا  بۆیە باش
 .یەن پزیشکەوە پاک بکرێتەوەلابە ئامێری تایبەتی ) سکشن ( لە

 رێت:نابێت گوێ بشۆردئەو کاتانەی بە هیچ جۆرێک 

 بوونی هەوکردن و التیهاب لە گوێدا. .1
 بوونی کوون لە پەردەی گوێدا. .2
 مانگ. ٦هەکردنی گوێی ناوەڕاست پێش  .3
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 بوونی تەڕایی و ئاوێکی لینج لەگوێدا. .4
 پێشتر کە گوێی بۆ شۆرابێت و بوبێتە هۆی ئازار و سەرگێژخواردن. .5
 تیایە.تەنها ئەو گوێیەی بەباشی ببیستێ کە چڵکەکەی  .6
 نەشتەرگەری لەوگوێیەیدا کرابیت. .7
یت ئەوا بە  .8 یان دانەوێڵە ب ێت  ێک چوبێتە گوێیەوە ، ئەگەر نەرم ب ـــــت ش

 ئاوەکە دەئاوسێت ئەگەر ڕەق بێت ئەوا پەردەی گوێ دەدڕیت.
 منداڵێک کە نەوەستێت تا بەبێ ترس بۆی بشۆردرێت. .9

 .بوونی کەڕووی گوێ کە بە ئاو زیاتر گەشە دەکات .10

 "ە"الشقیق ەرسهلاژانی 

% 17 ەل بن. زیاترکان توند دهێک نیشانهخت بێت، کاتکرێت زۆر سهده ەرسهلاژانی 
ندێک ههەل .وهبووینه ەرســــــهلاڕووی ژانی جیهان رووبهە% پیاوان ل6تان و ئافره

ــــدا، ئهکه ــــهم ژانهس ــــه ەرس ــــانهڵ یا دوای چهگهله ەیوانهله ەختس کی یهند نیش
کردنی قاچ و ، مێروولهوپێشکهشکهک پێشچاو سپی بوون، رهبێت، وه ەورهئاگادارکه

ســتیاری ڵ بێت، یا زۆر ههگهشــی لهوههێڵنج و رشــانه ەیوانهها لهروهکان. ههپێیه
ند ند کاتژمێرێک یا چهبۆ چه ەیوانهله ەرســهلاها ژانی روهنگ. ههبۆ رووناکی و ده

 نێت.رۆژێک بخایه

ـــتا چاک بوونه ەندرچههه ـــییهم نهبۆ ئه ەنیی ەوتاکو ئێس ـــهم چارهلا، بهخۆش ری س
 کان.ی نۆرهند جارهی چهوهم کردنهها کهروهو ههەکی ئازارهوهم کردنهبۆ که ەیهه

 :کانینیشانه

 :بێتڵ دهگهی لهوهی خوارهانهم نیشانموو لهندێک یا هه، ههرهسهلای ژانی نۆره
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 سهلاک یهەندی بۆ توند، زیاتر لمامناوه ەرێکی پلسهەژان م لابێت بهر دهی 
 ریش بێت.ی سهلاردوو ههەکرێت لده

 ــدانی ده ــاری ســـــــهلێ ـــــتکردن بک هــهر "وهم ــدانی دڵ وایەس ــهەلێ م لاب
 رن".ی سهللهری کهوروبهدهەلەکلێدانه

 بێت.و کارکردن زیاد دهەونهلاجووەبەکژانه 

  ڵ بێت.گهشی لهوهرشانهەیوانهلهەوهاتنههێڵنج 

 نگ و رووناکی.ستیاری بۆ دههه 

 کاتژمێر بۆ  4 ەنێت لبخایهەدرێژەیوانهگیرێت لهرنهری وهســـــهر چارهگهئه
کێکی کێک بۆ یهیه، لهک نییهک یهک وهیهرهســهلاەموو ژانکاتژمێر. هه 72

 .تر جیاوازه

 :نلامندا ەل ەرسهلاژانی 

ـــــێوهبه  –نی منداڵی مهتهەکات لســـــت پێدهدهەرســـــهلایی ژانی کی نموونهیهش
ـــــتوویی، لهپێگه –کاری رزههه رووی توندی و کان لهچوون نۆرهلاســـــاڵ بهگهیش

 .وهبنهم دهکهەوژماره

ــداەل ەرســـــــهلاژانی  ــهلامن ــهم دهن ک ــای ــهخ ــت، ب ــازارهلانێ ــهەکم ئ و ەرزۆر بێزاک
ســتیاری بۆ رووناکی رســووڕان و زۆربوونی ههو ســهەوهێڵنج و رشــانهەشــوانهله
 کات.ردانی پزیشک دهسهەری پێویست بسهڵ بێت. بۆ چارهگهله

 :کانیهۆیه

ـــــتبوونی زۆر روون نین، بههۆیه ەندرچههه وان رهلێکۆڵه ەم زۆرێک للاکانی دروس
ــنـــهگـــهی دهکـــههــۆیـــه ـــــ ەوڕێــن  مـــاری.دهبــواری مــێشــــــــک و لـــه ەبــۆ کــێش

 :ڕوژێننده ەرسهلای ژانی و هۆکارانهئه



 د. سۆران محمد غریب

109 
 

 ش.لهەگۆڕانی هۆڕمۆنی ل 

 پهندێک خۆراک وههه فایین، زۆرێک للانیر، چوکک کحول،  کا خۆراکی ەت، 
 ن.رهسهلاهۆکاری ورژاندنی ژانی ەم خۆراکانڵگیراوی ناو قوتوو، ئههه

 کار و کاسبی.ەورونی، زۆر خۆ ماندووکردن لفشاری ده 

 وق و روون.شهناکی بهروو 

 م نووستن یا زۆر نووستن.شێوازی نووستن، کهەگۆڕانکاری ل 

 رزش..هتد.وا، وهش و ههکهە، لژینگهەگۆڕانکاری ل 

 رمان.ندێک جۆری دههه 

 :رهسهلاژانی ەترسیدار بۆ تووشبوون بهۆکاری مه

 ێک لیه :مێژووی خێزانی مانی خێزان ژانی ئهەک ێت، ههی رهســــــهلاندا ب
 ترسی تووشبووندان.مهەوانی تریش لئه

 ــهلاژانی  :زی مێگهره ی پیاوان. ندهتان روودات، ســێ ههئافرهەزیاتر لەرس
ماوهروههه ئافرهههەندێک جار لی دووگیانیش ههها  ت هۆکاری ندێک 
 .ترسیدارهمه

 دانی پزیشک بکرێت؟ەری سکه

ســتنیشــان ناکرێت و ی جار دهم زۆربهلا، بهنهکی درێژ خایهیه، کێشــهرهســهلاژانی 
وا ، ئهرهســــهکانی ژانی لهنیشــــانهەســــتت کرد بر تۆ ههگهرناکرێت. ئهســــهچاره

 یت.ردانی پزیشک بکهسهەپێویست

 :خۆپاراستن

 :گرنگه ەژیانی رۆژانەریت، گۆڕانکاری لگهرنهربگریت یا وهرمان وهر دهگهئه
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 کان.رهورژێنه ەهۆکارەخۆ دوورگرتن ل 

 ی ژانی نۆرهەکاتی تووشبوون بک لهم نهلارزشکردنێکی رێک و پێک )بهوه
وی فشـــــاری م کردنههۆی کهەبێترزشـــــێکی رێک و پێک ده(، وهرهســـــهلا
 .وهبێتهم دهکان کهترسی نۆرهش مهمهروونی بهده

 نوو.م زیاد مهلابڕێکی باش بنوو، به 

 وهو بســاوێننهەکانت بشــێل، ماســولکهرهســهلاانی ژەکاتی تووش بوون بەل. 
یهگهئه گا تاریک و بێ دهر کرا بڕۆ بۆ جێ پارچکی  لهبه ەنگ،  ناو فرێک 
ســـت ههەدابنێ ک رتی ســـهیهو ناوچهر ئهســـهڕۆکێک دابنێ پاشـــان لهپه
 .یتکهئازاری دهەب

ئایا گوێت  گوێ پاککەرەوە بەکاردەهێنیت؟ ئایا
یتەوە بەتایبەت دوای حمام دەکەبەچی پاک 

 ؟کردن

تەنانەت  وێ پاک کردنەوە وەک خووی لێهاتوەلەناو خەڵکدا بەتایبەت هەندێکمان گ
ــــــاواکـانیش واز لێنــاهێن ـــــیر و دایبی دامنــداڵەس وێجکە گ ین و لەگەڵ کڕینی ش

. وازی لێبێنن ئەمە عــادەتێکی زۆر خراپە و تکــایەکە ، پــاککەرەوەیــان بۆ دەکڕین
ـــــێوەیەکی جوان گوێکـــانی دروســــــــت کردوەو  چونکە خوای گەورە زۆر بە ش

بەشـــــێوەیەکی زۆر میکانیکی موعجیزە ئاســـــا خۆیان پاکدەکەنەوە و ئاویشـــــیان 
ـــــۆیت، ئەو گوێچکە پاککەرەوانە  تێناچێت گەر لەژێر تاڤگای ئاویشــــــدا خۆت بش
تیجارین نەک طبی، ئەمە جگە لە چەندەها زەرەر کە دروستی دەکەن لەوانە دڕانی 

ـــــۆرینپە پاشــــــان فێرکردن بە ش پاککردنەوەی گوێ و   ردەی گوێ، فێربوون بە 
تەنها بەشــــی دەرەوەی گوێچکەت پاش ... هتد، ،هەوکردنی گوێ ، کپ بوونی گوێ

 .حمام یان داستنوێژ بە خاولی یان کلینکس بسڕە و مەچۆرە ناو کونی گوێت
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 ركردنیسهلووت و چارهەربوونی خوێن لبه

ی كهوتهڵكهها ههروهكانی خوێن، ههملولهەبەندمهوڵهدهەكەشی لهشهو بهلووت ئه
موچاو ر دهســـــهســـــتانێك لهر پهههە، بۆیموچاودایهســـــتیاری دهشـــــوێنێكی ههەل

 تی.ربوونیهشی خوێن بهكهنجامهرئهئازاردانی لووت و سهەبێتده

نها ندێ جارێش تهو ههەوامردهندێ جار به، ههربوونی لووتیش دوو جۆرهخوێنبه
ـــــكانی ئهەدات لڕوو دهە، كیهربوونێكی ســــــادهخوێن به ـــــكبوون و ش نجامی وش

ئهردهپه باومهكانی لووت،  ـــــتێكی  بهبهەش ش كهەناوچەتی لتای ـــــ یان وش كان، 
ـــــتاندا كاتێك ههمانگهەل ـــــك و گهوای ناو ماڵهكانی زس هۆی بێت بهرم دهكان وش

ســپرین و رمانی ئهدهەی كنهوكاســهها ئهروهر. هههیتهك كانی وهوشــكهەرمكارگه
دا م بــارهلــه ەهێنن، ككــار دهوكردن بــهرمــانێكی دژی هــهر دهوارفــارین یــان هــه

 رچاو.ربوونێكی بههۆێ خوێن بهەبیتر لووت دهسهم لهستانێكی كهپه

شبوون ب ستاندا، ساردهەمانگەلەری زۆر زیاترگهربوونی لووت ئهخوێنبهەتوو كانی ز
ههنهەك ـــــی  بهخۆش بهوهلاربوكردنی قوڕگ زۆر  به،  دا رزهم وهله ەتی چونكتای

 .وا زۆرترهئاڵوگۆری هه

 ن:كهربوونی لووت زیاتر دهری خوێنبهگهئه ەك ند هۆكارێكچه

 وكردن.هه 

 ن.لامنداەتی لتایبهەلووتدا بەكردن بنجهك پهبرینداربوونی لووت، وه 

 ستانی خوێن.پهرزی به 

 كان.كهولییهەبوانی ماددئالووده 

 كاتی دووگیانیدا.ەكان لگۆڕانی هۆڕمۆنه 

 یان دهمتر كاریگهكی كهیهڕادهەبەند هۆكارێكی تریش كچه ك بێت وهری
 یی.بۆماوه
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 ركردنی:سهڕێگاكانی چاره

ـــــپۆڕی تایبهلاەبێ چونتوانن بهڵكی دهی خهزۆربه م كارهێنانی ئهبهەتی و بی پس
 ن:ر بكهسهتیان چارهوربوونی لو، خوێنبهتاییهرهند ڕێگا سهچه

ـــــینی هه .1 ـــــموو بهگوش ی ورهگهەنجی دوو پهڕێگهی لووت لهكهرمهنهەش
 .وهستهده

ــتانێكی تاڕادهپه .2 ــهەرك زۆر بخهیهس ــر بهس ــراوهەش ــكی رهبهەكگوش و ئێس
 .وهبۆ خوار و بۆ ناوهەموچاو واتده

ر ر سهگهئهەئاستێكی ڕێكدا، چونكەر لو ڕاگرتنی سهەوبۆ پێشه ەومانهچه .3
بۆ ەكی خوێنهوهڕانهر بۆ گهتیدهیارمهەبێتوا ده، ئهوهمێنرێتهبچهەبۆ دواو

هۆی هێڵنج دان و گیرانی بۆری ەبێتنجام دهرئهوا سهناو قوڕگ و بۆری هه
 .ناسههه

ی پێی پێویست دووبارهك و بهی پێنج خولهوهبۆماەرلووتت ڕابگەیو شێوهبه .4
 ستێ.وهدهەكربوونهتا خوێن بهەورهبكه

 دڵت.ەرزتر لئاستێكدا بێ بهەرت لسهەوڵبدكاتی دانیشتن ههله .5
سه .6 ناو له ەكهۆڵهسه ەك كیهشێوهەت، بر لووت و ڕومهسههۆڵ لهدانانی 

 .ڕۆدابێتهك پیهك یان پارچهخاولییه

 Pregnancy ئافرەتی سكپڕ

هەموومان شارەزای ژیانی خۆمانین و باش دەەزانین کە رۆژانە چەندە پێویستیمان 
کانی  ندامە کانی ئە هاتە ـــــە بە پێک بە خواردن و خواردنەوە هەیە بۆ ئەوەی گەش
خۆمان بدەین و لە مردن یان ســســت بوون بیان پارێزین ، جا ئەگەر هاتوو ئافرەت 

ی وەک دەلێن ســکپر بوو ئەوا لەشــی یان میکانیزمی لەشــی کەوتە ماوەی دوو گیان
زیاتر پێویســـتی بە گەیشـــتنی مادە ئەندامیەکان و خۆراکە ووزەکان هەیە و زیاتر 



 د. سۆران محمد غریب

113 
 

ت خۆ رێک دەخات بۆ ئەوەی هەرچی پێکهاتەی لەشـــە بەشـــێکی زیاتری بەر بکەوێ
 .لە شلە و خواردەمەنی ناو جەستە

گیان خواردنی چاک وە بە ســـــوود بە لە کاتی ســـــکپریدا پێویســـــتە ئافرەتی دوو 
کاربێنێت بۆ ئەوەی لەش زیاتر پێویســتیەتی و کۆرپەلەی ناو ســکیشــی لە رێگەی 
ناوکەپەتکەوە زیاتر خواردن بەکاردێنێت ، وا باشــــە زۆر مامەلەی خواردنی هەبێت 
ـــــێوەیەکی زۆر  لەگەل ڤیتامینەکان یان مادەی خۆراکیە بنەرەتەکان ، چونکە بە ش

دەکاتە سەر کۆرپەلە ، جا ئەوەی پێویستە ئافرەت بیزانێت ئەوەیە کە کاریگەر کار 
ـــــکپریەکەیــدا )کەم خۆری دایم خۆربێــت( ، واتە  وەک کورد دەلێــت: لە مــاوەی س
ــە  ــتەی خۆی باش ــتی جەس ــەیەک نیە بۆ تەندروس هەرچەندە زۆریش نەخوات کێش

 .ریکردنی ژەمەکان خواردن بخواتم بە بەردەوامی و بە بێ دیالابە

کەم لە مادەی وەک بەهارات یان ئەو جۆرە پێکهاتە تیژانە بەکاربێنێت ، چونکە  زۆر
باری  ندنی  ـــــێوا کدانی کرداری هەرس و ش مایەی تێ نانە دەبنە  ئەو جۆرە خوارد

م لە بەرامبەر لاتەندروســــتیەکەی و پەرێشــــان بوونی حالی دایکی دوو گیان ، بە
سی و ه ەروەها سەوزەوات و میوەجات ئەوانەدا )هێلکەو پەنیرو گۆشتی بالندەو ما

( زۆر بەکار بێنێت و رێژەی خواردنەوەی چایی و قاوە کەم بکاتەوە هەر زوو خۆی 
ـــــی زیادی کردووە لە هەندێ خواردنی  وەزن بکات لە هەرحالەتێکدا کە زانی کێش

 .و پەتاتەو شیرنی دوور بکەوێتەوە وەک برنج

ە ترشـــی هەیە لەبەر لە ســـێ مانگی یەکەمی ســـکپریدا ئافرەت زۆر پێویســـتی ب
مار لە کۆرپەلەدا کە  ندامی دە ندنی کۆئە یا ئەوەی رۆلێکی گرنگی هەیە لە پێگە

یک ( کە لە زۆر میوەی وەک ـــــی فول ـــــەش پێێ دەلێن ) ترش پرتەقال و  ئەو ترش
 .هەناردا دەست دەکەوێت

هەر لە دوای تەواو بوونی ئەو ســـێ مانگەی ســـەرەتای ســـکپریەوە ئافرەت زیاتر 
شەوە لاسن هەیە چونکە بەرە بەرە کۆرپەلەی ناو سکی بە هۆی وێپێویستی بە ئا
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زیاتر پێویسـت خۆی رێکدەخات لەگەل مادە جۆراو جۆرەکان کە ئەو ئاسـنە نایەلێت 
 .قەرەبووی پێکهاتەکانی خوێن دەکاتئافرەت تووشی کەمخوێنی ببێت و 

یدەرن  یارمەت مادانەی کە  ێت ئەو  ئافرەت گرنگتری شــــــت ئەوەیە کە بزان بۆ بۆ 
ئەوانیش هەندێ  تەندروســـت جەســـتەی لە ماوەی ســـک پریدا بەکاریان بێنێت کە

 :جۆریان بریتین لە

  ســەوزەواتەکان کە هاوســەنگی ڤیتامینەکانی لەش رادەگرن و باری رێکی
 .ی ئاسنی لەش زیاتر بەرز دەکاتەوەلەش دەپارێزێ و رێژە

  بەکــارهێنــانی ڤیتــامینC  ـــــێوەی حەب هەیە و هەمیش کە هەم بە ش
مژینی ئاســن م خواردنی چاو قاوە لاگیراوەیی یان بە شــێوەی شــەربەت بە

 .لە لەشدا دادەبەزێنێت

  ــک و ــانەدا خوێیەکــانی زن ـــــیرو هێلکە کە لەو جۆرە خواردن خواردنی ش
کالسیۆم بە دی دەکرێت کە یارمەتی گەشەو پێشکەوتنی کۆرپەلە دەدات 

ی هەیە لە بە هێز کردنی ئێســــکی کۆرپەلەو نایەلێت یان گرنگیەکی زۆر
تووشـــی ئێســـکە نەرمە ببێت بە نەبوونی ئەو پێکهاتانە کرداری دروســـت 

 .و دەرکەوتنی ددانەکان دوا دەکەوتبوون 

  خواردنی ڤیتامینA لێت کۆرپەلە کە کرداری بینین بە هێز دەکات و نایە
 .توشی شەو کوێری ببێت

  تامین کان لە هە Bڤی مارە ندا دە ندال بوو کاتی م پارێزێ و لە  وکردن دە
 .ێت گرژبوونی ماسولکەکان روو بداتناهێل

 ـــــە مەتی گیــانی خۆت و کۆرپەلەکەت لە خواردنی لادایکی بەرێز بۆ س
پێکهاتە ڤیتامینی و مادە ســـــوود بەخشـــــەکان خۆت بێبەش مەکە چونکە 

اری هەم ســـوودی هەیە لە بواری تەندروســـت خۆت و هەمیش گەشـــەو ب
 .رپەلەکەت دلنیا دەکاترێکی کۆ
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 ؟خۆشی كۆڵۆن چیهنه

 

ـــــی كۆڵۆن یا تهنه تا هۆكارهههخۆش ـــــ  مئه ەزانراوی نهكهیوجی كۆڵۆن تا ئێس
 بێت:ن دهیهنیشانانه

 ناوسكداەئازار و پێچ هاتن ب 

 با كردن یان ئاوسانی سك 

 بوونی غازات  

 بزیقه 

 بوونزوو توڕه 
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 :ەل ەری بریتیسهچارهو ەترسیدار نیمه ەخۆشیم نهئه

 duspataline tablet 1x2 

 librax tablet 1x2 

 lactulose syrup 1x3 

 buscopan tablet 1x2 

ـــــانو كهئه ـــــهگهتی ڕهتایبهنجن بهگه ەس ـــــی س ـــــریهزی نێر و تووش بن و دهەش
بــی بـــهســــــــهەوخــۆن ، ئـــهكــێــش یـــان گــۆشـــــــتــی ســـــــوور زۆر دهەرجــگـــه

ی خوێنیان ڕێژه ەخۆن بۆیگۆشتی سوور زۆر ده كێش یانەرجگهەكەیانكهشهیهسه
 .ەوبێتهرز دهبه

 ر:سهچاره

 اردنی گۆشتی سووروی خوهمكردنهكێشان و كهەرجگهەوازهێنان ل.  

 كهشهریهئازار بۆ سهەپی دژحه. 

 كار بهێنن وهوری بهچهەپی دژحه( كatrovastatin tablet 1x1). 

 ؟ق چی یەلائینز

ـــــفەنجی نێوان بڕبڕەكان كە بە لابریتی یە لە ب و بوونەوەو نەمانی خەپلەی ئیس
یا خوود  لە نێوان زۆری لە نێوان بڕبڕەی بێنجەم و خەپلەی دوای ئەودا ڕوودەدات 

 هەردوو بڕبڕەیەكی تردا.

 :قلابێنج هۆكاری سەرەكی تووش بوونی ئینز

ـــــەوە بڕوات  .1 تێكجوونی ئەندازەیی خەبلەكە وا دەكات بڕبڕەكە بەرەو بێش
 .ئەمە زیاتر لە ئافرەتی دووكیان دا ڕوودەدات
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تێكجوون لە لێواری خەبلەكاندا ئەمەش دەبێتە هۆی هەڵوەشانی خەبلەكە  .2
 .ئەمە زیاتر لە كەسانی وەرزشكاردا ڕوودەدات

ـــــەكــانی خەبلەی نێوان بڕبڕەكە ئەمەش  .3 تێكجوون و جیــابوونەوەی بەش
 .بەهۆی بەتەمەن داجوونەوە

سەر بڕبڕەو  بەركەوتنێكی بەهێز كە بەر .4 بڕبڕەكان دەكەوێت و كاردەكاتە 
 .خەبلەكان

هۆكاری نەخۆشــی ئێســك وەك شــێرپەنجەی ئێســك و كەمی كالســیۆم و  .5
 .فیتامین )دی(

 :قلانیشانەكانی ئینز

 ئازار لەبەشی بشتەوەدا لە نیشانە هەرە باوەكانە. 

 ـــــەر پێ ـــــت دەكات  كاتێك نەخۆش بۆ ماوەیەكی زۆر لەس دەبێت وا هەس
ـــــەر ئازارەكە  ئازاری زۆر لەس ێت و ئەمەش بەهۆی  بەرەو خوارەوە دەج
 .بڕبڕەكان

 :قلائینز یارەسەرچ

بە خۆشــــحاڵیەوە لە زۆربەی كاتدا بێویســــت بە نەشــــتەركەری ناكات بەڵكو تەنیا 
مانەوەو  ماوەیەكی زۆر ،كەم كردنەوەی جە ـــــوودان بۆ  ێت بە بش نەخۆش دەتوان
 دەســــــــت نەدانە شــــــــتـــی قـــورس بەرەو بـــاشــــــــتـــر بـــوون بـــجـــێـــت

 .خواردنی شیر و بەرهەكانی سوود دەگەیەنێت بە نەخۆشەكە

ك كردنەوەی ماســوولكەكانی ســك یارمەتی ئاســایی بوونەوەی لابەهێزكردن و جا
 .ئەندازەی دڕكە بەتك و بڕبڕەكان دەدات

ئەوانەی ئازاریان زۆرە دەرمانی ئازار شــكێن وەك )مۆبیك( ودزە هەوەكان ســوودی 
ارەكە زۆر بەهێز بوو كواســــترایەوە بۆ بەشــــەكانی م ئەكەر ئازلابە بۆیان هەیە،
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ڕێكەی تر  خوارەوە ئەوا دەرزی كۆرتیزۆن بە ڕێگەی نێوان بڕبڕەكــان یــا هەنــدێ
 .سوودی بۆ نەخۆش هەیە

 جێستبهفریاگوزاری ده

ـــــتی ههخێرایانه ەو فریاگوزارییندێك لههه بوونی ههەب بیزانین. ەمووان پێویس
كی یهشــــێوهنجامدانیان بهانی فریاگوزاری و دروســــت ئهی یاســــاكربارهزانیاری ده
و ەخۆشــخاننهەیاندنیان بگهەر لیت بهســانێك ڕزگار بكهتوانیت ژیانی كهســاكار، ده

 رگرتنی چاودێری پزیشكی.وه

 یت؟كهوێت، چی دهدان بكهناسهههەسێك لكاتێك كه

ی، وهئاگاهێنانهبۆ بهەشێنڕایبوهەودایهمی نهلار وهمووشتێ بانگی بكه، گهههەر لبه
ئۆتۆمبیلی ەی بنـــدی بكـــهیوهپـــهەوڵبـــدبوو، هـــهمێكی نـــهلار وهر هـــهگـــهئـــه

 نجام بده:ئه ەم كارانخێرایی ئهەدانی بناسهی ههوهوه، بۆ تاقیكردنهفریاگوزارییه

 ؟وهبێتهرز دهبه ەبزان، ەی سنگی بڕوانزهفهقهەل .1
 ؟داتدهەناس، تا بزانی ههوهرهنزیك بكه ەكهسمی كهدهەتت لڕوومه .2
 بێت؟دانی دهناسههه ەگوێت ل ەوه، بزانرهم و لووتی نزیك بكهدهەگوێت ل .3
دات، دهەناســـت ههحمهزهەنادات یاخود زۆر بەناســـههەكســـهر زانیت كهگه .4

ــتكرد بكدانی دهناســهههەســت بده ــتكرد چۆن دانی دهناســههه بۆی.ەس س
 ؟كرێتده

 .وهرهی بۆ سهوهی خوارهویلگهو شهەبۆ دواو ەربه ەكسهری كهسه .5
 لووتی بگره. ەنجدوو پهەب .6
وری چواردهەب ەواوی بنووســێنتهەو لێوت بەكی قووڵ بدیهناســهم ههدهەب .7

 .وهكهسهلێوی كه
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ــار فوو بكەب .8 ــهدهەب ەهێمنی دوو ج ــدا، ب ــهلامی ـــــووی ــا پش كی كورت م ب
 بێت.ههنێوانیاندا ەل
ـــــنگی بێت، بزانزهفهقهەمان كاتدا ئاگات لههەل .9 ر وه، گهبێتهرز دهبهەی س

ـــــتت بر ههگهرز بۆوه، توندتر فووی پێدا بكه، ئهبه وڵ رگر كرد، ههبهەس
 وه.یتهرزتر بكهی بهناگهیت و چهدوادا بخهری زیاتر بهسهەبد

گات یا تا تی دهتیمی یارمه تاكوو ەكپڕۆســــه ەل ەوامبردهبه ەیو شــــێوهبه .10
 دات.دهەناسهه ەكسهكه

 یت؟كهدات، چی دهسێك بێهۆش بێت و دڵی لێنهر كهگهئه

حسكردنی ی باسكرا. پاشان بۆ فهیهو شێوهدانی بكه، بهناسهكۆنتڕۆڵی هه ترپێش
خوار ەجۆرێك بخزێتكه، بهســهی كهر قوڕقوڕاگهســهت لهنجهری پهلێدانی دڵ: ســه

ـــــی دهوه، بهی قوڕقوڕاگهلاله ەوبۆ تێدا قووڵ بوونه ـــــتی پێدا بنێ تاكو هێواش س
 نجام بده:ئه ەم كاراندا، ئهر دڵی لێی نهگه یت.كهلێدانی دڵی دهەست بهه

 :وره(شتوو )گهسی پێگهبۆ كه

هاو ئاست  ەومكهخاڵی گۆی مهەبكه، ل ەكسهسنگی كه یزهفهیری قهسه .1
 ەنجرزی دوو پهبهەب ەوێوگرن، لهكدهكان یهراسووهپه ەقی سنگی كبۆ چه
 .وهرهو سهرهبڕۆ به

ردوو ر ههســــهخت لهســــت زهپی دهلهەیشــــتوویت، بی پێی گهو جێگایهله .2
 ی سنگی بكه.زهفهقه

 :ساڵ( 9 – 1بۆ منداڵ )

ناوهســــــه .1 ههله ەند بكیری هێڵی  مهنێوان گۆی  ڵهردوو  ندا دا، ەكمكی م
 ر بپێوه.وسهرهك بهیهنجهوه، پهكانهراسووهكگرتنی پهئاستی یهەل
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ســـنگی دا بنێ، ەســـت بســـتێكت دهری دهبهەیشـــتیت، بی پێی گهو خاڵهله .2
 گات.ئازاری پێ نه ەئاگادارب

ر زانیت ی ســـــنگی ئاگادار بیت، گهزهفهی قهوهرز و نزم بوونهبهەبێت لده .3
ستی هێواشی دهەبەیت، گرنگواوی لێ بكهختی تهزه سنگی ناجوڵێت نابێت

ـــــووی منداڵ نهكاتێكدا پهپێدا بنێیت، له ـــــبوونی گهو ئهەرمراس ری تووش
 ترسی زۆره.مهەب

 یت؟كهچی بۆ خوێن لێچوون ده

ین. خوێنی برینی بچووك سـتاندنی خوێن لێڕۆشـتن بدهوڵی وهبێت ههده ەمیشـهه
ـــــاڕێژ دهم خۆی زوو خوێن لێچوونی كه ـــــتێت، دهوهبێت و دهو س پاكی ەتوانیت بس

 یت.كی لێ بدهیهزگهبشۆیت و لهەكبرینه

وروژم خوێنێكی تۆخی لێ ەهێواشــــی و بەخوێن لێڕۆشــــتنی زۆری برینی قووڵ، ب
ســـڕێكی پاكژ دهەر بســـهســـتان خســـتنهســـت پێدانان و پهدهەتوانرێت بڕوات، دهده
ست ببوه ی لاكات دهەكبرینه یوهنانهوهیا پێكهەودورینهەستێنرێت، زۆرجاریش پێوی

هۆی  ەكرێت ببێتو دهەندچوونی زیانمههاناوهنگ بهپزیشــك، پشــتگوێخســتن و دره
 ستدان.دهگیانله

 بكرێت: ەی پێویستجێیانهستبهده ەو فریاگوزارییئه

كه، ســـتاندنی خوێنهدا، بۆ وهەكبرینهەســـت بنێ بتوندی دهەر و بكســـهیه .1
بدهه نهدهەوڵ تهەكمی بری ـــــێنی لهگه، ئهوهكهیهبهەوبنووس بوو، لافافت ر 
ـــــته، گهفاف توند بیبهلهەب فافی زۆر خوێناوی بوو، چینێ لهەكفافهر لهس

 وه.یتهلێبكهەخوێناوییكەفافی لهوهبپێچه، بێ ئهتری تێوه
ری و ســـهەومتر بێتهتا خوێنی كهەرز بگری خوێنی لێ دێت بهو شـــوێنهئه .2

باشی ئۆكسجین و قاچی دابنێ، تاكوو مێشكی بهەستجهەنزمتر لەكسهكه
 ربگرێت.وه
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ـــــتنی برینه .3 ـــــتنی زۆر، ش ندنیگهەر لبیربكه، بهلهەكبۆ خوێن لێڕۆش  ەیا
 خۆشخانه.نه

 یت؟كهچی بۆ لووتپژان ده

بێ، لووتپژان ردهبهی لووت دا ردهپهەلینج ەكانی خوێن لبچووكه ەگڕه ەكێ لیه ەك
 .هئاراو ەدێت

 ەخرت مهســتیت، ســهدابنیشــیت یان بووه ەكاتی لووتپژان دا، باشــتر وایەل .1
 كات.نیا خوێن زیاد دهته ەوئه ەوه، چونككهدوادا و پاڵیشمهەب

ی ڵهكهەنجو په ەی دۆشـــاومژنجهپهەب ەی لووتت بگوشـــكڕكڕاگه ەقده 10 .2
هۆی  ەبێتده ەموه. )ئهیتهم بكهگوشــــینی كهی تووندی وهســــت، بێ ئهده
 ی خوێن(.وهمبوونهكان و كهربووهبه ەگی ڕهوهستنهبه

ـــــم ههدهەدا )بەو كاتله .3 ندی یوهبۆوه، پهم نهكهەكر خوێنهگهبده(، ئهەناس
 بكه.ەوپزیشكهەب

 ەردانی پزیشــــك بكه، چونكبیت، ســــهر زۆر جار تووشــــی لووتپژان دهگه .4
 خۆشی بێت.ی زۆربوونی خوێن و نهكرێ هۆكهده

 خنكان؟

ندێك جار دا تووند بێت. ههەنێو قوڕقوڕاگەو بڕێڕه ەك ەئاراو ەخنكان كاتێك دێت
هۆی ئـــاو و هۆی خزانی خواردن بۆ نـــاو قوڕگ و خراپ خواردنی، یـــان بـــهبـــه

 وه.نوقومبوونه

 خواردن:ەوتنی خنكان بتیدان و فریاكهچۆنێتی یارمه

Kaka Lea
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و ەســــتپشــــتی بووه ەخنكێت، بچۆرده ەریكبینیت، خهده ەكســــهاتێك كهك .1
 ەوهێواشـــــی بۆ پێشـــــهەدیا بكه، بناوقهەش بباوه ەوروو ناوكییهســـــهله

 وه.رهبینووشتێنه
پشتی ەب ەو بكێشەكانی پێ بدته ەورهو سهرهتووندی بهەجارێك یا زیاتر ب .2

 ر.ده ەوبێته ەوقوڕگییهەب ەی نووساوو خواردنهدا، تا ئه

 ؟وهی دڵ و بوورانهخورپه

ـــــی كهوهدڵخورپان و بوورانه ـــــێك ده، كاتێك تووش هۆی هۆكارێك یا ەبەبن كس
 گات.مێشك نهەواو بسووڕی خوێن دا دروستبێت و ئۆكسجینی تهەناڕێكی لەوزیاتره

 كانی دڵخورپان:نیشانهەل

 نگیم ڕهكه 

 ی ساردوهقكردنهئاره 

 وهندی بوورانهزوومهئاره 

 خێرای لێدانی دڵبه 

 ی خوێنی پلهوهنزمبوونه 

 دان و بێهێزیناسهی ههوهخاوبوونه 

 ران بوونترسنۆكی و نیگه 

 ستداندهست لههه 

 جێ بۆ دڵخورپان:ستبهفریاگوزاری ده

رز دانێ تاكوو خوێن زیاتر و قاچی بهەر پشـــــت پاڵبخســـــهلهەكســـــهكه .1
 مێشكی.ەبگات

 .رم دایپۆشهگه .2
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نهەهیچ جۆر .3 مهیهوهخوارد نهدهكی  كهەك بوهرێ،  یهم هههۆی  ـــــتی وه، س
 تووشی خنكان ببێت.

 خنكێ.پاڵیبخه، تا نه لارسهوه، لهخوێنی هێنایهەومییهدهەلەكسهر كهگه .4
ـــــتبكهەوتیمی فریاگوزارییهەندی بیوهزوو پهەگرنگ .5 ـــــی كهەیت، پێویس س

 .دێری پزیشكدا بێتژێر چاودڵخورپاو له

اتی خەوتن بۆ ئەوانەی کۆمەلێك زانیاری لەک
 تێپشتیان دێش

ــی پشـــــــوودان ــۆ كـــات ــن ب ــوســـــــت ــی رۆژ و شــــــــهمـــاوهلـــهەن ــۆیـــهكـــان  ودا، ب
شــی پشــوودانت ین تا زۆرترین بهكانی بدهتی و شــێوازهچۆنییهگرنگی بهەپێویســت

ـــــتمان چۆنییهبهدا مهی لێرهوهوێت، ئهر بكهبه ی ســـــانهو كهبۆ ئهەوتنخهتی س
 .وهتهدووچاری ئازاری پشت بوونهەك

 :كی پێویستند ئامۆژگارییهچه

ست .1 شتت كۆڵهشوێنی خه رسهله ەپێوی هێز دابنێیت، كی بهیهكهوتنت بۆ پ
ر ســـهەباتنج فشـــاری زۆر تر دهك ئیســـفهرم ونیانی زۆری وهئاســـتی نه

 .یهندروست ههرینێكی تههسەتۆ پێویستت بەكانی پشت، واتمارهده
ئاســـانی كات و بهكانی پشـــت دهبڕبڕهەندروســـت پارێزگاری لرینی تهســـه .2

سانی فشار دروست ەندروست برینی ناتهسه ملار، بهسهەفشاری ناخات ئا
 ی پشت ناكات.بوونی سروشتی بڕ بڕهەكڵهكهەكات و پارێزگاری لده

ــوڵكهگرژبوونی ەســت بوتن ههخهەر لكاتێك به .3 ــانهماس كان كانی مل و ش
ر ســـــهرم لهی ئاوی گهونهك جه( خوله20ی )توانیت بۆ ماوهیت، دهكهده

 كان دابنێیت.ماسوڵكه
 .دوور بگرهنوستنی ناو ئۆتۆمۆبیل و باس كاتی دانیشتن بهخۆت له .4
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ـــتنی ســـهدوور گرتن لهخۆ به .5 فشـــاری میكانێكی زۆر بۆ ەر زگ، چونكنوس
ویت، بالیفێكی زگ بخهەســـر پێویســـتیش بوو لهگهت، ئهبار پشـــت دهســـه
لهنه ئهرم  گت دابنێ بۆ  هاوســــــهوهبن ز ێت بۆ  كار ب هاو نگ بوونی ی 

 كانی پشت.بڕبڕه
ـــــتنداله .6 ، ر و ملت بكهنگبوونی ســــــههاوســــــه پارێزگاری له كاتی نوس

نیشت تهلار سهر لهگهنزم، ئهەرز بێت و نبهەت نكهبالیفه ەك كیهشێوهبه
 ر پشت.سهویت یا لهبخه

ت تایبهق بێت، بهبچووك و ره ەك ەهێنكارمهرێنێك بهكاتی نوســتن ســهله .7
 رینانهســه ەم جۆرئه ەر پشــت، چونكســه ەنخهفشــار ده ەی كو جۆرانهله

 .دار و مل تێك دهنگی سههاوسه
ر سه، ئینجا بهوهمێنێتهژنۆكان بچهردوو ئههه ەو پێویستخهستان لهبۆ هه .8

لهكدا خهیهلار ســــــهی بهوه، دوای ئهوهكدا بخهیهلا نانی رێگهوتی  ی دا
ـــــتهده ـــــهكان ههس ـــــهنت لهو دواتر قاچكهەوڵس وی دابنێ و ئینجا ر زهس
 .كار بهێنهوتن بهنگاو بۆ خهمان هههه ەوانپێچه، بهوهڵسههه

 ژنۆئه سوانی

 و ئێســكی بێبریندار دهەكجومگه ، ڕوویەشــله كانیهجومگ كیخۆشــیهنه ســوان
ــــتور دهر ئهوروبهده ــــێن و بریندار دهدهەم ئێســــكانبن و كاتێك ئهس بن ئیتر ئاوس
تر  كانیموو جومگهههەل ژنۆئه .بێتده گران نیانلان و جوكهئازار دهەســـــت بده

 .ەرسهله بریو زۆرترین زهەشموو لههه ڵگریههەبێت چونكسوان ده زیاتر تووشی

 ختیســه ســوانیە. لبێتســت دهندین ســاڵ دروچهەو بەهێواشــ كییهســوان پرۆســه
ـــــكه یەژنۆدا كڕكڕاگئه ئیتر ناتوانێت ەوبێتهنك دهتهەژنۆ هێندئه كانینێوان ئێس

پۆشــــــێ و ئـــهەكئێســــــكـــه ڕووی ێن و دهلێـــك دهەو ڕوواندا خورێن و خشــــــ
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سكهەشێو سكه ێگۆڕدهەكئێ ست  چن و ناڕێكیردههخۆیان د شوێنیەكان لو ئێ درو
 .بێتده

 :ژنۆئه سوانی كانیرههۆكا

 نمهته 

 ییبۆ ماوه 

 بێزیاتر تووش ده مێ زیگهڕه 

 ویڵهقه 

 ؟ینر بكهسهژنۆ چارهئه سوانی توانینچۆن ده

ـــــواندا چارهەل ـــــهس ـــــو و رێ ندێكهه ملا. بهەنی تیڕهبنه ریس بۆ  ەیێنمان ههش
 :ركردنسهچاره

 .وهینهم بكهكه تیحهئازار و ناڕه .1
 .وهینهم بكهق بوون كهره .2
 .وهینهم بكهكهەكجومگه ند بوونیرمهرهبریندار بوون و زه .3
ك ( وهnsaid) ناسترۆیدی وكردنیههەدژ رمانیك پاراسیتۆڵ ، دهرمان وهده .4

 رزی. دهەوكاتهم دهق بوون كهئازار و ڕهەیســین ككاپســه برۆفین. كرێمی
 ســروشــتی ریســهیورۆنان. چاره ڵهایه رزییا دهەســتیرۆید بۆ ناو جومگ

. ماســــولكهەچوارین كردنی هێزبه ڕاهێنانی. … یان ســــاردی رمیك گهوه
 كورسیر سهگۆچان ، دانیشتن و نان خواردن و نوێژ كردن له كارهێنانیبه

 یوهمكردنهوالێت . كهته كورسی كارهێنانیو بهەوێلرهر قهسه، نوستن له
 كێش.

