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 کیپێشه
ەنجە یەكیكە لە كوشندەترین نەخوشى پرێنەخوشى ش

لەسەرتاسەرى جیهاندا .. بەلام هوكاروهەلكشانى ئەم 

 .وریت گكى تر دەێكەوە بو شوینێنە خوشییە لە شوین

ها ندهچه ساڵانه كه یهكوشنده كیخۆشیهنه نجهشێرپه

 ریرانسهسه بن لهرگ دهمه دووچاری وههۆیهس بهكه

 .زانراوهنه كیرهسه جیهاندا ، تا ئێستا هۆكاری

 100 زیاتر له .وهدۆزرایه 1838 ساڵی له خۆشیهم نهئه

كانی شێرپه نجه  ڵه تهی حا%70 یههه نجهشێرپه جۆری

  ،ند یاخود نزمههخلیان مامناوهدایه كه دهله وڵاتان

 رێژەی زیادبوونی نییە، دەگمەن نەخۆشییەكی رپەنجەێش

 و خواردن خراپ و ژینگە پیسبوونی بۆ تەنها شیرپەنجە

 پێشكەوتنی بەڵكو ناگەڕێتەوە، نەكردن وەرزش

 هەمانكات و شیرپەنجە دەستنیشانكردنی هۆكارەكانی

 بڵێین دەبێت. هۆكارن ئێستاش مرۆڤی درێژیی تەمەن

 زۆربەی بە تووشبوون ئەگەری تەمەن چوونە

 .دەكات زیاتر رپەنجەكانێش

 پێشكەوتووە رپەنجەێش چارەسەری ئێستا خۆشبەختانە

 بكرێن دەستنیشان زوو ئەگەر بەرچاویان بەشێكی و

 و دەكرێن كۆنترۆڵ كەم نییهلا یان دەبن، چارەسەر

 . بكاتبەڕێ ئاسایی تاڕادەیەك ژیانێكی دەتوانێت كەسەكە

ى جەند ەرەسەندنى . لەكوردستانى ئیمەشدا وا ماوەپ

او بلاو بووە و چیەكى بەرەژێسالیكە ئەم نەخوشییە بە ر

 ،لەهەلكشاندایە 

نیو بیاواندا  ه نجه ى خوین لهپرێه ى تووش بوون به شێژر

مكیش له ئافره تاندا . هى مهنجپهرێزیاتر بلاوه ، وه ش
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كى هوه بو به كارهینانى جهرینیتهكهش دهوههوكارى ئ