 ؟ەركاریگه ریرگهشتهئایا نه
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 كاتێك ملابه ەنی ریرگهشــتهنهەب ژنۆ پێویســتیئه ســوانی كانیخۆشــهنه یزۆربه
 :درێتنجام دهئه ەنریارگهشتهم نهكێك لهوا یهسوێت ئهده ختیسهەب ژنۆئه

 .كهجومگه تیواوهته گۆڕینی .1
 دووربین )ناظور(. ڕێیەلەكناو جومگه شتنی .2
 .كڕ كڕاگهەپارچ بردنیلاو ەكناو جومگه ئێسكی كڕاندنی .3

 ردى ددانركردنى زهەسەچار

 

كان و ونبوونی ردبوونی ددانههۆی زهەبنكان دهوهشێكی زۆری خواردن و خوادنهبه
ـــــپییــاتی ددانــه ك یــهچــارهد رێگــهنــكــان چــهردی ددانــهزهەگرتن لكــان، بۆ رێگــهس

 ڕوو.ینهخهده

ـــــۆد ــهمــاددهەس ــهەبێتدهەكی ـــــپیبوون ــهوههۆی س ــهكــانتــان و دهی ددان و توانن ئ
ـــــهەنبخهەیمادده ـــــۆن، بهەر فڵچس بێت ئاگادار بن قووتی م دهلاو ددانتانی پێ بش

ـــــتی ی خهوهئاو، بۆ ئهەل بێت پڕ متانهێنن دهاری دهكی بهو كاتهن و ئهدهنه س
 كانتان.ر پووكهكات سهكار نهەسۆد
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ــێو دهك گێزهوهەندێ خواردن و میوهه ــپی بوونهەبنر و س كانتان، ی ددانهوههۆی س
ــــپیكردنهتیدهیارمهەكەیان تێدایندێ پێكهاتهههەیو دوو میوهئهەچونك ی وهرن بۆ س
 كان.ددانه

ـــــووررهەكەندێ میوو ههەچا، قاوەوانلهەوندێ خواردنههه س، لاك گێوهەنگیان س
ر ددان و دواتر درووستبوونی كلس، بۆ سهلهەڵهۆی دروستبوونی پهەبنشاتوو .. ده

بێــت، دوای خواردن و ر ددانتــان نــهســــــهریــان لــهكــاریگــهەو خواردنــانی ئــهوهئــه
 كار بێهنن.بهەفڵچەوخواردنه

ــــان هۆكارێكی دیكهەرجگه ش مهو ئهەردبوونی ددان و كلس گرتنی ددانی زهكێش
ی كلسی وههۆی كۆبوونهەبێتو دهەیدا ههرهناو جگهەی لونیكۆتینهبۆ ئهەوڕێتهگهده

 كان.ر ددانهسهەزۆر ل

ند چهەیوهین ئهكهكان پێشـــنیازی دهی ددانهوهبۆ ســـپیكردنهەكەباشـــترین رێگاچار
 ن.ردانی پزیشكی ددان بكهك سهمانگ جارێ

ســێ ەین رۆژانكهســپی بێت، پێشــنیاز ده ەمیشــكانتان ههی ددانهوهها بۆ ئهروههه
زیاتر ەنێت و چونكك بخایهر جارێكیش ســـێ خولهبشـــۆن و ههەفڵچەجار ددانتان ب

ماوهله ـــــێ خولهەر لگهنێت و ئهیهگهپوكتان دهەزیان بەیو  متر بێت كیش كهس
 .وهكانتان باش خاوێن نابنهددانهەوئه

 خوێن وریچه یوهنهورزبوبه

ــــتڕۆڵ له یوهرزبونهبه ــــه ەهۆكارله ەكێكخوێندا یهكۆڕس  ق بونیڕه كانیكیهرهس
به له كانرهخوێن ـــــتبونی ەووێشــــــهو  به یڵدهجه دروس  بونیەكڵهكه هۆیدڵ، 

 خوێندا. كانیناو بۆریهكۆڕستڕۆڵ له

 كان:هۆكاره
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م ، ئهوریان تێدایهچهزۆر له كییهكان ڕێژهنیهمهخواردهزۆرێك له خۆراك: .1
خوێنـــدا ەكۆڕســــــتڕۆڵ ل یڕێژه یوهرزبونـــهبـــه هۆیەبندهەوریـــانچـــه
دا نیــانــهمــهو خواردهنــاو ئــهزۆر لــه كییــهنــدازهئــهبــهەوریــانچــهەجۆر مئــه
شیرك گۆشت، وهڵهیان ئاژهرچاوهسهكه  .هتد…و رهو كهنیرو پهو هێلكهو 
، تێدایه هیندی گوێزی یتیزه ەك ینراوانهقوتو ەنیمهخوارده وها ئهروههه

كاو، ئه نیریخورماو په یتییاخود زه ئهەمانكا ك یهرچاوهســــــهەنرێن بدا
 و شــتانیندێ پســكیتناو ههبونیان له ڕایره، ســهوریچه كانیرچاوهســهله

 تردا.
 ناو ژیانیش لهله زیادبون كێشی سلبی ریكاریگه ڕایرهسه زیاد: كێشی .2

ـــــیــانی وریچــه زیــادبونی هۆیەبێتدهەم زیــادبوندا ئــه تییــهلاكۆمــه و س
 كۆڕستڕۆڵ. كانیسودهبهجۆرهله ندێهه یوهمكردنهكه

 زیادبونی هۆیەبێتكردن دهرزش نهو وهجوڵه میكه ش:له كیلاچا ئاسـتی .3
 یوهمكردنهكهەبێتك چۆن دهروهخوێندا یاخود ههخش لهزیانبه كۆڕستڕۆڵی

 بێت.مان زۆرو جوڵهرزش بكرێوهەپێویستەربۆیسود ههبه جۆری
 یڕێژه خۆیی كییهشـــێوهبهەوســـاڵیه 20 نیمهپاش تهله ز:گهو ڕهنمهته .4

پیاواندا له ســاڵی 50 نیمهپاش ته، لهوهبێتهرزدهو پیاو بهژن كۆڕســتڕۆڵی
ـــــتهم لهلا، بهوهبێتهرزتر دهبه كو تاوهەومێنێتهده نزمیبه یكهژناندا ئاس
 .وهلێدێته كو پیاویوهەونهمهوته)سن الیاس( ئیتر لهیئومێد بێ نیمهته

به :گشـــــتی ندروســـــتیته باری .5 ـــــینه ندێههتوش بوون  كو وه خۆش
ـــــه ـــــتڕۆڵ له یڕێژه یوهروزبونهبه هۆیەبێتدهەكرش ر بهخوێندا، لهكۆڕس

و ئاگامان یننجام بدهئه پزیشــكی پشــكنینیەنلاســاەمیشــههەپێویســتەوئه
 دڵمان بین. ندروستیته تیحاڵهله

ته خێزان: ندروســـــتیته مێژووی .6 فاك جار  ماوه ریزۆر  گرنگی ڕۆڵی ییبۆ
ستن یوهكان پهخۆشیهنه زۆرێك له ەكاندا، چونكتاكه ندروستیتهبێت لهده
 یوهنهوبورزبه ەر بۆیهه ەونهێگوازرده ەونه دوایله ەو، نهوهكانهجینهبه
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ـــــتڕۆڵی له كۆڕس ندا به كانیتاكه خوێن  یك تیتایبهخێزا باوك، واتدا  ەو 
 ەووریاییهبێ بهده ەر بۆیدا، ههكهخێزانه كانیتاكه له تییهوهنهورزبوبه

 بكرێت. ەیلهسهم مهڵ ئهگهله ەڵمامه
ــان:ەرجگه .7  ۆڕســتڕۆڵیك كانیجۆره نیوزیادبو هۆی ەنابێت ر چیگهئه كێش

 .كانیدهوسوبه ەجۆر یوهم كردنهكه هۆی ەبێتم دهلاخش بهزیانبه

 ددان خۆشینه

شینه شینه له ەكێكددان یه خۆ شی زۆر سانێكیكه و كانوهلاب ەخۆ  ئیتر بوون تو
یهههبه یان گوێ وراپیەل كر ێت  مهنه ب نه كردنینه تیدان وخز یاخود  كانددا

 كان بێت.خۆشیهنه هۆكاری

یاتر گرنگی بۆ به ز نهدان  ـــــتنددا مان و خس یهچه ڕوویەكان یاری ـــــ  كیند هۆش
 توشــی یخۆشــی و كلۆریانهونهله ددان و خۆپاراســتنیت بهبارهســه ندروســتیته
 ســـعید پزیشـــكینیاز غریێ حمه ەدكتۆر یند پرســـیارێكمان ئاراســـتهبێت ، چهده
ـــــنه ـــــتنی چۆنێتیەت ببارهســــــه. م وددان كردده كانییهخۆش نه پاراس كان دا
 :نیاز وتی ەندروست دكتۆرته كییهشێوهبه

 وپێك گرنگیڕێك  كییهشــێوهبه ەموو مرۆڤێك پێویســتكان ههددانه پاراســتنی بۆ
نهبه مهبه: ەوات، بدات كانیددا نا به كییهر گاریهه تیتای پارێز ێت بۆ  كردن  ب
ـــــت ەومنداڵیه نیمهتهله ەكان ، واتددانهەل بێت منداڵ فێر ده یوكاتهئه تا ەپێویس

ـــــوات ، تا یكهكاربهێنێت دایك وباوك ددان بۆمنداڵهبه ەفڵچ  ودێت ئه لێ وای بش
 .دا ڕادێتددان شوشنه یرنامهبه وڵ ئهگهله ەمنداڵ

بشـوات  م ودانیجار ده دوو ڕۆژێ مووهه ەپێویسـتشـدا ، وهبه ینیاز ئاماژه ەدكتۆر
 وداشهله لیك یژهێڕ ئاسایی كییهشێوهبه یوهرئهبهویش لهوان ، ئهشه تیتایبهبه
ێتده مكه یاترخۆراك بۆشــــــه گۆرینی ریگهئهەوات ب یاتر  هۆیەبێتدهكهەكر ز ز

 یوهبۆپاككردنهەوددان پاكردنه زویده كارهێنانیها بهروهكان ، ههددانه داخورانی
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 كارهێنانیها بهروه، ههەوكان پاك ناكاتهددانه ینیبهەفڵچەكان چونكددانه ینیبه
 .ەررغهغه یكو مادهر وهدهیاریده هۆكاری

دا  و فســیۆلۆجی هۆڕمۆنی گۆڕانی ندێدا هه ســك پڕی كاتیت لهئافره ەئاشــكرای
 ەت دكتۆرئافره كانیر ددانهسهله یو گۆڕانكاریانهئه ریكاریگهت بهبارهسهڕوات ده

 :نیاز وتی

ـــــكپڕی  گۆڕانیت بهدا ئافرهم قۆناغهلهتدا كهئافره ژیانیلهەتتایبه قۆناغێكی س
سك پڕ  ژنیله هۆڕمۆنی له ەگۆڕان م قۆناغیئهڕوات وهوفسیۆلۆجیدا ده هۆرمۆنی

ـــــپیهەخرۆككه یوهئه هۆی ەێتبده  ن دژیكهش دهلهله رگریبهخوێن كه كانیس
دروســــت  هۆیەبێتكتریا دهبه میكه كییهژماره بوونیەناســــراون بۆنموننه نیته

 هۆڕمۆنی یوهرز بونهبهت بهبارهســكپڕدا ، ســه ســیكهپووك له وكردنیهه بوونی
 یشـــــانهله لۆجیبایه ندێك گۆڕانیهه هۆی ەبێتده ، كهخوێندا پرۆجیســـــترۆن له

 :وتی و ەوكردهڕوونی ەپوكدا دكتۆر

زیاد ەوپێدا ڕۆشـــتن و گواســـتنه ریگهئهپوكدا كهلهەو بۆریچك بۆری یوگۆڕانانهله
ـــــتیار بێت زیاتر پووك هه یوهئه هۆیەبێتش دهمهكتریا ئهبه تیتایبهكات بهده س
ـــــور دهله كات و ەودجار هه ندێهه ئاســـــانیبێت به لێ و خوێنیەوبێتهجاران س
 گرنگی ئاســــایی ســــێكیگشــــت كهســــك پڕ زیاد له ژنی یوهرئهبهئاوســــێت لهده
 .داوكاتانهددان بكات له پزیشكی ردانیكان بدات و سهددانه شوشتنیبه

 وكردنیهه ریگهسك پڕیدا ئه كاتیله كه ەوشاردهنه شیوهریێ ئهنیاز غه ەدكتۆر
مان هه نیوبو ربهویش لهئه ەیمنداڵ هه نیوبارچوله ریگهڕووبدات ئه كانیپوكه

سك پڕ  ها ژنیروه، ههپووك وكردنیهه هۆی ەبێتده كه ندالامندا ملی میكرۆب له
ناغی له به قۆ یدا  ـــــكپڕ تهم دهكه رگریس نای ئازار وه بۆ ەوبێ . ەمكه هێزو توا
 ەبێتش دهمهئهكه كانیم ودانهدهدات بهپێویســـــت نه دا گرنگیوكاتانهله ەیوانهله

ماو یوهكۆبونه هۆی ـــــ ـــــیەپاش نه ر ڕوویســــــهله و پیس  هۆی ەبێتكان و دهددا
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ـــــ یدابوونیپه ـــــكپڕی یوهئهربهله ەددان ئێش ـــــتهڕا ندییوهپه س  به ەنی وخۆیس
 .ەوپوكه وكردنیهه به ەیهه ندییوهڵكو پهبه ەوكانهددانه كڵۆربوونی

ـــــیریان ڕه ددانی نلامنداله ندێهه ـــــیەوبێتهش دهش بێت كڵۆربون ده یاخود توش
نیاز  ە، دكتۆرەســـوكهئه كان بۆداهاتوویییهەمیشـــههر ددانهســـهلهەوئه ریكاریگه

 :ەوڕوون كردینه بۆی ەیم شێوهبه

ـــــیری ددانی یــاخود كڵۆر بونی یوهش بونــهڕه  كلۆربونیەبەی نی نــدییوهپــه ش
ـــــیۆم وه یڵكو ڕێژهبهەوكانهیه ییمیشـــــهههەددان ها روهخواردن هه جۆریكالس

ر ســـــهله ەیهه ریكاریگه یبۆماوه هۆكاری ندێو هه ددان پارێزیەدان ب گرنگی
 .د كلۆر بونیانكان یاخوددانه یوهشبونهڕه

 لێی كه یوماددانهددان و ئه ویریهه باشـــترین جۆری یربارهپرســـیارێكمان ده له
 :وتی مدالاوهپێك دێت له

 یپێكهاتهباشــن كهەم جۆرانئه زانســتی كییهشــێوهددان به ویریهه كارهێنانیبه
 یو پێكهاتانهفلۆریدا كالســـــیۆم و ئه یماددهەباش ل كییهڕێژه باش یاخود بوونی

ـــ به ەها پێویستروهددان ، هه مینای وكردنیەپت هۆیەبێتدهكه بێت وام نهردهمرۆڤـ
ـــهله ـــتیهرماوه، ههددان ویریك جۆر ههیه رهێنانیكار بهس بیان گۆڕیت ەك پێویس
 ەومهكه نیلابه ەســێك پێویســتموو كههه شــدا كههوبه یئاماژه وه .تر جۆرێكیبه

كان ددانه ددان بكات بۆ پشــــكنینی پزیشــــك پســــپۆڕی ردانیجارێك یاخود ســــه
 ەیر ههســـهچاره پێویســـتیان به كانیبزانرێت ددانه یوهبۆئه ەوكهموو ڕوویهههله

 .ەیاخود نی

ــــتا له ــــرێت ك دهیهند مادهبازاڕدا چهئێس ــــپیفرۆش ــــودو  یوهكردنه بۆ س ددان س
 :وتی ەویهوبارهوان لهئه و ئامۆژگاریو مادانهئه كانیزیانه

ـــــپیكــه یمــاددانــه وئــه كــانــدا بــازاڕههێنرێــت لــهكــاردهددان بــه یوهكردنــه بۆ س
ـــــتەیهــه ـــــكی و ڕێنمــایی ئــاگــاداری بێبــهەپێویس هێنرێــت كــارنــهددان بــه پزیش
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ـــــهله ەیهه خراپی ریو كاریگهیه نها بۆبازرگانیتهەو ماددانندێك لهههەچونك ر س
ـــــتیار بوونیهه هۆیەبێتددان و ده مینای  رمیو گه ســـــاردی ڕوویله ەكددانه س

م نیاز ئه ەپووك دكتۆر داخورانیەگرتن لڕێگه كان .بۆچۆنێتیددانهبهەویاندنهگه
 :ڕووەخست یڕێنمایانه

كه ەك سكه ندێهه ـــــیپو یان توش ئهداخوران ده كان ێت بۆ ێت ەڕێگ یوهب بگیر
 یوهپوك بكرێت بۆئه پســـپۆڕی پزیشـــكی ردانیســـهەپووك پێویســـت داخورانیله

نه هۆكاری ته یكهداخورا ئه گونجاوی ریســــــهو چارهوهبۆڕوون بكا و بۆ بكات و 
 كه یســانهو كه: ئه یشــیوت .ددان بكات شــوشــتنی كانیڕاســتهەڕێگ فێریەســكه

 یبۆنهت بهتایبه ویریههەرم پێویستسارد یاخود گه شتیبهەستیاركانیان ههددانه
 و بێزاری هۆی ەبێتدات و نهڕوونه ەهۆكار وئه یوهكاربهێنرێت بۆئهبه ســتیاریهه

 .نائارامی

 ەخۆپاراستن ل شت ئامۆژگاری بۆهه
 خوێن تانیسپه یوهنهورزبوبه

چاو و سـسـت  كزبونی كانیخۆشـیهدڵ و نه یڵتهجهەكی توشـبون برهسـه هۆكاری
. خوێنه ســــتانیپه رزیبه خۆشــــیجیهاندا، نهەش لله رگریبه ســــیســــتمی بونی

، دا كردویانهخۆشیهو نهر ئهرامبهبهەپزیشكی ل بواری تا ئێستا زانایانیەش كوهئه
گته ئامۆژ ها  نهئه یبارهەلەاریكردنن نا كاریەخورێن، چونكدهەرۆژان یو خوارد  هۆ
 ەكردوەئامۆژگاریان ئاراست 8شدا و میانهخواردن. لهەلەبریتیەخۆشیو نهئه كیرهسه
 :و بریتین لهكهخۆشیهنه ەخۆپاراستن ل ستیبهمه به

هاوكات ، و شـــیرینی مریشـــك و ماســـی گۆشـــتیەزۆر ل بڕێكی خواردنی .1
 .روسو گۆشتی خواردنیەل ەووتنهدوركه
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ـــــیره ەروبومبه خواردنی .2 ـــــیر، ك پهوه كانینیهمهش نیر و ماســــــت و ش
 .وریان تێدایهم چهزۆر كه كییهرێژهەك

ندن و مهوڵهكان دهكاربۆهیدارته ەماد به ەك یوزانهو ســــهئه زۆر خوادنی .3
 .كانسوێره ەخۆراك ەل ەووتنهدوركه

ـــی .4 ـــژه خـــواردن ـــهرێ ـــو كـــیی ـــی ـــه ەزۆر م ـــوهب ـــهشــــــــێ و ەكـــی رۆژانی
 نها.تهەب یكهئاوه یوهخواردنهلهەووتنهدوركه

ــه .5 ــارهێنــانیب ــهزه یتیزه ك ــه برییتون، ل ــهئ ــهرێژه یو ڕۆنــان زۆر  كیی
 .كۆرسترۆڵیان تێدایه

 راو.قتونەل خۆراكی بریكان لهرمهنوێ و گه ەخۆراك كارهێنانیبه .6
ــــــدا بـهرامبـهبـهەخوێ و ل هێنـانیكـارنـهبـه .7 هـارات و بـه كـارهێنـانیریش

 خوارندا.ەلەسرك
 .یهیانیاندا ههبه خۆراكیەل یرمیانهگهەكو یهئه شیبه سێ خواردنی .8

خۆشی دڵ ی تووشی نهوهئهپێنج ئامۆژگاری بۆ 
 بیتنه

ئه ـــــن، كخاتوو هۆلی  به ەندرس ـــــكێكی  بانگی پزیش كانی كگرتووهیه ەتلاوناو
شنیاری پێنج ئامۆژگاریمان دهمریكایهئه شی نهەدوور بین لی بهوهكات بۆ ئه، پێ خۆ

 ری جیهاندا.رانسهسه ەل كانوهلاب ەخۆشینه ەل ەكێكیه دڵ، كه

ید و لارســی كۆلیســترۆل و ترایگهزانینی ڕێژه ەل ەبریتی ەنلاو خاكێك لهیه .1
 فشاری خوێن.

 ەقیقی سی دهڕۆشتن بۆماوه ەنموونرزشكردن بۆوه له ەریتیمیان بدووهه .2
 .خۆشیهم نهترسی تووشبوون بههمەل ەڕۆژان
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ـــــێهه .3 ـــــتی، وبۆ ته ەزۆر گرنگ نین كهپێكه له ەم بریتیخاڵی س  ەندروس
رزشـــكردن بۆ وه ەقیقی ســـی دهندازهئه ەب ەقیقده 15ی نین بۆ ماوهپێكه

 .كاتی كۆلیسترۆل هاوتا دهڕێژه وەگرنگ شركانی ناو لهدڵ وخۆێنبه
گاریكردن ل ەل ەم بریتیخاڵی چواره .4 كهبهوروســــــایزی دهەپارێز ر مهری 

رێكی گرنگ پێوه ەشلای شهم بهنی ئهو زۆربو ە، چونككی باشیهشێوهبه
 .ەوو كۆلیسترۆل و فشاری خوێنهەكری شهڕێژهەب ەندیداریوهو په

ـــــكم مدا ئهخاڵی پێنجهەل .5 كات و دهگرنگی خهەباس ل ەناوبانگبه ەپزیش
هۆی پاڵپشــت  ەبێتوتن دهم خهكه ەواو و پێویســت، چونككی تهیهشــێوهبه

هۆی ماندوو بوون و  ەبێتش دهمهئه ەی فشــــاری خوێن كوهرزبوونهبۆ به
 .كاری) میتابۆڵیزم( زیندهی جوڵهوهزیادبوون ئیشتیها و خاوكردنه

 ی مێشكڵتهجه

نجامی ئه ەســـــتدانێکی خێرای فرمانی مێشـــــک لدهلە له ەبریتی ی مێشـــــكڵتهجه
چوونی )نه ن.کهخوێن بۆ مێشک دابین دهەی کخوێنانهەو لوولتێکچوون و ناڕێکی له

ـــانه ـــوێنێکی لهههک لهیهخوێن بۆ ش ـــدا دهر ش ـــانههۆی مردنی ئهەبێتش  (.یهم ش
بوونی ئۆکســــجینی پێویســــت دوایی نه ســــتنوهکارکردن دهکانی مێشــــک لهخانه

 .چرکه 90 – 60ی ماوهەب

تهجه ندا لههه له ەمین هۆی مردنماغ دووهی دهڵ ها نهموو جی  هۆكاری ەببێت ەیوا
پاش ەتانی خۆرئاوا )للاوەلەمین هۆی مردنم سێیهلا، بهم زووانهکی مردن بهرهسه
 (.نجهپهخۆشی دڵ و شێرنه

، ســــاڵ زیاتره 45 ەنیان لمهتهەی کســــانهو كهدات لهماغ ڕوودهدهی ڵته% جه95 ەل
 نێک.مهموو تهههەدات لماغ ڕوودهی دهڵتهشدا جهمهڵ ئهگهله

 ن.مهڵ زیاد بوونی تهگهبێت لهماغ زیاتردهی دهڵتههۆی جهەمردن ب
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ڵ گهجار، له 1.25ی ڕێژهژنان، بهەک لوه ەپیاوان زیاترماغ لهی دهڵتهڕوودانی جه
 .وهماغهی دهڵتههۆی جهمرن بهتان ده% ئافره60 ەشدا لمهئه

 :ماغی دهڵتهدانی جهکان بۆ ڕووترسیدارهمه ەهۆکار

 چوون.لاسابه 

 ستانی خوێن.رزی پهبه 

 کرهخۆشی شهنه. 

 خوێندا.رزی کۆلیستڕۆڵ لهبه 

 کێشان.ەرجگه 

 تان.ئافرهەداڵبوون )من  حمل( لرمانی دژی منکارهێنانی دهبه 

 ماغ:ی دهڵتهکانی جهنیشانه

ماغی ی دهڵتهکانی جهون. نیشانهکهردهخێرا دهماغی زۆر بهی دهڵتهکانی جهنیشانه
ش ســروشــت و توندی مهمێشــکدا، بهەوتوو لر شــوێنی زیان پێکهســهەســتێتوهده

 هۆی: ەببێت ەیوانهله .کان جیاوازهنیشانه

 واوی( و تام و بۆن.تهشێک یان بهستدانی بیستن و بینین )بهدهله 

 یشتن.کردن یان تێگهستدانی توانای قسهدهله 

 ستدانی ژاکرهدهله. 

 کان.وتنی پێڵوی چاوهکه 

 وهبنهم دهکان کهکردارهەرچرپهبه. 

 م تی، کهتایبهم و چاو بهگشــــتی، دهش بهکانی لهواز بوونی ماســــولکهلا
 ستیاری.ی ههوهبوونه

 ش.نگی لهست دانی هاوسهدهله 
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 خۆش ناتوانێت ملی خۆی بسوڕێنێت.نهەکانی مل، کوازبوونی ماسولکهلا 

 وهر و ڕشانهسههۆش خۆچوون، ژانهله. 

 ماغ:ی دهڵتهجهەخۆپاراستن ل

سک گیران و تهەل ەماغ بریتیی دهڵتهکانی ڕوودانی جههۆیهەکێک لی یهوهر ئهبهله
ــهو ڕه ــهرهقبوونی خوێنب ـــــک ــانی مێش ــه ەزۆر گرنگ ە، بۆیک ـــــی ڕوودانی م ترس
 کانی دڵ دیاری بکرێت.خۆشیهنه

ســــتانی رزی پهبهله ەماغ بریتیی دهڵتهکانی جهترســــیهمه ەهۆکار ەرههکێک لهیه
ـــــیدارهمه ەتواندرێت کۆنتڕۆڵ بکرێت، هۆکارده ەخوێن ک ی ڵتهجهکانی تر بۆ ترس

ـــــتڕۆڵ به ەل تواندرێت کۆنتڕۆڵ بکرێن بریتیینده ەماغ کده ـــــتی کۆلیس رزی ئاس
 کێشان.رهها جگهروههه، وهکرهخۆشی شهخوێندا، نهله

پهبه تانی خوێن:رزی  پهبه ســـــ تانی خوێن لرزی  ـــــ کار % 50 -%  35 ەس  ەهۆ
ـــــیدارهمه یان مهکان ئهوهێکۆلینهل ەزۆرێک ل هێنێت.ماغ پێکدهی دهڵتهکانی جهترس

 6 – 5میش )برێکی کهســتانی خوێن بهرزی پهی بهوهم کردنهکه ەک ەلماندووســه
کی زۆر یهشـــــێوهماغ بهی دهڵتهی ڕوودانی جهوهدنەمکرکه هۆی ەبێت( دهملم جیوه
ـــــتــانی خوێنیش بــهی پــهوهم کردنــهکــه ر.کــاریگــه رمــان و گۆڕانکــاری هۆی دهس

 بێت.ژیان ده شێوازیەل

ـــــتڕۆڵ لرزی ڕێژهبه وری خوێن:چه پهەی کۆلیس ندا  ڕوودانی بهەیندی ههیوهخوێ
ـــــتڕۆڵ لهوی ڕێژهوهمکردنهکه ماغ.ی دهڵتهجه رمان و هۆی دهخوێندا بهی کۆلیس

 بێت.شێوازی ژیان دهەگۆڕانکاری ل

شهنه شی  جار زیاتر  3 – 2 ،یهیان ههکرهخۆشـی شـهنهەی کسـانهو کهئه :کرهخۆ
 .یان نیهکرهخۆشی شهنهەی کسانهو کهک لهبن وهماغ دهی دهڵتهتووشی ده
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ر )خۆراکی وهم چهکان و کهکاربۆهیدارت و ڤیتامینهەند بمهوڵهخۆراکی ده خۆراک:
ستی(، ڕێژهتی ناوهلاخۆرهه م رچاو کهکی بهیهشێوهەماغ بی دهڵتهی ڕوودانی جهڕا

 .وهنهکهده

 بوونی ددانکلۆر

ـــــتبوونی بۆشـــــــایی لــه ەل ەکلۆربوونی ددان بریتی کــان بەهۆی نێو ددانــهدروس
م کۆبوونەوەی خۆراک و بوونی بەکتریـــا بە هەبوونی کـــاتێکی دیـــاریکراو. ئـــه

یان مادەی مینێراڵی ددانەکان. ڕێژەی کلۆربوونی ددانەکان ەبۆشــــــا بریتین ڕزانی 
ماد ێت بە بوونی  یاتر دەب کان ز گازییە کان و خواردنەوەی خواردنەوە  ـــــە دە ترش

زۆرتر ەم بارجیهان. ئهەکان لباوهەرههەندروستییتهەکێشەلەکێککلۆربوونی ددان یه
 ن.لانێو مندابیندرێرت لهده

بردنی بەشــــە کلۆربووەکەی لاکرێت بە ر نهســــهر کلۆربوونی ددان زوو چارهگهئه
ئه نهددان و پڕکردنەوەی،  یاتر دهەورگهەکوا ڕزیبوو ێت، دهو ز ئازارێکی ەبێتب هۆی 

ندین ئاڵۆزی و چهەکســــتدانی تەواوی ددانهدهها لهروهوکردن، ههخت، ههزۆر ســــه
 تر.

 :کانینیشانه

. کهیی و بچووکی" کلۆربوونهورهر شوێن و ڕاکشانی "گهسه ەستێتوهکان دهنیشانه
بوون ورهڵ گهگهم لهلابه بێت.هیچ ئازارێک نهەیوانهرەتای کلۆربوونی ددان لهسهله

 :کاتدروست ده ەوی خوارهم نیشانانه، ئهکهو ڕاکشانی کلۆربوونه

 ئازاری ددان. 

 ستیاربوونی ددانهه. 

 شــیرین،  ی شــتێکیوهڵ خواردن و خواردنههگخت لهئازارێک زۆر تیژ و ســه
 .رمسارد یاخود گه
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 کانر ددانهسههوتنی کونی بچووک لدیارکهبه. 

 کهوری ددانهدهەردراو لی کێم و دهوهندێک جار خڕبوونههه. 

 :هۆکاری دروستبوونی

ڵ رههسهەکیهمیش پڕۆسهئهە، کوهنجامی ڕزیبوونهئهەبێت لکلۆربوون دروست ده
ش، کی تر لــهموو جێگــایــهک هــهمی مرۆڤ وهدرێژایی کــات. نــاو دهەدات بده
 ەکتریایانم بهندێک لههه .کتریایی تێدایهبهەروشــــتی زۆرێک لکی ســــیهشــــێوهبه
. کریان "کاربۆهیدرات" تێدایهشــــهەی کوانهو خواردن و خواردنهر ئهســــهژین لهده

ئه ێک  ـــــی بهەکرانم شــــــهکات نهەنابردرێن" للاناچن "لاباش لهددا کات کان،  م 
یهبه یا ـــــتن بڵدهکان ههکتر ماددهەس یان بۆ  ئهی گۆڕین ـــــی".  به"ترش یا و م  کتر

کان ترشـــهە. ماددوهکانهددانهەنووســـێن بخۆراک و لیکاو دهەکان و وردترشـــیهەمادد
ی ددان وهرهقی دهشـــی ڕهر کانزاکانی رووی بهســـه ەهێرشـــکردن ەســـتن بڵدههه

هۆی دروســتکردنی کونی ەبێتدهەم خوران" ئهکهشــههۆی خورانی بهەبێت"مینا" و ده
نا"هەک لزۆر بچو بهوهرووی "می ئه،  نههۆی  نا ماددبهەوم کو یا و  کان ترشــــــهەکتر

ی بۆ ماددهەمرگری کهرم و بهچینێکی نهەکەکچینێکی تری ددانهەن بتوانن بگهده
بێت وام دهردهبهەم تێکدان و رزیبوونشـــــی "مینا". ئهڵ بهگهراورد لهبهترشـــــی به
شی بهە. لکهی ددانهوهشی ناوهبهەن بگهکان دههکترییایکان و بهترشیهەتاکو مادد

ئاوسێت ڵدهی ددان ههوهشی ناوه. بهیهی خوێن ههمار و لوولهده ەکی ددانهوهناوه
ئازارده چێت، پێش دهوهرهبهەکی کلۆربوونهوه. دوای ئهکتریاوههۆی بهدرێت بهو 

 خت.هۆی ئازراێکی ددانی زۆر سهەبێتده

 :کانترسیدارهمه ەارهۆک

 نهئه :ندێک جۆری خۆراکهه نهو خۆراک و خوارد ماوهوا کی درێژ یهی بۆ 
ـــــیر، هــه ەکــان، بۆ نمووننێو ددانــهەلەومێننــهده نگوین، کێــک، مێوژ و ش

 .تاتهی مێوژ و پههاوشێوه
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 وهی خواردنهنجارهکری "چهی شهوهزۆر خواردن و خرواردنه." 

 فلچهەب ەودوای خواردن و خواردنهشووشتنی ددان نه. 

 نه ههوهخوارد نداو". پاڵێ تڵ " ناو بوو ئاوی  ندراو ی  پاڵێ ئاوی  ێک جۆری  ند
کرێت و ئاوی گشــتی دهەلەکیهماددهەی فلۆریدی تێناکرێت، ک"بووتڵ" مادده

 دات.ی رزیبوونی ددان دهوهم کردنهتی کهیارمه

 چوون.لاسابه 

 موشکی ده. 

 ی دڵوهسووتانه. 

 :کانیئالۆزییه

 کهوری ددانهدهی کێم لهوهوکردن و خڕبوونههه. 

 رینی ددانڵوههه. 

 شکانی ددان. 

 ی خواردنجووینکێشه. 

 :خۆپاراستن

 ـــۆ. بەفلچەکانت بددانهەودوای خواردن و خواردنه م دوو جار نی کهیهلاەبش
ـــــێوهەم بلاڕۆژێـــک، بـــهەل موو بێـــت دوای هـــهیی دهکی نموونـــهیـــهش

وا بیشـــــۆیت، ئهەفلچەر ناتوانیت بر ههگهخواردنێک بشـــــۆردرێت. ئهەمژه
 ".بکهەررغهئاو بیشۆ "غهەم بنی کهیهلابه

 نداو "بووتڵ" مهته ـــــتییش ههە، رۆژانوهخۆرهنها ئاوی پاڵێ ندێک ئاو گش
 .وهبخۆره

 ندین ڕۆژێک چهەلەکری "بۆ نموونی شهوهزۆر خواردن و خواردنهەل ەدوورب
 ."نجارهچه -ەوی گازی بخۆیتهیاخود خوارندوهەرببووتڵ شه
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 و ەنیر، میوک په، وهکانت باشــهندروســتی ددانهبۆ ته ەبخۆ ک ەو خۆراکانئه
کانت نێو ددانهەی لو خۆراکانهلهەدووربگرەها خۆت بروه. ههی تازهوزهســه
 ، هتد...نیمه" شیرنهتاتهک جپس "پهه، ووهمینێنهده

 ەک ەبک ەردانی ســهو خشــتهوی ئهیڕهو پهەردانی پزیشــک بکســه ەناوناوه 
 نێت.بۆت داده

 ردانی پزیشک بکرێت؟ی سهکه

ردانی سه ەپێیوست ستیاری ددانت،ددان کرد یاخود ههئازاری ەستت برکاتێک هههه
 یت.پزیشکی ددان بکه

 ؟م هاتوومهشی بۆن ناخۆشی دوبزانم تو چۆن
 م؟مم بکهناخۆشی ده ری بۆنیسهچارهچۆن 

ــهکاتێکدا چارهەل ەســی بێزارکردوها کهم میلیۆنهبۆنی ناخۆشــی ده  ،ری ئاســانهس
کاتێکدا ەیان نا،لەیمی ههسێک بۆنی دهر کردن بزانرێت کهسهپێش چاره ەپێویست

ر ســهلهەمێشــک راهاتوەمی ناکات چونکبۆن ناخۆشــی دهەســت بس ههندێ کههه
 .و بۆنهئه

 ؟م هاتوومانم توشی بۆن ناخۆشی دهچۆن بز

 ی کاڵ مهنگی زمان پهر ڕهگهئه :وهنگی زمانهی ڕهرێگهەی لوهتاقیکردنه
 .ەمت نیکی بۆن ناخۆشـــی دهیهوا هیچ کێشـــهدار بوو ئهیان پیازی بریقه

ی ی بۆن ناخۆشــکێشــه ەودڵنیایهەوا تۆ بنگی زمان ســپی بوو ئهر رهگهئه
 .ەیمت ههده

 زمان واز هینان ست بهڕکردنی پشتی دهته ست بۆ زمان:لێدانی پشتی ده
 ەبک ەکدواتر بۆنی شوێنه ەوتهێبوشک ئه ەکک تا شوێنهیهند چرکهبۆ چه
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ی بۆن ر کێشهگهیت ئهکهده ەو شوێنبۆن ناخۆشی ئهەست بئاشکرا ههەب
 بێ.مت ههناخۆشی ده

 :مناخۆشی دهکانی بۆن هۆکاره

 .یانوهکردنهکان و باش پاکنهئیهمال کردنی ددانه .1
 .ی زمانوهکردنهپاکنه .2
سایدا  سێکیموو کهمی ههناو دهەکتریا لجۆری به 600ی کتریا:نزیکهبه .3 ئا

 .ەوتهدۆزراوه
م ناو دهەل کتریای بهوهبۆ مانهەکی گرنگم هۆیهم: وشکی ناو دهوشکی ده .4

 .کتریاکههکردنی بشهگه و

 :مرکردنی بۆن ناخۆشی ناودهسهرهچۆنیتی چا

ئۆکســــجین  ،ەیناو لیکیشــــدا ئۆکســــجین ههەلەم لیکی تیدایی ناو دهوهر ئهبهله
  :بیتده ەم هۆیر ئهبهله ،کتریاکردنی بهشهو گهوهمانه بۆ ەکی باشهۆیه

 .ەوبخورێته ەو شل ئاوەبڕێکی زۆر ل ەرۆژان .1
 .مدهەدات ببۆن و تامێکی خۆش ئه ەک ەعنا رۆژانی نهوزهسهجوینی  .2

 .باشیەب ەم ڕۆژانی ناو دهوهشۆردن و پاکردنه .3

شتنی بۆنی دههۆی نه ەبیتدهەری کاتی بوون کسهچاره ەندێ لهه ەمانئه م بۆ هێ
بهیهماوه ئهلاک  لهه ەنابن ەمانم  بهۆی  یاناو بردنی  باس للێره ،کتر ێ ندههەدا 

هێشـــتنی بۆنی کتریاو نهناو بردنی بههۆی له ەبندهەین ککهد دهوســـوخۆراکی به
 م:ناخۆشی ده
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 کتریاکان بهەدژەبەندمهوڵهوز دهی چای ســــــهوهر ئهبهله وز:چای ســـــه
ژین و مــدا دهنــاو دهەی لکتریــانــهو بــهنــاوبردنی زۆر لــههۆی لــهەبیتئــه
 .مهۆی بۆن ناخۆشی دهەبنده

 ی ناوبردنی زۆربههۆی لهەبێتدهەکەدارچین ڕۆنی ســروشــتی تێدای :دارچین
 .ژینم دهناودهەلەی ککتریایانهو بهئه

 ـــــه ـــــێوو کهتایبهەب :هاتو میوهوزهس ـــــرهت خواردنی س بۆ  ەوز زۆر باش
کات وا ئهەمانجوین و خواردنی ئه کتریا،کانی بهجۆرهەم لپاراســتنی ناو ده

ک و شاتوو ها کاڵهروههه ،بێتم وشک نها زۆر بیت و ناو دهمدناو دهەلیک ل
 .می ناخۆشی دهناوبردنی بۆنەبۆ ل ەرتیدهیارمه

 تێن"وزهوکردنی ئاڵوو "لههه
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لههه ەل ەبریتی به ەکان بوزهوکردنی  یاخود  بهڤایرۆس  یا. زۆر بارهکتر کانی ی 
ر ســـهتواندرێت خۆ چارهدهەوماڵهلهەڤایرۆس کەلەی بریتیکهوکردنی ئاڵوو هۆیههه

کتریا بهەدژەپێویســــتی بەکتریا کبهەلەی بریتیکهندێک جار هۆیهم ههلابکرێت. به
ند بارێکی دیاری چهەنها لوکردنی ئاڵوو تهری بۆ ههرگهشــتهری نهســه. چارهیههه

بۆشـــــای ەن لوان واک پاســـــهوهەچونک کان بپارێزرێنئاڵووهەبێت، زۆر گرنگکراو ده
 م.ده

 :کانینیشانه

 ستووربوونی ئاڵووکان.ڕان و ئهڵگهسوورهه 

 ڕانی ڕووی ئاڵووکان.ڵگهسپی هه 

 کاتی قووتدانی خواردن.ەئازار ل 

 ر.سهەژان 

 رز.تا و له 

 نگهکانی مل و چهبوونی گرێ لیمفاویهورهگه. 

 نگ.گڕبونى ده 

 ن.لامنداەزگ لەندێک جار ژانهه 

 پزیشک بکرێت؟ردانی ی سهکه

ئاڵووههه یدار نیهکان زۆر مهوکردنی  ـــــ ئالۆزینهەر چارگهم ئهلا، بهترس  کرێت 
 :رگهئه ەردانی پزیشک بک. سهوهوێتهکهلێده

 ند.کاتژمێر زیاتری خایه 48 ەرووت لئازاری گه 

 سلس. 39 ەش زیاتر بوو لرمی لهی گهپله 

 یت.توانی خواردن قووت بدهنه 
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 وهبوو یاخود ڕشایهزگت ههژانهر گهئه. 

 ت بووی.کهق بوو یاخود شهر ملت ڕهگهئه 

 :کانیئاڵۆزیه

ـــــوی هههۆی گیرانی ڕێڕهەببێتەیوانهوا لهکرێت ئهنهر چارهگهئه ر زۆر بهلهەناس
ـــــتووربوونی. ههئه نێوان ی کێم لهوهبێت هۆی کۆبوونهندیک جار دهها ههروهس

ڵ(. هۆی دروســـــت بوونی قونێر )دومهەبێتر دهوروبهکانی دهانهکان و شـــــئاڵووه
وکردنی هۆی هه ەبێتکتریایی( دهجۆری بهەتی لتایبهەندێک جار )بها ههروههه

 کان.کان یاخود جومگهگورچیله

 :وهماڵهری لهسهچاره

 ک شۆربا یاخود چا.رم وهی گه، شلهی زۆر بخۆوهشله 

 ەڵ بکخوێ تێکــهەکێکی چــا للامەگرم، چــارهخوێواوی گــهەبەبکەررغــهغــه 
 رم.ئاوی گهەگرام ل 220ڵ گهله

 م لا. بهرم ئیجا بیخۆوهرداخێکی ئاوی گهپهەلەڵ بکنگوین تێکهلیمۆ و هه
 بکرێت.ەمساڵێک نابێت ئهەبۆ منداڵی بچووکتر ل

 رهڵی جگهرکێشان و دووکهجگهەلەدوورب. 

 کهمهەسق –نگت دهەب ەپشوو بد. 

 کانخۆشیهری نهنتهبۆ سه ەوڕانهگه. 

 :مایەسیری
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تی داخســتنی کۆم و یارمه پێکهاتەی کۆم شــێکە له( بهhemorrhoidســیری )مایه
 کاتی ئاسایدا.ەدات لده

ـــــجین و خوراکهه ەخوێن ک گهەل ەڵگری ئۆکس بهرێ و،  کۆم ەگاتدە ەورهی خوێن
ســــتێک دروســــت بێت بۆ ربهر بهگهبۆ دڵ، ئه ەورێتهگهدە ەورههێنهی خوێنرێگهله

لهرههێنهخوێن نهکۆما بۆ گهکان  لهوا پهیان بۆ دڵ، ئهوهرا تان  ـــــ ر خوێن ســــــهس
ێچاوپێچی و پ و ئاوسان بوونورههۆی گه ەبێتبێت و دهکانی کۆم دروست دهرههێنه
 (.hemorrhoid) سیریمایه وترێپێی ئه ەی کۆمدا کناوچهکان لهرههێنهخوێن

 ەنگه% ئه٥س بهشـــدا لەمه ەبن کســـاڵن توش ده ٥٠رو ســـه یســـانهو که% ئه٥
 بینرێت.م دهساڵیدا زۆر که ٢٠ژێر و له تی زۆر خراپحاڵه

 :هۆکار
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 ــه ــهوترین هۆکــار قــهلاربب ـــــکچونی درێژ خــای ــه ن وبزی و س  نق کردن
((straining کین رهسێ هۆکاری سه ەمانئه .ئاودەستەکاتی دانیشتن لله

ی وهڕانهگهسـت دروسـت کرن لهربهو به ر ناوسـکسـه ەسـتان خسـتنبۆ په
 خوێنی ناو کۆم.

 هۆکارن  ەمان شـێوههڵگرتنی شـتی قورسـیش بهو ههها سـک پریروههه
ر هۆی به ەبێتدهەر هۆکارێکی تریش کســیری، ههروســت بوونی مایهبۆ د

ــت لەەب وری ناو و زیادبوونی چه ویڵهەهۆی ق ەبێتی خوێن دهوهرانهگه س
 سک.

 ی دیار کهندێ کاتیش هۆکاره. ههرەیەخۆشـــییەکە جگههۆکارێکی تری نه
 .نییه

 ـــــیرییدا بهمایه له ەوری نییده ییبۆ ماوه  ندتوانێ لەخێزانێکا چهم دهلاس
ـــــێــک وابێــت بــهکــه گەڵ لــه خواردنیــاننی وچوکــهیــهو لــه هۆی نزیکیس
 کترییدا.یه

 کانی:نیشانه

ســـیری کانی مایهدیاره ەنیشـــان یەکێک له ن،ســـیری بێ نیشـــانهیهما %٩٥ - %٩٠
 (.protrusion) ی کۆموهرهدهڵ هاتنهگهله ەربوونی بێ ئازارخوێن به

انی ک، نیشـــانهوهرهســـیری دهوەو مایهســـیری ناوهە، ماییهســـیری ههدوو جۆر مایه
 جیاوازه. ەورهو دهەوسیری ناوهمایه

 نیشانەکانی مایەسیری ناوەوە:

 و بێ ئازار روون یربوونی خوێنبه. 

 واوی.تهەکردنی پیسایی بو نهی ڕیخۆڵهوهبوونهتاڵ نهەبەست کردن بهه 
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 هۆی نق به ەوری کۆم کدهکانی بوونی کیســـهەورو گه وری کۆمدهلیتە له
straining بێتدروست ده ەوکردنه. 

 :ەورهسیری دهکانی مایهنیشانه

 ـــهدر ـــت بوونی کیس ـــۆلیا یا نۆک لهوس ـــکڵ فاس ندێ و هه دوری کۆمی ش
 رچونی خوێنی روون.هۆی ده ەبنو ده قنتهکاتیش ئه

 ـــیرییدا خوێنی خوین هێنهمایه بێ ئاگادار بیت لەده کان)خوێنی پیس( رهس
 کانرهر خوێنی خوێن هێنهگه، ئهنێکی روون و ئاڵهنها خوێنابێت و تهبەر

(MELEMA )ڕێیت.تر بگه بێت بۆ هۆکاریبێت ئه 

 و ئاوسانی زۆر. هۆی ئازار ەبێتدا ئهوهرهسیری دهمایه ەمەیینی خوێن ل 

ها روه، ههنییه ەی ریخۆڵنجهســـیری شـــێرپهویش مایه، ئهیهکی گرنگ ههتێبینییه
ردووکیان ی ههنیشــانه ەوەســاڵ ٤٠روو ســه ەی ریخۆڵنجهپهشــێرنی مهته ەچونک

 ت بکرێت.ساڵ پشکنینی تایبه ٤٠دوای بێت لهده، ەربوونخوێن به

 ەبنئه ەوریی خۆیان کدهەم لڵغهرکردنی بههۆی ده ەێتبکان ئهورهگه ەســیرییەمای
ـــــتی کۆم و خورین، ک نابێت ئارام ئەبێتەوە،  ەوهۆی ئاوهبه ەهۆی وروژاندنی پێس

شامپۆ بتادین سییههۆی حه ەبنده ەکار بهێنیت بۆ کۆم چونکبه سابوون و  ت و سا
 خورینی زۆرتر.

 جۆر:ەکرێت بۆ چوار پلش ئهسیری دابهەمای

 ــه :١ەجۆری پل ــان گــهرهخوێن هێن ــهەورک ــهئ ــهلابن ب ــان جــهخرهمــهم ل ک
 .وونهربی خوێن بهکهنیا نیشانهر. تهدهەننایه

 له کاتی کردنی پیســــــاییدا بن و لهدهەورکان گهرهخوێن هێنه :٢جۆری پ
 بۆ ناو کۆم.ەوڕێنهگهر، لەدواییدا ئهدهەکۆم دێنەل
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 م خۆیان لار بهدهەکاتی دانیشتنا دێنسیری لهکانی مایهکیسه :٣جۆری پله
 .وهرێنیتهست بیگهدهبێت بهناو کۆم، ئهەورێنهناگه

  ناو کۆم و ەورێنهســــتیش ناگهســــیری بەدهکانی مایهکیســــه :٤پلهجۆری
 ن.رهدهەل ەمیشهه

 ر:سهچاره

ــــیری پلمایه ەل ــــانهته ەدا ک ١ەس ــــایی  ەربوونکانی خوێن بهنها نیش لەکاتی پیس
ــتهنهپێویســت به ٢جۆری ەو ل کردندا گۆرینی خواردن بۆ نها بهو تهری ناکاترگهش

تان  ەووتنهکهرو دوورو فایبهریشــــــالندن لهمههرههی بو خواردنانهئه ـــــ لەپەس
ی پلهەرما بئاوی گهەها دانیشتن لروهو ههکردن Strainingر کۆم و نق سهەخستن
 ن رۆژێکدا.ی چهماوهەر بێت لسهتوانێ چارهک، دهخوله ١٥-١٠ی بۆ ماوه ٤٠-٣٧

ی تهلاو زهو میوهوزهســــه یرێگهگرام ریشــــال بخۆن له ١٥٠بۆ  ١٠٠نزیک ەرۆژان
ســتان گرتن لەپهەرێگەبێتوەو دهکاتهم دهبزی کهر قه. زۆری ریشــال و فایبهوهتازه

و وهبنهکۆ ئهەوردەو وردبنەورکان گهکێشــــراوهەگو ناهێلێت رهر کۆمســــهەخســــتن
بێت دهەبێت. کدروست دەەوهۆی سکچونهسیری بهندێ کات مایه. ههوهبنهبچوک ده
 ر بکرێت.سهچارهەکسکچونه

ـــــت ەرۆژان ـــــیت ل ٣ ەپیویس ـــــتێک ئاوی گهناو تهەجار دانیش  و پلە (٣٧-٤٠) رمش
سهی پهەهۆی ئەو ەبێتک دهخوله ٢٠ی ی بۆ ماوهرجارههه کان هێور ستانی ناو کی

 ببێتەوە.

و  رینی خووهم کردنهبۆ کهەرتی دهمی هیدرۆکۆرتیزۆنیش یارمهڵحهمهها روههه
 ئیلتیهاباتی کۆم.

ــــه ٤-٣ ەجۆری پلندێ کات لههه ــــیری لهکانی مایهدا کیس ــــتیکێک لاەبەورهدهس س
ـــــرێن کبهئه هۆی ەبنندێ کات ئهون ،ههکهو ئهوهبنهرۆژ وشـــــک ئه ١٠دوای ەس
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جاریش دهههەئازارێکی زۆر و تیش دوای ندێ کهههەمیز کردن،وەرێگر لەبنندێ 
 کایان.ربوونی شوێنهبه خوێنەبنوتن ئهکه

 ر:لیزهەر بسهچاره

ـــــیری بچوک لمایه ـــــیری گهم مایهلاکرێت بهرمان ئهدهەورهی لیزهڕێگهەس و ەورس
 ر ناکرێن.سهەچارەورهی لیزهرێگهەر لدهەدێنەی کوانهئه

 ری:رگهشتهنه

بنج یا بنجی  ی نیورێگهەتوانێ لئهەکار دێت. کبه ٤-٣ ەری بۆ جۆری پلرگهشتهنه
کاردێنن. ەرمانی جۆری مارکائین بری زۆرتر دهبۆ کاریگه نیو بنج عام بکرێت، له

ڵ قهکارهێنانی تهبه شــــتوانرێ بهجێ بهێلرێت، دهیی بهکراوهبهەکتوانرێ برینهده
 گۆشت.ەب ەوبنهخۆیان ئهەنلاقهم تهئهە، کوهبدورێته

 ری:رگهشتهچاودێری دوای نه

نهدوا تهی  ـــــ یهرگهش ما ـــــیری دهری  بهس گاداری خوێن  ئا ێت  یت، خوێن ب ربوون ب
 .ەند رۆژ ئاساییم تا چهربوونی کهبه

ئاوی  لاڵ دانیشـــتن گهکار بێنیت لهی ئازار ئازار شـــکێن بهوهم کردنهبێت بۆ کهده
 بزی.ی قهوهم کردنهوات بۆ کهوزهخواردنی سهەرم وگه

 :ریرگهشتهخاڵێک دوای نهن ی چهکارهێنانبه

 رخواردنی پر ریشال و فایبه 

 کیههیچ شێوهەرکۆم بسهەخستنستان نهپه 

 انی ئازارشکێن و ئانتی بوتیککار هێنبه 

  رما دانیشتنئاوی گهەجار ل ٣رۆژی 
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 ئاو زۆر خواردن 

 بزیهۆی قهەبنئهەکەخواردنی ماسی و هێڵکنه 

 سگرتنی شتی قورڵنههه 

 :كەمكردنەوەى كێشى لەشچۆنێتی 

كەمكردنەوەى خواردنى چەورى وەكو كەرێ و پەنێرى پڕ لە چەورى و ڕۆن  .1
و بە ڕۆنى خواردن. پێویســـتە گۆشـــتەكە كەم چەور بێت لاو خۆراكى تێكە

 برژاو. یشك بە بێ پێست لەگەڵ گۆشتى ماسىوەكو گۆشتى سێنگى مر
كاتى كەمكردنى  ە بۆخواردنى میوە و سەوزە چونكە ڤیتامینى تیایە و باش .2

 كێشى لەش.
ـــــەكر لەگەڵ گیراوەكان. هەروەها خواردنى میوە دەبێت  .3  3نەخواردنى ش

  سەعات پاش نان خواردن بخورێت.
 ە سەوزە زۆرە.ل كە( ألیاف) ڕیشاڵە خواردنى زۆر .4
نانى  .5 نان خواردنى ڕۆژانە بۆ چوار بەش )كە  كانى  ـــــكردنى ژەمە دابەش

 نیوەڕۆ دەبێتە دوو بەش(.
خولەك لەگەڵ خواردنى بەشـــــێك  10ئاو پێش نانخواردن بە خواردنەوەى  .6

لەژەمەكە و تەواو نەكردنى بەشەكانى دیكە، یعنى ئەگەر خواردنى جاران 
كەوچك )ئەمە زۆر باشە بۆ  3كەوچكى چێشت خۆر بوو دەبێت بكرێتە  10

 كەمكردنەوەى كێشى لەش(.
 و جۆرەكانى دیكە. لاوازهێنان لە خواردنەوەى بیبسى و كۆكاكۆ .7
هاتووچۆى ڕۆژانە )ڕێكردن( كە لە  .8 ـــــى  ـــــەر وەرزش  5بەردەوامبوون لەس

كیلۆمتر كەمتر نەبێت )ئەمەش دەبێت یەك ســـــەعات بخایەنێت یعنى نیو 
ســەعات چوونەوە و نیو ســەعات هاتنەوە بە ڕێكردنێكى خێرا( ئەمەش لە 
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ڕۆژى یەكەم نیو ســەعات بێت و  3ســەرەتاوە یەكســەر ناكرێت بەڵكو لە 
  چەند خولەكێك زیاد بكرێت بە پێى تواناى لەش.هەموو ڕۆژێك 

ێت  ێت بەردەوام ب نگ دەردەكەوێت و دەب ما جامى ئەم پرۆگرامە لە دواى یەك  ئەن
 لەسەرى.

 كهمه ەم كاراندوای نانخواردن ئه

ــه جگەرە مەکێشـــــە: .1 ــان ل كێشـــــــانی ەکردەوە كەوتوێژینەوەکــان جەختی
ڵ گهبێت، لهجگەرە ده ١٠ی كێشــانی جگەرەیەك لە دوای نانخواردن هێنده

 .پەنجە زیاتر دەبێتونت بە شێرترسی توشبوشدا مهوهئه
هەوا پڕ دەبێـــت. لەبەر ئەوە گەدە لـــهەچونك ڕاســـــتەوخۆ میوە مەخۆ: .2

یەمیو نان خواردن  کاتژمێر لە  نان مەخۆ دوای دوو  ێك پێش  کاتژمێر ان 
 خواردن.

ـــــی ی چا ڕێژەیەکی زۆر لەلاچونکە گە چا مەخۆرەوە: .3  ئەویش ایەتێد ترش
 .دەکات قورس پڕۆتینات هەرسکردنی کرداری

نان خواردن، ەپشـــــتێنەکەت مەکەرەو .4 چونکە چەوری کۆدەبێتەوە  لەدوای 
 ی کەمەرت.لالە

دەبێتە هۆی زیـــادبوونی  ەچونك خۆت مەشـــــۆ لەدوای نـــان خواردن: .5
ناوچەی گەدە لاب قاچ و  وبوونەوەی خوێن لەهەردوو دەســــــت و هەردوو 

 دواخستنی کرداری هەرس.ئەویش دەبێتە هۆی 
ـــــە بکەن لە دوای هەموو  .6 زۆربەی خەڵك ئامۆژگاری ئەوە دەکەن کە پیاس

م لە ڕاســــتیدا لاســــاڵ بژیت بە ٩٩ژەمە خواردنێك ئەمەش وات لێدەکات 
ـــتن کۆئەندامی هەرس ماندوو دەکات  ـــت نییە چونکە ڕۆش ئەمە هیچ ڕاس

وانێــت وئەویش وات لێــدەکــات کە توانــای هەرس کردنی نەمێنێــت و نەت
 سوود لە خوردنەکە وەربگرێت.
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چونکە ئەو خواردنەی کە خواردوتە  ڕاســـــتەوخۆ لەدوای خواردن مەخەوە، .7
بەشــــێوەیەکی باش هەرس نابێت ڕێژەی ترشــــەڵۆکی زیاد دەکات دەبێتە 

 هۆی هەوکردنی ڕیخۆڵەکان.

 چۆن دژە خۆر لە وەرزى هاویندا هەڵدەبژێریت؟

نـا دەبەن بۆ بەکـارهێنـانى دژە خۆر لەگەڵ هـاتنى وەرزى هـاوینـدا زۆر کەس پە
ـــــدا رووبەرووى زۆرێک لەو بەرهەمانە دەبنەوە کە کارگەو کۆمپانیا  لەگەڵ ئەوەش
کانەوە  بازارە کان بەرهەمى دژە خۆر بەرهەم دەهێنن و دژەخۆر دەخەنە  یاوازە ج
بەمەش بەکارهێنەر نازانێت کام لەو بەرهەمانە بەکاربهێنێت و کامیان دەستنیشان 

ەدا چەنـــد ئـــامۆژگـــارییەک دەخەینە بەردەســـــتى ئێوەى ئـــازیز لە بکـــات. لێر
 .دژەخۆردا هەڵبژاردنی

 لەوەى کە پێســـتت لەتیشـــکى ســـەروو  دڵنیابیت کە هەڵبژێرە خۆرێک دژە
ە و ی( B) ( وAى دەپارێزێت ئەویش بەهەردوو شـــێوەکەى کە )یوەنەوشـــە

 .(15) ( ى کەمتر نەبێت لەSPF) فاکتەرى پاراستنى لە خۆر واتە

 ـــــانەیە کە ئارەقە زۆر دەکاتەوە ئەوا ئەو جۆرە ر ئەگە ـــــتت لەو کەس پێس
 رە کە لە بەرامبەر ئاو خۆراگرە.دژەخۆرە هەڵبژێ

  بەدواى جۆرێک لە دژەخۆردا بگەرێ کە نەبێتە هۆى هەســــتیارى پێســــت
ئەویش بەپێکهاتەکانیدا بۆت روون دەبێتەوى کە ئەگەر بە یەکێک لە پێک 

ئەوا لە بەکارهێنانیدا کێشــەت بۆ دروســت هاتەکانى هەســتیاریت هەبێت 
دەکات وەک سوربونەوەو خورانى پێست بۆنمونە ئەگەرزانیت هەستیاریت 

ــد( ـــــی ــا بە  بەرامبەر مــادەى )پــارا_ئەمینۆ بینزویــک ئەس هەیە ئەوا دڵنی
 ەکانیدا ئەو مادەیە بونى نەبێت.کەدژەخۆرەکە لە پێک هات
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 ەى بەبوونی زیپکە پێســـتت لەشـــێوەى پێســـتە چەورەکانەو گیرۆدر ئەگە
شێوازى ئ ستت ئەوا لە هەڵبژاردنى دژەخۆردا  سەرپێ اوى هەڵبژێرە نەک لە

 دژەخۆرى چەور.

  ئاگادار بە دژەخۆرى گرانبەها هەڵبنەبژێریت و بلێییت ئەم دژە خۆرە باشە
 نە چونکە زۆرجار ئەمە راست نیە.تەنها لەبەرئەوەى گرا

 ســــەرچوون کە لەســــەر دژە لە هەڵبژاردنى دژەخۆردا دڵنیا بە لە رۆژى بە
 خۆرەکە نوسراوە.

 زاندنی کێشباوترین جۆری پارێزی بۆ دابه 4

ـــــێن گایبه ەچاو بخش نه ەم رێ بهباوا بدی دا یار ندنی کێش، بڕ مه ەک ەزا یان کا
یت ن بکهو درێژخایهەوری گۆڕانکاری گهەودات بۆ ئهتی تۆ دهگونجێت و یارمهده
 ژیانت.ەل

وام بن ردهزانن )نــاتوانن بــهگران دهەپــارێزی خۆراک ب ڵکیزۆری خــه ەوداخــهبــه
ن، یا خۆراکێک و هی تر زیاد بکه ەند جۆرچهەناتوانن دووربن ل ەری(، چونکســــهله
کی کورت یهەکان بۆ ماوزۆری پارێزییهها بهروهن، ههکهتی دهبرســییه ەســت بهه
کۆتــایی ەم للابن بــههوام دردهکی بــاش بــهیــهنــدێــک جــار بۆ مــاوهن، هــهکــهده
نهئه ەمنجامی ئهئهەر خواردنی جاران، لبۆ ســــــه ەوڕێنهگهده ما  ەی کو کیلۆگڕا

 .وهگرنهریدهخێرایی وهەکێش بەل ەزێندراودابه

ستم بۆ دابهکهباوترین جۆری پارێزی ده 4 ەدا باس لئالێره تۆ  ەزاندنی کێش، پێوی
دات بۆ گۆڕانکاری تی تۆ دهیارمه ەم رێگایانله ەئایا کام ەخۆت کەیت لپرســــیاربکه

 ڵبژێریت.هه ندروستی کێشێکی تهوهت بۆ ئهژیانی رۆژانهەل

 :وریم چهخۆراکی که .1
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نهکه چهوهم کرد مهی  یار کهوری خۆراک،  نهتی  گهوهم کرد کهی   یرمۆ
م که دات بۆتیت دهش یارمهمهدات، بهدهەخۆراک(ی رۆژانەرگیراو لی وه)وزه

نه ئهوهکرد گایی کێش.  گهههەم رێ کاری جار  یهندێک  بهر نی م بۆچی لا، 
ئههه ێک  جار گایموو  گه ەم رێ یهکاری ئهر نی تهگهده ەم؟! هۆی  بۆ  ەوڕێ
ـــــانهو که، ئهوهئه ( ی )وزهرمۆکهی گهبژێرن، ژمارهڵدههه ەم رێگایی ئهس

ڕێنن، پهتێدهەپێویستی رۆژان یرمۆکهن و گهخهپشت گوێ دهەگشتی رۆژان
ئهمهبه گایش  گهەم رێ ئهکاری نگ  ێت، گر ناب لهەیوهری  ئهگهتۆ  ی وهڵ 
ـــــتی رمۆکهگهەمان کاتدا پارێزی لههە، لوهیتهکهم دهوری کهچه ی پێویس

 یت!ک خۆراکی تر زیاد بکهیت، نهبکه شرۆژانه
 :کاربۆهیدرات ەم لخۆراکی که .2

هۆی  ەبێتک برنج و نان" ده"وه ەخۆراکەم جۆرخواردنی ئه یوهم کردنهکه
وتنی ســتکهش بۆ دهش لهمهش، بهنســۆلینی لهی ئاســتی ئهوهم کردنهکه
ش لهەلەی کورییانهو چهکارهێنانی ئهســـووتاندن و بهەســـتێت بڵدهههەوز

ـــــێکی زیاتر م رێگایهتای ئهرهســـــه. لهوهکۆکراینه زێنیت بهداده، تۆ کێش
لهبهبه کهگهراورد  پارێزی خۆراکی  چهڵ  کهم  یا  گهور  کهم  ئهرمۆ و . 

بێت وام نهردهوام بێت یا بهردهبهەیوانهزینی کێش لهدابهەی لزیادبوونه
 .پارێزییهەو جۆرر ئهسهوام بوونی تۆ لهدهرر بهسهەوستێتده

 :کانمهی ژهوهگۆڕینه .3
کانی مهژهەکێک یا دوو لی یهوهگۆڕینه ەل ەی پارێزی بریتییرێگایه مئه

 ەخۆراکێکی سووکتر و خێراتر ک ەمژه ەڕۆیان( بیانییان و نیوهک بهرۆژ )وه
رووی ەو ل ەرمۆکگه 400 ەمتر بێت لکان کهخۆراکه ەمی ژهوزه ەپێویســــت
ـــــێیهم ژهلاواوبێت. بهته ەوخۆراکییه بڕی ەک خۆیتم ئاســــــایی دهمی س

ستی ەر بگهئهەم رێگایبێت، ئهەرمۆکگه 700بۆ  600نێوان ەی لکهوزه درو
 زاندنی کێش.ندرێت بۆ دابهر دادهکی زۆر کاریگهرێگایهەجێ بکرێت بجێبه

 :ڵکۆمهەزاندی کێش برێگای دابه .4
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زاندرێت باش دهو کات بهزێنیت، ئهتوانیت کێشـــت دابهنها ناتهەر تۆ بگهئه
زشـــی رجۆری خۆراک و وه ەکان پێویســـتیانهەرزشـــی، لی وهبۆ یانه بچیت
 ن.ت بۆ دیاری بکهرۆژانه

ستی برکهسهزاندنی کێش بهبیڵێین دابه ەوتهی ماوهوهئه گۆڕانکای ەوتوویی، پێوی
ـــــێوازی ژیانت "خواردن و جووڵهەل ەیتایی ههتا ههوام و ههردهبه  ە" مانایی وایش

 وامبیت.ردهری بهسهتوانیت لهدهەڵبژێریت ککی پارێزی ههگایهتۆ رێ ەپێویست

 ەردی گورچیلبه

ی وهشــی ناوهبهەق و بچووکی کانزایی و خوێی ترشــی لنیشــتوونی ره ەل ەبریتیی
هۆی دروســت کردنی  ەبنده ەی کو ماددانهکی ئاســایی ئهیهشــێوهەکان. بگوڕچیله

لهبه بهەبن ل، روون دهردی گوڕچی ێک میز چڕ دهلامیزدا.  کات تهم  ئهوهبێ کات ،  و 
ی کهنجامهبن. ئهق دهســـــێن و رهونوده ەوکهیهکریســـــتاڵ و به ەبن بکانزاکان ده

 ەکان پێکهاتوون لیهگوڕچیلهەردی به. زۆربهیهردی گوڕچیلهدروســــــت بوونی به
 کالیسیۆم.

ـــــتهته ەزۆری لبه ەک، ژانههئازارزۆر به ەردی گوڕچیلی بهوهخواره هاتنه کانی نیش
ی بنی ی زگ و ناوچهوهشی خوارهبه ەداتده ەکها ژانهروهکات، ههست پێدهپشت ده

 زگ.

ێت چ جۆر ەزۆر گرنگ ندر  .روســــــت بووهو بۆچی دەیهه ەردێکی گوڕچیلبه ەبزا
کرێت ر بســـهتواندرێت چارهده ەردی گوڕچیلهۆکاری دروســـت بوونی بهەندێک لهه

 ردی نوێ.کردنی دروست بوونی بهغهدهبۆ قه

 :کانینیشانه
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بوونی ەست بهه ەمستهوا ئهئه ەوخواره ەهێتجووڵێت و نهنه ەردی گوڕچیلتاکو به
 :نرووبده ەوی خوارهم نیشانانهئه ەیوانهجووڵێت لهبکرێت. کاتێک ده

 کان.راسووهپه" و خوار کهلهکانی پشت "کهنیشتهتهەئازار ل 

 نێت.ک بخایهخوله 60ک تاکو خوله 20بۆ ەیوانه، لهکهتوندی ژانهەگۆڕان ل 

 ی زگ و بنی زگ.وهشی خوارهبهەوداتهدهەوپشتهەلەکژانه 

 ناو میز یا لێڵ بوونی میز.بوونی خوێن له 

 کاتی میزکردن.ەئازار ل 

 وههێڵنج و رشانه. 

 ندێک جار.رز ههتا و له 

 :دروست بوونیهۆکاری 

د مســتێک قهیان بهکهریهفاســۆلیایین، هه ەنکده ەندامی شــێوکان دوو ئهگورچیله
کی رهفرمانی ســه ی پشــت.کی بڕبڕهیهلار ههی زگ، لهشــی دواوهبهەونکهن، دههه

له لهەلەکان بریتییگوڕچی ـــــ ێدانی ش ماوهفڕ ـــــ پاش یاد و  بهی ز ناو خوێن.  ردی ی 
ــت دهەگوڕچیل ندین جۆری کانزا و و چهەکانی ناو میز )شــلکاتێک پێکهاته بێتدروس
ــــه ــــهەکان( لترش ی میز وههۆی ئهەبێتدات دهروودهەمن. کاتێک ئهدهدهلانگی هاوس

ـــتکهها ماددهجۆره ـــتاڵ دروس ـــی یوریکی( لر )وهی کریس ـــیۆم و ترش خۆ ەک کالیس
 ان بکات.ی میز ناتوانێت روونیشلهەکی ئاوا زۆر کیهشێوهبگرێت به

نهئه لهەکار ل ەی کو کێشــــــا مانی گورچی ێدانی ەن لکهکان دهکهفر مژین و فڕ
 ەردی گوڕچیلی بهوهن بۆ ئهکهوا بارێک دروســـت دهکانی تر، ئهکالیســـیۆم و مادده

بێت، ەی ریخۆڵکێشهەیوانهبێت، یا لهەبۆماوەیوانهش لهمهدروست ببێت. هۆکاری ئه
نهله ێ ەیوا ههخۆراکی ب یا  ێک دهت،  مان.ند باو ر جار  ک یهەردی گوڕچیلبه ەزۆر 

 ن.کهژداری دههۆکار بهەڵکو زۆرێک ل، بهواوی نییههۆکاری ته
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ندین جۆر کریســــتاڵ پێکهاتوون. دیاری کردنی چهەل کانردی گوڕچیلهبه ەزۆرێک ل
ۆکاری رستنیشان کردنی هتی دهیارمهەردی گوڕچیلجۆری کریستاڵی پێکهاتووی به

دروســــت ەک رێگا بگیردرێت لیهتواندرێت تاڕادهش دهمهدات، بهدروســــت بوونی ده
م بــاوترینیــان جۆری لا، بــهیــهرد هــهنــدین جۆر بــه. چــهردی گوڕچیلــهبوونی بــه

 .کالیسیۆمییه

 :ردی گوڕچیلهترسیدار بۆ دروست بوونی بههۆکاری مه

 نهکه ئاو( ەی شـــــلوهم خوارد بهگهئه :) ـــــێوهر  ئاو یهش کی پێویســــــت 
رد ترســــی دروســــت بوونی بهش مهمهبهەوبێتهوا میز چڕدهئهەوخورێتهنه

 بێت.زیاتر ده

 ردی ت بهکهندامانی خێزانهئهەکێک لر یهگهئه :و مێژووی خێزانیەبۆماو
کت ردێر تۆ بهگهها ئهروهترسیدایت. ههمهەوا تۆش لئهەییان ههگورچیله

 .یهردی تریشت ههر دروست بوونی بهگهوا ئهئهەیهه

 بن دهەردی گورچیلی تووشـــــی بهســـــانهو کهی ئهزۆربه :زگهن و رهمهته
ــــــاڵیـدان. ره 70بۆ  20نی نێوان مـهتـهەل بـارن بۆ زی نێر زیـاتر لـهگـهس

 تووشبوون.

 نهئه :خۆراک کا بهی رێژهو خۆرا ـــــۆدیۆم، هەلەرزیان  ها روههپرۆتین و س
زیاد ەردی گورچیلترســی دروســت بوونی بهکالیســیۆم، مهەلەمکه یانرێژه
 ن.کهده

 ـــــیــت و جووڵــهگــهئــه :وهنــهلام جووکــه وا مبێــت، ئــهت کــهر زۆر دابنیش
 ترسیدایت.مهەل

 وی.ڵهقه 

 ستۆی خوێن.پهرزی پاڵهبه 

 رس.ندامی ههی کۆئهکێشه 
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 :کانیئاڵۆزییه

شانەزۆری نابنبێت، بهکانت ههناو گورچیلهلهرد ر بهگهئه  ەهۆی دروست بوونی نی
 ەکان و رێگرتن لهۆی داخستنی گورچیلهەبنبن دهدهورهکی ئاوا گهیهشێوهتاکو به

ئهمیز لهەبێتش دهمهکردن،  کدانی گورچی بههۆی تێ ها روهربوون. ههکان، خوێن 
 وکردنی.ههەوی میز بشبووکردنی رێڕهتووەلەرتیدههۆکاری یارمهەردی گورچیلبه

 :خۆپاراستن

نــد چــهەب ەردی گورچیلبــهەتوانــدرێــت خۆ بپــارێزرێــت لکــانــدا دهی بــارهزۆربــهەل
ری ســــه ەم گۆڕانکاریانر ئهگه. ئهشــــێوازی ژیانی رۆژانهەکی بچووک لگۆڕانکاریه

ڕۆ بواری میزهەلو کات پزیشــکی پســپۆڕ بوو ئه دابوونورهگه ەل ەکردهگرت یا بهنه
 نووسێت.رمان دهده

 رداخ ئاو په 14 ەی ئاو، زیاتر لوهزۆر خواردنه :ژیانی رۆژانه ەگۆڕانکاری ل
زیاتریش  ەرم پێویســـــتوای گهش و ههکه ەنی. لمهشـــــله ەلیتر ل 3.3یا 

ـــــلــهوهبخورێتــه ـــــترین ش  ەهــا رۆژانروه، هــهوهبۆ خواردنــه ەی. ئــاو بــاش
" خۆت دروستی بکه –تی لیمۆ "سروشتی ربهشه ەرداخێك لپهی وهخواردنه

ـــــی دروســــــت بوون کــهمــه  ەل ەگرم خۆت دووربلا، بــهوهکــاتــهم دهترس
 ەردی گورچیلر بهگهها ئهروهری لیمۆ. ههتی پاودهربهشـــــهی ەوخواردنه

 ەو جۆرزانن ئهباش دهوا پزیشــکان به، ئهیت بێتجۆری کالیســیۆم ئۆگزاله
ـــــێوهبــه ەواردنــانخ  ەنــدن لمــهوڵــهده ەک ەوم بکرێنــهی زۆر تونــد کــهش

له ڵهندهوهک رێواس، چهیت، وهئۆگزا پاق کهر،  پهله،  ناغ،  ـــــپێ تهم، س ی تا
ـــــیرین، کونجی، باوی. ســـــه یان مهکان ئهوهش، لێکۆڵینهمانهرباری ئهش

م ریان کهبهبڕی خوێ و پڕۆتینی گیانلهەی کو خۆراکانهئهەکەورخســــتهده
. وهنهکهم دهکه ەردی گورچیلباشی چانسی دروست بوونی بهەزۆر بەتێدای
ـــــیۆمههه ـــــیۆم ەند لمهوڵهی خۆراکی دهوهم کردنه، کهرچی کالیس کالیس
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ری ترس دروســــت بوونی بهی مهوهم کردنههۆی کهەبێتئایا دهەکەدیارنیی
ـــــتوکان دهوهلێکۆڵینه، وهوانهپێچهەڵکو بیان نا، بهەگورچیل و ئهەریان خس
 ەوانخۆن ئهکالیسیۆم" زۆر دهەند لمهوڵهمی شیر "دهرههبهەی کتانهئافره
 دان.ردی گورچیلکهبهەترسی تووشبوون بمهەمتر لکه

 ـــــتی  ەردی گورچیلری بهســــــهرمان بۆ چارهرگرتنی دهوه :رمانده پێویس
 یه.ردانی پزیشکی پسپۆڕ ههسهەب

 ن یا قۆڵۆنكۆڵۆ

ـــــێک تهر کهگههێندرێت، ئهکاردهڵکی بهنێو خهەلەڵههەبەکیه)کۆڵون( زاراوه نها س
ـــــادده ـــــتیدا ههە! لیهبڵێت کۆلۆنم ههەیوانهبێت، لهی ههغازاتێکی س موومان راس

ی وشــــــهەی کۆڵۆن لش. وشــــــهله ەل ەندامێککۆلۆن ئه ە! چونکیهکۆڵۆنمان هه
"colonکی رهشی سهمانایی "به ەکی زانستیییهزاراوه ەک ەهاتوو ەو" ی ئینگلیزییه

قۆڕی موومان جار و بار تووشـــی غازات و قۆڕهیێنێت. ههگه" دهســـتوورهئه ەریخۆڵ
ـــــایین. به ەمانبین، ئهزگ ده ـــــانانهی ئهوهم دووچار بوونهلائاس ، ەوی خوارهم نیش

 :کۆڵۆن ەیێنیت لگهده ەمانایی کێش

 سک.ەئازار ل  

 بزی".ی پیسایی کردن "سکچوون یا قهریتی رۆژانهنهەگۆڕان ل 

 وههێلنج و رشانه. 