كانی تریش همى بیشوو . وه هوكارژێن ریهلای كیمیاوى له

له كیشان و یێرگكیشان و نهبریتین له .. جكه ر

كرین هدهرخه لووز ئامادهسهاوه كان كه لژنیه برهمهخوارد

مان كاتدا . له هههكردن لهرزش نهونهجكه له نه جولا

خرابى  رانىهكریت كه كوزهدهتردا باس له و كىێنێشو

كى ییهرێبوونى جاود هوه بو نێتهرهكهى دهربۆلكو كه زهخ

رى خراب ۆى جهردنى هاوردالو خوهلوبهر كهسهباش ب

 ،دا روویداوههى له وناوجاننهراهو شهها ئهروهه

 زراوههستوى دامهته ئێوهكهكیتر دهرهركى سهئ

ندروستى (  یتهزارهتیش) وهتایبهبهكان وهحكومی

و هیكردنى خواردن و خواردنێراودچله هبریتیهك

م هرجهوه و سهكردنۆكانى ترى بكهلپهلوهك

الاككردن چى هاولاتیان ، زیاتر هانژكانى ترى روهبیداویستی

كونترول ( ) كوالیتى  اىگزهشتكیریكردنى دپو 

ندروستى ( هرى تێفراوانكردنى تیمه كانى )جاودهو

 سته كان .هدهنه دوورێكان و شوهشار وشاروجكهل

ت  هكى تایبهایگزهك یان دێكخراوێر رگهتایدا ۆ. له ك

 هشیۆخهم نهى ئهوهونچاگژهون و بچادوادهب ۆت بێبهه

موانیشه هركى ههو ئهكى باشێمه كارهكوردستاندا ئهل

و ی كى مادهیارمه تى كومهها ریكاریان بكات ب هك

 وى .هعنهم

 ياسين حةسةن حؤسيَن
زای قهله ـ نیشیی خانهردهروهتیاری پهرشرپهسه

 شرهردهبه
 07504543282تلفۆن        2018 /سالی
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 مکهشی یهبه
  دەربارەی بنەڕەتی زانیاریەکی چەند

 ؛شێرپەنجەنەخۆشی 

 تێکچوونی و جینەکان نەخۆشی لە بریتیە شێرپەنجە
 هەموو وە خانە، ژیانی بەڕێوەچوونی سیستەمی
 لە بریتین کە سەرهەڵئەدەن خانەکان لە شێرپەنجەکان

 .زیندەوەر پێکهاتەی سەرەکی یەکەی

 وەکو) دێت پێك خانە جۆر چەندەها لە مرۆڤ لەشی
 و چەوری خانەی ماسوولکەیی، خانەی دەمار، خانەی
 بە و بەرنامە بە خانانە ئەو ساغ، مرۆڤی لە...(. هتد

 دابەش و ئەکەن گەشە سیستیماتیکی شێوەیەکی
 نوێ خانەی لەش پێداویستی پێی بە ئەوەی بۆ ئەبن،

 تێك ئەبن پیر خانەکان کە کاتێکیش. بکەن دروست
 جێگایان نوێیەکان خانە بە وە ئەمرن، و ئەشکێن

 .ئەگیرێتەوە

 ئەبن، شێرپەنجە تووشی کە خانانەی ئەو ناو لە بەڵام
 بە خانەکان و ئەشێوێت تۆکمەیە و کارا پرۆسە ئەو

 ناو جینی مادەی. ئەچن بەڕێوە هەڕەمەکی شێوەیەکی
 جار هەندێك( DNA – ئێی ئێن دی ئەڵێن پێێ کە) خانە
 پێی کە) پێکهاتەکەی یەکەی ڕیزبەندی یان ئەشکێ تێك

 بازدانی ئەڵێن پێی ئەوەش ئەگۆڕێ،( نیوکلیۆتاید ئەڵێن
 پرۆسەی سەر ئەکاتە کار و( Gene mutation) جینی
 ڕوویدا، ئەوە کە. ئاساییەکان خانە بوونی دابەش و گەشە
 و نامرن بمرن پێویستە کە کاتەی لەو خانەکان ئیتر

 خانەی کردنی دروست و بوون دابەش لە ئەبن بەردەوام
. نییە نوێ خانەی بە پێویستی لەش کە کاتێکدا لە نوێ
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 ئەبن دروست نائاساییە پرۆسە لەو زیادانەی خانە ئەو
 وەرەم ئەڵێن پێی کە بکەن، دروست گرێیەك لەوانەیە

(Tumour .)سەرنجی کە وەرەمەیە ئەو جار زۆر 
 سەردانی ئەکات لێ وای و ڕائەکێشێت نەخۆشەکە

 هەندێك بەڵام(. مەمك گرێی نموونە بۆ) بکات پزیشك
 کە لیوکیمیا، نموونە بۆ ناکەن، دروست گرێ شێرپەنجە

 .خوێن و ئێسك مۆخی شێرپەنجەی لە بریتیە

 ئەگرێتەوە نەخۆشیانە ئەو هەموو وشەیەکە شێرپەنجە
 پێویستی و بەرنامە بێ بە نەخۆشەکان خانە تێیاندا کە

 زۆر لە ڕێگە ئەگەر وە ئەبن، زۆر و ئەبن دابەش هەر لەش
 ببێتە لەوانەیە نەگیرێت خانانە ئەو تەشەنەکردنی و بوون
 ئەو شێرپەنجەییەکان خانە. کەسەکە مردنی هۆی