 ڵ پیسایی.گهلهەردراورچوونی کێم و دهده 

 ڵ پیسایی.گهکۆم یا لهەرچوون لخوێن ده 

 ی غازات کههۆکارهەیوانهڵئاوســـان لهنها ســـک ههتهەڵئاوســـان "بســـک هه
 بێت".

 کانی تر".ڵ نیشانهگههۆکار "لهبێ ەزینی کێش بدابه 
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 ڕاتقهفه

 

 ی "فقرات"وشــــه ەهێندرێت، لکاردهڵکی بهنێو خهەل ەڵههەب ەکیهڕات( زاراوهقه)فه
 ەوات. کهبڕبڕه ە، وات"یهەی "فقرمیش کۆی وشـــــهئه ە، کبی هاتووهرهی زمانی عه

هێنن بۆ کاردهڕات بهقههی فڵکی وشــــهخهە! زۆرێک لیهڕاتمان ههقهموومان فههه
ـــــت! واتا ئههه ـــــتیان ئهەبێت لر ئازارێکیان ههگهر ئازارێکی پش ڕاتیان قهوا فهپش
ویش هێنن ئهکاردهتی پشـــــت بهڵکی بۆ بارێکی تایبهخهەندێکی تر ل، ههیههه
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. ئازاری کانکان یا خودی بڕبڕهخزینی یا خلیسکانی یا شکانی دیسکی نێوان بڕبڕه
ڵکی بۆ خهەکان کباوهەهۆکارەرههەلەکێک، یهیا پشـــت ئێشـــان، بارێکی باوه پشـــت
ــاره ــهردانی پزیشـــــــک دهری ســـــــهســـــــهچ ـــــتیش جۆری زۆرهک ــازای پش ، ن. ئ

ـــــولکک ئازاری رهوهەکئازارهەیوانهله ـــــنج" یا وهەقبوونی ماس قۆ و ک چهبێت "التش
ی وهشی پشتهبهەوبێت و بداتهەوک سووتانهوهەکئازارهەیوانهشاندنبێت یا لهوهەگول
ــــت مهکان، دهرانه ــــت کهودای جووڵهکرێت ئازاری پش ــــێک یا کهەوم بکاتهی پش س
ستی بوهەتوانێت بنه شت لستێت. ههقیت و را ند ند رۆژێک بۆ چهچهەر ئازارێکی پ

تههه کهیهف یهکی  خا ێت بم ب تازەن ـــــتی  ههیا نوێ دادهەئازاری پش ێت.  ر ندر
 ندرێت.ئازاری پشتی درێژخایان دادهەمانگی خایاند ب 3 ەزیاتر لەئازارێکیش ک

ـــــی دهرهخۆیان بهەکانی پشـــــت خۆی لی زۆری ئازارهزۆربه ڕۆن و نامێنێن و باش
نـــد کـــار و کردارێـــک یـــانـــدنی چـــهنجـــام گـــهئـــهەبەفتهـــه 6بۆ  4ی مـــاوهەل
ر هۆکاری ســــهله ەندبهری پزیشــــکیش ســــه". چارهباســــکراوهەوخوارهە"لەوماڵهەل

ک رێگا وهەن پێویســتگمهدهەزۆر بەرییرگهشــتهرچی نه، ههکهدروســت بوونی ژانه
ــهچاره ەندرێت لداده ەچاردوا رێگاەر پێویســتیش بوو بگهک، ئهیهچاره ری ئازاری س

 پشت.

 :کانی دروست بوونی ئازاری پشتهۆکاره

ـــت  ـــت بوونی ئازاری پش ـــولک ەل ەبریتییباوترین هۆکاری دروس یا  ەئازاردانی ماس
خۆن، ت دهزیههۆکار ئهکانی پشت بۆ زۆر رهستهو بهەکانی پشت. ماسولکرهستهبه
ــــایی بهه :وانهله ــــێوهەڵگرتنی قورس ــــت، وهیهش ــــتن کی نادروس ــــتان و دانیش س
ـــــتی، زیادی کێش. ههەب کرێت هۆکاری ئازاری پشـــــت بریتیبێت ها دهروهنادروس
ی پشت، یا تووشبوون ی پشت یا دیسکی بڕبڕهک شکانی بڕبڕهترسناک وهباری ەل
 ، هتد...کتریاییخۆشی بهنهەب

 :پشت یکانی ئازارباوه ەهۆکار ەندێک لهه
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 نادروستی.ەڵگرتنی قورسایی بهه  

 نادروستی.ەستان و دانیشتن بوه  

 زیادی کێش. 

 ی پشت.شکانی بڕبڕه 

 خلیسکانی دیسکی بڕبڕه. 

 ی گورچیلهوکردنهه. 

 وی.ڵهقه 

 فان.وهسه 

 ی پشت.خورانی ئێسکی بڕبڕه 

 .دووگیانی 

 روونی.ستانی دهمۆکی و پهخه 

 بکرێت بۆ ئازاری پشت؟ ەخۆشخانردانی پزیشک یا نهی سهکه

ســــێک ر کهگهوتن بکرێت ئهی فریاکهخۆشــــخانهردانی نهپڕ ســــهکتو ەپێویســــت
 ەل ەوربوونهدوای رووداوێکی هاتووچۆ یا بهخت بوو دووچاری ئازارێکی پشــتی ســه

ردانی پزیشــک یا ســه ەها پێویســتروههه رزشــکردن.وه ەل ەوربوونهبه رزایی یا به
 :رگهبکرێت بۆ ئازاری پشت ئه ەخۆشخاننه

 درێژبوون.ەو لکاتی شهەتی لتایبهەخت بوو، بوام و سهردهبه ەکئازاره 

 کان.ی رانهوهپشتهشی بهەودایهەکئازاره 

 ک قاچ یهەدیکرد لکردنت بهکان و مێروولهلهبێ هێزی پهەکڵ ئازارهگهله
 ردوو قاچ.یا هه

 بوو.ی میز کردن یا پیسایی کردنت ههکێشه 

 ڵ بوو.گهزینی کێشی لهتا و دابه 
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 :وهماڵهەی ئازاری پشت لوهم کردنهندێک ئامۆژگاری بۆ کههه

 ی روو جومگهکان و ههر پشـــت، چۆکهســـهوی لهر زهســـهدرێژکردن لهخۆ
ک دابنێ ر کورسیهسهکانت لهو قاچهەوبنوشتێنه 90ی گۆشهەکانت بکلۆته

 ســــتانبردنی پهلابۆ  ەکرێگایه ەم"، ئهنیشــــان دراوهەویخوارهوێنهەک ل"وه
 ی پشت.ر بڕبڕهسهله

 ئازار. یوهم کردنهرمی یا ساری بۆ کهکارهێنانی گهبه 

 شکێنێک وه سیتامۆل یا ئیبۆپڕۆفین "پڕۆفین"، پڕۆفین وه ەربگرئازار  ک پارا
ماوه بهیهبۆ  کاتی  ئهکاردهکی  ێت،  ندر یهگههێ ئاڵۆزی کانی ری روودانی 

 کاربهێندرێت.ن بهی درێژخایهبڕ زۆر و ماوهەر بگهئهەپڕۆفین زۆر

 بزیقه

بن، بزی دهی تووشی قهسانهو که. ئهرسهههندامی کی باوی کۆئهیهبزی کێشهقه
ش مهله ە، جگقهکی رهن پیساییهشیکهده ەی کو پیساییهن، ئهکهم دهپیسایی که

ر گهئه ەبزســـێک قهکه ەو کاتگشـــتی ئهبه ن.کهخت دهتی پیســـایی کردندا زهکاله
ق و ش رهکهپیســـاییهها روهمتر پیســـایی کرد، ههســـێ جار کهەکدا، لیهفتهههەل

 وشک بوو.

ـــــحاڵییهەب ک ند گۆڕانکارییهچهە، ببزی کاتینهکانی قهی زۆری بارهزۆربه ەوخۆش
ـــــێوازی ژیان نامێنن "وهەل ـــــکردن و خواردنی خۆراکی دهک وهش  ەند لمهوڵهرزش

 ریشاڵ".

 ی:کاننیشانه

ر دوو گهدرێت ئهنبز دادهقهەســێک بموو رۆژێک پیســایی بکرێت، کههه ەرج نییمه
 :بووی ههی خواروهم نیشانانهله
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 کدا.یهفتهههەسێ جار پیسایی بکات لەمتر لکه 

 کاتی پیساییکردن.ختێکی زۆربکات لهزه 

 گیرانی کۆم.ەستکردن بهه 

 پیسایی، دوای پیسایی کردن.ەبوونی کۆم لتاڵ نهواو بهتهەستکردن بهه  

 :ردانی پزیشک بکرێتی سهکه

ـــــناک نییهزۆری تم بهلا، بهرهبزی بارێکی زۆر بێزارکهقه ەندرچههه ی زۆربه .رس
ـــــک ناکهخه ن کی درێژخایهبزییهقهەر بۆیبزی، ههن بۆ باری قهڵکی راوێژی پزیش
ــهده ــاکی لێبک ـــــن ــاڵۆزی ترس ــت ئ ــهکرێ ــهەووێت ــا ه ــهی ــاری ر خۆی ل ــدا هۆک خۆی

بزی، ک بکرێت بۆ باری قهردانی پزیشهگشتی سبه .ی ترسناک بێتکهدروستبوونه
 :رگهئه

 ێکی خایاند، دوای گۆڕینی خۆراک وســــێ رۆژ جارەپیســــایی کردن زیاتر ل 
 رزش کردن.وه

 بوو.ئازارێکی زۆری زگ هه 

 بوو.ناو پیسایی ههەخوێن ل 

 سکچوویی.ەبزی بوو بقه 

 ڵ بوو.گهئازاری کۆمی له 

 زێت.بێ هۆکار دابهبه ەکسهکێشی که 

 :بزیکانی دروست بوونی قههۆکاره

 وهنی و وشکبوونهمهی شلهوهم خواردنهکه. 

 ریشاڵ. ەند لمهوڵهم خواردنی خۆراکی دهکه 

 خرێت".کاتی خۆی پشتگوێ دهەی پیسایی هاتن "پیسایی لوهدامرکاندنه 
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 می جووڵهکه. 

 ستوورهی ئهڵچوویی ریخۆڵهخۆشی ههنه. 

 ی رژێنی ، کێشــهکرهماغی، شــهی دهنۆره :کی وهخۆشــو نهەندێک کێشــهه
 خۆشی پارکینسۆن.قی"، نهرهڕی "دهسپه

 رمان.ندێک جۆری دههه 

 ی کۆم.رچهدهەق و برین لشه 

 تک".پهەی پشت "دڕکوتنی بڕبڕهرکهبه 

کی ترسناک خۆشییهکی نهیهبزی نیشانهکرێت قهن، دهگمهندێک باری زۆر دههه ەل
کرێت ن دهلامندا ەهۆڕمۆن. لەنگی ل، یا ناهاوســــهی رێخۆڵهنجهشــــێرپه :کبێت وه
 ناکات.کار ەشێکی ریخۆڵبه ەکی زگماکی بێت کخۆشییهی نهنیشانه

 :بزیکانی قهئاڵۆزییه

 ی کۆم.رچهدهەق و برین لسیری یا شهمایه 

 کی پیسایی.ناویهوهچوونه 

 رچوونی کۆم"."ده ەورهدهی کۆم بۆ وهشی ناوهرچوونی بهده 

 ڵ مبــههۆی تــه ەبێتربگیردرێــت، دهبزی وهرمــانی دژی قــهر زۆر دهگــهئــه
 .کردنی ریخۆڵه

 :بزیروودانی قه ەخۆپاراستن و رێگاگرتن ل

 ریشال بخۆ.ەند لمهوڵهخۆراکی ده 

 وهنی زۆر بخۆرهمهشله. 

 رێک و پێکی.ەبەرزش بکوه 
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 سایی دامه شت گوێی مه، وهمرکێنهپی ساییت هات، پ سایی  ەخکاتێک پی "پی
 ".کاتی خۆی بکهەل

 سیریمایه

کۆم.  یوهی پیســایی یا خوارهرچهده ەکان لرهربوونی خوێنهێنهوســتوئه ەل ەبریتیی
پیســایی کردن  کاتیســتان کردن( لهخت کردن )پهزهەبێت بندی ههیوهپه ەینهواله

ــتان لهیا زیادبوونی په ــهس کاتی ەها لروهدووگیانی، هه کاتیکان لهرهخوێنهێنهر س
نی مهتهڵكی دوای ی خهکان، نیوهخۆشییهنه باوترین ەل ەکێکسیری یهتریشدا. مایه

ری کۆم، وروبهده ەبێت لربوونیان دهتی و خوێنبهحهناڕه ی خوران وساڵی کێشه 50
ـــــییهنه مکانی ئهنیشـــــانه ەک ـــــحاڵییهخم بهلابه .یهخۆش جۆری ەلێک لگهەوۆش

ـــــییهنه مبۆ ئهەیری ههســـــهچاره توانن رزگاریان ببێت ڵكی دهی خه، زۆربهخۆش
 .وهماڵهەری لسهرێگای چارهەلەخۆشییم نهئه کانیرهبێزارکهەنیشانەل

 :کانینیشانه

 رچوونی پیسایی.کاتی دهربوونێکی بێ ئازار لهخوێنبه 

 ی پیسایی.رچهری دهوروبهدهلهەوخوران و زوورانه 

 تی.حهئازار و ناڕه 

 ی پیسایی.رچهوری دهدهەستووربوون لئه 

 ی پیسایی.رچهری دهوروبهدهەگرێ ل 

ســــیری کانی مایهم نیشــــانهلان، بهوهرهی ســــهوانهک ئهکان وهزۆری نیشــــانهبه
 ەی کۆم بێت کوهناوه روویەل ەیوانه، لهکهەســــیریر جێگای مایهســــه ەســــتێتوهده
 ستی پێناکرێت.هه

 ردانی پزیشک بکرێت؟ی سهکه
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باوترین  ردانی پزیشــک بکرێت.ســهەپێویســت وتندیارکهکانی بهرکاتێک نیشــانههه
ربوون م خوێنبهلارچوونی پیســـایی، بهکاتی دهەربوون لخوێنبه ەل ەبریتیی ەنیشـــان

 باری تریش رووبدات.ەل ەیوانهله

و گێژبوون ەوها تووشــــی بوورانهروهربوونێکی زۆرت تووشــــبوو، ههخوێنبهر گهئه
 .وتن بکرێتی فریاکهخۆشخانهردانی نهسه کتوپڕ ەبوویت، پێویست

 :هۆکاری دروستبوون

 رچوونی پیسایی.کاتی دهەخت کردن لزه 

 توالێت.ەکی درێژ لیهدانیشتن بۆ ماوه 

 ن.کی درێژخایهبزیهزگچوونێک یا قه 

 وی.ڵهقه 

 .دووگیانی 

 ی پیسایی.رچهدهەجووتبوون ل 

 :وهماڵهەری لسهچاره

ـــــێوهەتوانیت بده ناڕهیهش کاتی  ئازارهحهکی  ئهتی و  نهکانی  ـــــییم   مکه ەخۆش
 :رێگایەل ەویتهبکه

 ــتنی رۆژانهەوخاوێنکردنه ــووش ــتی دهو ش ــایی رچهری دهوروبه، پێس ی پیس
 سابوون ناکات.ەرم بشۆ، پێویست بئاوی گهەب

 ـــــتووربوو بۆ کهر جێگای ئهســــــهەرفر بخهڕۆکێکی ســــــارد یا بهپه م س
 .کهستووربوونهی ئهوهکردنه

 ی وهم کردنهکی کاتی بۆ کهیهشــــێوهک پڕۆفین بهئازار شــــکێنێک بخۆ وه
 ئازار.
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ــه :تێبینی ــه ەرانم پێوهئ ــهت ــا بۆ ک ــهنه ــه ەی نیشـــــــانەوم کردن ــانی رهبێزارک ک
 ەپێویســــت ە، بۆیکهخۆشــــییهری نهســــهچاره هۆی ەنابن ەمان، ئهیهکهخۆشــــییهنه

ڕۆیشــت. م نهند رۆژێکی کهی چهماوهەل ەکر ئازارهگهردانی پزیشــک بکرێت ئهســه
دانی پزیشک رپڕ سهبێت کتوخت تووشبوو دهونێکی سهربور خوێنبهگهها ئهروههه

 بکرێت.

 :خۆپاراستن

 هتد...و میوهوزهر( بخۆ، سهیبهریشاڵ )فاەند لمهڵهوخۆراکی ده ، 

 ـــــله ـــــله ەرداخ لپه 6 ە، رۆژانوهنی زۆر بخۆرهمهش  ەوی تر بخۆرهئاو و ش
 م کحول نا".ڵا"به

 کهخت مهکاتی پیسایی کردن زهله. 

 کاتی خۆی بکهپیسایی له. 

 رزش بکهوه. 

 (ێنتوزهکان )لهوکردنی ئاڵووههه

کــانی ی بــارهکتریــا. زۆربــهڤــایرۆس یــا بــه ەکــان بوکردنی ئــاڵووههــه ەل ەبریتیی
ر سهتواندرێت خۆ چارهدهەوماڵهلهەڤایرۆس کەلەی بریتییکهوکردنی ئاڵوو هۆیههه

کتریا بهەدژەپێویســتی بەکتریا کبهەلەی بریتییکهندێک جار هۆیهم ههلابکرێت. به
ند بارێکی دیاری چهەنها لوکردنی ئاڵوو تهۆ ههری برگهشــتهری نهســه. چارهیههه

ک وه ەکــان بپــارێزرێن چونکئــاڵووه ەنــدرێــت، زۆر گرنگیــهگــهنجــام دهئــهەکراو ب
 م.ی دهیبۆشا ەوان وان لپاسه

 :کانینیشانه

 ستووربوونی ئاڵووکان.ڕان و ئهڵگهسوورهه 
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 ڕانی رووی ئاڵووکان.ڵگهسپی هه 

 خواردن.کاتی قووتدانی ەئازار ل 

 ر.سهەژان 

 رز.تا و له 

 گهنهکانی مل و چهبوونی گرێ لیمفاویهورهگه. 

 نگ.وتنی دهکه 

 ن.لامنداەزگ لەندێک جار ژانهه 

 ردانی پزیشک بکرێت؟ی سهکه

یدار نییهکان زۆر مهوکردنی ئاڵووههه ـــــ کرێت ئالۆزی نهەر چارگهم ئهلا، بهترس
 :رگهئه ەپزیشک بکردانی . سهوهوێتهکهلێده

 ند.کاتژمێر زیاتری خایا 48 ەروو لئازاری گه 

 زی.ی سلیپله 39 ەش زیاتر بوو لرمی لهی گهپله 

 توانینی قووتدانی خواردن.نه 

 بوو.هه ەوزگ یا رشانهەر ژانگهئه 

 روویدا. نق بوور مل رهگهئه 

 :کانیئاڵۆزییه

ر زۆر بهله ەناســــوی هههۆی گیرانی رێڕه ەببێت ەیوانهوا لهکرێت ئهنهر چارهگهئه
کان و نێوان ئاڵووهی کێم لهوهبێت هۆی کۆبوونهندێک جار دهســــتووربوونی. ههئه

ـــــانه ـــــت بوونی قونێر )دوومهەبێتدهەر کوروبهکانی دهش ها روهڵ(. هههۆی دروس
کان دنی گورچیلهوکرهۆی ههەبێتکتریایی( دهجۆری بهەتی لتایبهەندێک جار )بهه

 کان.یا جومگه
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 :وهماڵهری لهسهچاره

 ک شۆربا یا چای.رم وهی گه، شلهوهی زۆر بخۆرهشله 

 گهەبەبکەررغهغه چارهخوێواوی  چای للامەگرم،  کهەکێکی   ەبک ڵخوێ تێ
 رم.ئاوی گه ەرداخێک لڵ پهگهله

 هه کهلیمۆ و  گهپه ەل ەڵ بکنگوین تێ ئاوی  جا بیخۆرهرم رداخێکی  . وهئی
 بکرێت. ەمساڵێک نابێت ئه ەم بۆ منداڵی بچووکتر للابه

 رهڵی جگهکێشان و دووکهەرجگه ەل ەدوورب. 

 کهمهەقس –نگت دهەب ەبدپشوو. 

 م خوێنیکه

ـــــتجه ەبارێک، کەلەم خوێنی بریتییکه ـــــووری خڕۆکهەبڕی پێویســـــت ل ەس ی س
م خوێن سێک کهش. کهکانی لهشانه یاندنی ئۆکسجین بۆبۆ گه ەندروستی نییته

 .ی کات بێ هێز و ماندووهزۆربه بێت،

ـــــتبوون. دهگوێرهەب ەیلێک جۆری ههم خوێنی گهکه م کرێت کهی هۆکاری دروس
ی م خوێنی نیشــــــانــهکرێــت کــهن بێــت. دهخوێنی بــارێکی کــاتی یــا درێژخــایــه

م خوێنی کانی کهنیشــانه ەســت برکاتێک هههه ەکی ترســناک بێت، بۆیخۆشــییهنه
 ردانی پزیشک بکرێت.سه ەکرا پێویست

 :م خوێنیکانی کهنیشانه

کی یهشێوهەم بلام خوێنی، بهر هۆکاری دروست بوونی کهسهندن لهکان بهنیشانه
 :کان بریتیین لهگشتی نیشانه

 تی.کهماندوویی و شه 
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 سپی بوون". –نگ بوونی پێست "کاڵ بوون بێ ره 

 .لێدانی دڵی خێرا 

 سی.فهنهنگهته 

 .ئازاری سینگ 

 .گێژی 

 یشتن.ی بیر و تێگهکێشه 

 کان.لهست و پهساردی ده 

 ر.سهەژان 

 شانهرهسه ەل رچوونی سهڵ بهگهم لهلارخۆن، بهسهم و لهکانی کهتادا نی
  ڕۆن.و زیادبوون و خراپبوون دهرهکان بهکات نیشانه

 بکرێت؟ ردانی پزیشکی سهکه

ر گهتی ئهتایبهەبێ هۆ کرا، بەکی بتییهکهماندوویی و شـــهەســـت برکاتێک هههه
ـــــکه ـــــبووون بمهکە ەس ـــــی تووش  ەیری هۆکاربوو "ســــــههەم خوێنی کهەترس
 ردانی پزیشک بکرێت.سه ەوا پێویست"، ئهوهخواره ەل ەکان بکترسیدارهمه

 :م خوێنیکه ەکانی تووشبوون بهۆکاره

ـــــتی بزانین هۆکارهوهلهر به ؛ چی پێکهاتووهەخوێن لەبزانین کەکان چین، پێویس
ـــلهەخوێن ل ـــێ جۆرن؛ ، خانهی خوێن پێکهاتووهزما و خانهلای پش کانی خوێنیش س
ــوور و پهخڕۆکه ــپی و س ــووره ەخڕۆک کانی خوێن.ڕهی س ــن کانی خوێن بهس رپرس

کی یهکانی خوێن، ماددهســووره خڕۆکه ش.کانی لهبۆ خانهیاندنی ئۆکســجین گهەل
ـــــنیان تێدای ەند لمهوڵهپڕۆتینی ده وترێت هیمۆگڵۆبین. هیمۆگڵۆبین پێی ده ەئاس

نایئه ـــــووره ەخڕۆک ەدات بده ەو توا ـــــجین بۆ کانی خوێن بۆ گهس ندنی ئۆکس یا
نه لهخا نهش. زۆربهکانی  ـــــوور و کانی خوێن "خڕۆکهی زۆری خا ـــــپی و س ی س
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م بۆ دروســـــت کردنی ڵاکرێن. بهمۆخی ئێســـــک دروســـــت دهەلکانی خوێن" ڕهپه
ئاســن و پڕۆتین و ەپێویســتی ب ەســتکانی خوێن، جهســووره ەهیمۆگڵۆبین و خڕۆک
کانی دروســـت گشـــتی هۆکارهەب. یههه ەخۆراکی رۆژان ەل ەک ەڤیتامین و کانزاکان

 :م خوێنیر جۆری کهسهندن لهبه م خوێنیبوونی که

ی کــه، هۆکــارهی دیــارهکــهنــاوهەک لروههــه :ئــاســـــنم م خوێنی کــهکــه .1
 ش.لهەمی ئاسن لکهەلەبریتیی

ڤیتامینیش ەش پێویســـــتی بئاســـــن، لهەلەجگ :م ڤیتامینم خوێنی کهکه .2
 ی سووری خوێن.بۆ دروست کردنی خڕۆکهەیهه

ک ن، وهخۆشــــی درێژخایهندێک نههه :نخۆشــــی درێژخایهم خوێنی نهکه .3
ـــــێر ـــــهله ەیهه رییان، کاریگهوکردنی ریخۆڵهاتیزم، هه، رۆمنجهپهش ر س

م که ەل ەی بریتییکهنجامهئهەی ســـووری خوێن، کدروســـت کردنی خڕۆکه
 ن.خوێنی درێژخایه

ی نجهک شێرپهوه :خۆشی مۆخی ئێسکو نه یواوۆی ناتههم خوێنی بهکه .4
 خوێن.

ـــــکــانــدنێکی خێرای نجــامی ئــهەل :نی خوێوهم خوێنی توانــدنــهکــه .5 تێکش
مان خێرایی ههەمۆخی ئێســـک ناتوانێت بەکانی خوێن، کی ســـوورهخڕۆکه
 .وهکان بگرێتهی سووری نوێ دروست بکات و جێگایی تێکشکێندراوهخڕۆکه

ـــــی زگماکی خوێن ههندێک نههه :داســـــیەم خوێنی خانکه .6  ە، کیهخۆش
ـــــووره ەهیمۆگڵۆبینی خڕۆک ەل ەیواوی ههناته کات واده ەخوێن ککانی س
 ەل ەواوییم ناتهن، ئهوهربکهی داس دهشـێوه کانی خوێن بهسـووره ەخڕۆک
نجی گهەزوو بمرن "بەی کوههۆی ئه ەبێتکان دهی ســـوورهی خڕۆکهشـــێوه

  بێت.م خوێنی دهی کهکهنجامهئه ەبمرن"، ک
 ، هتد...سیمیالاک تاوه :م خوێنیجۆری تری که .7

 :م خوێنیکهەکان بۆ تووشبوون بترسیدارهمه ەهۆکار
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 خۆراکی.دبه  

 ریخۆڵه ەواوی لناته.  

 تان.ئافره ەل ەسووڕی بێ نوێژی مانگان  

 م خوێنین.کهەترسی تووشبوون بمه ەسانی دووگیان زیاتر لکه :دووگیانی 

 هتد...رو جگه ەگورچیلە، شکستنجهک شێرپهن وهخۆشی درێژخایهنه ، 

 ـــــی زگماکی کهندێک جۆری نهێزانی بۆ ههمێژووی خ ک م خوێنی وهخۆش
 داسی.ەم خوێنی خانکه

 .هۆکاری تر 

 :م خوێنیکانی کهئاڵۆزییه

 خت.کی زۆر سهتییهکهماندوویی و شه 

 ی دڵ.کێشه 

 ماری.ی دهکێشه 

 .تێکچوونی فرمانی مێشکی 

 !مردن 

 :م خوێنیدروست بوونی که ەرێگاگرتن و خۆپاراستن ل

م لاکــان، بــهم خوێنییــهی زۆری جۆری کــهزۆربــه ەنــاتوانــدرێــت خۆ بپــارێزرێــت ل
ـــــنی بم خوێنی کــهکــه ەتوانــدرێــت خۆ بپــارێزرێــت لده خواردنی خۆراکی ەم ئــاس
 :خۆبگرێتەل ەوی خوارهمانهئه ەجۆر کمهندروست و ههته

 گۆشــتی ســوور، بقولیاتەی ئاســن بریتیین لرچاوهباشــترین ســه :ئاســن-
، ی وشکراوه، میوهوزهئاسن، سهەندکراو بمهوڵهنمی دهلیا، نیسک، گهفاسۆ

 گوێز و باوی.
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 تامینه یات، مهرههنم و به، گهوزهکان، ســــــهمزرهەمیو :کانڤی کانی، بقول
 کان.شیرییه ەمرههگوشت و به

 سن بتواندرێت پێکهاتهها دهروههه م لاربگیردرێت بهب وهی حهشێوهەی ئا
رگرتنی بێ چاودێری گیر، وهژێر چاودێری پزیشـــــکی پســـــپۆری پیشـــــهەل

 .وهوێتهکهترسی ترسناکی لێدهمه

 ەشروو یهگهو  ەشقورگ یه

 

ــکی گه ــانهەروو لئازار و وش ــهکاتی قووتدان نیش وکردنی خۆشــی ههکی نهرهی س
ڤایرۆس ەتووشــــبوون ب ەل ەروو بریتییوکردنی گهکی ههره. هۆکاری ســــهرووهگه
ـــــی ههوه وکردنی ن هۆکاری ههگمهدهەنزا". زۆر بوهنفلهت یا ئهمهلاک "ڤایرۆس
شبوون بەلەروو، بریتییگه ست بمهگهدهەزۆر بەکتریا، بۆیبهەتوو رگرتنی وهەن پێوی
ڤایرۆس ەلەرهات. جگسهکتریایی بهر تووشبوونی بهگهنها ئهکات، تهکتریا دهبهدژه
ـــی کرێت "ههروو دهوکردنی گهکاری ههکتریا، هۆو به ـــکبوون و پیس ـــتیار و وش س
 .، ئاوسان" بێتدهڵچوونی ترشی گهوا و هههه
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 :روووکردنی گهکانی ههنیشانه

وکردنی کردن. ههدان و قســـهناســـهکاتی قووتدان و ههەروو لئازار و وشـــکی گه
لهزۆری روودهروو بهگه ـــــبوون بگهدات   ەنزا، بۆیوهنفلهیا ئهت مهلاههەڵ تووش

 ەندێک لهه بێت.ڵ دهگهنزای لهوهنفلهئهت و مهلاکانی ههخۆشــــیییهی نهنیشــــانه
یداری تووشــــبوون ترســــهۆکارێکی مه ەب ەروو، ئاماژوکردنی گهکانی ههنیشــــانه

 :کیێنن، وهگهده

 روو.کان و گهر ئاڵووهسهی سپی لهپارچه 

 توانینی قووتدان.نه 

 چێت.و باشبوون نهرهروو بهارێکی گهئاز 

 وهرشانه. 

 ر.سهژانه 

 کان.ڕانی ئاڵووهڵگهڵئاوسان و سوورهههه 

 ڕانی پێست.ڵگهسوور هه 

 یزیی سلپله 38.3 ەرز "زیاتر لکی زۆر بهتایه." 

 ردانی پزیشک بکرێت؟ی سهکه

بۆ  5ی ماوهەڕۆن لهنامێنێن و د ەوخۆیانه ەروو لکانی گهوکردنهی زۆری ههزۆربه
 :رگهردانی پزیشک بکرێت ئهسه ەگشتی پێویستەرۆژ. ب 7

 ک زیاتری خایاند.یهفتهههەخت یا لرووێکی زۆر سهئازاری گه 

 بوو.دان ههناسهگران قووتدان یا ههەب 

 سلیلۆزی لپله 38.3 ەش زیاتر لرمی لهی گهی پلهوهرزبوونهبه منداڵی ەی 
 مانگی. 6نی مهخوار ته



 بابەتی پزیشکی بە زمانی کوردی

176 
 

 نهبه لهوهرزبوو گهی پ لهی  یاتر لرمی  گهەل 39.3 ەش ز نداڵی  تر و ورهم
 یشتوو.سانی پێگهکه

 روو بیندرا.کان و گهر ئاڵووهسهی سپی لهردراو و پارچهده 

 ڕانی پێست.ڵگهسوورهه 

 فتهدوو ههەنگ زیاتر لو گڕبوونی دهەکۆخ. 

 م.ڵغهناو لیکاو یا بهەبوونی خوێن لهه 

 مبوونی بڕی میز کان، کهش "قووڵبوونی چاوهی لهکانی وشــکبوونهنیشــانه
 خت".کی سهو بێ هێزییه

 وهو باشبوون بچێت و دوایی خراپ ببێتهرهروو بهئازارێکی گه. 

 ن.لامنداەم لدهەل ەخواروزۆر لیکاو هاتنه 

 :روووکردنی گهههەکان بۆ تووشبوون بسیدارهرتمه ەهۆکار

 ترسی تووشبووندان.مهەکاران زیاتر لرزهمنداڵ و هه :نمهته  

 رهڵی جگهڵژمینی دووکهکێشان یا ههرهجگه.  

 ترسیدایهمه ەبێت زیاتر لستیاری ههسێک ههکه :ستیاریهه.  

 ـــــهکارکردن و ژیان به ـــــک و داخراوجێگای ته ەربردن لس  ەکرێت لده :س
 تر.کێکی بۆ یه ەوبگوازرێته ەوسێکهکه

 .پیسی 

 ـــته ـــیس و ئایدز و ەکرخۆشـــی شـــهســـانی نهکه :رگریمی بهبێ هێزی س
 ترسیدان.مهەگرن زیاتر لردهری کیمیاوی وهی چارسهوانهئه

 :روووکردنی گهکانی ههئاڵۆزییه

کی دیارکراو نامێنێن. یهماوهەروو بێ ئاڵۆزیین و لکانی گهوکردنهی زۆری ههزۆربه
 :ک، وهوهوێتهکهرسناکیان لێدهی تکتریا و ڤایرۆس کێشهجۆری بهندێک م ههڵابه
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 کان.وکردنی ئاڵووههه 

 ر.ی سهللهکانی کهواییهههەوکردنی بۆشاییهه 

 وکردنی گوێ.هه 

 نگ ئاڵ "قرمزی".تای ره 

 .تای رۆماتیزمی 

 کان.وکردنی گورچیلههه 

 ر.سهژانه 

 ش.ڕانی لهڵگهسوورهه 

 قینی سپڵ.ڵئاوسان و تهوکردنی و هههه 

 ر.وکردنی جگههه 

 کانی خوێن.ڕهمی پهم خوێنی و کهکه 

 وکردنی دڵ.هه 

 ماری.ی دهکێشه 

 ناسهوی هههۆی گیرانی رێڕهەکان ببێتڵئاوسانی ئاڵووههه. 

 تی.کهماندوویی و شه 

 :روووکردنی گهکاتی ههەل ەوماڵهەخۆیی لتی گرنگیدانی خۆبهچۆنیه

 وهنی زیاتر بخۆرهمهشله. 

 غهغه ئاوەب ەبکرهر چای للانیو م :خوێ و  لهەکی  پهگهخوێ  ێک ڵ  رداخ
 رم.ئاوی گهەل

 ەکڵمی ئاوههه ەوڵبد، ههرم بکهئاو گهەڵێک لنجهمه :ڵبمژهڵمی ئاو هههه 
 ند جارێک.چه ەڵبمژیت رۆژانهه

 رهڵی جگهکێشان و دووکهرهجگه ەل ەدوورب. 
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 نگت بدهده ەب پشوو. 

 ربگرهک پاراسیتامۆل وهئازارشکێنێک وه. 

 وهوبوونهلابەسانی تر، بۆ رێگاگرتن لکه ەل ەدرووبخەخۆت ب. 

 تاگرانه

نجامی ئه ەل ەوگوازرێتهتا ده. گرانهکتریاییکی ترســناکی بهخۆشــییهنه ەل ەبریتیی
ندی یوهتا یا پهکتریایی گرانهبه ەی خۆراک و ئاوی پیس بوو بوهخواردن وخواردنه

ــته ــبوو بڵ کهگهوخۆ و نزیک لهراس ــێکی تووش ــانه تا.گرانهەس گشــتی ەکانی بنیش
 .وهئازاری سک، سکچوون یا رشانهر، سهتا، ژانه :بریتین له

ند ی چهماوهەخۆش، لکرێت بۆ نهردهبهســـتهواو و گونجاو دهری تهســـهکاتێک چاره
ـــــبوون ده ەســـــت بخۆش هههم نرۆژێکی که ی خۆشـــــانهو نهم ئهلاکات، بهباش

 ەکخۆشـــییهکانی نهترســـناکه ەڕووی ئاڵۆزییرووبه ەیوانهرناگرن لهری وهســـهچاره
 .وهببنه

 :تاکانی گرانهنیشانه

چههه ندا ەل ەندر ههلام جار نیشــــــان،  ێک  بهکهردهپڕ دهکان کتونهند  ملاون، 
بۆ سێ  کیهفتهی ههماوهەون لکهردهده ەوردەکان وردنیشانهکی گشتی یهشێوهەب

 تا.خۆشی گرانهی نهکتریابه ەدوای تووشبوون ب ەفتهه

ــــانههه :مداکهی یهفتههه ەل ــــێوهکرێن بهوتن، دهرکهکان دهرکاتێک نیش ی یهم ش
 :بن وهخواره

 ی".زی سلیپله 40بۆ  39.4ش "می لهری گهی پلهوهرزبوونهبه نیا ،تا 

 ر.سهەژان 

 تی.کهبێ هێزی و شه 
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 روو ئێشهگه. 

 .ئازاری سک 

 ەبزییرچی قهدات، ههن روودهلامنداەسکچوون زیاتر ل :بزیسکچوون یا قه 
 دات.یشتووان روودهپێگهەل

 ڕانی پێست.ڵگهسوورهه 

ســـی گیردرێت، کهرنهری گونجاو پێویســـت وهســـهر چارهگهئه دا:مدووهی ەفتهه ەل
ـــــی گرانهمی نهقۆناغی دووه ەچێتخۆش دهنه م کان بهکرێت نیشـــــانهتا، دهخۆش

 :م قۆناغهبێت له ەیشێوه

 وامهردهبهەکش "تایهرمی لهی گهرزی پلهوامی بهردهبه." 

 بزی.سکچوون یا قه 

 کێش. ستپێکراویزینێکی ههدابه 

 ڵئاوسانی سک.هه 

 سینگ و سک. پێستیەنگ گوڵی بچووک لی سووری رهڵهوتنی پهرکهده 

 :کانی بریتیبن لهکرێت نیشانهده دا:می سێیهفتههه ەل

 کردن.ەوڕێن 

 تبوون.کهواو بێ هێزبوون و شهته 

ـــــناکه ەکرێت ئاڵۆزییده ەیفتهم ههله ی فتهههدوای  ن.تا رووبدهکانی گرانهترس
 کات.ی دهستهباشبوونی باری جهەست بهه ەوردەخۆش وردسی نهم، کهسێیه

 بکرێت؟ ەخۆشخانردانی پزیشک یا نهی سهکه

 ەســتی کرد کســێك ههرکهر ههگهردانی پزیشــک بکرێت ئهپڕ ســهکتو ەپێویســت
 کان".ی نیشانهگوێرهە"ب ەتا بووخۆشی گرانهتووشی نه
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 :تانهکانی گرائاڵۆزییه

 .تایهترسناکترین ئاڵۆزی گرانه ریخۆڵه ەربوون و برینداربوون لخوێنبه

 :کانی ترنهگمهده ەئاڵۆزیی

 ی دڵ.وکردنی ماسولکههه 

 کان.ی سییهردهوکردنی پههه 

 نکریاس.وکردنی پههه 

 و میزڵدان.ەوکردنی گورچیلهه 

 ی پشت.وکردنی بڕبڕههه 

 ماغی.ی دهردهوکردنی پههه 

 روونی.خۆشی دهو گێژبوو و نهەوڕێن 

 :تاگرانه ەخۆپاراستن ل

 رۆژێکدا، دوای چوون ەندین جار لئاو و سابوون چه ەکان بستهشوشتنی ده
 کردنی خواردن.بۆ توالێت، پێش نان خواردن یا ئاماده

 گهەل ئاوی  ـــــپوونی  ـــــتڕهکاتی پیس ماڵ، پێویس یا  تڵ  ەک  ناو بو ئاوی 
 .وهبخورێته

  شکهخۆراک ست گیرابێتڵنهر باش ههگهمێک، ئهژهەشکرن بدوای پێ  ەپێوی
ستنه شبوو جیابکرێتهلی کهل و پهکه ەخورێت. پێوی نها تهەو ب ەوسی توو

 کاربهێندرێت.و بهبۆ ئه

 سکچوون
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دات، ئاسـایی روودهەی زیاتر لندجارهچهەپیسـایی شـلی ئاوی ب ەل ەسـکچوون بریتیی
پیســایی ەبۆ پیســایی کردن و بڕێکی زیاتر لەمانای زیاتر چوونها ســکچوون روههه
خایێنێت. ند رۆژێک دهی چهکاندا، ســکچوون بۆ ماوهی زۆری بارهزۆربهەینێت. لگهده
سکچوون م بارهبێت. لهوام دهردهبهەفتندین ههی چهندێك جار بۆ ماوهم ههلابه دا 

 یێنێت.گهک دهکی ترسناواوییههخۆشی و ناتی نهنیشانه

ی ش. زۆربهله ەئاو و خوێ لەســـــتدانی بڕێکی زۆر لدههۆی له ەتێبســـــکچوون ده
ـــــکچوون بهزۆری باره م لارمانێک خۆی نامێنێت، بهرگرتنی هیچ دهبێ وهکانی س

هات، یا ەوخۆش تووشی وشکبوونهسی نهوامی خایاند، یا کهردهر سکچوون بهگهئه
ی نیشــانه ەمانموو ئههه ، هتد...رزێکی زۆربوو، تاو و لههه ڵ پیســاییگهخوێن له
 ردانی پزیشک بکات.خۆش سهنه ەن، پێویستوهرهئاگادارکه

 :کانی سکچووننیشانه

 :بن، بریتیین لهڵ سکچوون ههگهکرێن لهده ەی کو نیشانانهئه
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 .پیسایی شلی ئاوی، زۆر چوون بۆ پیسایی کردن 

 .ئازاری زگ 

 .تا 

  ناو پیسایی.ەلخوێن 

 وههێڵنج هاتنه. 

 ردانی پزیشک بکرێت؟ی سهکه

 ر:گهیشتوو، ئهسانی پێگهبۆ که

 سێ رۆژ.ەوام بوو زیاتر لردهسکچوون به 

 ەوکانی وشـــکبوونهنیشـــانه :هاتەوخۆش تووشـــی وشـــکبوونهســـی نهکه 
م و پێست، بڕێکی خت، وشکی ناو دهبوونێکی ئێجگار سهووین"ت ەبریتیین ل

رســووڕان، خت، گێژی و ســهکی ســهبێت، بێ هێزییهر نهمیز یا هه ەم لکه
 نگێکی تۆخ".گۆڕێت بۆ رهنگی میز دهره

 ڵ بوو.گهله یئازارێکی توندی زگ 

 ناو پیسایی.ەبوو لش بوو، یا خوێن ههنگ رهپیسایی ره 

 ی.زی سلیپله 39 ەش زیاتر لرمی لهی گهی پلهوهرزبوونهبه نتا، یا 

 ر:گهن ئهلابۆ مندا

 کرد.کاتژمێر یا زیاتر هیچ میزی نه 3ی بۆ ماوه 

 زی.ی سلیپله 39 ەرزبوو زیاتر لش بهرمی لهی گهپله 

 ڵ پیسایی.گهبوو لهش بوو، یا خوێن ههنگ رهپیسایی ره 

 بوو.م وشک بوو، گریان بێ فرمێسک ناو ده 

 واڵوو بوو.گێژو خه 
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 .چاو و زگی قووڵ ببوو 

 :کانیهۆکاره

 ن:سکچوو ەکانی تووشبوون بباوه ەهۆکار

 ن.لامنداەلەهۆکارێکی زۆر باوی سکچوون :ڤایرۆسەتووشبوون ب  

 یا و مشــــــهبه نهبه :خۆرکتر ئاوی وههۆی خواردنی خۆراک و خوارد ی و 
  پیسبوو.

 هۆی سکچوون.ەبنرمان دهندێک دههه  

 کرێن.رس دهههگران ەبەن، کخۆراک ههەکر لندێک جۆری شههه  

 وکردنی کۆلۆن.هه 

 :سی سکچووبۆ که ەوماڵه ەری لسهچاره

 تی ربهنها شـــهت"، تهربه"ئاو و شـــه ەوی پاک بخورێتهشـــله ەبڕێکی زۆر ل
 ن.خراپتر بکه ەککرێت بارهده ە، چونکوهخۆرهرمێ مهسێو و هه

 شک و هێلکه :کوه ق بخۆرهەخۆراکی نیمچ  ەکاتێک کله ەم، ئهبرنج و مری
 و باشی چوو.رهت بهکهسکچوونه

 ـــــیری و چه ەمرههبه ند ی چهخۆ بۆ ماوهر مهفایبهەوری و خۆراکی پڕ لش
 رۆژێک.

 ەقیقشه

% 17 ەبن. زیاتر لکان توند دهخت بێت، کاتێک نیشانهکرێت زۆر سهده ەرسهلاژانی 
ندێک هه ەل .وهبووینه ەرســـــهلاڕووی ژانی جیهان رووبهە% پیاوان ل6تان و ئافره

ــــدا، ئهکه ــــهم ژانهس ــــه ەرس ــــانهڵ یا دوای چهگهله ەیوانهله ەختس کی یهند نیش
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کردنی قاچ و ، مێروولهوپێشکهشکهک پێشچاو سپی بوون، رهبێت، وه ەورهئاگادارکه
 ســتیاریهه زۆر ڵ بێت، یاگهله شــیوههێڵنج و رشــانه ەیوانهها لهروهکان. ههپێیه
ند ند کاتژمێرێک یا چهبۆ چه ەیوانهله ەرســهلا ژانی هاروههه. نگده و رووناکی بۆ

 نێت.رۆژێک بخایه

ـــتا چاک بوونه ەندرچههه ـــییهم نهبۆ ئه ەنیی ەوتاکو ئێس ـــهم چارهلا، بهخۆش ری س
ی جـارهنـد ی چـهوهم کردنـههـا کـهروهو هـه ەکی ئـازارهوهم کردنـهبۆ کـه ەیهـه
 کان.نۆره

 :کانینیشانه

 :بێتڵ دهگهی لهوهی خوارهانهم نیشانموو لهندێک یا هه، ههرهسهلای ژانی نۆره

 م لابێت بهر دهی ســهلاک یهەندی بۆ توند، زیاتر لمامناوهەرێکی پلســهەژان
 ریش بێت.ی سهلاردوو ههەکرێت لده

 ەکم لێدانهلابه ەلێدانی دڵ وایەســـتکردن بک ههر "وهماری ســـهلێدانی ده 
 رن".ی سهللهری کهوروبهدهەل

 بێت.و کارکردن زیاد دهەونهلاجووەب ەکژانه 

 ڵ بێت.گهشی لهوهرشانه ەیوانهله ەوهێڵنج هاتنه 

 نگ و رووناکی.ستیاری بۆ دههه 

نهگیرێت لهرنهری وهســــــهر چارهگهئه  72ێر بۆ کاتژم 4 ەنێت لبخایهەدرێژ ەیوا
 .کێکی تر جیاوازهکێک بۆ یهیه، لهک نییهک یهک وهیهرهسهلا ەموو ژانکاتژمێر. هه

 :نلامندا ەل ەرسهلاژانی 
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ـــــێوهبه ـــــهلایی ژانی کی نموونهیهش ـــــت پێدهده ەرس  –نی منداڵی مهتهەکات لس
ـــــتوویی، لهپێگه –کاری رزههه توندی و رووی کان لهچوون نۆرهلاســـــاڵ بهگهیش

 .وهبنهم دهکه ەوژماره

 ەشــوانهو لهەرزۆر بێزاکه ەکم ئازارهلانێت، بهخایهم دهن کهلامندا ەل ەرســهلاژانی 
ڵ بێت. گهسـتیاری بۆ رووناکی لهرسـووڕان و زۆربوونی ههو سـهەوهێڵنج و رشـانه

 کات.ردانی پزیشک دهسهەری پێویست بسهبۆ چاره

 :کانیهۆیه

ـــــتبوونی زۆر روون نین، بههۆیه ەندرچههه وان رهلێکۆڵه ەم زۆرێک للاکانی دروس
ی ژانی و هۆکارانهئه ماری.بواری مێشک و ده له ەبۆ کێش ەوڕێننهگهی دهکههۆیه

 :ڕوژێننده ەرسهلا

 ش.لهەگۆڕانی هۆڕمۆنی ل 

 پهندێک خۆراک وههه فایین، زۆرێک للانیر، چوکک کحول،  کا  خۆراکیەت، 
 ن.رهسهلاهۆکاری ورژاندنی ژانی ەم خۆراکانڵگیراوی ناو قوتوو، ئههه

 کار و کاسبی.ەورونی، زۆر خۆ ماندووکردن لفشاری ده 

 وق و روون.شهرووناکی به 

 م نووستن یا زۆر نووستن.شێوازی نووستن، کهەگۆڕانکاری ل 

 رزش..هتد.وا، وهش و ههکهە، لژینگهەگۆڕانکاری ل 

 رمان.ی دهندێک جۆرهه 

 :رهسهلاژانی ەترسیدار بۆ تووشبوون بهۆکاری مه

 مانی خێزان ژانی ئه ەکێک لیه :مێژووی خێزانی ێت، ی ههرهســــــهلاندا ب
 ترسی تووشبووندان.مهەوانی تریش لئه
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 ــهلاژانی  :زی مێگهره ی پیاوان. ندهتان روودات، ســێ ههئافرهەزیاتر لەرس
ماوهروههه ئافرهههەندێک جار لهه ی دووگیانیشها  ت هۆکاری ندێک 
 .ترسیدارهمه

 دانی پزیشک بکرێت؟ری سهکه

ســتنیشــان ناکرێت و ی جار دهم زۆربهڵا، بهنهخایهکی درێژیه، کێشــهرهســهلاژانی 
وا ، ئهرهســــهکانی ژانی لهنیشــــانهەســــتت کرد بر تۆ ههگهرناکرێت. ئهســــهچاره

 یت.بکهردانی پزیشک سه ەپێویست

 :خۆپاراستن

 :گرنگه ەژیانی رۆژانەریت، گۆڕانکاری لگهرنهربگریت یا وهرمان وهر دهگهئه

 کان.رهورژێنهەهۆکارەخۆ دوورگرتن ل 

 ی ژانی نۆرهەکاتی تووشبوون بک لهم نهلارزشکردنێکی رێک و پێک )بهوه
فشـــــاری وی م کردنههۆی کهەبێترزشـــــێکی رێک و پێک ده(، وهرهســـــهلا
 .وهبێتهم دهکان کهترسی نۆرهش مهمهروونی بهده

 نوو.م زیاد مهلابڕێکی باش بنوو، به 

 وهو بساوێننهەکانت بشێل، ماسولکهرهسهلاژانی ەکاتی تووش بوون بەل. 

 یهگهئه گا تاریک و بێ دهر کرا بڕۆ بۆ جێ پارچکی  لهبه ەنگ،  ناو فرێک 
ســـت هه ەدابنێ ک رتی ســـهیهو ناوچهر ئهســـهلهڕۆکێک دابنێ پاشـــان په
 یت.کهئازاری دهەب

 زیپکه

کانی رژێنهەرورییچهەهۆی گۆڕانکاری لەبێت ب، دروســت دهکی پێســتییهخۆشــییهنه
نی مهتهەزۆری لبه ەزیپک دروســــت بێت. ەووکردنههۆی ههبهەشــــوانهپێســــت، له
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ی جار بێت، زۆربهکاران دهرزه% هه85 ەل تووشــــی زیاترەدات، ککاریدا روودهرزههه
ـــــهدهەزۆری لەکاریدا. برزهنی پاش ههمهته ەبێت لوام دهردهبه رووی م و چاو و س

 ون.ربکهکانیش دهسینگ و پشت و شانه ەل ەیوانهم لهلاون، بهکهردهمل ده

 بێت؟دروست ده ەبۆچی زیپک

ـــــه ەهۆی ـــــتا ب :کانتایهرهس س ندێک کهبۆچی هه ەزاندراوواوی نهتهەتاکو ئێس
بێت.  ەی بۆماوکههۆیه ەیوانهندێکی تر تووشن نابن، لهبن و ههده ەتووشی زیپک

 :نهاو، لهیههه ەوزیپکهەندیان بیوهندین هۆکار پهچه

 ەی جار لبێت، زۆربهده ەزانێک تووشـــــی زیپکێخ ەســـــێک لکه ەک :بۆماوه 
 .بووه ەتووشی زیپک ەک ەیر ههسی تمان خێزان کههه

 ندروجین ئه کی هۆرمۆنیلاکاریدا چارزهنی ههمهته ەل :کی هۆرمۆنیلاچا
پێســــتدا ەکان لورییهچه ەرژێن یوههۆی ئه ەبێتده ەبێت ککوڕان زیاد دهەل

 وری بڕێژن.ی چهببن و زیاتر ماددهورهگه

 کان.ڕژێنه ەوریچه یوکردنهه 

 ەوتاقیکردنه ەندرچههه کان،ردانی هۆرمۆنههۆی زیاد ده ەبێتده :مۆکیخه 
 .هۆی دروست بوونی زیپکه ەمۆکی نابێتخه ەڵێن ککان دهنوێیه

 ەوان، لههۆی دروســــت بوونی زیپکه ەبنن دههه رمانندێک دههه :رمانده 
 بۆلیک ستیڕۆید.نهئه

 خۆراک 

 نجامدراوهت ئهئافره 47335 رســهله ەدا، ککی تازهیهوهلێکۆلینه ەل :شــیر، 
 و ەوتنی زیپکرکــهنێوان دهلــه ەیتین هــهکی بــهنــدییــهیوهوت پــهرکــهده

ـــــیر.وهنهخوارده نه ی ش ـــــتوده وای ەکوهلێکۆلی یهیوهپه ەک ەرخس  ەکندی
 ەوات. کهیهچێڵدا هه شــــیری ەل ەبێت کەوو هۆرمۆنانههۆی ئهەب ەیوانهله
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واو ته ەکندییهیوهم جۆری پهلا، بهنێوان شــــیر و زیپکهەل ەیندی ههیوهپه
 .زاندراوهنه

 ــــــه ی و خۆراکــانــهخواردنی ئــه :خواردنــداەکر و کــاربۆهیــدرات لزۆری ش
 .وتنی زیپکهرکههۆی دهەبندهەکر تیایاندا زۆری شهرێژهەک

 ی(ی و ئی ڤیتامینی )ئهرێژه ەی کســانهو کهئه :ی و ئیمی ڤیتامین ئهکه 
یاندا روودانی زیپکله ەل ەمیان که ـــــ ند ی چهگوێره، بهلێیاندا زیاتره ەش
 ک.یهوهلێکۆلینه

 تدا ب ەوری لدروســــــت بوونی چه :پاک و خاوێنی ـــــ  ەورییهۆی چه ەپێس
نه نهرژێ چههۆی گیرانی ده ەبێت، دهوهکا چهر نه ەورییی  ئهرژێ ر گهکان 

ـــــۆردرێت و پاک زوو پێســـــت نهزوو  ەردراو، کوری دهچه ەل ەوکرێتهنهش
 .یهمیش هۆکارێکی تری دروستبوونی زیپکهئه

 ؟یهری ههسهکاری چارهرزههه یزیپکه

کی یهتا راده ەکانی دروســـتبوونی زیپکهۆکارهەخۆدوورخســـتن لەب ەخۆپاراســـتن ب
 ەوا پێوســتڕۆن، ئهدهو خراپی رهکان بهر زاندرا زیپکهگهم ئهلاتپارێزێت. بهباش ده

شکی تایبهسه شیهنهەت بردانی پزی ست بکرێت بۆ چارهخۆ ری گونجاو. سهکانی پێ
ـــــپۆڕی رێک بهورکهرمانێک یا کرێم و چهنابێت هیچ ده ـــــکی پس بێ راوێژی پزیش

ـــــتیان قێندرێن و دهکان بتهها نابێت زیپکهروهکاربهێندرێت. ههگیر بهپیشـــــه س
 ێت.لێبدر

 Constipation بزیخۆشی قهنه

 ندێجارهه ،یههه ەوكانهی ریخۆڵهڵهوناڕێكی جو ەندی بیوهپه ە، كخۆشــــییهو نهئه
ـــــییهندێك جاریش نهو ههتهحاڵه ـــــتا یهخۆش ـــــیینه ەل ەكێك. ئێس كان باوه ەخۆش
ـــــماوی تێپههۆی گیرانی رێگه ەبێتده ەجیهاندا كله كان بۆ خۆراكییه ەڕبوونی پاش
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ر باری سهری خراپ لهكاریگه كات وش ئازارێكی زۆر دروستدهوهش، ئهی لهوهرهده
 كاندا.مهژه كاتیكات لهدروستده ەكسهدەروونی كه

ی وهبێ ئهبوو، بهی ههخۆشـــــییهم نهمانگ زیاتر ئه 6ی ســـــێك بۆ ماوهر كهگهئه
 ەكسهوا كهن، ئهكهدروستده ەكخۆشییهی نهو هۆكارانهكێك بێت لهی یهكههۆكاره

 بز بوون.كانی قهزۆر باوه ەهۆكارله ەكێكیه ە، كیهخۆشی قۆڵۆنی ههنه

 :بزی بریتین لهقه كانیكی گشتی هۆكارهیهشێوهبه

 می هــا كــهروه، هــهی ریشــــــاڵی زۆریــان تێــدایــهو خواردنــانــهمی ئــهكــه
 .میوهو ەوزكان و سهنییهمهی شلهوهخواردنه

 گه په ەرییكاری ههخرا ێك دهكانی  قهند مان  تدهر ـــــ ك ن وهكهبزی دروس
شــدا زیاد لهەلەرهاویشــتنی شــلی دهرمانانهو دهمۆكی و ئهخهەرمانی دژده
نگ بوونی شــــهكهەرمانی دژ بكان و دهســــتیارییهههەها دژروهن، ههكهده

 كان.ولكهماس

 و هۆی دروستكردنی ئهەبنكان دههرس و رژێنخۆشی ههندێك جۆری نههه
یهنه ـــــی یادبوونی رێژه، وهخۆش لهك ز ـــــیۆم  كالس ههی  نداو  ها روهخوێ

 ...رژێن و هتدەخامردانی رژێنی نهزیادبوونی ده

 ك قۆڵۆن.كانی وهدرێژخایەنه ەخۆشییمایەسیری و نه 

 یاخود ڵیمبههۆی تهر ترس، یان ئازار یان بهبهڕۆ جا لهی پاشهوههێشتنه ،
 بێ.ەونههۆی سەرقاڵبووهبه

 باری دەروونی لە ـــــە كۆمەخراپی  ندا دەبێتە لاكاتی بوونی كێش كا یەتییە
 هۆی دروستكردنی قەبزی.

ــتان  ــییە، هەرچەندەدانیشــتووانی هەرێمی كوردس ئامارێكی  دوور نین لەو نەخۆش
و وتەی پزیشــكان  م بەپێیلادروســت لەبارەی نەخۆشــییەكە لەبەردەســتدا نییە، بە



 بابەتی پزیشکی بە زمانی کوردی

190 
 

ـــــییە  انەكان خەڵكێكی زۆر رۆژانە داوایخاوەن دەرمانخ ـــــەری ئەم نەخۆش چارەس
 دەكەن.

ـــــییە ده ــاری زۆری ئەم نەخۆش ــهۆك ــك و زۆری ەوتڕێهگ ە بۆ تەمبەڵبوونی خەڵ
جوڵەی  تنەوە لە بە پێ رۆیشتن، كە ئەوەشهاتووچۆكردن بە ئۆتۆمبێل و دووركەو

ــت و وە، هەروەها زیاد خواردنیریخۆڵەكان كەمدەكاتە ــەوزەو  گۆش كەمخواردنی س
 میوەو شلەمەنییەكان.

رۆژانە خەڵكێكی زۆر داوای دەرمانی چارەسەركردنی قەبزی دەكەن و زۆربەیان بە 
"دوای حەبی ســـــەرئێشـــــە و  تەمەنن و ژمارەیەكی كەم لە گەنجان داوای دەكەن.

 .هەوكردن زۆرترین خەڵك داوای دەرمانی چارەسەری قەبزی دەكەن"

شییانەی، كە دەكیەكێك لەو نەخ سیریە،ۆ ستی بكات مایە دەربارەی  رێ قەبزی درو
 پێچەوانەوە. مایەسیری دروستدەكات یان بە ئەوەی ئایا نەخۆشی قەبزی

دەتوانین بڵێین مایەســـــیری، قەبزی دروســـــتدەكات و هەندێجاریش بەپێچەوانەوە 
 بەهۆی زۆر مانەوەی نەخۆشییەكە لە شوێنی پاشەڕۆكردن مایەسیری دروستدەبێ،

م هەندێكجار بوونی ناتەواوییەك لە كۆمدا وادەكات كەســەكە ترســێكی هەبێ لابە
لە پاشــــەڕۆ دەرهاویشــــتن و ئەوەش قەبزی دروســــتدەكات. هەندێكجار تەمەن و 

 هەندێكجاریش جۆری خواردن ئەو حاڵەتانە دروستدەكەن.

 :خۆپاراستن

ــ ــانترە لە چارەس ــتن لێی ئاس ــییانەی خۆپاراس ەركردنی، قەبزی یەكێكە لەو نەخۆش
ن و بەپێ رۆیشتن، وەرزشی رۆژانە، خواردنەوەی لاخۆپاراستنەكەشی بریتییە لە جو

 ئاو و خواردنی سەوزەو میوە، دەرهاویشتنی پاشەڕۆ لەكاتی خۆیدا و دوانەخستنی.

 :چارەسەر
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خواردنەوەی  شـــییە بریتییە لە زیادكردنی رێژەیچارەســـەری ســـەرەكی ئەم نەخۆ
هەندێك دەرمانی  شـــاڵییەكانی وەك ســـەوزەو میوە.ە ریشـــلەمەنی و خواردەمەنیی
م زۆر بەكارهێنانیان جوڵەی ئاسایی ریخۆڵەكان سست لاپزیشكیش چارەسەرن، بە

دەكەن، بەكارهێنانی دەرمانیش لەشێوەی شافدا تەنیا كاریگەری بۆ سەر پاشەڕۆی 
 ناو كۆم هەیە، بێ ئەوەی كار بكاتە پاشەڕۆی ناو ریخۆڵەكان.

 ( Cataract–)الساد ئاوی سپی چاو 

 

ـــــی چــاو دەبێــت کەموکورتی لە بینینــدا یە دروســــــت دەکــات. ئەم دیــاردە تووش
ندا ب ـــــتی لە بەتەمەنەکا ـــــێوەیەکی گش  یان برین بەهۆی هەیە وە، ئەگەرلابەش

ــی هەندێک ــەکرەوە نەخۆش ــت ش  دەرمانی بەکارهێنانی بەهۆی یاخود بێت،ب دروس
 .بێتب دروست ئەستدرۆیدەوە

کیشـــەی ئاوی ســـپی چاو و لێڵی هاوێنەی چاو، بۆ گەڕانەوەی  بۆ چارەســـەرکردنی
زۆرکات، نەشتەرگەری  ئاستی بینینی ئاسایی پێویستە نەشتەرگەی ئەنجام بدرێت.

( چاو یر الموضعیبردنی ئاوی سپی چاو لەژێر کاریگەری سڕکردنی شوێنی )التخدلا
ـــــتە ـــــی پێویس حاڵەتی دەگمەن کە نەخۆش ێك  ند ێت )جگە لە هە  ئەنجـام دەدر
ســڕکردنی گشــتی بۆ ئەنجام بدرێت(، واتە نەخۆش بەئاگاییە لەکاتی ئەنجامدانی 

بردنی لانەشــــتەرگەرییەکەدا. لەکاتی نەشــــتەرگەرییەکدا دکتۆر هەڵدەســــتێت بە
 هاوێنەی چاو و گۆڕێنی بەهاوێنەیەکی دەستکرد.



 بابەتی پزیشکی بە زمانی کوردی

192 
 

ـــــتکردنی درزییەکەی بچووك دەبێت،  ـــــتەرگەرییە بە دروس زۆربەی کات ئەم نەش
ـــــت بکات لەدواتردا  ئەو درزە بە تێپەڕبوونی کات یەكدەگرێت، بەبێ ئەوەی پێویس

ـــــتەم بێــت. ـــــبوونی زۆر ئەس ـــــتەرگەرێکی قورس کەبــاش  پەنــاببرێتە بەر نەش
ـــــتەرگەری  ـــــپی چاو بەنزیکی لانەش خولەك دەخایەنێت، دوای  20بردنی ئاوی س

 ئەنجامدانی بەمەبستی باشبوون پێویستە نەخۆش لەژێر چاودێری دکتۆردا بێت بۆ
دوای پرۆسەکە  کاتژمێر، دواتر نەخۆش دەتوانێت نەخۆشخانە بەجێبهێڵیت. 2ماوەی 

نەخۆشی هەست بەئازارێکی زۆرکەم دەکات، دەتوانرێت ئەو ئازارە بەبەکارهێنانی 
دەرمانی کەمکردنەوەی ئازاری ئاسایی چارەسەربکرێت، هەورەها پێویستە نەخۆش 

ێ ماوەی دوو هەفتە بخەوێتەوە، نەخۆش دەب یت کە بۆ  کاربهێن چاو بە ت دڵۆپەری 
 دکتۆر بۆی دەنووسێت.

نەخۆش یەکســـەر دوای باشـــبوون هەســـت بەگۆڕینی ئاســـتی بینین دەکات، دوای 
 چەنـــد هەفتەیەکی دواتر بەتەواوەتی گۆڕانێکی زۆر دەبێنرێـــت لە بینینـــدا.
ـــــتەرگەرییەکە چەنــد  ـــــتەرگەرییەکــانەوە، دوای نەش بەپێچەوانەی هەموو نەش

 ەتیڤ دەردەکەوێت، دەتوانرێت بەئاسانی چارەسەر بکرێت.کاریگەرێکی نێگ

 Heart failureسست بوونى دڵ 

شیهنه شیهنه ەموو جۆر، ههكى زۆر باوهخۆ سست  ەببێت ەیوانهكى دڵ لهخۆ هۆى 
ى وهرزبوونهخۆشــى بهكانى ســســت بوونى دڵ نههیكیرهســه ەهۆی ەبوونى دڵ، ل

ــارى خوێن ــى تهخۆو نه Hypertension ەفش ــكبوونهش كانى تاجیه رهى خوێنبهوهس
ـــــت بوونى دڵ ل. ههIschaemic heart diseaseدڵ  ـــــس نجامى ئهەندێك جار س
كانی بۆریه نىدرێژخایه وكردنىهه) كووه داتوودهڕ ەونى سنگهخۆشى درێژخایهنه
 (.Chronic obstructive airway diseaseەناسهه

ـــــهله ـــــیهتاى نهرهس ـــــهنهدا، كهخۆش ـــــتنڕەكاركردن یان بەنها بته ەكخۆش  ۆیش
گهته ێت،ده سفهنهن بهیهكهكۆ دواتر ب یان تووش دهردهكى  یان وام قاچ ێت و  ب
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شارى ناو خوێنهێنهده سێت و ف  Congestive heartەوبێتهرزدهكانى ملیان بهرهئاو
failureهۆى ەودا بى خهكاتون و لهخت پاڵ بكهر جێگا تهســـهناتوانن له ەوان. شـــه

ك رینێك یان پشــتیهســهەوتن زیاد ل. بۆ پاڵكهوهبێتهریان دهبهخهەوســیهفهنهنگهته
یان ەرزیان فشـــارى خوێنیان بهەســـانو كهى ئهر و پشـــتیان. زۆربهژێر ســـهەنخهده
م ئهە. پێویســـتIschaemic heart diseaseەیكانیان ههتاجیهەرخۆشـــى خوێنبهنه
 .بكرێن پسپۆڕ پزیشكى ىوانههڕەخۆشاننه

 :بۆ کەمکردنەوەى مەترسی نەخۆشی دڵ هەنگاو

 :سترۆل باش بکەئاستی کۆلی .1
ــیی  ــترۆل لە خویندا بەرز بن، ئەوەندەش مەترس ــتەکانی کۆلیس چەند ئاس
تووشبوون بە نەخۆشی دڵ لە بەرزبوونەوە دەبن. پێگیری بە سیستەمێکی 

 کۆلیسترۆلت کەم بێت.ەى ئاستی خۆراکیی کێم چەوری بکە بۆ ئەو
 :وازهێنان لە جگەرە .2

ـــــی جگەرەکێش دوو ئەوەندەى جگەرەنەکێش بەدەســــــت  لەوانەیە کەس
ـــــناکترینیان  ـــــیەکاندا بناڵێنن، ترس ـــــتییەکان لە نەخۆش حالەتە تەندروس

ى ئەو لاســــەکتەی دلە. هەروەها جگەرەکێشــــان رێژەى ســــەکتەی دڵ لە
 ژەمنداڵبوون دەخۆن.ئافرەتانە زیاد دەکات کە جگەرە دەکێشن و حەبی د

 :کۆنترۆلکردنی پالەپەستۆی خوێن .3
نەخۆشیەکان دڵ  خوێن بە یەکەم هۆکار دادەنرێت بۆپالەپەستۆی بەرزی 

کادا، و نزیکەى لالە وی کانی ئەمەری ـــــتوان ٥٠یەتە یەکگرتووە % ی دانیش
پالەپەســـتۆی بەرزی خوێنیان هەیە. ســـەرەراى هەبوونی ئەو دەرمانانەی 

ـــــیی ـــــترە لە لاەکە دەکەن، بەکە کۆنترۆلی نەخۆش ـــــتن بــاش م خۆپــاراس
 چارەسەرکردن.

 :ڕاهێنانە وەرزشییەکان .4
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کی وەرزشــــیی ئەنجام نادەن لەوانەیە بەدەســــت لائەو کەســــانەى کە چا
ـــــتی ەوە بنالێنن. کار بکە بۆ ئەوەی کە راهێنانی یخراپی حالەتی تەندروس

 .ێتە بەشێک لە ژیانت، وەکو رۆیشتنوەرزشی بب
 :بێت چاوت لە ئاستی شەکر .5

ەى تەندروستی، لەوانەش نەخۆشیی شەکرە لەوانەیە ببێتە هۆی زۆر کێش
. زۆر گرنگە کە بەشــــێوەیەکی دروســــت و بە ســــەرپەرشــــی نەوبەى دڵ

 پزیشک ئاستی شەکر بپارێزرێت لە لەشدا.
 :کێشت تەندروست بێت .6

کێشــــی زیاد ماندوو بوونی زیاتر دەبەخشــــیتە دڵت. بۆیە ئەو کەســــانەى 
ـــــیان زیادە  ـــــی دڵ زیاتر دەبێت.ئەگەری تووش بکێش  وونیان بە نەخۆش

ـــــتۆی خوین و  ـــــەر پالەپەس هەروەها کێش زیادیی کاریگەریی دەکاتە س
 ئاستەکانی کۆلیسترۆل.

 :نوورێک بۆ خواردنەوە کحوولییەکانس .7
یاوانەی کە زیاتر  ئافرەتانەى کە رۆژانە یەک کوپ دەخۆنەوە و ئەو پ ئەو 

یاتر ی تووشبوونیان بە نەخۆشی دڵ زلە دوو کوپ بەکار دەهێنن، مەترسی
 .لێ دەکرێت لە کەسانی سروشتی

 :ئاستی دلەڕاوکێ و ماندووبوون بیتئاگات لە  .8
ماندووبوون و توورەبوون کە ناشــــتوانرێت کۆنترۆل بکرێن لەوانەیە ببنە 
ـــــی دڵ. هۆکـــارگەلێـــک هەن بەرێوەبردنی تووڕەبوون و  هۆی نەخۆش

کاریگەر بن  ـــــەکەتی کە لەوانەیە زۆر  ـــــتی ش ئاس نانەخوارەوەى  لە هێ
. وشبوون بە نەخۆش دڵ کەم دەبێتەوەشەکەتی. بەو پێیەش مەترسیی تو

ـــــتنە ناوی ئەو تەکنیکانە لە ژیانی  ـــــە بکە بۆ خس لەگەڵ پزیشـــــک قس
 ڕۆژانەتدا.

 نەخۆشی قۆلۆن
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ــتی ه ــپۆڕانی بواری تەندروس ــداری دەدەن بە دووركەوتنەوە لەپس دڵەڕاوكێ و  ۆش
ئــازاری قۆلۆنەوە  بۆ ئەوەی زۆربەی تەمەنیــان بەدەم خواردنی هەنــدێــك خۆراك،

ستن لە نەخۆشییەكە بەسەر نەبەن، شترین چارەسەرەو دەشڵێن خۆپارا دەرمان  با
 دادی نەخۆشییەكە نادات.

ـــــە هەرە باوەكانی مرۆڤ  هەڵئاوســـــانی قۆلۆن )تهیج القولون( بە یەكێك لەكێش
 ئازاری وســـان و شـــەپۆلەدادەنرێت كە دەبێتە هۆی )قەبزی، ســـكچوون، باكردن، ئا

 پتر و هەرس كۆئەندامی لە دەبێ قۆلۆن بەشــــی تووشــــی نەخۆشــــیەكە ،(ســــك
 .نەلاسا 40-15 نێوان لە تەمەنیان كە دەبێ ئەوانە تووشی

سانی قۆلۆن  سەرەكی روودانی هەڵئاو بەپێی لێكۆڵینەوەكان دەركەوتووە، هۆكاری 
 بۆ گرفتی دەروونی و خۆراكی دەگەڕێتەوە.

پەیوەندی بە بەســتنەوەی ئەندامەكانی كۆئەندامی هەرســە بە تۆڕێكی یەكەمیان 
دەمار كە راستەوخۆ بەمێشكەوە بەستراونەتەوە، كاتێك كەسەكە تووشی بارێكی 
دەروونی ناهەموار دەبێت، تۆڕە دەمارەكانی دەورووژێن، دەبنە هۆی ئەوەی قۆلۆن 

 بە ناڕێكی كارەكانی خۆی بكات.

ـــــی لەنێو ریخۆڵەكان هەرس جۆری دووەم: كاتێك روودەدا ت كە خۆراكەكە بەباش
ـــــنەكراوەكە  ــا، خۆراكە هەرس ــت و دەگەنە قۆلۆن، لەنێو قۆلۆنیش، بەكتری ــابێ ن

و باكردن )غازات(  شـــیدەكاتەوەو بەو هۆیەش كەســـەكە ســـكی تووشـــی ئاوســـان
 .دەبێت

 ".وان تووشی هەڵئاوسانی قۆلۆن دەبنلە پیا "ژنان زیاتر

شانەی كە بە شێك لەو نەخۆ شكان بە ست ئازاری قۆلۆن دەناڵێنن، گلەیی لە پزی دە
چارەســــەرییەكان  ۆریان پێدەكەن، بێ ئەوەی ســــوود لەدەكەن، كە خەرجییەكی ز

 وەربگرن.
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ــا بۆ  ـــــەری دەدرێ بە نەخۆش، تەنی ــارەس ــاوی چ ــانەش بەن ــان ئەو حەب و دەرم
بۆ هەموو ئەو كەسانەی  ازاری قۆلۆن هیچ سوودێكی نییە،هێوركردنەوەی وە بۆ ئ

دەست هەڵئاوسانی قۆلۆنەوە دەناڵێنن، ئەوەیە زاڵ بن بەسەر دەروونی خۆیان و بە
 .كەن دەبێتە هۆی هەڵئاوسانی قۆلۆندووركەونەوە لەو خۆراكانەی كە هەست دە

 خۆپاراستن لە خواردنەكان:

ئەوانەی قۆلۆنیان هەستیارە دەبێ خۆیان لە خواردنی پیاز و پاقلەمەنیەكانی وەك: 
ــــتدەكرێن وەك:  ــــولیا و نیســــك و ئەو خۆراكانەی لە گەنم دروس )نۆك، لۆبیا، فاس
ـــاوار، گەنمە كوتاو و كفتە بەدوور بگرن، چونكە دەبنە هۆی فراوانبوونی قۆلۆن  س

ـــــتكردنی ژان، هەروەها دەبێ لە خوارد ـــــیر دوور بكەونەوە، چونكە و دروس نی ش
ـــــەرەكی بلاماددەی  كاری س ێدایە، كە بەهۆ كاركردنی قۆڵون كتۆزی ت ناڕێكی  ۆ 
 .ناسراوە

 وازی سروشتی:ێبە ش ەی نوێرێگەچار

چارەســــەریەكی تر بۆ ئەم گرفتە ئەوەش بە شــــێوازی ســــروشــــتییە، لەم دواییە 
ـــــەری ئازارەكانی زەنجەبیل )زەنجەفیل(  :لە وە، بریتییەلێكۆڵینەوەی بۆ كرا چارەس

نەوەیەكی زانســتی ئەوەی ســەلماندووە كە زەنجەفیل یقۆلۆن كەم دەكاتەوە، توێژ
كاری بهینن ەبۆ ئەوانەی كە نەخۆشــی قۆلۆنیان هەیە ئەگەر بەشــێوەیەكی رێك ب

 یارمەتی دەرە بۆ هەرسكردنی خۆراك و گەدەو دڵ بەهێز دەكات.

 :)هایپۆگلیکۆمی( کرەی شەزینی رێژەداب

ـــژ رەگەئ ـــر دابەی شـــــەرێ ـــۆیەســـــەزی لەک ـــی خ ـــاســــــــای ـــی ئ ـــاســــــــت  رئ
لێن ەوا پێ دەئ بزوێنی.ەنســـــۆلین دەکـــانی ئەســـــتەوا هەئ میلی مۆل، 3.9

ری ەسەچار ەک ەسانەک وەوا زیاتر ئەئ کر.ەی شەزینی رێژەهایپۆگلیکۆمی یان داب
سۆلینیان هەئ ش وتو ەسانەکو ەئ ەشەوانەل هایپۆگلیکۆمی. ەبن بەش دوتو ەیەن
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رزش یــان خواردن ەنهــا وەی تەوانەئ .کی زۆرەرێژەهێنن بەدکــارەب بەح ەبن ک
 بن.ەد ەکرەزینی شەمی تووشی دابەکەهێنن زۆر بەدکارەب

 :کر )هایپۆگلیکۆمی(ەی شەزینی رێژەکانی دابەنیشان

 کردنەقەعار 

 اوکێڕەدڵ 

 لێدانی دڵ 

 کردن(رکیزەت) رنج دانەگرانی س 

ی پێ ەکرەبێ هۆشی ش ،خۆچوونەهۆی ل ەبێتەزی دەداب کرەی شەێژڕزۆر  رەگەئ
ــت.ەد ــاتو ەل وترێ ـــــتی داەک ــارم ەب پێویس ــان ەکەخێزان ەل ەیەتی خێرا هەی ی ی

 ندروستی.ەندی تەکارم

 ێ:زەبەدا دادەم کاتانەل ەکرەش

 نەی ئرزەر دەگەئ ـــــۆلی ێدا ب تنس یان بەیەرێژەل کی زۆر ەیەرێژەکی زۆر 
 رگرت.ەت وەکرەزینی شەداب یبەح

 بیرت چوو.ەخواردن یان ل ەل ەوەخستدوور خۆت رەگەئ 

 بێ خواردن.ەب ەوەلت خواردوکحو کی زۆرەیەرێژ رەگەئ 

 تێدابێ. کاربۆهایدرایتیزۆر  ەم خوارد وەر خواردنت زۆر کەگەئ 

 هیچ  ک،ەکییلاچــا ەی بەی یــان خۆت مــانــدوو بکەرزش بکەر زۆر وەگەئ
 پێویست رزش.ەزێنی بۆ کاتی وەنسۆلین دابەی ئەرێژ ەدا کەرنجێکت نەس
 رزش کردن.ەل وەگەل نزێنەنسۆلین دابەی ئەرێژ کاتەد

 ؟کر ببیتەی شەزینی رێژەر تووشی دابەگەی ئەبک ەچ پێویست
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ی ەکرەبی شـــەنکێک یان حەد دنەچ کر بخۆی،ەی شـــەوەبۆ ئ ەرنج بدەســـ .1
 کیمیاوین. ەی کەکرانەشو ەل ەوەخۆت دوور بخ. تەربەرداخ شەک بەی ،ترێ

 هایپۆگلیکۆمی.کاتی ەن لەتیت نادەیارم ەوانەئ
ی ەخۆ رێژەرەسەلەب ەک کەیەل میوەگەنانی جۆ بخۆ ل ەل ەفەک لەدوایی ی .2

 وه.ەکاتەرزدەکر بەش
ـــــەئینجـــا رێژ .3 توانی تەنگەر ەئ؟ وهەرز بۆتەب ەبزان، ەوێبپ ەکەکرەی ش

 .بکه ەوەدکتۆرەندی بەیوەوا پەی ئەکۆنترۆلی بک
 کری تری.ەیان ش گیرفان بی،ەکرت لەوامی شەردەب ەب .4
ــتئا بووت گران لار ەگەئ .5 ــۆلین دیاری بکەکانی ئەس ت ەکەخوێن واەی ئەنس

 ەمەر ئەگەئ .بیتکانی بەی فێری نیشــــانەوەوامی بۆ ئەردەب ەب ەبپشــــکن
 ە.بکەڵ دکتۆر قسەگەوا لەئ ەبۆوەدووبار

 کرهەی شەوەرزبوونەر گلیکۆمی( بە)هایپ

ـــــەر رێژەگەئ ـــــەی ش ماردەه ەبۆورزەمیلیمۆل ب 7.0رووی ەکر بۆ س ێت بەژ  ەکر
 ەورەترسی گەوا واتا مەئ ەبۆورزەکر بەی شەواوی رێژەتەر بەگەئ گلیکۆمی،رەهایپ
 ڕانی خوێن.ومی سوەر سیستەبۆ س

هایپ ەک ـــــی  تاەکەگلیکۆمی درەباس ـــــەیەرێژەب ین وا  ەوەرزبۆتەکر بەکی زۆر ش
ـــــی ەرێژ .خوێنەل جار بۆ پلەکر هەش  وه.ەبێتەرزدەمیلیمۆل ب 20تا  15ی ەندێ 
 ەمتر جولەک راوکێ،ەدڵ ەوانەکر لەی شەی رێژەوەرزبونەببۆ  ەیەندێ جار هۆ هەه
ـــــتی ئــاســــــایی. ەل ـــــەوانەل بیرچووه.ەبی لەح ەخواردنی زۆر خواردوو ئــاس  ەش
ـــــتەه ـــــۆلین کەش بۆئەکــانی لەس وکردن ەکــاتی هەل ەنوبۆ نمو ەوەم بۆتەنس

 التیهابات.