 جێ خۆیان شوێنی کە ئەبێت دروست تێدا ئامادەیییەیان
 یان خوێن ڕێگای لە لەش دی شانەکانی بچنە و بهێڵن
 سپیەکانی خڕۆکە کە بێڕەنگە شلەیەکی لیمف) لیمف
 ڕێگەی لە و تێدەپەڕێت لەش شانەکانی ناو بە تێدایە،
 (.خوێن سووڕی ناو ئەڕژێتەو لیمفاویەکان بۆڕیە

 خانە کە لەش ئەندامانەی ئەو گوێرەی بە شێرپەنجەکان
 گوێرەی بە یان سەرهەڵئەدەن، تێدا ناتەندروستەکانی

 شێرپەنجەیی خانەی بۆ ئەگۆڕێن کە خانانەی ئەو جۆری
 خانە ئەگەر نموونە بۆ. ئەندرێن لێ ناویان

 ئەڵێن پێی سەرهەڵبدەن مەمك لە شێرپەنجەییەکان
 پێی سەرهەڵبدەن گەدە لە ئەگەر وە مەمك شێرپەنجەی

 ئەو وە. هەروەها وە گەدە، شێرپەنجەی ئەڵێن
 پێست ی( مێلانۆسایت) خانەی لە کە شێرپەنجەیەی
 .مێلانۆوما: ئەڵێن پێی سەرهەڵئەدات،

 گرێیەك هەموو کە ئەوەیە بزاندرێ پێویستە کە ئەوەی
 جۆری دوو بەسەر ئەبن دابەش گرێیەکان. نییە شێرپەنجە
 :سەرەکی
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(: Benign tumours – الحمیدة الأورام) سادەکان گرێ( 1
 لا نەشتەرگەری بە ئەکرێ نین، شێرپەنجەیی ئەوانە
 جۆرە ئەو خانەکانی. نەیەنەوە قەت لەوانەیە و ببردرێن
 .لەش تری شوێنەکانی بڕۆنە نییە ئەوەیان توانای گرێیانە

 Malignant – الخبیثة الأورام) شێرپەنجەییەکان گرێ( ٢
tumours :)بکەن تەشەنە ئەتوانن گرێیانە ئەو خانەکانی 

 شانەو بۆ بڵاوببنەوە هەروەها و خۆیان نزیك شانەکانی بۆ
 .لەش دوورەکانی ئەندامە

 بکە شێیری تکایە بۆت، هەبوو سوودی بابەتە ئەو ئەگەر
 کاتی لە وە. ببینن لێ سوودی تریش خەڵکی ئەوەی بۆ

 بە ئاماژە بڵاوکردنەوەی، یان زانیاریە ئەو بەکارهێنانی
.بدە سەرچاوە

  

هەمووان بۆ باش تەندروستیەکی هیوای بە
  [1] 

 

 

.......................................................................... 

( خۆشاو سەرکەوت دکتۆر) ییجپه له قهودهێهــ 1
 راوهرگهوه

 و گرێ پسپۆری خۆشناومجید سەرکەوت دکتۆر
 شێرپەنجە نەخۆشیەکانی

MBChB, MSc and PhD in Oncology (UK), MRCP(UK) 

 پار نەخۆشخانەی - هەولیر: سەنتەر ناونیشانی

 (07٥07٤83830) 07٥07٤83830: مۆبایل ژمارەی
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 نجهشێرپهی پێناسه
شى ) شیربه ۆنه خ نجه )سرطان(پهرێنه خؤشى ش 

ز ۆكى ئالهشى يۆنه خر _ سرطان (به ێنجه _ به نجه ش

ى هكهى زمانپێهه ر وولاته و به ، ت ێنرةداد ۆسهو ب

زمانى هیه داناوه ولیشۆره نه خۆم جهويان بؤ ئان يانۆخ
 ێره نجه ( يان ) به نجه شێرپبه) ش ناویان لێنایهكوردى دا 