 :ەکرەی شەوەنورزبوەکان بۆ بەتاییەرەس ەنیشان
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 بێەزۆر تێنوت د  

 ماندووبوون 

 میزکردنی زۆر 

 سلێم هیننور( ندلاگەلیک و وشک بوونی قورگ( 

شەر نەسەی چارەکەر هۆیەگەئ ی ەشل ەیەنواەستا لەی خوین زیاتر هەکرەکرێت 
م ەنســــۆلینی کەرهێنانی ئەبەی وەرێژ ەک ەکەســــەر کەگەئ ش تێک بچێت.ەناو ل

 یهراوی بوونی ئۆکسجینەیان ژ سید(ە)کیتۆئ ەترسی توش بوون بەوا مەبووبوو ئ
 ســـک،ەژان وه،ەشـــانڕ ت،کاەد یســـتانی خوێنەزینی پەشـــی دابوش توەوەئ. بێتەد

ش ەمەش ئەل ەهۆی تێکدانی خوێ ل ەبێتەت و دێبەئاگابوون دەر بەسەری لەکاریگ
ـــــجین ئاســـــایی نیوهراوی بوەژ .ڵهۆی تێکدانی لێدانی د ەبێتەد ی لا ەنی ئۆکس
 جۆری دوو.ەل ەکرەخۆشی شەن

شەکاتی نەل شی  راوکێت ەوکردن یان اللتیهابات یان دڵەه ەدوو کجۆری ەل ەکرەخۆ
واتا رێکخســـتنی  .تل ببیەلەی دڵ یان شـــەکتەشـــی ســـوتو ەیەوانەوا لەبێت ئەه

ـــــ ـــــ ،کر نامینێتەش تێکدانی  ەبێتەش دەوەئ وه،ەتێبەرز دەکری خوێنیش زۆر بەش
شـــی وی توەوانەئ خۆچوون.ەتا ل ەتێکدانی گورچیل وه،ەنوش و وشـــک بوەی لەشـــل

ـــــەمانەئ ـــــاڵ زیاتره، 70 ەنیان لەمەبن تەد ەوەرەی س ـــــەچار س م ەر کردنی ئەس
 .نسۆلین و درۆپەئ ەب .بێتەدەخۆشخانەن ەل ەخۆشیەن

 ؟کرهەی شەوەنورزبوەب ر گلیکۆمی(ە)هایپ ەچ بکرێت بۆ رێگری کردن ل

 رمانەد ەکردن برەسەچار ەل ەهێنەمواز. 

 ـــــ ەوتی گرنگەخۆش کەر نەگەئ  ەیەوانەل وی.ێکری خوێنت بپەزووزوو ش
ـــــتت ب ـــــتڕکارهێنانی ەزیاتر بەپێویس ـــــۆلین هەخۆی ئوەاس یان بێت ەنس

ر ەهایپ ەی لەچۆن رێگری بک ەبکەل دکتۆر قســەگەل رێکی دیکه.ەســەچار
 گلیکۆمی.
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 :کردنرەسەئامانجی چار

ڵکو ەب که.ەهاوکێشـــ ەنها راگرتنی خوێن بێ لەت ەکرەخۆشـــی شـــەن ەک ەوەبکبیر
ها خراپکردنی ەروەستانی خوێن هەپرزی ەری بەسەزیاتر چۆن رێگا بگرین یان چار

 ن.ەکرەخۆسی شەل نەگەست لەد ناوەست لەد ەوانەئ وری خوێن،ەچ

 رەســـەل ەیەری هەکاریگ ەوەێتوڕســـوەناو خوێن دەلی ەورییەچ وەئ، خوێن وریەچ
شان،ەرەجگ ،یخۆینەد ەکی ەو خواردنانەئ  ندەچ بین،ەاوکێ دڕەڵشی دوند توەچ کێ
 رەســــەل ەیەری هەک کۆلیســــترۆڵ کاریگەخوێن ووری ەی چەوەئرەبەل ێن.وڵجوەد
 ەڵـبـژێـریـن کەه ەوریـیەچو ەئ ەگـرنـگ ەیـخـۆیـن بـۆیەد ەی کەو خـواردنـــانەئ
 یتی راپس.ەز یتون،ەیتی زەک زەورێت وێی ناپەکەورییەچ

 رمانی پێویســـــته،ەری داودەســـــەکار چارەئ ،یی بێتەبۆماو ەیەوانەوری خوێن لەچ
خۆشــی ەترســی نەی مەوەم کردنەکبۆ  ەکرەخۆشــی شــەنەوری خوێن لەخی چەبای

 کانی خوێنه.ەبۆریی دڵ و

سـت ەدەژمار بکرێت بەه ەدوو وا باشـ یجۆرەل ەکرەخۆشـی شـەن سـتانی خوێن:ەپ
 ســتپێکردنی.ەتای دەرەســەر لەســتانی خوێن هەرمان بۆ پەری دەســەچارەکردن بێپ

 رەســەل 130 ەیەیان هەکرەی شــەســانەوکەســتانی خوێن بۆ ئەرزی پەب ر بۆوســنو
ـــــنو واەکانیش تووش بوون ئەر گورچیلەگەئ ه. 75  125 ەمترەتۆزێک ک ەکەروس
 ه. 75 رەسەل

 سکچوون

 ەب ەنوش بوووکاندا تەتەی حالەزۆرب ەی منداڵ للاکی ئاســایی یەەردســکچوون دیا
بێت ەد ەوەشـــی تاو رشـــانو)التهاباتی ڤایرۆســـی(، منداڵ تو وکردنی ڤایرۆســـیەه
کانی ناتوانێت ئاوو خوێ ەریخۆلســکچوون  ەبوو بشــوســی توەک .ڵ ســکچوونەگەل

. شەل ەل ەمی ئاوەی منداڵ کلاەکی ئاســایی. ترســناکترین کێشــەیەشــێوەبمژێت ب
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خۆ داگرتن و ەنهــا هێمنی و دان بەوران. تەگ ەل ەیەمتر توانــای هەمنــداڵیش ک
 ەکەخۆشــیەن ره.ەســەباشــترین چار ەوەخواردن ەب شەل یەوەبوکردنەرەروها قەه
 دێت.ند رۆژێک کۆتایی پێ ەچەل

 ؟مەبیک ەرم پێویستەسەچی ل

 ەها لەرەه .مەکەمنداڵەم بەوام بدەردەی بەوەبێ خواردنەگرنگترین و باشـــترین د
خانەد مان ێک ه ەجۆر ەر رۆژی  خوێ. و ئاو ەش بەی لەوەوکردنوبەرەبۆ ق ەیەتۆز
ــد ەوەم خواردنەکەی ــداڵ ەب ەب ــد .تەکەمن ــدال ەب ەخواردن ب ــک  ەت لەکەمن ــاتێ ک

 ەتاتە. پکاتەتی و تام و چێژی خواردن دەســیی برەوەرانەگ ەســت بەت هەکەڵامند
سی ئەروەه و،لاگۆشتی کو برنج،، ەبکولێن شن بۆ ەنونمو ەوانەها ما ی خواردنی با

م ەو خواردنی ک ەبک ەکەخواردن ەڵ بەن تێکڕۆندێک ەچێت، هەسکی د ەمنداڵێک ک
 .وامیەردەب ەرێ بەم بدەک

ـــــالی( تێدای ریەفایبی ەماد ەک ەب ەو خواردنانئەئاگاداری  ، ەمیو ەنوبۆ نمو ە)ریش
زیاتر  ەمانەئ ەچونک .کرێنەجۆ دروســت دەی بەو خواردنانەیان ئ، نانی جۆ، ســاوار

 سکی بچێت. ەکات کەد ەکەڵامند ەکار ل

ئاگاداری  چێت،ەســـــکچون زووتر باری ئاســـــایی تێک ئەک بومنداڵی بچو، ەبئاگادار
 ەیەنیان نیشانوبووماندو یت.ەکەچی دها چۆن و ەروەه، ەت بەکەندروستی منداڵەت

ی ەکەی تــا()واتــا  ەنــدەرمی چەت گەکەمنــداڵ ەش. بزانەل ەل ەوەمی خواردنەبۆ ک
بێ ەت بەکەڵامند رەگەی ئەوەبۆئ رۆژێکدا، ەل ک دوو جارەم یەنی کەیلا ەب ەندەچ
شی بچێت تاەوەئ سکی ش یان ەل ەل ەیەمی ئاوی هەت کەکەی لێ بێت واتا مندالی 

کات ەواوی دەتەت میز بەکەمنداڵ ەماشــــابکەبوون بووه، تتی وشــــکەڵشــــی حاوتو
ـــــێ جار لەنی کەیلاەب ت ەکەی منداڵەوەئبۆ ەبک ەوەنوبووڵاب ەبیر ل رۆژێکدا.ەم س
وکردنی ەتی ئاســـایی هەڵحا ەکات. لەخۆشـــی ســـکچوون نەشـــی نوســـی تر توەک
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واتا بێ ەواو دەرۆژێکدا تەش لەکەوەشـــانڕ بێ،ەواو دەند رۆژێکدا تەچەڤایرۆســـی ل
 .بێەوام دەردەرۆژێک ب ندەن چوم سکچولاەکۆتایی دێت، ب

کانی ەنیشــــان ەک ەخۆشــــخانەخێرایی برۆ بۆ نەب :ش مانگەشــــ ەمتر لەمنداڵ ک
 وت.ەرکەد

 ەل ەوام بەردەخۆر بوو بەشــیر ەکەر منداڵەگەئ :ش مانگ تا ســێ مانگەمنداڵی شــ
توانیت تۆزی ەد ەوەر منداڵ زۆر ســـکی چوو رشـــایەگەئ. جارانەشـــیر پێدان زیاتر ل

وا تۆزی ەخوارد ئەشــیری دایکی ن ەکەڵر منداەگەرێ. ئەش بدەی لەوەکردنوبوەرەق
 (1-0.5) ســی لیترەد ک یاخود نیوەی ەیەشــێو مەب ،رێەش بدەی لەوەکردنوبوەرەق
ــیلیتری بدەد  .مەکەشــت کاتژمێری یەچوار تا ه ەرداخ لەنیو ب ەمتر لەرێ واتا کەس

ـــــی ەکەی منداڵەوەبۆ ئ ەمەم کەرێ کەبد هێمنیەب ەکەی و تۆزەوەخواردن ت توش
ـــــان ـــــایڕ ەکەر منداڵەگەئ .ەکار بهێنەوچک بەک بێت،ەن ەوەرش کاتی دانی ەل ەوەش

ت ەکەمنداڵ رەگەرێ ئەوچکێکی تری بدەئینجا ک ەستەک راوەخول 10بۆ  5خواردندا 
ر پێنج ەهەت لەکەمنداڵەی بەبد ەوەوچک خواردنەدوو ک ەپێویســـــت ەوەزۆر رشـــــای

 .کێکەخول

زیاتر  ەکەم ماولاەی زیاتر بەوەدانی خواردنەب ەوام بەردەب ەر ئاســـــایی بۆوەگەئ
ک لاندێ خواردنی ســــیریەتوانیت هەها دەروەکان. هەچکوەی نێوان کەواتا ماو ەبک
ت ســـکچوونی ەکەمنداڵ ەیەوماوەل ەکەی تۆزەوەل خواردنەگەت لەکەمنداڵ ەی بەبد
، بۆ ەوەیتەکەتۆ بیری لێ د ەی کەوەل ەستیی زیاتر پێوەوەرۆژێکدا خواردنەل .ەیەه

م ەکەبۆ رۆژێک پاش رۆژی ی ەک لیتر ئاوەیەپێویسـتی ب ەک سـالەمندالی ی ەنونمو
 .اییش بێتئاست ناەکەسایی منداڵیپر ەگەت ئەکەمنداڵەی بەداتوانیت خواردن بد

 ەیەه ەوەکردنوبوەرەتۆزی قەم رۆژ پێویســـتی بەکەی :زیاتر ڵســـێ ســـا ەمنداڵ ل
و شتێک لاماست، نیسک، یاخود برنجی کو ەنوکیش بۆ نمووخواردنی سوها ەروەه

نداڵ ەک ەدروســــــت بک ئارەت حەکەم ی ەوەخواردن ەل ەوەدوور بک ەزووی لێیەزوو 
ــیرین ل ــکی زیاتر دەی چەوەر ئەبەش ــیرین تر بێ س ــایی  چێت.ەند ش خواردنی ئاس
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ــاقی بک ــا بەروەه ەوەت ــدانی خواردن ەل ەبوامەردەه ــه.ەی تۆزەوەپێ ــت ەد ک توانی
 ساڵ. 3 ەمتر لەبۆ منداڵی ک ەی تۆزەشێو ەب ەک ەرمانخانەدەبکریت ل ەکەوەخواردن

 .ەیەه تامی جیا جیاەب ەوەتاوێتەناو ئاو دەل ەبێ کەرووی سێ ساڵ حەبۆ منداڵی س

نانەو دەئ ما ێدایەجۆر ەر ـــــەگەل ەها خوێ ت ی زگ هێمن ەوەم بۆ ئەکری کەڵ ش
کاتێکدا منداڵ ەل ،شەلەنسی ئاو للابکات بش ەها کۆنترۆلی ئاوی لەروەه ەوەبکات

 ەرمانێک نیەهیچ د ســـت داوه.ەدەشـــی لەها ئاوی لەروەه ەیەســـکچوونی زۆری ه
 ساڵ.ەسکچوون رابگرێت بۆ منداڵی ژێر دوانز

 ەل توانی رێگر بیەد ەوەبێتەو دلاســـــکچوون زوو ب ە:وەنوبووڵاب ەل ەرێگرب
 ســـــت شـــــووشـــــتنیەدەش بەمەت دا ئەکەناو خێزانەی ســـــکچوون لەوەنووبوڵاب

نێک وچو رەر نان خواردنێک دوای هەپێش هەت لەکەندامانی خێزانەت و ئەکەمنداڵ
 بێ.ەتی خۆی هەی تایبموو خاولەبێ هەد ەو ست،ەبۆ ئاود

 ؟دکتۆره ەی پێویستت بەک

 :دکتۆر ەب ەندی بکەیوەدا پەم کاتانەل

 تیەماندوو بوون بێتاق  

 کاتژمێروت ەش تا حەی شەکرد بۆ ماوەمیزت ن ەک 

 ێشانی زۆرئ زگ 

 ل پیساییەگەبینینی خوێن ل 

 ی ەوەتوانیت خواردنەن ەک نێکی زۆروو ســـکچو کی زۆرەیەوەشـــانڕ رەگەئ
 ابگریتڕش ەل

 بوو 39وی روەسەت لەکەتایر ەگەئ 

 بۆ مـــاەل چوون  ک تی ســــــ ێژ لەیەوکـــا تی بەکی در نیەکـــا ێنـــا ه  کـــار
 Antibiotika ریەسەچار
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 ت بوویڵاوی ەوەرەدەکاتێک لەل 

 ندالر ەگەئ ـــــەت لەکەم نگ کەش ما  ەندی بەیوەخێرایی پەمتر بوو بەش 
 ەبک ەخۆشخانەن

 شەل ساڵ دەنێوان  س بێت ەفۆنی بەلەندی تەیوەتوانیت پەش مانگ و دوو 
 تەکەری منداڵەسەبۆ چار

 4تا  3ی ەت بۆ ماوەکەنوم یان ســـکچوەکەبووی رۆژی یەر باشـــتر نەگەئ 
 وام بووەردەرۆژ زیاتر ب

 ردی زراوەب

ـــــایی لردی زراو ەب ـــــیدار نیەزۆر کاتدا مەزۆر ئاس ند میللی ەچەل ەکەبارەق .ەترس
ـــانتی مەترێک بۆ چەم ـــی بەل بیت.ەتریک دەند س کان ەردەردی زراو بەکاتی هێرش

 ەکەسک. ئازارەکات لەدیاەئازارێکی زۆر پ ەو کانی زراو.ەوەرێرەلەتیس داوەخۆیان ق
 ەیان لەکەزراو و پێکهات ەل بنەکانی زراو دروســت دەردەب کان دێت.ەبۆ نێوان شــان

ش ەل ەهێنرێت لەکار دەرداو بەی زەمبار بۆ شلەک عەرداو وەز ی کۆلیسترۆله،ەماد
ر ەد ەبێت کەک دروســـــت دەیەشـــــل رداوەز ەل هێنرێت.ەم دەرهەب ەوەرەجگ ەل ەک
 ی خواردن.ەوەکان بۆ تواندنەدرێت بۆ ریخۆلەد

ندن جام دەی خواردن ئەوەتوا ێت ئەن ێت ەردیش هەر بەگەدر کات ەرداو ،ئەزەلب و 
ـــــتەم دەرهەرداو بەز رێگای ەکان لەناو ریخۆلەر درژێرێتەجگەوخۆ لەهێنرێت راس

و ەی خواردن لەوەرداو. تواندنەزەمبار کرابێت لەی عەوەبێ ئەرداوبەکانی زەوەرێر
خۆیان هیچ ەکان بەردەب برێت.ەدلارداو ەکرێت زەری دەرگەشـــتەنەکەش باشـــەکات

ناد یک  مابن ئەرداو قەکانی زەوەرێرەکان لەردەبر ەگەم ئلاەن. بەئازار وا ەتیس 
 کانی زراو.ەردەڵێن هێرشی بەنیت پێ دەیەگەئازاری زۆر د

ماوەکان قەردەزراو ب یکانەوەکوێی رێرەها لەروەه کی تر ەش هۆیەمەئ ،ەتیس 
ردی ەب ەبن بەشـــدوزۆری ژنان زیاتر توەب نکریاس.ەپ ەل ەوکردنەردوویی یان هەز
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 ەیەردی هەس بەزۆر ک نج.ەن مندال و گەیلاەل ەئاســـــایی نی پیاوان،ەک لەزراو و
 :ر تۆەگەدار بێت ئترسیەزیاتر م ەیەوانەل ستی پێ بکات.ەی هەوەبێ ئەب

 بوهەردی زراویان هەت بەکەخێزانەکانی تۆ لەنزیک ەسەک 

 زاندنی کیشەخێرایی دابەوی یان بەڵەزۆر ق 

 وری خوێن یان کۆلیسترۆلەچەکی زۆر لەیەرێژ 

 دوو گیانی بووی حامله ەم زوانەب ەر تازەگەئ 

 کانەنی ریخۆلەوکردنی درێژ خایەه 

 رەنی جگەی درێژ خایشخۆەن 

 :کانیەنیشان

 ەی کەورییەو چەڵ ئەگەل ون،ەکەدیار دەکانی پاش نان خوارد بەزۆر جار نیشـــــان
شی بەل .ەیەخواردن هەل سنگت لەل ەکەردی زراو ئازارەکاتی هێر سکی  ی لاەژێر ئ

ست د ست درو سک بۆ ەکان وەژان بێت.ەرا شانلاک بری  ەیەوانەل کان دێت،ەی نێوان 
ـــــان .یتەبکەقەعار ـــــێتەوەرش ـــــەکان بە. ژانەوەت بێت برش ی ەپۆل دین بۆ ماوەش

یاد د پاشــــــان کەکاتژمێرێک ز ـــــی ب وه.ەکاتەم دەکات  ند ەچەردی زراو لەهێرش
 خۆش.ەخۆش تا نەن ەکان جیاوازن لەژان نێت،ەخایەند کاتژمێرێک دەکێک بۆ چەخول

ر ەگەئ نی ســـک.وگرژبو هاەروەندێ جار هەکزیی بێت هەب ەیەوانەکانی لەنیشـــان
ئازارەگەرم بویی ئەت هات گتا ـــــی ەم ەوەکاتژمێر زیاتر بوو ئ 18 ەل ەکەر  ترس
 کردنی زراو.وەه ەب ەنوشبووتو

گری ەکانی دوانزەڵ نیشــــــانەگەکانی زراو لەی نیشــــــانەوەندێ جار جیاکردنەه
ـــــتەئ ، ئازاری دڵ ،ەدەی گەقرح، ەدەخمی گەز ،ەدەگها ترش بوونی ەروەه ەمەس
 کانی پشت.ەکێش ردی گورچیله،ەوکردنی سنگ ،بەه

 :ردی زراوەکاتی بەخواردن ل
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ـــــتەل بەگەلەیەر ئــازارت هەگەئ ئــاگــاداری خواردنــت بی،خۆت ەردی زراوو پێویس
 ، سێو.ەوری ، هێلکەخواردنی قورس، چ ەل ەوەرەدووربخ

 :بکهدکتۆر  ەندی بەیوەدا پەکاتانو ەل

 رزەها تاو و لەروەیت،هەدەزگت دەست لەدەبوو کەر ژانت هەگەئ. 

 بوو.ەردی زراوت هەشکی بەسک کەخۆ هات لەژانی راست رەگەئ 

 بوو.ەنگی نەت رەکەپیسایی نگی گۆرا،ەر ەکەمیز رد بوو،ەپێستت زر ەگەئ 

 ەب پێویســـتی ردوویەز ەنکریاس یان لەوکردنی پەه ەل ەک ەیەندێ ئالۆزیی هەه
ـــــەچار ـــــکنینیەها هەروە. هەیەری خێرا هەس جار پش  رداوەز کانیەوەرێر ندێ 

 را.ێکام ەب ەوەروژوەنورێگای چوەب

 :ریەرگەشتەن

ی ەوەکردن ەکرێت بەد ەدوو شێو ەش بەمەئ رداوەنی زبردلاەکرێ بەری دەگرەشتەن
 کون کردن.ەپێستی سک یان ب

 نجهی شێرپهنیشانه 15

ـــــ له ەنجێرپهش لهڕۆژ  یه دوای ڕۆژ  یهر نهك هه، وهزۆربووندا ـــــی ، كی دیكهخۆش
رگیز بێ پشكنین ناتوانرێ م ههلا، بهیهتی ههی تایبهڵێك نیشانهكۆمه ەنجشێرپه

 دیاریبكرێت. ەنجخۆشی شێرپهنه

ــینگ: .1 ــبوونیان بهی پیاوان گریمانهزۆربه س ــێرپهنه ی تووش ــی ش  ەنجخۆش
شــدا وهڵ ئهگهم لهلا، بهكی باو نییهۆشــییهخی نهوهرئهبه، لهوهنهكهتدهڕه

 كانی:نیشانه .شایانی ڕوودانه

o .گۆڕانی پێست 
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o كان.مهیان قڵیشانی پێستی سنگ یان مه ەوسوربوونه 
o وهكانهمهمه ردراو لهبوونی ده. 
o كان.مهمهی سینگ لهبارهگۆڕانی قه 

ـــــی لهنی زیادبكات، ئازارهمهتا مرۆڤ تههه ئازار: .2 كانی جیاوازهەناوچكانیش
ك بێ یهندێك ئازاری بێ هۆكار نیشــانهههەشــوانهكات، لهشــیدا زیاد دهله
 .نجهكانی شێرپهنیشانهله

ر ئاوســـانێك یان گۆڕانێك بكرێت تێبینی ههەپێویســـت كاندا:گونهگۆڕان له .3
ـــــی یهوهبێت یان چوونهەویتر بچوكبوونهكاندا، ئی گونهبارهقهله ك، كیس

ــه ـــــتگون ــانیش پێویس ــهەك ــت. ل ــاودێری بكرێ ــاتی دهچ ــهك ــهرك و وتنی ئ
ـــانانه ـــتنیش ـــدا پێویس ـــهبه ەش ـــك بكرێت بۆ زووترین كات س ردانی پزیش
 ی پرۆستات.نجهی شێرپهربارهپشكنین ده

ژێر بنباڵدا یان وكردن لهك ههر گۆڕانێكی وههه گرێكاندا:ەلیمف گۆڕان له .4
 كێك لهیه بوو لهر ئاوســـانێك ههگهتیش ئهتایبه، بهكی دیكهر جێگایههه

ماوهەلیمف نداو  كا لهگرێ یاتر  ـــــتی ز ند، پێویس یا خا ڕاوێژبكرێت ەمانگێكی 
 ڵ پزیشكدا.گهله

ـــــانه ەیوانهكی بێ هۆكار لهتایه ش:رمبوونی لهتا گرتن یان گه .5 ك یهنیش
وكردنێكی ر ههی ههكههۆكاره ەشوانه، لهنجهشێرپهن بهبێت بۆ تووشبوو

قۆناغێكدا  له ەنجكانی شـــــێرپهی جۆرهم زۆربهلاشـــــدا، بهله بێت لهەدیك
ی و قۆناغهتیش لهتایبهش، بهرمی لهی گهی پلهوهرزكردنههۆی به ەبنده
 .ندامێكی دیكهچێ بۆ ئهده ەوشهندامێكی لهئه له ەك

ــی لهكه .6 ر كتوپڕ گهتی ئهتایبهش بهزینی كێشــی لهدابه ش:مكردنی كێش
ی ســێ مانگدا، ماوهمیكرد لهشــی كهكێشــی له% له10ســێك ر كهگهبوو، ئه
یان ڕێجیمی كردبێت، ئهی ههوهبێ ئه ردانی بێ ســــــهوا دهوڵی بۆدابێ، 

 پزیشك بكات.
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ـــــێك بهكه ەئاســــــایی وام:ردهی بهكۆكه .7 یان  ەویهكهری كارههۆی جۆس
ــه ــهن ـــــیی ــهوهكــهخۆش ــان ب ــه، ی ــاریگ ــان كی دهوهلاری هۆی ك ــك ی ــانێ رم

كه بهەوخواردنێ ێت،  ئهلابكۆك یاتر ەفتهه 4 ەر كۆكین لگهم  بوو دوای  ز
 ردانی پزیشك بكات.بێ سهوا دهشی ئهكهمانی هۆكارهنه

ــــك: مۆكیخه .8 ر گهرێ ئهڵ پزیشــــك بكگهڕاوێژ له ەپێویســــت و ئازاری س
ڵدا گهمۆكیشــی لهبوو هاوكات خهســكیدا ههســۆی لهســێك ئازارێكی بهكه

ڵ گهمۆكی لهنێوان خهله ەیهێز ههكی بهندییهیوهی پهوهرئهبهبوو، له
 نكریاسدا.ی پهنجهشێرپه

ئاسانی خۆراكیان بۆ بن بهدهەوس تووشی ئهندێك كههه قوتدانی خۆراك: .9
ن ر درێژخایهگهم ئهلاگۆڕن، بهده ەكی جۆری خۆراكهوهرئهبهقوتنادرێت، له
ــــت ــــه ەبوو، پێوس ــــك بكرێ بۆ دڵنیابوون لهس ــــێرپه ردانی پزیش ی نجهش
 سورێنچك.

ـــــه .10 ـــــتنی تهگهله كانی میزكردن:كێش ك یهند كێشـــــهندا چهمهڵ ڕۆیش
یزڵدان، بوونی مخاڵی نهســـتكردن به)هه ەوانبێ، لهمیزكردندا دروســـتدهله

دا(، نین یان كۆكهكاتی پێكهلهەچركەمیزكردنێكی زۆری نائاســــــایی، میز
 ردانی پزیشك بكرێت.سهەدا پێویستو كێشانهكاتی بوونی ئهله

وام ردهربوونی بهنگی پێســــــت، یان خوێنبهكاتی گۆڕانی ڕهلهپێســـــت:  .11
 ردانی پزیشك بكرێت.سهەپێستدا، پێویستله

ـــــن ئهرهی جگهوانهت ئهتایبهبه مدا:ناو دهگۆڕان له .12 ی بڵقی ڵهر پهگهكێش
ـــــپی لــه ــــــهس ی وهبێ لێكۆڵینــهمیــانــدا بینرا، دهنێو دهر زمــان یــان لــهس

م ی دهنجهكانی شــێرپهتاییهرهســه ەنیشــان ەیوانهله ەن، چونكبكهەوبارهله
 بێت.

وتنی خوێن ركهك دهوه بێت:نابێ ههەتدا كندێك حاڵهههبوونی خوێن له .13
ستگهمیزدا، یان لهدا، یان لهڵ كۆكهگهله ساییدا، پێوی دا تانهو حاڵهله ەڵ پی
 ردانی پزیشك بكرێت.سه
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كی زۆرو دوای یهماندووبوون بۆ ماوهستكردن بهوام ههردهبه ماندووبوون: .14
ڵۆن یان ی كۆنجهكانی شــێرپهنیشــانهكێك بێ لهیه ەیوانهپشــوودانیش، له

 ردانی پزیشك بكرێت.سه ەدا پێویستو كاتانه، لهدهخوێن یان گه
له .15  ەیوانهو گرانی تێیدا لهرسوتنی ههدواكهرســـــكردندا: ههقورســـــی 

یدا بۆ دڵنیایی، كهی ماوهوهكاتی درێژبوونهبێت، له ەنجكی شێرپهیهنیشانه
 .یردانی پزیشك بكهسه ەپێویست

 یگرێت؟دهبۆچی منداڵ زمانی 

( ساڵی 5نی )مهر منداڵ تا تهگهن: ئهكهن ئاشكرایدهلای منداردهروهزایانی پهشاره
 .وترا ئاساییهروانی بۆ نهی بهردو پیتی )ڕ( و )س(تی ههتایبهزمانی گرتی و به

ـــــكرای دهوهلێكۆڵینه ـــــی وتو ەوماڵه ەن لڵای مندا (%60ن )كهكانیش ئاش وداو ڕوش
ی  (DWفزیۆنی )لهســایتی ته .رهســهترســیان لهمتر مهماڵ كهی وهرهده ەبن و لده
ئاســـانی فێری ەنیدا بمهتاكانی تهرهســـهمنداڵ له ەندرچه: ههوهویكردهلاڵمانی بئه

نی پێنج مهپاراو نابێت تا ته یگرێت ویان زمانیان دهم زۆربهڵابێت، بهكردن دهقســـه
میان كانی زمان و دهبۆ ماســولكه ەوڕێتهگهو دهەكی ئاســاییتێش حاڵهوهســاڵی و ئه

ئه لهگهو  ئهر  ماوهدوای  بهیهو  ـــــتی  مانی گرتی پێویس نداڵ ز نان و ش م راهێ
ـــــولكهبه بێت و ی زمانێكی پاراوی ههوهبۆ ئه ەیكانی زمانی هههێزكردنی ماس
 ن.بكهوانی قسهرهبه

توشــی ەوماڵهن لهلای منداڵمانی، زۆرینهكی ئهیهوهپێی لێكۆڵینهبه ەوكی ترهیهلاله
دایكان و باوكات  ەندرچههه .وهرهدهراورد بهبهگات بهبن و زیانیان پێدهروداو ده

ـــــیــان هــه ـــــی وكــانیــان تومنــداڵــه ەورهده لــه ەیترس چۆ یــان ووداوی هــاتوڕوش
ــدا (%60) ەن كخــهریــدهدهكــان وهم لێكۆڵینــهڵاببن، بــه ەوخوارهەوتنكــه ن، لای من
خستنی، و یان جوان دانهەرنجهی پهوههۆی كردنهبن بهوداو دهڕوشی وتو ەوماڵهله

بهەیان گۆڕینی منـداڵ ل ـــــوێنی  نهش نانی خواردنی منـداڵ رز و  یان دا گونجـاو، 
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دات توشـــــی ســـــتهێنانی دهدهوڵی بههه ەكی منداڵهوكاتهرز و لهشـــــوێنێكی بهەل
 بێت.ده ەوخوارهەوتنوتن یان كهركههب

  PILEسیریمایه

ـــی گرفتی مایهمێینه ەوزهگهردوو ڕهههزۆر مرۆڤ به ـــیری دهو نێرینه، تووش بن، س
بێت، ســیری دهكی زیاتر تووشــی گرفتی مایهیهشــێوهبه ەزی مێینگهڕه ەندرچههه
شكی لاەو گرفتئه ەکزهگهردوو ڕهم ههلابه شكرا ناكهتایبهی پزی ن و زۆرجارو ت ئا

ردانی پزیشــــكی نجا ســــهدا، ئهم گرفتهر ئهســــهڕبوونی كاتێكی زۆر بهپاش تێپه
به ئهكهت دهتای پاش  یهوهن،  ما گهی گرفتی  ـــــیری  ـــــتۆتس ناغێكی زۆر  ەیش قۆ

 دار.نجهشكهئه

بوونی دڵنیانهەســــتكردن برم و ههكردنیشــــی بۆ بوونی شــــههۆكاری ئاشــــكرانه
س تووشبوونی بۆچوونی زۆر كه به ەوه، چونكڕێتهگهده ەو ڕاستییئاشكراكردنی ئه

 ەگیرێت، چونکردهڵكیدا وهنێو خهەكی نادروســــت لیهشــــێوهســــیری زۆرجار بهمایه
 بێت.ده” كۆم“سیری تووشی مایه

 له ەكی دیكواتایهیه، بهمیندا ههرزهڵگاكانی ســـــهی كۆمهزۆربهەرم لبوونی شـــــه
 كدا نییه.یهڵگهكۆمه ت بهكی داخراوی تایبهیهچوارچێوه

ــــندمایه ــــناك و كوش ــــیری گرفتێكی ترس هۆی بێزاركردن و  ەبێتم دهلانییه، بهەس
بارتر بێت ناله ەم گرفتكرێت ئهدهەبۆ كاتێكی دیكەوكاتێكهەدروســــكتردنی ئازارو ل

ستكردن كاتی ههەل ەستپێوی ەربۆیی نوێ بۆ تووشبووان دروستبكات، ههو كێشه
نه هات كاڵ لوهرهدهو  ـــــووری  مهەی خوێنێكی س یان بوونی خوێن بكۆ رپێ دهەوه، 

 تی بكرێت.ردانی پزیشكی تایبهوه، سهكورته

 سیری چییه؟مایه
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شهمایه  ەل ەسیری بریتییریای خوێن( دێت، مایهواتای )دهبه ەكی یۆنانیییهسیری و
تای بۆ كۆتایی ڕیخۆڵه، رهســــهەكان( لرهكانی )خوێنهێنهرهخوێنبهڵئاوســــانێكی هه
ش پاڵپشـــتی و بۆرییانهناســـرێت، ئهبۆری دهەند بمهوڵهشـــێكی دهبه ەشـــم بهئه

 ی كۆم.وهستی داخستن و كردنهبهمهەش بوهن، ئهكهكان دهماسولكه

ی وهكات، ئهستپێدهده ەواتهو سله ەون پزیشكهیهلاسیری لهستنیشانكردنی مایهده
كی ئاسایی یهشێوهتوانن بهبێت و نهكان خوێنیان تێدا ئاپۆڕ دهرییهپۆلیسته ەبۆریی

بهته پهوژمی خوێن  ندا تێ یا ئهناو ێت،  ئهربب جامی  ئاوســــــانی هه ەبێتش دهمهن ڵ
ست و خوێنی كاڵ ده ەكان( كرهكان )خوێنبهرهخوێنهێنه سجینی پێوی وه، نهگوێزئۆك

 ك.یهماوهدروستكردنی چه ەبنبسێنن دهرهر هاتوو زیاتر پهگهئه

 :سیریكانی مایهقۆناغه

ـــــانهكانی مایهقۆناغه ـــــیری هیچ نیش م بوونی لاوتۆیان نییه، بهو ئازارێكی ئه س
وری كۆم و ڕبوون و خورینی چواردهی كۆم و تهوهنگ كاڵ و ســــووتاندنهخوێنی ڕه

بههه ـــــتكردن  بههوس مه ەتی پیســــــایی لواوهتهی  تا ده ەهاتۆتنه ەوكۆ رێ، وا
 سیری.مایه ەی تووشبوونن بمووی نیشانههه ەوانبز( بوون، ئه)قه ەستكردن بهه

 ن:كهش دهر چوار قۆناغدا دابهسهەسیری بپزیشكان مایه

 مكهقۆناغی یه: 
ســــتی پێبكرێت، هه ناتوانرێتەورهشــــی دهبهەســــیری لدا مایهم قۆناغهله
ئـــامێرێكی  – ەوه" Protoskop"كـــارهێنـــانی ڕێگـــای بـــهەتوانرێـــت لده

ــــكنینه كی بچووك یهوهمانهدا چهم قۆناغهوه، لهناو ڕیخۆڵهەخرێتو دهەوپش
ڵدا دهناڵی ئهكهەل هۆی  ەنابێت ەم قۆناغبنێرێت، بوونی خوێنی كاڵ لهنا

 ئازاردان.