 ێكر ێشیوه ىلوو ) كرهره تا بهسههات كهش له وه(ئه م
 هدايێرى شهى به نجهوێشهكات ول هد پێ(ده ست 

_ سرطان (به هنجپهرێشى ) شۆها نه خههه روه.و
مانیش هكیك لهريهيه وههرى هۆو جهها شیوهزارهه
وى ات ونێكرهلین دۆشیكى تردا بهندلق و بچهر هسهب

 .يه هيان هۆتى خهتايب

 ش دوایله كییهموو خانهئاسایی هه كییهشێوهبه
وتێت و فهشكێت و دهتێك ده خۆی نیمهته وونیواوبته

 . وهگرێتهده نوێ جێی كییهخانه

بن ده نجهشێرپه دووچاری كه یسانهو كهڵام لهبه
 لێ دێت: ییهم شێوهبه كهپرۆسه

 یپێكهاته رۆكیناوه كار لهر كهدهیاریده هۆكاری ندێههبه
پێویست بن زۆر  یوهبێ ئه ندێ خانهههن ، كهده خانه
 بێت كهك دروست دهیهبن ، خانهزۆرده ناڕێكی بن ، بهده
م ، بهئاسایی جیاوازه یخانه و فرمان له شێوه له

 خێرایی و بهبن بهدروست ده لێك خانهكۆمه یهشێوه
م ن .ئهكهن و گرێ دروست دهكهده شهگه ناڕێكی
موو هه له تتوانێده گرێیه دروست بووونی یپرۆسه

 .شدا ڕووبدات له شوێنێكی

 یهخوازراویان ههنه تێكیسیفه ییانهنجهشێرپه م خانهئه
 وهبنهوتێن و بلاوَ دهتێك ناشكێن و نافه كه یهوهویش ئهئه
م ردهبهكۆسپ له بنهتروده كانیئاسییه ناو خانهبه
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توانن ده ییانهنجهشێرپه م خانهئه تر . كانینهخا ئیشی
موو بۆ هه وهبگوێزربَنه وهخوێن یان لیمفه ڕێیله
م بڵاو ڵام ئهبه وهشدا بڵاو ببنهلهش و بهله شكانیبه
 دات.قۆناغ ڕووده به وورده وورده یهوهبونه

 مهر كۆشتر زێنجه _ سرطان (بێرپهشى ) شۆنه خ     
ى هنهشهواوى تهتهدا بهدووايیی هم سالانهلام لهبوو ب
ش به همهر جیهاندائ هسهشا بێى كۆبالى خهندوهس

ى ئه هله( دوو قومب ٢وه ى) هتايبه تى له دواى ته قین
( دوو شارى يابان دا ئه ويش  ٢) هل ريكاهمهمى ئۆت

لكى ر خه هك ههشیما ( بوونۆازاكى و هیرکشارى) نا
 ر بووو كیانىهبهح لورموو هههىزیانی ئه وه  لكوهكوشت ب

رجى رووه ك و دره خته كانیش هه هله ده ست دا وه
ئیتر دوا به دواى ئه  سوتان و ووشك بوونی ه مووههبوون

نجه _ ێرپهتى) شهتايبهكان بهنهخايێژشى درۆمانه نه خ
دا نجیهار هسهشا بێى كۆى كرد وبالى خهسرطان ( بلاو

ردومان ۆها جاربهندهجه.له وانه :عیراق و كوردستانیش ك
كار ههراوى تیدا بژهازى گل وهها دووكهندهو جهكراو
ى هوهبوونه ئهكارى ديكۆها ههندهو جهمانهئ و ههاتوو

نجه _ سرطان (له ێرپهى )شهكهمكارهستهشى يۆخهنهك
 ێبهو بێ نێلمهبسخؤى  شهمێى ئهكورستان و وولاته ك

ها هندهلامارى جپه يیى هزهز و بۆحمى ودوور له سهر
 پێیبهستاش ێئهتاوان بدات .وێ ت و منالى به:بیاو و ئافر