 مقۆناغی دووه: 
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ـــیری لهمایهكانی گرێیه كاتی ن و لهكهبوون دهورهگه ەدا ڕوو لناغهم قۆس
ســــت دهرێ و بهدهەبێت ەوكۆمه ەكرێت لســــتانكردن دهپیســــاییكردن و په

ـــــتی پێبكرێــت، هــههــه توالێــت و  ەی زۆر لوهمــانــه ەوم قۆنــاغــهر لــهس
ســـتانكردن پهپیســـایی زیاتر  له ەی ڕیخۆڵوهبوونهتاڵنهبه ەســـتكردن بهه
 وه.رهدهەو خواردندن و خوێن هاتنەوهۆکاری سووتاندنه ەبێتخۆ، دهەل

 مقۆناغی سێیه: 
هۆی  ەر توالێت نابێتســـــهەكاتی چوونەنها لســـــیری تهدا مایهم قۆناغهله

هۆکاری كێشـــه،  ەبێتكاتی كاركردنیش دهڵكو لهدروســـتكردنی كێشـــه، به
توانرێت ده ەك كیهشــــێوهكرێت، بهســــتیشــــی پێدهبنێرێت و ههده ەولێره
 هۆکاری ئازار دروستكردن. ەكرێت ببێتده ەم قۆناغوه. لهناوهەببرێت

 مقۆناغی چواره: 
ڵ بوونی گهی كۆم، لهوهرهشـــی دهزۆری بهبه ەومێتهچهو ده ەبێتدهســـوور

ته ئازار و  ندن و  بهخوێن و خورا ێت  ناتوانر ـــــێوهڕی  ك پیســــــایی یهش
 ستێنرێت.بوه

 پشكنێت؟پزیشك چۆن ده

ی وهرهوری دهچواردهەســـت بکی هێواش دهیهشـــێوهبه ەنجپهەپاشـــان پزیشـــك بەل
دا م ســـــاتهوه، لهكهخۆشـــــهناو كۆمی نه ەباتی دهنجههێنێت، پاشـــــان پهكۆمدا ده
ـــــت خۆش شـــــل بێت، ند نهتا چه ەخۆش زۆر هێمن و ئارام بێت، چونكنه ەپێویس

 وه.بێتهمتر دهئازاری پشكنین كه ەندوهئه

 ەربۆیگیرێت، ههردهكی نادروست وهیهشێوهبه ەم پشكنینس ئهندێك كهی ههلاەل
ــهزۆر كه ــتی دادهبه ەردانی پزیشــك ناكات، چونكس س ــتێكی نادروس م لانێت، بهش

نییه، ەنادروستێكی پێو ەو هیچ جۆرەی پزیشك كارێكی ڕۆتینیم كردارهڕاستیدا ئهەل
 یه.وهموو شتێكهپێش ههەندروستی خۆی لته ەبكات کبیرله ەومرۆڤ نابێت ئه
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 سیری:ركردنی مایهسهخۆپاراستن و چاره

وكردنی سـیسـتمێكی خۆراكیی یڕهسـیری پهری مایهسـهگرنگترین و باشـترین چاره
شــی لهندروســت كی تهیهشــێوهی بهوهویش خواردنی خۆراكێك، ئهندروســته، ئهته

 ەل ەلیتر ڕۆژان 2.5بۆ  1.5ی وهش خواردنهوهرسی بكات، پاش ئهمرۆڤ بتوانێت هه
 وان پیسایی بكرێت.هكی ڕیهشێوهئاو، تا به

ـــــت تهەمرۆڤ پێویس ێك دهواوی خۆی وهكاتی  كات ێت  ێت، چونكته ەچێتربگر  ەوال
ــــاییكردن به ــــێوهپیس ــــتی و پهیهش ــــروش ــــتاننهكی س هۆی  ەبێتدهخۆ كردن لهس

ی گرنگیش بێت پاكوخاوێنی دوای توالێت، وه، ئهكانی ناو ڕێخۆڵهمارهدانی دهئازارنه
نجامدانی خش، ئهین میكرۆبی زیانبهندهی چهوهكۆبوونه ەڕێگرتن ل ەبێتده ەچونك

بوونی تی خۆی بۆ خۆپاراســـــتن و تووشـــــنهری تایبهرزشـــــی كاریگهشـــــقی وهمه
 یه.سیری ههمایه

ی وانهن، ئههه ەرمانی دیكندین دهش چهســــروشــــتیانه ەرییســــهو چارهله ەێجگب
 سێت.ونوسیری دهخۆشانی مایهت بۆ نهپزیشكی تایبه

كانی قۆناغه موورێك بۆ ههســـهك چارهری وههرگشـــتهندێ پزیشـــك ڕێگای نههه
كانی جیهاندا وتووهپێشـــكه ەتڵاو ەل ەیم دیاردهم ئهلان، بهکهچاو دهســـیری ڕهمایه

 .ماوهباوی نه
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 کۆمەڵێک پرسیار و وەڵام

 نئەب ن وئەخورێ .هەیە یاندەستەكانم حەساسیەتساڵە  ٢من ماوەى 
 . چارەسەر چییە؟زۆر وشكە ئەوەیە پێستت هی نوە پێم ئەڵێ، بە برین

گ و خواردنانە كە دەبێت خۆت بپارێزى لەو جۆرە دەرمان و صـــــابون و جل و بەر
ـــــتت. بەكارهێنانى دەرمانى دژ بە هۆى زیاددەبنە  ـــــیەتى پێس بوونى حەســــــاس

حەساسیەت و خوراندن وەكو دەرمانەكانى دژ بە هیستامین كێشەكەت زیاد دەكات 
و پێســـــتت قبوڵى ناكات، پێم باشـــــە بۆ حاڵەتى ئەنزیما )ئەگزیما( كە جۆرێكە لە 

و زنك ئۆكساید جۆرەكانى لاوازى لە بەرگرى لەشەوە پێویستە كرێمی كلۆبیتازۆل 
 .یتور بكهستی پێ چهدوو جار دهیت ڕۆژانەڵ بكهتێكه

م كێشم ڵابە ،سم ١٨٢م ڵابا. زۆر لاوازم ،ساڵە ٢١من كوڕێكم تەمەنم 
. كیلۆ دابەزیوم ٧م ڵابە، كیلۆ بووم ٦٠لەم هاوینەشدا . كیلۆگرامە ٥٣

 ؟دەرمان هەیە كە زیانى نەبێت ؟ئایا چی بكەم بۆ ئەوەى قەڵەو بم

كارى زۆ نداڵى یەوە و هۆ كاتى م ناڕێكى لە پرۆگرامى خواردنى ڕۆژانە لە  جار  ر 
ــــێوەیەكى نا  ( دەبێتە هۆى زەعیفی و كەمى كێشــــى لەش بەیبۆماوەیی )وراث ش

ــــبوون بە زیاد بوونى ڕێژەى ڕژێنى گ ــــایی. هەروەها تووش ندى دەرەقى یان لائاس
كانى خۆراكى كەمخوێنیەكى زۆر توند یان كێشـــەى هەرســـكردن و مژینى بەشـــە

هەرســكراو لە كۆئەندامى هەرســەوە بە هۆى چەند نەخۆشــى یەك یان مشــەخۆر 
ـــــبوون بە ماتبوون )ك ب ( كە خواردنى ڕۆژانە ە)جۆرەكانى كرم( یان بە هۆى تووش

مارگەلى و دەروونیەوە.  كانى گرژبوونى دە ێك لە جۆرە یان هەر جۆر كات  كەم دە
ــەى كەمى ئاســن بوو دەتوانین بە ح ەبى ئاســن چارەســەرى بكەین و ئەگەر كێش

ـــــیكردنەوە و زانینی  ێت لە دواى ش ئەگەر ڕێژەى هۆرمۆنى دەرەقى زۆر بوو دەب
ـــــەرێكى گونجـــاوى بۆ دابنەین بۆ كەمكردنەوەى. لە دواى  ڕێژەكەى چـــارەس
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شیەكان دەتوانین پرۆگرامى تایبەتى بۆ دابنەین بۆ خۆراكى  سەركردنى نەخۆ چارە
ـــــى لەش یاد كردنى كێش حاڵەتە ڕۆژانە بۆ ز . دەتوانین خواردنى ڕۆژانە بۆ ئەم 

 دابنەین بەم شێوە:

یەك نان و نیو كوپ برنج و مەكەرۆنە )معكرونە( لەگەڵ نیو كوپ سـەوزە  .1
 و پرتەقاڵێك و سێوێك و یەك كوپ گیراوەى میوە.

 یەك پەرداخى شیر. .2

 یەك پارچە گۆشتى مانگا یان مریشك یان ماسى. .3

ــت  .4 ـــــەرەكى  3دەبێ ــت لەگەڵ ژەمى خواردنى س ژەمى  3ڕۆژانەت هەبێ
خواردنى كەم لە بەینی نـانی بەیـانیــان و نیوەڕوان، نیوەڕوان و ئێواران، 

 پێش خەوتن.

 و لەگەڵ شیر و خواردنى كێك.لاخواردنەوەى مۆزى تێكە .5

زۆر جار دەبێت بە خواردنى ســـەرەكى دەســـت پێ بكەیت پێش ســـەوزە و  .6
ـــــەوزە ڤیتامین و میوە كە لە كۆتایی نان خواردنەكە دەخورێت )میو ە و س

 كانزاى جۆراوجۆرى تیایە كە زۆر گرنگە بۆ ئەندامەكانى ناو لەش(.

شیرینی یان كەرە و  .7 لە دواى تەواوبوونى نان خواردنى هەر ژەمێك دەبێت 
 هەنگوین بخۆیت.

 خواردنى زەیتى زەیتون لەگەڵ سەوزەكە. .8

 خواردنى گوێز و بادام و جۆرەكانى دیكەى چەرەزات. .9

ـــــكردن نابێت ئاو بخ .10 ۆیت لە كاتى نان خواردن چونكە ئەنزیمەكانى هەرس
 كەم دەكات و مەعیدە پڕ دەكات و هەست بە برسیەتى ناكەیت.

نان خواردن لەســـەرخۆ و ئارامى و خۆپاراســـتن لە دڵەڕاوكێ و گرژبوونى  .11
 دەمارگەلى.

 بەردەوامبوون لەسەر وەرزشى ڕۆژانە كە دەبێتە هۆى زۆر خواردن. .12
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 و ساڵ ٢بۆ ماوەى  نم و ئەژنۆكانم دەئێشێلەش جومگەکانیهەموو 
 ؟ساڵە. چۆن بتوانم چارەسەرى بكەم ١٩تەمەنم 

ـــــەى رۆمــاتیزمى جومگەكــانــت هەیە )رومــات ــــــل(. بۆوا دیــارە كێش  یزم المفــاص
ـــــەركردنى ئازارەكە دەبێت بەرد ـــــى ڕۆژانە كەچارەس ـــــەر وەرزش  ەوام بیت لەس

ن ـــــولكەكانت بە هێز دەكات و جومگەكا ناتر ماس  دەكات )ئەمەش دەبێتت بە توا
سپۆر لە دواى فەحس و زان بەم  ینی ڕێژە و جۆرى كێشەى تووشبوونتپزیشكى پ

ش شیە بتوانێت جۆرە وەرز هەروەها نابێت  ێكى ڕۆژانەى گونجاو بۆت دابنێت(.نەخۆ
دروســـت دەكەن لەســـەر  ســـەر ئەو جۆرە ئیشـــانە كە پەســـتانێكبەردەوام بیت لە

بڕبڕەى پشـــــت. ئەگەر ئەو جۆرە  حەوز و وەكو پەنجەكان و ئەژنۆ و جومگەكانت
دەبێت ئیســــراحەت بكەیت لە دواى  پێویســــت بوو بەردەوام بیت لەســــەرى كارانە

ـــــارد  ئەنجامدانیان پێش دووبارە كردنیان. ـــــتێكى گەرم یان س هەروەها دانانى ش
 لەسەر جومگەكان ئازارەكە كەم دەكاتەوە.

ـــــپرین یان د ەرمانەكانى كۆرتیزۆن و زۆر جار دەرمانى هەوكردن و دەرمانى ئەس
ـــــێرپەنجە بەكاردەهێنرێن بۆ  یان ش ـــــى دڵ  كانى نەخۆش مانە ید و دەر ـــــتیرۆ س

ـــــەركردنى رۆماتیزمى جومگەكان. بە وەكیان لام ئەم دەرمانانە زیانێكى لاچارەس
 هەیە.

 ئایا ڕێگاى پزیشكى چى یە بۆ لادانى زیبكەى دەم و چاو؟

ـــــەركردنى زیبكە و پەڵەى دەم و چـاو  ى لانەى لا)ڕوو( دەبێــت ئەم خـابۆ چـارەس
 خوارەوە بە ووردى جێبەجێ بكەیت:

 نابێت دەستكارى زیبكەكان بكەیت. .1
 خۆت بپارێزیت لە ترس و دڵەڕاوكێی دەروونى چونكە زیبكە زیاد دەكات. .2

 كەمكردنەوەى خواردنى چەورى و شیرینى. .3
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 ر:سهچاره

  دوو جارەكرێمی بێنۆكساید ڕۆژان .1
  دوو جارەپسولی دۆكسیدار ڕۆژانكه .2

 كاردێتبهەوانمین لۆشن شهلاكا .3

مانگە سك ئێشانێكى نا ئاساییم هەیە لە کاتی عادە  10 من ماوەی
 بووندا تەنانەت لە هۆش خۆم دە چم و دەشرشێمەوە

ـــــووڕى مـــانگـــانە   زۆر دەبێـــت بەهۆى زیـــادبوونى ڕێژەىزۆر جـــار ئـــازارى س
تاگ ـــــ ـــــولكەكلاپرۆس ڵدان و ندین و كرژبوونى ماس  ئەمەش بە دەرمانىانى مندا

ـــــەردەكرێت )بە بە  دەرمانە بۆ مەعیدە باش نیە(. یانم ئەم لاایبوپرۆفین چارەس
ـــــیۆم و 500وەرگرتنى  كالس ها 250 ملیگرام  ـــــیۆم. هەروە بە  ملیگرام مەغنیس

هەردوو پێ و  وە بە ئاوى شــلەتێن و مەســاج كردنىوەرزشــى ڕۆژانە و خۆشــۆردنە
چەورى و زۆر  ەڵ كەم خواردنىخوارەوەى پشــــت لەگ پەســــتانى دەســــت لەســــەر

رمانێكی ر دهتوانین ههیان ده خواردنى خۆراكى ڕووەكى زۆر باشن بۆ ئەم حاڵەتە.
 .رزیدهپ یان بهحهەكار بهێنیت بتری ئازار شكێن به

ساڵە توشی ئینزلاق هاتووم ئایا جگە لەعەمەلیات چی  15 من ماوەی
ئەو وەرزشانەی كە  بكەم باشە وە تكایە بفەرموون بە دیاری كردنی

كەسێك ئینزلاقی هەبێ بۆی باشە یان هەر چارەسەرێكی سروشتی كە 
 باشە

ـــــێوەى كتوپڕ لە كاتىندن یان داگلاق جولاهۆكارەكانى ئینزی  رتنى پشـــــت بە ش
شتێكى قورس كە دەبێتە لەسەر  هۆكارێك بۆ دروستبوونى پەستانێك هەڵگرتنى 

شاڵەى دەمارگەلى لە بڕبڕەى شت و ئازارى  ڕی ستەوەر و  زۆر لەگەڵ نەبوونىپ هە
جار هەست دەكرێت  وازى لە ماسولكەكانى قاچ و پێ ئەگەر چارەسەر نەكرا. زۆرلا
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ســــڕبوونەوەى پێ، ئەمەش بە  وارەوەى پشــــت لەگەڵ ئازارى زڕان وبە ئازار لە خ
ـــــوێنەه ـــــم كرد. دەبێت ب ۆى هەوكردنى دەمارگەلى ئەو ش ە ڕوودەدات وەكو باس

دنى چۆنە وەكو تیشكى رەنین. بۆ چارەسەركر ڕپڕەى پشتتیشك بزانین حاڵەتى پ
ۆر نەرم بكەیت لە جێگایەكى ووشــــك یان پڕ كە ز ئەم حاڵەتە دەبێت ئیســــراحەت

پارچە دارێك ـــــكن( بۆ لە ژێرى بێت( لەگەڵ دەرمانى خاوكەر  نەبێت )یعنى  )مس
شــتگیرى كردنى بڕبڕەى لەگەڵ بەكارهێنانى پشــتێن بۆ پ ئازارەكە و ماســولكەكان

 شتەرگەرى و باش دەبێت بەق پێویست ناكات بە نەلاحاڵەتى ئینزی شت. زۆربەىپ
وازى لا ەگەر نیشــانەكانى بەردەوام بوون وم ئلاجۆرەكانى ترى چارەســەركردن. بە

ـــــەر بكرێت.دەركەوت لە جموجۆڵى پێ دەب ـــــتەرگەرى چارەس زۆر جار  ێت بە نەش
 حەفتە. 6تا  2 ا و كەمى جموجۆڵ بۆ ماوەىپێویستە بە ئیسراحەت لە جێگ

شتى  لەسەر سك بخەویت. هەروەها نابێت دەبێت كێشى لەش زۆر نەبێت و نابێت
خولەك  30ر كورســـى دابنیشـــیت كە بۆ ماوەى قورس هەڵبگریت و دەبێت لەســـە
ى كەمەوە لالە  ت ئینجا دانیشتن لەدواى. پێویستەزیاتر نەبێت ئینجا هاتووچۆ بكەی

مەلەوانى لەســـەر  خولەك. 30ە بۆ ماوەى ووچۆى ڕۆژانبەردەوام بیت لەســـەر هات
ــــە بۆ بە هێزكردنىپشــــت لە كاتى  ــــولكەكانى پشــــت. بۆ  هاوینان زۆر باش ماس

دابنەیت بۆ پشــــتگیرى كردنى  ۆتۆمبیل پێویســــتە لەم حاڵەتە شــــتێكلێخوڕینى ئ
تت ل ـــــ ـــــەوەپش ـــــى یەكە بۆ پێش تاوەكو حەوز و ئەژنۆ زۆر  ەگەڵ بردنى كورس

یەك ســــەعاتى لێخوڕین دابەزیت  و دەبێت لە دواى لە كاتى لێخوڕیننەچەمێننەوە 
سولكە ە ئۆتۆمبێڵەكەت و دەست بكەیت بەل كانى هاتووچۆكردن بۆ ئیسراحەتى ما

ـــــتە خواردنى ڕۆژانە دەوڵەمەند بێ پشــــــت. هەروەها بۆ ئەم حاڵەتە ت لە پێویس
گەڵ و پەنێر و كەرە )شــــیر و شــــیرەمەنى( لە برۆتین و كالســــیۆم وەكو ماســــت

 و خواردنى ترشیات. نشاستە و شیرینى كەمكردنەوەى

من ساڵێك و هەشت مانگە شووم كردووە منداڵم نابێت بۆیە چووم بۆ 
لاى دكتۆر عیلاجى بۆ نوسیوم یەكێك لەو عیلاجانە لەكاتى سوڕى 
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(ئایا ئەم حەبە ئەبێتە هۆى تووك clomidمانگانە دەخورێت كە ناوى )
دەوام ئەیخۆم كە زۆر بوون؟ دوو حەبى تریشى بۆ نوسیوم كە بەر

( ئایا ئەم حەبانە ئەبێتە هۆى زیادكردنى (emifolTD diabesin)ناویان )
 موو؟

بەكاردەهێنرێت  لاككردنى هێلكەكردنى هێلكەدانحەبى كلۆماید دەرمانێكە بۆ چا
گەورەكردنى هێلكەى  و FSHكە دەبێتە هۆى زیـــادبوونى ڕێژەى هۆرمۆنى 

ــت  ــدا. دەبێ ــاوەى هێلكەدان ــاتى 5ئەم حەبە بۆ م ــانە  ڕۆژ لە ك ــانگ ـــــووڕى م س
دەســـت پێ دەكرێت( و  وەم یان پێنجەم ڕۆژى ســـووڕى مانگەبەكاربهێنرێت )لە دو

م لامانگ ســـــكپڕ دەبن. بە 6زۆربەى ئافرەتان لە دواى بەكارهێنانى ئەم حەبە بە 
ـــــتەحاڵەت وا  ید پێویس دەرمانى تایبەت بە زیادبوونى  هەیە لەگەڵ حەبى كلۆما

ــنــى بـــدرێــتــێ یـــانەى هــۆرمــۆنــى ئەنســـــــڕێــژ ــی دەرزى هــۆرمــۆن لەگەڵ  ۆل
( بۆ یەدەنگى )موجات صـــوت یەكى وورد بە بەكارهێنانى شـــەپۆلىبەدواداچوونەوە

خۆپاراستن لە زیادبوونى نائاسایی  ە و حاڵەتى هێلكەكانى هێلكەدان وبینینی شێو
ت پرســـیارەكەت كێشـــەى كیســـى هێلكەدان لاكى هەردوو هێلكەدان. وا دیارە لەچا

كاتى ســـــووڕى مانگانە و زیاد بوونى كێشـــــى  دەبێتە هۆى تێكچوون لەهەیە كە 
ـــــت و بوونى ڕێژەى مووى دەركەوتنى زیبكەى دەموچاو و زیاد لەش و چەورى پێس

ردوو زڕان لەگەڵ كێشـــەى ســـەرەوەى یان خوارەوەى لێو و هە دەموچاو و ســـك و
ـــــكپڕى دا. ئەمەش بە هۆى تێكچوونى ڕێژەى هۆرمۆنەكانى  دواكەوتنى  و LHس

FSH ـــــووڕى مانگانە یان دەرمانى ڕوودەدات. دەرمانى ڕێكخەر دەدرێت بۆ  كاتى س
 ســـــكپڕى. زۆر جار بە هۆى كیســـــى ســـــەر ككردنى هێلكەدان بۆلاهاندەر بۆ چا

ـــــەكر كانى ش مانىهێلكەدان دەبینین ئەنزیمە ـــــتە بە دەر كدەچن و پێویس  ین تێ
قەڵەوى لە  ەىلەگەڵ كلۆماید. زیاد بوونى ڕێژنەخۆشــى شــەكرە چارەســەر بكرێن 

لەشــت كەم بكەیت  ردەكەوێت لەم حاڵەتە. دەبێت كێشــىوورگى ســكەوە زیاتر دە
ــەركردنى كیســى ســەر هێلكەدان()زۆر گرنگە بۆ  لەگەڵ ڕێكردنى خێرایى  چارەس
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ـــــتن لە جگەرە  خولەك و نەخواردنى 60تا  30اوەى ڕۆژانە بۆ م چەورى و خۆپاراس
 .یهههدانت ڕێزت كیسی هیلكهكورتی بهەب كێشان.

چونكە من قژم زۆر ئەڕوتێتەوە شامپۆكەشم  ؟چارەسەرى قژ ڕوتانەوە چیە
مانگیش ئەبێت بۆیەم لێ نەداوە بەس قژیشم درێژ  5قژم  .بۆ كڕیوە

 زانم هى ئەوە بێت یان نا؟بۆتەوە ئیتر نا

ـــــەى قژ هەڵوەرین جیاوازى هەیە ئەگەر  لە نێوان مرۆڤێك و مرۆڤێكى دیكە كێش
بۆماوەیی  تەمەن و هۆرمۆنى ناو لەش و كێشـــــەىكوڕ بێت یان كچ بێت بە هۆى 

تد.( و جۆرى خواردن و دەی)وراث ـــــەى دەروونی و.... ه مان و كێش جار قژ  ر زۆر 
خایەن و ك تاى درێژ ـــــبوون بە  و هەوكردنى  ەم خوێنىهەڵوەرین لە دواى تووش

ڕوودەدات و دەبێتە  سنەشـــتەرگەرى و كێشـــەى دەروونى قورمیكرۆبى و لە دواى 
حاڵەتە دەبێت بە ترشـــــى  هۆى هەڵوەرینى قژ بۆ ماوەى چەند حەفتەیەك كە لەم

ن زیاد دەكات بە لاســـا 25تەمەنى  ۆتین( چارەســـەر بكرێت. زۆر جار لەئەمینی )بر
ونى و ڕوودەدات. هەروەهــا كرژبوونى دەرو ەمەنەتــایبەتى لە ئــافرەتــانەوە لەم ت
ە هۆكارێك بۆ خوێن لە بەشى پێستى قژەوە دەبێت دەمارگەلى و كەمى هاتووچۆى

كەمى هەڵمژینى كەمى شــــــانەكردن بۆ ماوەیەكى زۆر و  قژ هەڵوەرین بە هۆى
خاوێن پاك و  ـــــوار )ڤێر( بۆ  هەواى  ـــــش نانى س كارهێ لەگەڵ كەم خۆراكى و بە
 ۆشــــامب نانىیكارهەماوەیەكى زۆر و بۆیاغ كردنى قژ و ب بۆ ووشــــككردنەوەى قژ

ەڵوەرین( و تووشــبوون بە ى قژ هۆهەتیبەو دەرۆرى زۆراوجۆج ییایمیى كەماددە)ك
 هۆكارێكى سەرەكى بۆ قژ هەڵوەرین.كەڕوویی لەو شوێنەدا كە دەبنە  هەوكردنى

بۆماوەى  هەروەها زۆربەى جۆرەكانى قژ هەڵوەرین و كەچەڵى هۆكارەكەى جیناتى
 30تەمەنى  ت لەرەتان بە شـــێوەى گشـــتى ڕوودەدالە ئاف ( و هۆرمۆنیه.یەیە )وراث

شەكانى گلاسا شىن. هەروەها كێ بۆ قژ  هۆكارێكنەشەكر لاندى دەرەقى و نەخۆ
ـــــەردەمەدا دەبینین قژ هەڵوەرینهەڵوەرین. لە  ەڕێژەى زۆر زیــاد دەكــات ل م س

نانى جۆرەئافر كارهێ ندا بە هۆى زۆر بە مانتا یاغ كردنى قژ لەگەڵ  ى دەر بۆ بۆ
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جۆراوجۆر. هەروەها نەخۆشــــى  جۆرەكانى گەرمكردنى بە ئامێرێكى بەكارهێنانى
بۆ قژ هەڵوەرین. زۆر گرنگە لە  نى جگەر و گورچیلە دەبنە هۆكــارێــكدرێژخــایە
ـــــ ـــــەرێكى  یكردنەوە و فەحس بزانین هۆكارەكەدواى ش نانى چارەس چىیە بۆ دا

 پزیشــكى پســپۆڕ لە بوارى نەخۆشــیەكانى لایەنىگونجاو و ئەمەش پێویســتە لە 
ەنجام بدرێت بە شـــێوەى و ئەندامى زاوزێ ئ لاندى گشـــتى و میزڵدانپێســـت و گ
 ڕاستەوخۆ.

 بهێنیت:كاربه ەمانوانیت ئهتده

1. fulica anti hair loss shampoo 

2. minoxidyl shampoo 

دەبێت؟ ئەگەر  یوە ئینسان توشیەچی ئایا نەخۆشی شێرپەنچە لە
 جگەرەخۆریش نەبێت. کەسەکە

ـــــێرپەنجەیی  ـــــت دەبێتبە هۆى گۆڕین لخانەى ش و  ە پێكهاتەى بۆماوەیى دروس
 ئەمەش هۆكارەكانى جیاوازن وەكو:

شێرپەنجەى پێست ئەگەر مرۆڤ  .1 تیشكى خۆر دەبێتە هۆى تووشبوون بە 
ـــــێرپەنجەیە زوو ب و دەبێـــت بۆ لازۆر لەبەر خۆر بێـــت و ئەم جۆرە ش

 ئەندامەكانى دیكەى ناو لەش لە دواى تووشبوون.
ەنگى پێســــتیان ســــپىیە ئەگەرى تووشــــبوونیان بە ئەو كەســــانەن كە ڕ .2

 شێرپەنجەى پێست زیاترە لەو كەسانەن كە ڕەنگى پێستیان خەسترە.
وەســـــتان بەرامبەر بە تیشـــــكى ەكس بۆ ماوەیەكى زۆر لە كاتى فەحس  .3

ــــى یان ئەو كارمەندانەن كە  ــــیكردنەوەى نەخۆش ــــك بۆ ش كردن بە تیش
 وشبوون بە شێرپەنجە.لەسەر ئامێرى تیشك ئیش دەكەن ئامادەن بۆ تو
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و لابەنزین یەكێگە لە ماددە كیمیاییەكان كە زیانى زۆرە بۆ لەش ئەگەر ب .4
بوو لە ژینگە وەكو ئاو و هەوا كە دەبێتە هۆكارێك بۆ تووشــبوونى مرۆڤ 

 بە شێرپەنجە.
زۆربەى ئەو كەسانەن كە ئیش و كاریان هەڵگردن و پاككردنى جۆرەكانى  .5

 بەردەوام ئامادەن بۆ تووشبوون بە شێرپەنجە.خلوێ و نزیكى ئاگر دەبن 
زۆربەى ئەو ماددانە كە بۆ پاراســــتنى خۆراك بەكاردەهێنرێن لەناو قوتوو  .6

ـــــبوون بە  ــك بۆ تووش ــارێ ــانى دیكە دەبنە هۆك ــت و جۆرەك وەكو نیتری
 شێرپەنجەى گەدە.

ــك بۆ  .7 ــارێ خواردنى خۆراكى پڕ لە چەورى و ووزەیەكى زۆر دەبێتە هۆك
 پەنجەى قۆڵۆن.تووشبوون بە شێر

هەر كەسێك ئەگەر یەكێك لە ئەندامەكانى خێزانی )وەكو دایك و باوك و  .8
نى پێشوودا، پێویستە بچێت لابرا و خۆشك( تووشى شێرپەنجە بوون لە سا

یاتر لە  یایی ز ـــــێوەیەكى خوولى بۆ دڵن ـــــیكردنەوە بە ش بۆ فەحس و ش
ـــــەى  ـــــبوونی زیاترە بەهۆى كێش ـــــی چونكە ئەگەرى تووش حاڵەتى لەش

 ماوەیی.بۆ
جگەرەكێشــــان هۆكارێكى ســــەرەكىیە بۆ تووشــــبوون بە شــــێرپەنجەى  .9

هەردوو سى و میزڵدان و گورچیلە و پەنكریاس بە هۆى ئەو جۆرە ماددانە 
خانەكان بە  ـــــبوونى  ندەرێك بۆ تووش ها ناو جگەرە هەن و دەبنە  كە لە

 شێرپەنجە.
ـــــبوون بە  .10 خواردنەوەى مەى هۆكارێگە بۆ ڕیشـــــاڵەبوونى جگەر و تووش

 ێرپەنجەى جگەر لە دوایی.ش
ــــبوون بە  .11 ــــبوون بە نەخۆشــــى بەلهارزیا دەبێتە هۆكارێك بۆ تووش تووش

 شێرپەنجەى جگەر و میزڵدان.
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ناتوا ـــــێرپەنجە زۆرە و  كار و جۆرى ش باس بكەم چونكەهۆ  نم لێرەدا هەمووى 
لەگەڵ  ژگاریەك بۆ هەمووان دەتوانم بڵێمم وەكو ئامۆلاكاتێكى زۆرى دەوێت. بە

بۆ ماوەیەكى  وو وخواردنى زۆر چەور و هەڵگیراولە خواردنى ناو قوت خۆپاراســــتن
ڤیتامین و ڕیشـــاڵە وەكو  زۆر. پێم باشـــە خواردنەكە دەوڵەمەند بێت بە جۆرەكانى

سەوزە بە تایبەتى گێزەر بۆ ئەمجۆرەكانى میوە  شى ڕۆژانە زۆر  و  حاڵەتە و وەرز
ــدامى بەرگرى ــاو لەش، لە گرنگە بۆ بەهێزكردنى كۆئەن ـــــتن و ن ــاراس گەڵ خۆپ

 دووركەوتنەوە لە جگەرە كێشان و مەى خواردنەوە.

 20؟ من لە بەریتانیام تا ئێستا نزیكەى مناڵ لەبار چوون هۆى چیە
 ن لە بار ئەچێت هۆكەى نەزانراوە.ئافرەت ئەناسم كە مناڵیا

نداڵ لە  یا م تان جار دەبینین لە بری كارەكەى دەگەڕێتەوە بۆزۆر  زۆر  بارچوون هۆ
ســــەرەكیەكانى  ەر )مســــكنات( كە یەكێكە لە هۆكارەێنانى دەرمانى خاوكبەكاره

بارچوون وەك نداڵ لە  ـــــپرین و ایبوپرۆفین،م مانى ئەس لەگەڵ خواردنەوەى  و دەر
ـــــان كە زۆر  ە لە قاوە و ئەڵكوول )مەى( لەگەڵڕێژەیەكى زۆرى ڕۆژان جگەرە كێش

ها تێكەلاب یا. هەروە تان تانوە لە بری ئافرە ئاژەڵى لالەم وو لاوبوونى  تەدا لەگەڵ 
ـــــبوونیان بە جۆرێك لە  او ماڵەكانیان كە دەبێتە هۆكارێكجۆراوجۆر لە ن بۆ تووش

ـــــراوە بە  ڵ كە دەبێتە هۆى منـــدا Toxoplasmosisجۆرەكـــانى میكرۆب نـــاس
ـــــتا لەبارچوون )وەكو لە توێژینەوەى ـــــتەرنامەى برادەرى خۆمەوە كە ئێس لە  ماس
ڵەتە بۆى دەردەكەوێت لە زۆربەى كێشەكانى ئەم حا گەڵمە و بەردەوامە لە سەرى و

دا(. ئەمە بەتایبەتى لە قاووشــــى منداڵبوون لە نەخۆشــــخانە لاندالەبارچوونى مندا
ــەى ــەر كێش ــكپڕ لە بریتانیا وەكو فەرموویت.  لەس منداڵ لەبارچوونى ئافرەتانى س

 دەتوانم بڵێم بۆ زانیاریەكى زیاتر كە چەندەها كێشـــــەى دیكەمان هەیە بۆ لامبە
 اڵەتى منداڵ لەبارچوون بە شێوەیەكى گشتى وەكو:ح

ێت ئەگە .1 ندە گەورە ب ئافرەت: چە بارچوون تەمەنى  نداڵ لە رى ڕووداوى م
 دەكات. زیاد
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 (.یهۆكارى بۆماوەیی )وراث .2
 تیكچوون لە دروست بوونى منداڵەكە )ئەمەش هۆكارى زۆرە(. .3
 كێشەى تەندروستى لە منداڵدان. .4
 )ئەمەش لە مانگى سێیەمى سكپڕىدا نوازى لە ماسولكەى ملى منداڵدالا .5

 فەحس دەكرێت(.
 پێش LHكێشــەى كیســى ســەر هێلكەدان و بەرزبوونى ڕێژەى هۆرمۆنى  .6

 سكپڕى كە دەبێتە هۆكارێك بۆ منداڵ لەبارچوون لە دواییدا.
 بە میكرۆبى ڤاجاینۆســــز كە دەبێتە هەوكردنى زێ بە هۆى تووشــــبوون .7

ـــــەم لەە نێوان ماهۆكارێك بۆ منداڵ لەبارچوون ل ـــــەش  نگى چوارەم و ش
 سكپڕیدا.

ســكپڕ وەكو حاڵەتى پرۆمبۆفیلیا كێشــەى تەندروســتى لە خوێنى ئافرەتى  .8
ــــتى و منداڵ لە بارچوون دەبێتە هۆى مەیینى خوێن لە خوێن كە بەرى گش
ـــێوەیەكىدواییدا )لەم حاڵەتە دەبینین م لە ـــەرى بچووكە بە ش  نداڵەكە س

 نائاسایی چونكە خوێنى كەم بۆى ئەچێت(.
شەكرە و كێشەكانى گ .9 زۆر جار منداڵ  ندى دەرەقى و..... هتد.لانەخۆشى 

دا ڕوودەدات. ئەمە بە كورتى بارچوون پێش مانگى شـەشـەمى سـكپڕى لە
ئەم حاڵەتە كە پێویســتى  م هۆكارى دیكەمان هەیە بۆلادەكەم، بە باســى

ـــەركردنى جیاواز بۆ هەموو  بە كات و ـــینى زۆر هەیە لەگەڵ چارەس نووس
 حاڵەتێك.

 ؟جا نازانم چى بكەم ،من سەرم زۆر ئێشێت

 ان ســـەرئێشـــەى كرژبوونى دەمارگەلیتوادیارە كێشـــەى ســـەرئێشـــەى دەروونی ی
بە  ســەردەمەدا ناســراوەوترین جۆرەكانى ســەرئێشــە لەم لاهەیە كە یەكێگە لە ب

و  ێــت. هۆكــارەكەى دەروونیە وەكو ترسهۆى ئیش و كــارى ڕۆژانە دەردەكەو
ــــانەكانى  ر لەگەڵ قەهر و خەفەتە. یەكێگ لەیەكى زۆماتبوون و بیركردنەوە نیش
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گیریان و هەوڵدان بۆ  ئەم حاڵەتە زوو تێكچوونى دەمارگەلى و كەم خەوى لەگەڵ
هەســـت بە ئازارێك لە  ســـەرئێشـــە زۆر جار ماردانى كەســـانى دیكە. لەگەڵلاپە

بخرێتە ســــەرى لەگەڵ  ەم ئازارە زیاد دەكات ئەگەر دەســــتدەوروبەرى ســــەر و ئ
ـــولئا ئازارەكەى تا ماوەى چەند  كەى مل و بەشـــى پێشـــەوەى دەموچاو وزارى ماس

جیاواز دەبێت لە كاتەكانى و زیاد  دەوام دەبێت یان بۆ چەند ڕۆژێك وسەعاتێك بەر
ـــــتنەوە. هۆكارى ئەم جۆ ایبەتى لە كۆتایى ڕۆژگار و لەدەكات بە ت رە كاتى نوس

بێتە هۆى كێى دەروونى كە دەماتبوون و دڵەڕاو سەرئێشە كرژبوونى دەمارگەلى و
ـــولكەكانى ـــەر و كەمى ناردنى خوێن بە هۆى كرژبوون لە ماس ـــكبوون لە  س تەس
كان و هەســــــت حاڵەتە د خوێنبەرە یدا. ئەم  ئازارەوە لە دوای ەتوانین بە كردن بە 

خاوكەر دژ بە مانى  ن دەر ـــــەرى بكەین وەكو بی چارەس كانى ئازار  مانە ادۆڵ و دەر
لام ئەم جۆرە روونى و خاوكەرى ماســــولكەكان، بەدڵەڕاوكێى دە چارەســــەركردنى

 ردەوام بێت لەســەر بەكارهێنانیان،مەترســىیان زۆرە بۆ مرۆڤ ئەگەر بە دەرمانانە
ـــــــاج كردنىلەبەر ئەوە پێم بـــاش نیە بەكـــاریـــان بهێ  نى. دەتوانیـــت بە مەس

سەر بە ئاوى گەرم سولكەكانى  سەر ما شەوەى  ئازارەكە  بە تایبەتى لە بەشى پێ
ــــى دەروونى وم دەبێلابكەیت بەكەم  ماتبوون و خواردنى  ت خۆت بپارێزى لە ترس

بكەیت یان بە شــێوەى دەرمان  زیاد Bڕۆژانەت باش بكەیت و ڕێژەى ڤیتامینەكانى 
ـــــێوەى خۆر جۆرە ڤیتامینانە دەوڵەمەند بەم  اكى)وەكو خەپلە و دەرزى( یان بە ش

 وەكو باسم كرد.

 .ك ماندوو دەبم دەستم ئەلەرزێتكە تۆزێ ،ساڵە 24تەمەنم  ،من كورم
 ؟چارەم چیە

ست لەرزینێكى كاتى ماندوبوون و دڵەڕاوكێى دەروونىیە. بە ئەگەر  لامهۆكارى دە
ێت بەبەردەوام بوو لەگەڵ لەرزین ل مان، ئەوا دەب چاو و ز ووردى فەحس  ە دەمو

 دەست لەرزین ئەمانەن: هۆكارى ئەم نەخۆشىیە. هۆكارەكانىبكرێت بۆ زانینی 
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كە  Tigerزۆر خواردنەوەى قاوە و چا و جۆرەكانى كافایین وەكو شــــروبى  .1
 وازى دەبن.لاوان دەیخۆن و تووشى لائێستا 

 كێشەى تووشبوون بە خواردنەوەى مەى و جگەرە كێشان. .2
 كێشەى دەروونى. .3
 بەكارهێنانى جۆرەكانى دەرمانى خاوكەر. .4
 بەكارهێنانى ماددە هۆشبەرەكان )مخەدەرات و تلیاق(. .5
 ەزینى ڕێژەى شەكرین لە خوێندا.داب .6

 .Parkinson's diseaseنەخۆشى  .7

دەرەقى و  لاندىو ڕژێنى گ WBCو  CBCپێویســـتە فەحســـى خوێن بكرێت وەكو 
بۆ بەشى  CTتیشكى  ز( لە خوێندا و فەحسى میز، لەگەڵڕێژەى شەكرین )گلوكۆ
پەیوەندى بوون لە نێوان  بۆ زانینی EMGو فەحســـــى  MRIســـــەر یان تیشـــــكى 

بە یەك جار بەڵكو لە دواى  ەم جۆرە فەحســــــانە هەموویان ناكرێندەمارەكان. ئ
ستەوخۆ شكنینی ڕا بۆت دابنەین بە گوێرەى حاڵەت و  دەتوانین جۆرى فەحسەكە پ

ـــــەرێكى گونجاو لە دواى. پێم دانانى ـــــە چەند تێبینیەكى تایبەت بۆت  چارەس باش
 ئەم حاڵەتە: نوسم بۆ چارەسەركردن و كەم كردنىب

 شى ڕۆژانە و هەناسەدانى قووڵ بۆ چەند جارێك لە دواى وەرزشەكە.وەرز .1
 پشوودان لە دواى گرژبوون. .2
خۆشـــۆردنەوەى ڕۆژانە بە ئاوێكى گەرم لەگەڵ دانانى هەردوو پێ لە ناو  .3

 خولەك لە دوایى. 15ئاو و خوێ بۆ ماوەى 
نابێت دەرمانى جۆراوجۆر بەكاربهێنرێت بە بێ شـــــیكردنەوە و فەحس لە  .4

 پزیشكى پسپۆڕ.یەنى لا
 سەعات كەمتر نەبێت. 8خەوتنى ڕۆژانە كە پێویستە ڕۆژى لە  .5
 خۆپاراستن لە ماندووبوونى جەستە و بیركردنەوە. .6
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كەم بەكــارهێنــانى كۆمپیوتر و مۆبــایــڵ یــان جۆرەكــانى دیكەى ئــامێرى  .7
 كارەبایی.

 چارەسەركردنى ترس و دڵەڕاوكێی دەروونى. .8
بەینى ژەمە ســـەرەكىیەكانى خواردنى چەند ژەمێكى خۆراكى ســـووك لە  .9

 .ڕۆژانە

ساڵە لاى ڕاستى سەرم  2سالانم بۆ ماوەى  23 من كورێكى تەمەن
بە گشتى دەست و پێم بێ هێز و  .سوور ئەبێ ،چاوم ئاو ئەكا .دێشێ
لاى  .ئەمە لاى راست بە گشتى ئازارى هەیە ،پەنجەكانم دەلەرزن ،سڕن

چەپم شكور بۆ خوا بێ عەیبە لەبەر ئەمە چەندین دكتۆرى پسپۆرم 
 MRIكردووە لە هەولێر و سلێمانى چەندین ئیشاعەم گرتووە وەكو 

دەڵێن تۆ هیچ شتێكت نیە بەلام شكور بۆ خوا نازانم حاڵم بۆ وایە 
 سوپاستان دەكەم گەر رینماییم بكەن خوا پاداشتان بداتەوە.

ئێشە و ئازارى دەوروبەرى سەر تووشبوون بە هەوكردنى هۆكارى سەرەكى ى سەر
یەنى پزیشـــكى گوێ و لووت و لا( و ئەمەش لە یەوب أنفیگیرفانەكانى لووتەوە )ج

قورگەوە دەزانرێت و دەردەكەوێت لە دواى فەحس كردن بە شێوەى ڕاستەوخۆ یان 
یە بە م ئەگەر سەرئێشە بەردەوام بوو ئەوا ئەگەرى تووشبوونى هەلا. بەMRIبە 

و لەم حاڵەتە  Common Migraine( ەقیســـەرئێشـــە )شـــقلاجۆرێك لە جۆرەكانى 
م لاپێویســتە دەرمانى دژ بە ئازار وەربگریت وەكو بنادۆڵ یان ڤۆڵتارین و...هتد. بە

 پێم باشە بۆ زانیارییەكى زیاتر جۆرەكانى سەرئێشە ڕوونبكەم وەكو:

رگەلى و دەروونى گرژبوونى دەما بە هۆى Tensionسەرئێشەى گرژبوون  .1
 كى و ماندووبوونى جەستە.لاهی و

 بە شێوەى چەند جۆرى سەرئێشە دێت. Clustersسەرئێشەى هێشویی  .2
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 بە هۆى تێكچوونى هۆرمۆنى وەكو Hormonesســـەرئێشـــەى هۆرمۆنى  .3
 هۆرمۆنى مێینە و هۆرمۆنەكانى دیكەى ناو لەش.

 بە هۆى هەوكردن لە گیرفانەكانى ناو لووت. Sinusسەرئێشەى گیرفانى  .4
ـــان لە مێشـــك یان لەبە هۆى هە Organicســـەرئێشـــەى ئەندامى  .5  لاوس

 ( یان هەر هەوكردنێكى میكرۆبى لەم بەشانەدا.ەكاسەسەر )جمجم
بە هۆى ئەو جۆرە دەرمانانە كە  Reboundســەرئێشــەى هەڵگەڕانەوەیى  .6

 ماددەى كافایین پێكهاتووە. لە
 لاى ڕاســـت یان چەپى ســـەرلەم حاڵەتە ئازار لە  Migraineســـەرئێشـــە لا .7

یان لە هەردوو ێت  كلادەردەكەو ماددە. هۆ مارگەل و  حاڵەتە دە  ارى ئەم 
 وێنبەرەكانە. نیشـــانەى ســـەرەكى ئەمو خ Serotoninكیمیاییەكان وەكو 

 حاڵەتە تێكچوون لە بینینی چاو )بینینی شێوەى ئەستێرە یان خاڵى ڕەش(.
 كو گرژبوون و ترســـى دەروونى لەگەڵكى دەروونى وەلاماندووبوون و هی .8

 كى مێشك و جەستە و كەم خەوى.لاهی
 تێكچوون لە پرۆگرامى خواردنى ڕۆژانە. .9

 جگەرەكێشان و خواردنەوەى مەى. .10

ــــى بینینى  ــــولكەكانبۆ ئەم حاڵەتە دەبێت فەحس و  چاو بكرێت لەگەڵ هێزى ماس
كاردا.  اتى ئیش وێژەى هاوســــەنگى لەش لە كهەســــتەوەرى جەســــتە لەگەڵ ڕ

یان وێنەى  CT.scanبكرێت لەگەڵ  x-rayهەروەها پێویســـتە فەحســـى تیشـــكى 
MRI سەر لەگەڵ بەكارهێنانى  بۆ بینینی حاڵەتى مێشك بە ووردى بۆ بەشەكانى 

 بۆ زانینی هۆكارى سەرئێشە. EEGفەحسى 

 چارەسەركردن:

 ەباڵغى وزیت لە دەنگى بەرز و قەرلە كاتى ئازارى ســەر دەبێت خۆت بپارێ .1
 دەبێت ئیسراحەت بكەیت لە شوێنێكى ئارام و هێمن.
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شلە )بە .2 ستە بە زۆر خواردنەوەى   لام دەبێت كافایینى تیا نەبێت وەكوپێوی
 قاوە و چا(.

 دانانى پارچەیەكى تەڕكراو بە ئاوى سارد لە سەر بەشى پێشەوەى سەر. .3
 ەكانىلە كاتى ئازارەكە )یان جۆر بەكارهێنانى پاراســـیتۆل یان ئەســـپرین .4

ـــــم چونكەم پێم باش نىیلادەرمانى دیكە وەكو خاوكەر بە  ە بۆت بینوس
 وەكىى هەیە بۆ لەش(.لاماددەى كیمیایی زۆرە و زیانى 

 لە كاتى پێویست باشە بۆ ئەم حاڵەتە. B12بەكارهێنانى دەرزى ڤیتامینى  .5
 قهوە( و-ەوەى كافایین )وەكو قاوەخۆپاراســـتن لە جگەرەكێشـــان و خواردن .6

 )مەى(.ئەلكوڵ 
 بەردەوامبوون لەسەر وەرزشى ڕۆژانە. .7

 سەعات كەمتر نەبێت و دەبێت ئێواران زوو بخەویت. 8خەوتنى ڕۆژانە لە  .8

ۆرە و قڕقێنەم زۆر ز و ئەمەش نیشانەكانێتی: من ئازاری مەعیدەم هەیە
هێلكە لەگەڵ قڕقێنەكەدا هەندێ جار بۆنی ، بەتەواوی إزعاجی كردووم

ازاری مەعیدەكەم دەكەوێتە نێوان سینگ و ئ، ئاسا دێتە ناو دەممەوە
 ناوكمەوە.

دەروونى  اردنى قورس و ماندووبوون و كێشـــەىوە بە هۆى خولائەم حاڵەتە زۆر ب
كارى ڕۆژانە و  كاتى ئیش و تدلە  ئابوورى و... ه ـــــەى خێزانى و  كە دەبنە  كێش

ــــكردن و تێكچوونى كۆئەندامىهۆكارێك بۆ تێكدان ــــەوە. زۆر جار  ى هەرس هەرس
هۆى هەڵگەڕانەوەى ڕژێنى  ەوەى ســـورێنجك خاو دەبێت و دەبێتەلكەى خوارماســـو

چارەســـەر نەكرا دەبێتە هەوكردن  ەرس لەگەڵ ئازارەوە، ئەمەش ئەگەرترشـــى ه
( بكرێت كە لە دەمەوە Gastroscopyلە ســـورێنجك. پێویســـتە فەحس بە )ناظور 

وایە لە  . باشكێشەكەت بە شێوەى ڕاستەوخۆ ۆ گەدە دەكرێت بۆ بینین و زانینیب
یت لە دواى. نەخەویت و پێویســـــتە ســـــەرت بەرز كە دواى نان خواردن یەكســـــەر
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خواردنەوەى مەى. دەبێت دووركەوتنەوە لە جگەرەكێشان و  هەروەها خۆپاراستن و
شى لەشت واردنى چەورى كە دەبێتە هۆى كەم بكەیت لەگەڵ كەمكردنەوەى خ كێ

ـــــى گەدە. زۆر جــار دەرمــ زیــاد و  Tagametو  Azantacانى كردنى ڕێژەى ترش
Mopral بۆ ئەم حـــاڵەتە بە ێن  نر ێتەلابەكـــاردەهێ ب  م لە زۆربەى حـــاڵەت نـــا

ـــــەرێكى گونجاو. بە یدى ئەلەمنیۆم وم دەتوانیت لاچارەس ـــــ  دەرمانى هایدرۆكس
ترشــــەكە  خولەك 10انخواردنەوە كە لە دواى مەغنیســــیۆم بەكاربهێنى لە دواى ن

دەرمانە زۆر جار  لام ئەم دوودەكەیت بەكەم دەكاتەوە و هەســـت بە ئیســـراحەت 
خواردنی شــیر هەروەها  .تووشــبوون بە ســكچوون یان قەبزىدەبنە هۆكارێك بۆ 

 .سودهبه

 چۆن بتوانى كێشى خۆت دابەزێنى بە باشترین ڕێگەى زانستى

كەمكردنى  خۆراكى ڕۆژانەت بەم شـــێوە بێت بۆ پێویســـتە ئەم جۆرە پرۆگرامە بۆ
 كێشى لەشت:

 م ڕێژەی زۆر نەبێت(.لابندوق و بادام )بەخواردنى  .1
 جار. 3خواردنى گۆشتى ماسی هەفتەى  .2
 خواردنى سەوزەى تازە بە شێوەى ڕۆژانە. .3
 خواردنى سەوزەى ڕیشاڵەیی و میوە و دانەوێڵە. .4
 و جۆرەكانى دیكە. لاخۆپاراستن لە خواردنى جۆرەكانى بیبسى و كۆكا كۆ .5
 خۆپاراستن لە هەموو جۆرەكانى شیرینی. .6
 اراستن لە ماكەرۆنە )معكرونە( و جۆرەكانى.خۆپ .7
ــانى ڕەنگى بۆر ) .8 ــا خواردنى جۆرى ن ـــــتن لە تەنه ــاراس ــاوەیی( و خۆپ ق

 دیكەى نان. جۆرەكانى
 هاتووچۆ بە خێرا لەگەڵ مەلەوانى )سباحە(. .9
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متر نەبێــت و لە خولەك كە 30دەبێــت هــاتووچۆى بە خێرایى ڕۆژانە لە  .10
ۆژێك و بەشـــێوەیەكى بەهێز ڕ كاتى ڕۆژانە ئەنجام بدرێت هەموو هەمان
ـــــتى لێدانى دڵ و خێراكردن تا زیاد ـــــتى  كردنى ئاس و قووڵ كردنى ئاس

و كەسانەن كە كێشى زیادبوونى ڕێژەى ئارەقە كردن )بۆ ئە هەناسەدان و
خولەكى  10لە قەڵەویەكى ئاسایی دەبێت ئەم وەرزشە لە  لەشیان زۆرترە
ـــــق كردنى لەگەنەبێــت لە دوو هەفتەى یەكەمــدا  ڕۆژانە زیــاتر ڵ مەش

 لەش و جومگەكان(. سویدى بۆ نەرمكردنى
ـــــێوەیەكى بە پلەكردن خێرایی و دوورى هــاتووچۆى ڕۆژانە دەبێــ .11 ت بەش

 ئەنجام بدرێت و هەموو ڕۆژێك بە پێى توانا زیاد بكرێت. )تدریج(
 ام بدرێت لە دواى خواردنەوەى یەكپێویســتە ئەم وەرزشــە بەیانیان ئەنج .12

 و لەگەڵ یەك كەوچكى هەنگوین.لاتێكە پەرداخى ئاوى شلەتێنى
 مانگ بەردەوام بێت. 3پێویستە ئەم جۆرە وەرزشە بۆ ماوەى  .13

لای عیلاجی تەبیعی بۆ  ئاخر دکتۆر چووم بۆ .قاچم ئازارێکی زۆری هەیە
دکتۆر دەڵێ ئێسکت  ، وەدەهێنم بەکار نوسیوم، بەلام هەتا ئەو ڕیازەیە

 ئایا چارەم چیە؟. ێدێتەوەوای ل عیلاجیش بەکار بهێنی دوایی نەرمە

ـــــراوە بە )رەقبوونى ئە ناس بت  نا  ژنۆ( بە هۆى داخوران لە كڕكڕاگەىحاڵەتى جە
 بە تــایبەتى لە كــاتى ئەژنۆكــانــت، ئەم حــاڵەتە دەبێتە هۆى ئــازارێكى بەردەوام

هاتووچۆ  ەى قاچ وزیادبوونى ئازار لە كاتىئێواران )شـــــەوان( وكێشـــــەى چەمانەو
ستكردن بە راكێ دەروات بەرەو  ازار لە دواوەى ئەژنۆ و ئازارەكەشان بەئلەگەڵ هە

چارەسەر بۆى دادەنرێت  ەوە وبەرەو پێ لە خوارەوە. ئەمەشسەرەوەى زران لە پشت
مانگ جارێك بۆ ماوەى  6ئەژنۆیەك  دەرزى لە هەموو 3ژنۆ )بە دەرزى لێدان لە ئە

نانى هەر جۆرەلاســــــاڵ(. بە 2 ـــــى دا ێت  م پێش ـــــكى دەب ـــــەرێكى پزیش چارەس
ێت بدر جام  ـــــیكردنەوەیەكى وورد ئەن بارەى خوێن و میز بۆ زانینی ڕ ش ێژەى دەر

كانزاییەكان و ئایا هەوكردن لە میز دەردەكەوێت  یوریك ئەســید و جۆرەكانى خوێ
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رى هەســـــت كردن ئاڵووەكان )لەوزەتێن( و ئازارى پێ وجۆ هەوكردنى توند لەیان 
یان گەرمى یان سەردى یان وسان لاوەكو دەرزى یان لم یان هە بە ئازارەكەەى ئایا

 پێ یان هەســـتكردن بە بوونى پارچە هەســـتكردن لە هەردوو دەســـت و نەبوونى
پشت،  ت و چەپى دواوەىبەردێكى ووشكى بەئازار و ئایا ئازار هەیە لە بەشى ڕاس

هەســــت بە  ان نا و ئایا میز كەفى تیایە یانئایا دەمووچاو ڕەنگى ســــوور دەبێت ی
هاوین و زستاندا یان  ان میزە چوركێ، ئایا ئازارەكە لەكردن یسووتان لە كاتى میز

دانانى چارەسەرێكى گونجاو  ئەم جۆرە پرسیارانە دەكرێت پێشى تەنها لە زستانە.
یت ئەم م دەتوانلابەدواداچوونەوەى بەردەوام. بە كى پسپۆڕ لەگەڵیەنى پزیشلالە 

 .بوونەوەبەردەوام بیت لەسەرى تا چاك چارەسەرانە بەكار بێنیت و

تەندروستى منداڵ لە  هەیە لەسەر هاوسەرگیرى نێوان خزم مەترسىئایا 
 ؟ئایندەدا

دەبێتە  لایەن باوك و دایكەوەهاوسـەرگیرى لە نێوان خزم و كەس وكارى نزیك لە 
ــى هۆكارێك بۆ زیادبوونى ــتنەوەى نەخۆش ( یبۆماوەیی )وراث ڕێژەى ئەگەرى گواس

ـــــایی. لەبەر ـــــەرگیرى لە نێوانئەم هۆكارە ه جۆرى نائاس خزمەكان قەدەغە  اوس
 لائەندامانى خێزانى هەردوو ەكى كۆتایی، بەڵكو ئەگەر زانیمانناكرێت بەشــــێوەی

ستنەوەى زۆرە  كیان هەیە تووشى نەخۆشى بۆماوەییكەسێ بووە كە ئەگەرى گوا
ــــەرگیرى لەو ز نێوان خزمەكان وەكو نەخۆشــــى یەكانى  یاد دەكات لە دواى هاوس

زى والاكەڕى )نەبیســتن(ى جۆرى بۆماوەیی و  نیا و حاڵەتەكانىدەروونى شــیزۆفری
تێكچوون لە هەرســـــكردنى خۆراك )كێشـــــەى  لە بینینی چاو و نەخۆشـــــىیەكانى

ێویستە لەم حاڵەتە حاڵەتەكانى كەم و كوڕى مێشك، پ كۆئەندامى هەرس( لەگەڵ
هاوسەرگیرى بۆ ئەو كوڕ  بۆماوەیی تایبەت ئەنجام بدرێت پێشى شیكردنەوەیەكى

 یانى هاوســـــەرێتى بۆ زانینی حاڵەتىكە خزمن و دەیانەوێت بچنە ناو ژ و كچانەن
 مەبەستە. ى تەندروستى و دەروونىیان بۆ ئەمهەردووكیان لەگەڵ زانینی ئاست
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رى هەیە ئایا زەرە .ڕۆژ زیاتر دوائەكەوێت 7كاتى سوورى مانگانەم لە 
 ؟دوابكەوێت، هۆكارى چى یە

ـــــوورى مانگانە بۆ زیاتر لەدواك لە  یەك هەفتە هۆكارەكەى نائارامىیە ەوتنى س
هەست كردن  سۆزى لە نێوان خێزانەوە یاندەروونى كچەكە بە هۆى كێشەیەكى 

یایی ، یان بە ترس و تەن ـــــتكردن بە دڵەڕاوكێ  یان خەمۆكى  چونكە هەس ترس 
مانگانە لە ماوەى ســــوورى  ەرێكى ســــەرەكین بۆ تێكچوونى كات و)ماتبوون( فاكت
ندا و دەبێت كاتى ئەمكچا كاتى  ە هۆكارێك بۆ دواكەوتنى  تایبەتى لە  حاڵەتە بە 
لەشــى. واتە پێویســتە هێمن بیت و  لاوازى لە تەندروســتى گشــتىتووشــبوونى بە 

دەروونى تاوەكو كاتى ســـوورى مانگانەت  امگربیت و خۆت بپارێزیت لە كێشـــەىئار
 ڕێك دێت.

 ؟دەكەن بە ئاستێكى زیاتر لە ژنان عادەبۆ چى كچان هەست بە ئازارى 
 چى باشە بۆ كەمكردنى ئازارى سوورى مانگانە.

ـــــەرەكىدو كارى س ـــــى و هۆ چان پێش گانە لە ك مان ـــــوورى  ئازارى س  هەیە بۆ 
 هاوسەرگیرى:

 كێشەى دەرنەچوونى خوێنى سوورى مانگانە بە هۆى بچووكى لە قەبارەى .1
وازى لە ماســــولكەكانى منداڵدان یان تەســــكبوون لە ملى منداڵدان یان لا

 كە دەبنە هۆكارێك بۆ هەست كردنى كچ بە ئازارێكى توند لە بەشى سك
یان  گانە لەگەڵ هێڵنج  مان ـــــوورى  خوارەوەى ســــــك لە یەكەم ڕۆژى س

ئەم جۆرە ئازارە باش دەبێت لە دواى هاوســـەرگیرى و زۆر جار  ڕشـــانەوە.
ى لوولەى نــامێنێــت لە دواى منــداڵبوون بەهۆى فراوانبوون ئەم ئــازارە

سوورى مانگانە و زیادبوونى قەبارەى منداڵدان و زێ بە  دەرچوونى خوێنى
 منداڵبوون و سكپڕى. دووبارە بوونى
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زۆر جار كچان هەســت . ورى مانگانە بەهۆى كێشــەى دەروونىئازارى ســو .2
ى مانگانە بەهۆى كێشەى دەروونى ئازارى توند دەكەن لە ماوەى سوور بە
ـــــى  و ئازارخێزانى، هەروەها ترس گانە دەبێتە كچان لە  مان ـــــوورى  ى س

ون و ترس لەم حاڵەتە بۆ تووشــــبوونیان بە دڵەڕاوكێ و كرژبو هاندەرێك
ەروەها هەســت كردن هەســت بە ئازارێكى زیاتر دەكەن. ه ئاســایىیە كە
لان سا 30بەهۆى نەخۆشىیەكى ئەندامى لە ژنانى تەمەن  بە ئازارى توند

ڵدان و زێ و هەوكردنى ردنى منداهاوسەرگیرى بەهۆى هەوك یان لە دواى
ـــاڵەیی منداڵدان یان هەوكردنى هێلكەدان و هە دیوارى ناو ـــانى ڕیش لاوس

ـــــو یان ورى مانگانە لەم حاڵەتانەدا هەڵگەرانەوەى منداڵدان كە ئازارى س
ان دوو ڕۆژ و ئازارەكە كاتى دەســـتپێكردنى دەردەكەوێت بە یەك ی پێشـــى

 لەگەڵ دەرچوونى خوێنەكە. كەم دەبێت

 ى باشە بۆ كەمكردنى ئازارى سوورى مانگانە:چ

شــوشــتن.  رقاڵ بكەیت بە خوێندن و خۆباشــتر وایە بیرى لێ نەكەیت و خۆت ســە
ــــوورى مانگانە لە  رمانى تایبەت بە كەمكردنى ئازارىهەروەها بە وەرگرتنى دە س

 یەنى پزیشكى ئافرەتان.لادواى پشكنین لە 

 ۆكار و چارەسەری چیە؟زۆرجار لە خەو دەستەكانم سڕ دەبێ ئایا ه

مەچەك  ســڕبوونەوە و ئازارى دەســت لەكاتى نووســتن زۆر جار بە هۆى پەســتانى
 ئەم حاڵەتە: لەسەر دەمارى نێوان مەچەك و پەنجەكانەوە روودەدات. نیشانەكانى

 سڕبوونەوە لە دەست و پەنجەكانەوە جگە لە پەنجەى بچووك. .1
 ئازارێك لە دەستەوە بەرەو باسك. .2
بوونەوە و ئازار لە كاتى شــەوان كە دەبێتە هۆى بێ خەوى زیادبوونى ســڕ .3

 )خەوزڕان(.
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ئازارەكە كەم دەبێت لە دواى بەرزكردنەوەى دەست تا ئاستێكى بەرزتر لە  .4
 لەشەوە.

ـــــەرنەكرا دەبێتە هۆى  حاڵەتە ئەگەر چارەس ـــــولكەكان لە دواىئەم  ماس  لاوازى 
 تووشى ئەم كێشەیە دەبن:ماوەیەكى درێژخایەن. هەروەها ئەو كەسانە كە زیاتر 

 ساڵ. 50بۆ  40ئافرەتى تەمەنى  .1
 ئافرەتى سكپڕ. .2
  ئەو كەسانەن كە ئیش وكاریان لەسەر چاپكردن و كۆمپیوتەرە. .3

 كەسانێكى تووشبوو بە هەوكردنى جومگەكان )ڕۆماتیزم(. .4

 چارەسەركردن:

 كەم كردنى كێشى لەش بۆ كەسێكى قەڵەو. .1
 و دانانى لەســەر ســەرینێك كەاڵەتە بەرزكردنى دەســتى تووشــبوو بەم ح .2

 ئاستى بەرزتر دەبێت لە ئاستى لەشەوە لەكاتى نووستن.
یەكى تایبەت لە كاتى نووســتن بەســتنى دەســت و مەچەك بە پارچە پەڕۆ .3

 جۆرە پەڕۆیە لە دەرمانخانەكان دەست دەكەوێت(. )ئەم
 ئەم كێشەیە نامێنێت لە دواى منداڵبوون لە حاڵەتى ئافرەتى سكپڕ. .4
 ك سەرپەرشتى حاڵەتەكە بكاتكە بەردەوام بوو دەبێت پزیشئەگەر كێشە .5

ـــــتەرگەرى لە هەندێ حاڵەت لە بە پێدانى دەرمان یان دەرزى یان بە نە ش
 نیشانەكردنى جۆرى كێشەكە لەگەڵ بەدواداچوونەوە. دواى

چۆن ئەزانیت کە سکەکەت چەند  ؟کاتی مناڵبوون چۆن دیاری ئەکرێت
 ؟یتلە چ کاتێکەوە حسابی ئەکە ؟مانگە
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حەفتە  37لام زۆر جار منداڵبوون لە دواى حەفتەیە بە 40ماوەى ســـكپڕى ئاســـایی 
یەكەم ڕۆژى  ژماردنى پزیشــــكى دەبێت بە زانینی ملاحەفتە ڕوودەدات. بە 41یان 

ـــــووڕى مانگا هێلكە لە هێلكەدانە.  نە و دوو حەفتە جیاوازى دەرچوونىكۆتایی س
لەســەر مانگەكان، یعنى بۆ  9ڕۆژەكان و ۆژ زیاد بكەیت لەســەر ڕ 7واتە دەتوانیت 

بوو ئەوا ڕۆژى منداڵبوونت دەبێتە  2\1ەر كۆتایی ســووڕى مانگانەت لە نموونە ئەگ
یعنى  11\8دووەكە ئەنجامەكەى دەبێتە  لەسـەر 9لەسـەر یەكەكە و  7)واتە  11\8

یانزە مانگى  ـــــتەم لە  نداڵبوونە(. بە ڕۆژى هەش نالاڕۆژى م ت نەبوو م ئەگەر توا
دەبێت بە ســــۆنار مانگانەت بە ووردى بزانیت، ئەوا  ڕۆژى كۆتایی ســــووڕى یەكەم

 گەشەپێدانى كۆرپەلە و زانینی ڕۆژى منداڵبوون بە ووردى. بزانین بۆ بینینى

چۆن  .سم 164ى باڵا یە،كیلۆ 95كێشى  ،ساڵە 25خێزانەكەم تەمەنى 
 ؟ێتە خوارێنێدەتوانێ كێشى ب

و پەنێرى پڕ لە چەورى و ڕۆن ەكەمكردنەوەى خواردنى چەورى وەكو كەر .1
و بە ڕۆنى خواردن. پێویســـتە گۆشـــتەكە كەم چەور بێت لاو خۆراكى تێكە

 وەكو گۆشتى سێنگى مریشك بە بێ پێست لەگەڵ گۆشتى ماسىى برژاو.
خواردنى میوە و سەوزە چونكە ڤیتامینى تیایە و باشە بۆ كاتى كەمكردنى  .2

 كێشى لەش.
ـــــەكر لەگەڵ گیراوەكان. .3  3هەروەها خواردنى میوە دەبێت  نەخواردنى ش

  سەعات پاش نان خواردن بخورێت.
 زۆر خواردنى ڕیشاڵە )ألیاف( كە لە سەوزە زۆرە. .4
نانى  .5 نان خواردنى ڕۆژانە بۆ چوار بەش )كە  كانى  ـــــكردنى ژەمە دابەش

 نیوەڕۆ دەبێتە دوو بەش(.
خولەك لەگەڵ خواردنى بەشـــــێك  10خواردنەوەى ئاو پێش نانخواردن بە  .6

كە و تەواو نەكردنى بەشەكانى دیكە، یعنى ئەگەر خواردنى جاران لەژەمە
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كەوچك )ئەمە زۆر باشە بۆ  3كەوچكى چێشت خۆر بوو دەبێت بكرێتە  10
 كەمكردنەوەى كێشى لەش(.

 و جۆرەكانى دیكە. لاوازهێنان لە خواردنەوەى بیبسى و كۆكاكۆ .7
هاتووچۆى ڕۆژانە )ڕێكردن( كە  .8 ـــــى  ـــــەر وەرزش  5لە بەردەوامبوون لەس

كیلۆمتر كەمتر نەبێت )ئەمەش دەبێت یەك ســـــەعات بخایەنێت یعنى نیو 
ســەعات چوونەوە و نیو ســەعات هاتنەوە بە ڕێكردنێكى خێرا( ئەمەش لە 

ڕۆژى یەكەم نیو ســەعات بێت و  3ســەرەتاوە یەكســەر ناكرێت بەڵكو لە 
 هەموو ڕۆژێك چەند خولەكێك زیاد بكرێت بە پێى تواناى لەش.

ئایا  .هەیە (ملم43،)ئینزیلاق( ى فەقەرى ) ،ساڵە 20من تەمەنم 
 چارەسەرى چیە؟

ـــــتە مــل جێگیربكرێــت و  لەم حــاڵەتە لە كــاتى ئەنجــامــدانى ئیش و كــار پێویس
ماســولكەكانى بەهێز بكرێن لەگەڵ بەكارهێنانى پارچە پەڕۆیەكى ســارد و گەرم. 
ـــــوێنى ئینزیلاقەكە بە دەســــــت بكرێت یان مل ـــــتكارى ش  هەروەها نابێت دەس
درێژبكرێت بە ڕاكێشــــان چونكە زیانى هەیە بۆ ئەم حاڵەتە. ئەگەر دانیشــــتن بۆ 

خولەك جارێكە لەگەڵ  15خوێندن كاتى زۆر بوو ئەوا پێویســــتە بە پشــــوودان لە 
شتن و نابێت  ستە لە كاتى دانی ست )ڕێك( بێت لەگەڵ جە سەر ڕا هاتووچۆ. دەبێت 

سین دەبێت لە ستى چاو بێت. ئەگەر مل پچەمێتەوە. لە كاتى خوێندن و نوو گەڵ ئا
ــەى كۆمپیوتەرەكە  ــاش ــەنتەرى ش ــتر وایە س ــەر كۆمپیوتەر ئیش دەكرێت باش لەس
بەرامبەر بە ئاســـتى لووتەوە بێت. یعنى دەبێت ســـەر ڕاســـت بێت لەگەڵ بڕبڕەى 

( 2.5پشـــت )واتە گوێ لەگەڵ هێڵى شـــان بێت( چونكە ئەگەر ئاســـتى ســـەر لە )
تانێك دروســت دەبێت لەســەر بڕبڕەكان و ســنتیمتر بەرەو پێشــەوە چوو ئەوا پەســ

ماســولكەكانى خوارەوەى مل بە گوێرەى كێشــى ســەر، لەبەر ئەوەیە دەبێت ســەر 
سم كرد. ئەگەر لە دواى ماوەى  شێوە كە با ست بێت بەم  مانگ ئەم  6بەردەوام ڕا

حاڵەتە باش نەبوو ئەوا بە نەشــتەرگەرى چارەســەر دەكرێت لە دواى بەكارهێنانى 
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زانینی حـــاڵەت بە ووردى. بەلام زۆربەى حـــاڵەتەكـــان لە دواى  بۆ MRIوێنەى 
ـــــەركردنە باش دەبن ئەگەر جێبەجێ بكەن لەگەڵ  بەكارهێنانى ئەم جۆرە چارەس

 بەدواداچوونەوەى پزیشكى پسپۆر و پێویستیان بە نەشتەرگەرى نابێت.

ڕۆیشتۆتە لاى  ،نەخۆشى ڕشانەوەى هەیە ،ساڵە 21من خێزانم تەمەنى 
 ،ئایا چى بكات باشە .بەلام هیچ چارەى نەكردووە ،ى كردووەدكتۆر نازور

 چیش نەخوات باشە؟

ڕشانەوە بە هۆى كرژبوونى ماسولكەكانى گەدە ڕوودەدات كە دەبێتە هۆى ناردنى 
ـــــانەوە بۆ  ـــــورێنجك و دەرچوونى لە ڕێگاى دەمەوە. ئەگەر ڕش پێكهاتەكانى بۆ س

ـــــە و ان ژەهراوى ئماوەیەكى كەم بوو لە دواى خواردنى خۆراكى پیس ی ەمە باش
پێویســـتە و هیچ مەترســـىیەكى نىیە لەســـەر ژیانى مرۆڤ و بۆ چارەســـەركردن 

م ئەگەر بە هۆى ســــكپڕىدا ڕووبدات یان لە كاتى ســــەفەر بێت ئەوا لاباشــــە. بە
چارەســەرى جیاوازە. هەروەها زۆر جار ڕشــانەوە بە هۆى زۆر خواردن و خواردنەوە 

ـــــەى دەروونى و ترس و كرژ بوونى دەمارگەلى و بێتاقەتى یان بە هۆى یان كێش
ـــــى گەدە  مارگەلى لە بەش یان بە هۆى تێكچوونى دە تێكچوون لە هەردوو گوێ 
ــانە و  ــاڵەت ــت لەم ح ـــــەكە فەحس بكرێ ــت بە ووردى نەخۆش ڕوودەدات كە دەبێ
كات لەگەڵ بەدواداچوونەوە ئەگەر ڕشــــــانەوەی  ێت بە زووترین  ـــــەربكر چارەس

ــــــانەوە لەگەڵ هێڵنج و تــاى بەرز و ئــازار و  بەردەوام بوو. هەروەهــا ئەگەر ڕش
ســــكچوون بوو لەگەڵ خوێن دەبێت بە ووردى نەخۆشــــەكە فەحس بكرێت چونكە 
مەترســـى تووشـــبوونى بە قورحەى گەدە یان هەوكردنى ڤایرۆســـى یان ژەهراوى 
ـــێوە و  ـــیكردنەوە بزانین ش ـــتە لە دواى فەحس و ش بوون لە میزەوە هەیە. پێویس

ەرس چۆنە بۆ دانانى دەرمانێكى گونجا بۆ چارەســـەركردنى، حاڵەتى كۆئەندامى ه
 .لە حاڵەتى ر بۆ دڵنیایى زیاترووزش لە دواى بینینى ئەم بەشە بە نائەمە
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 واتە گورچیلەم خۆی بەرد دروست ئەکات، من بەردی گورچیلەم هەیە،
 ساڵە. ٤٣تەمەنیشم چییە؟  ئایا چارەسەر. ەوە زۆر زۆر ئازارم هەی

یا  ئا نا دەتوانین نەخۆش فەحس بكەین بە بۆ زانینی  یان  بەردى گورچیلە هەیە 
كانەوە بۆ  ندامى میز لە ڕێگـاى خوێنبەرە یان وێنەگرتنى كۆئە ـــــكى ڕەنگى  تیش
زانینی شوێنى بەردەكە ئەگەر هەبوو. بەردى گورچیلە لە خوێى كالسیۆم دروست 

نى ترى دەبێت كە زۆر جار لە وێنەى تیشــــكەكە بۆمان دەردەكەوێت، بەلام جۆرەكا
بەرد لە ئۆگزالێت یان فۆســـفێت یان ترشـــى یۆریك دروســـت دەبێت و بینینی ئەم 
جۆرە بەردانە ئاســان نىیە لە هەندێ حاڵەت، وە زۆر جار فەحســی میز دەكرێت بۆ 
یان دەركەوتنى خوێن لە میزەوە و بۆ زانینی  زانینی جۆرى هەوكردنى میكرۆبى 

ردى گورچیلە دەبێت بزانین ئایا حاڵەت و ئیشــــى گورچیلە. بۆ چارەســــەركردنى بە
ــلەمەنى و  قەبارەى بەردەكە چەندا، ئەگەر بچووك بوو دەتوانین بە خواردنەوەى ش
ـــــەرى بكەین و ئەگەر لە ناو میزڵدان  ئاوێكى زۆر لەگەڵ دەرمانى خاوكەر چارەس

ــدان  ــاظور(ى میزڵ ــاوى بەین. بەلام  Cystoscopeجێگیر بوو دەتوانین بە )ن لەن
ەورە بوو كە زۆر جار لە ناو گورچیلە جێگیر دەبێت، دەتوانین بە ئەگەر بەردەكە گ

ووردكردنەوەى و شـــۆردنەوەى میزڵدان چارەســـەرى بكەین لە ڕێگاى بەكارهێنانى 
ـــــەپۆلى بەرز بۆ ووردكردنەوەى بەردەكە بۆ ئەوەیە لەگەڵ میزەكە  دەنگى ش

ـــــەعات تەواو دەبێت(، بەلام لە هەندێ حاڵەت  دەربچێت )ئەمەش لە ماوەى یەك س
ــاڵەتێكى كەم  ــت )ئەمەش لە ح ــدرێ ــاوب ـــــتەرگەرى بەردەكە لەن ــت بە نەش دەبێ
نەشـــتەرگەرى دەكرێت ئەگەر هیچ ڕێگایەكى دیكە چارەســـەرى نەكرد(. هەروەها 
بۆ خۆپاراســــتن لە دروســــت بوونى بەردى گورچیلە دەبێت ئاو خواردنەوەى ڕۆژانە 

ت هەبوو دەبێت ئەم ڕێژە لیتر ڕۆژانە( و ئەگەر وەرزشـــــى ڕۆژانە 3تا  2زۆر بێت )
زیاد بكەیت بەتایبەتى لە كاتى گەرما. دەبێت خۆت بپارێزى لە خواردنى ســـپێناغ و 
ێت لەگەڵ  ێك بۆ دروســــــت بوونى بەردى جۆرى ئۆگزال كار هیلیۆن كە دەبنە هۆ
نەخواردنى شـــیر و شـــیرەمەنى وەكو پەنێر و كەرێ یان كەم خواردنیان. زۆر جار 

ـــــیبكرێــت بۆ زانینی پێكهــاتەكەى لە دواى وەرگرتنى نمونەى  دەبێــت بەردەكە ش
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ـــــەعــات لە مــانەوەى لەنــاو میزڵــدان وەردەگیرێــت بۆ  24میزەكە )كە لە دواى  س
شیكردنەوە(، هەروەها دەبێت خواردنى پرۆتین و خوێ كەم بكەیت. دەبێت بەیانیان 

نات هەبوو )یەكەم ڕۆژ  4زوو  نان خواردن ئەگەر توا یت پێش  ئاو بخۆ پەرداخى 
 .پەرداخ و دووەم ڕۆژ دوو پەرداخ تاوەكو بتوانیت زیادى بكەیتیەك 

ئەمە ساڵێكە لە زۆربەى ڕۆژەكان هەست بە سەرئێشە دەكەم، دەرمانى 
دژ بە سەرئێشە دەخۆم و لە زۆربەى كات هەست بە هیلاكى دەكەم 

 لەگەڵ ئازارى پشت

 وادیارە كێشـــەى ســـەرئێشـــەى دەروونی یان ســـەرئێشـــەى كرژبوونى دەمارگەلیت
هەیە كە یەكێگە لە بلاوترین جۆرەكانى ســەرئێشــە لەم ســەردەمەدا ناســراوە بە 
هۆى ئیش و كــارى ڕۆژانە دەردەكەوێــت. هۆكــارەكەى دەروونیە وەكو ترس و 
ــــانەكانى  ماتبوون و بیركردنەوەیەكى زۆر لەگەڵ قەهر و خەفەتە. یەكێگ لە نیش

یریان و هەوڵدان بۆ ئەم حاڵەتە زوو تێكچوونى دەمارگەلى و كەم خەوى لەگەڵ گ
پەلاماردانى كەســـانى دیكە. لەگەڵ ســـەرئێشـــە زۆر جار هەســـت بە ئازارێك لە 
دەوروبەرى ســــەر و ئەم ئازارە زیاد دەكات ئەگەر دەســــت بخرێتە ســــەرى لەگەڵ 
ئازارى ماســـولكەى مل و بەشـــى پێشـــەوەى دەموچاو و ئازارەكەى تا ماوەى چەند 

ۆژێك و جیاواز دەبێت لە كاتەكانى و زیاد سەعاتێك بەردەوام دەبێت یان بۆ چەند ڕ
ـــــتنەوە. هۆكارى ئەم جۆرە  دەكات بە تایبەتى لە كۆتایى ڕۆژگار و لە كاتى نوس
سەرئێشە كرژبوونى دەمارگەلى و ماتبوون و دڵەڕاوكێى دەروونى كە دەبێتە هۆى 
ـــكبوون لە  ـــەر و كەمى ناردنى خوێن بە هۆى تەس ـــولكەكانى س كرژبوون لە ماس

كان حاڵەتە دەتوانین بە  خوێنبەرە یدا. ئەم  ئازارەوە لە دوای و هەســــــت كردن بە 
مانەكانى  نادۆڵ و دەر ـــــەرى بكەین وەكو بی چارەس ئازار  خاوكەر دژ بە  مانى  دەر

م ئەم جۆرە چارەســــەركردنى دڵەڕاوكێى دەروونى و خاوكەرى ماســــولكەكان، بەلا
 ەكارهێنانیان،بێت لەســەر ب یان زۆرە بۆ مرۆڤ ئەگەر بەردەوامســیدەرمانانە مەتر

كردنى ماسولكەكانى كاریان بهێنى. دەتوانیت بە مەساجئەوە پێم باش نیە بەلەبەر
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ســەر بە ئاوى گەرم بە تایبەتى لە بەشــى پێشــەوەى ســەر ئازارەكە كەم بكەیت 
بەلام دەبێت خۆت بپارێزى لە ترسى دەروونى و ماتبوون و خواردنى ڕۆژانەت باش 

یاد بكەیت یان بە شــــێوەى دەرمان )وەكو خەپلە ز Bبكەیت و ڕێژەى ڤیتامینەكانى 
و دەرزى( یان بە شێوەى خۆراكى دەوڵەمەند بەم جۆرە ڤیتامینانە وەكو باسم كرد. 
پێویســتە فەحســى بڕبڕەكانى پشــت بكەیت بۆ زانینی حاڵەتەكە بە ووردى چونكە 

 ئەمەش هۆكارێكە بۆ سەر ئێشە. خواى گەورە شیفات بدات.
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