س ه( ك 10انه له جیهان دا) ۆژر هك هوتووهركهك دێئامار
يه ۆب نهدهست دهیانیان له دگ هشیۆخهم نههؤى ئهب

ى ريكه هوهزيندۆ ولهمیشه له ههه ندانهزانايان و بیر م
 .  نجاو و باش دانگوكى هيهارچ
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 :یهدووجۆری هه گرێ

 ـ1  :benignت یان خاوێن   لامهجۆری سهــ

ر ژیان ، سهله نیه ترسی، مه نیه نجهیان شێرپهم جۆرهئه
 ریگهلاببرێت و ئه ریرگهشتهنه به م گرێیهتوانرێت ئهده
 ، نییه یوهڵدانهرههسه

 ر،وروبهده كانیبۆ شانه وهبڵاو نابێته گرێیه م جۆرهئه

 ش .تری له كانیشهبۆ به وهبڵاو نابێته وه

 :malignant cancer (:نجهپیس) شێرپه ۆری گرێیج -٢
 بێت .ر ژیان ههسهله ترسیمه یهوانهله

ڵام لاببرێت به ریرگهشتهنه به م گرێیهتوانرێت ئهده
 .یههه یوهڵدانهرههسه ریگهئه

 ر .وروبهده كانیبۆ شانه وهبێتهبڵاو ده گرێیه م جۆرهئه

ك ش وهتری له كانیشهبۆ به وهبێتهبڵاو ده
 كان،مێشك ،ئێسك ...... هتدر،گورچیلهجگه

 تێكشكاندنیبه وهتوانن بڵاوببنهكان دهییهنجهشێرپه خانه
خوێن  بۆری توانن بچنهو ده كهتاییهرهسه نجهشێرپه خانه

 یهتوانایان هه وهم بۆریانهئه هۆیو به وهلیمفه و بۆری
 ش.له كانیموو شانهبۆ هه وهبڵاوبنه

 كانیلیمفیه خانه توانرێت لهكان دهییهنجهشێرپه خانه
 پێبكرێت ، وه ستیهه كهنهتوووشبوو نزیك شوێنی

 خانهبه توانێت بلكێتكان دهییهنجهشێرپه یخانه
شدا گرێ له تری كانیشوێنهو له وهتره كانیوشانه

 تێك بشكێنێت . و شانانهدروست بكات و ئه
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Metastasis: یخانه یوهبڵاوبونه یپڕۆسه له یه بریتی 
بۆ  وهخۆیه یكهتاییهرهسه شوێنه له یینجهشێرپه
 شتدا.لهتر له كانیشوێنه

 یقینههۆكاری ڕاسته یانتونیوهكان نهتا ئێستا پزیشكه
 بۆچی لماندووهیانسهنه ن ،وهدیاری بكه نجهشێرپه
 ندێكیبن و ههده نجهشێرپه س تووشیندێك كههه

 .تریان تووش نابن 

 ، واته ( نیه)ساریگواستراوه كیخۆشیهنه نجهشێرپه
 .وهتر ناگوێزرێته سێكیبۆ كه وهسێكهكهله

ندێك هه یسانهوكهئه كه لماندوویانهكان سهپزیشكه
 نجهشێرپه زیاتر تووشی یهترسیداریان هههۆكاری مه

 تر . سانیكه ك لهبن وهده

ێ بپارێزین ل توانرێت خۆمانیده و هۆكارانهندێك لههه
 ندێكیڵام ههلكهول . بهئه یوهك خواردنهوه
 ك بوونیلێ بپارێزین وه نا توانرێت خۆمانی وهۆكارانهترله
 یی (.یدا ) بۆماوهكهخێزانه له نجهشێرپه تیحاڵه

 

 ؟...چیه نجهشێرپه
 100 لە زیاتر بۆ گشتییە ناوێکی شێرپەنجە      

 لە هەموویان بەڵام جۆرەجیاوازەکانی وێڕای نەخۆشی،
 کە پەیدادەبن نائاساییەوە خانەی تەشەنەسەندنی

 گەشەدەکەن، نەکراو کۆنترۆڵ بەشێوەی
 تێکچوونی هۆی دەبێتە شێرپەنجە چارەسەرنەکردنی

 .مەرگ هەڕەشەی و تەندروستی لەرادەبەدەری
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 جەستە ئاساییەکانی خانە

 پێکدێت، زیندوو خانەی ملیاران لە مرۆڤێک هەر لەشی
 بۆ دابەشدەبن و گەشەدەکەن لەش ئاساییەکانی خانە

 ئەم لەناودەچن، خۆشیان و نوێ خانەی دروستکردنی
 سەرەتای لە روودەدات، رێکوپێک بەشێوەیەکی کردارە
 مرۆڤ و گەشەدەکەن خێراتر ئاساییەکان خانە تەمەندا

 گەورەبوون و پێگەیشتن دوای گەورەدەبێت،
 نوێیەکان خانە کە ئەوەیە هێندەی تەنها گەشەکردنەکە

 لەکاتی یاخود لەناوچووبگرنەوە و کۆن خانەی جێگای
 .چاکببنەوە برینداریدا

 دەستپێدەکات؟ چۆن شێرپەنجە

 خانەکانی کە دەستپێدەکات دەمە ئەو شێرپەنجە
 نەکراوی کۆنتڕۆڵ بە لەش بەشێکی یاخود ئەندامێک

 خانەی گەشەی لە جیاوازە گەشەکەیان گەشەدەکەن،
 بەردەوام خانەکۆنەکان، لەناوچوونی جیاتی لە. ئاسایی
 و نائاسایی خانەی دروستدەبێت، نوێ خانەی

 بە گەورەبوون. دووچاربکەن تریش شانەی لەتوانایاندایە
 توشکردنی لەگەڵ کۆنترۆڵنەکراو و هەڕەمەکی شێوەی
 ناساندنی بۆ جیاکەرەوەیە خاڵی لەش تری شانەی
 .پەنجەییشێر خانەی وەک خانەکان

 و تێکچوون بەهۆی شێرپەنجەیی بە دەبن خانەکان     
 رایبۆ ئۆکسی دی)  ناوکی ترشی بە زیانگەیشتن

 و هەیە لەشدا خانەیەکی هەموو لە کە( ئەسید نیوکڵیک
 کاتێک ئاساییدا خانەی لە. کردارەکان هەموو لە بەپرسە
 خانەکان ئەوا( ئەی ئێن دی)  بە دەگات زیان و تێکشکان

 خانەی لە بەڵام لەناودەچن یاخود دەکەنەوە چاکی یان
 نابێتەوە چاک زیانلێکەوتوو ئەی ئێن دی شێرپەنجەییدا

 لەبری بەڵکو نامرێت و لەناوناچێت خانەکەش بەڵام
 دروستکردنی بە دەکات دەست خانەکە لەناوچوون
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 نوێ خانە نیە، پێی پێویستی لەش کە نوێ خانەی
 ئەی ئێن دی گرفتی هەمان بەرهەمهاتووەکانیش

 .دروستبووبوو نائاساییەوە خانەی یەکەم کە لەخۆدەگرن

 ئەی ئێن دی بۆماوەیی بەشێوەی مرۆڤ رەنگە      
 نەوەکانیان بۆ باوانەوە لە واتە)  بگوێزرێتەوە بۆ نائاسایی
 ئەی ئێن دی بەر زیانانەی ئەو زۆرترین بەڵام( بگوازرێتەوە
 کاتی لە ئاساییەکان خانە کە لەکاتێکدایە دەکەون

 بەهۆی یاخود روودەدات تیایاندا هەڵەیەک دروستبوونیاندا
 روودەدەن، ژینگەوە بە پەیوەست و دەرەکی هۆکارێکی
 وەک ئاشکرابێت هۆکارەکەی لەوانەیە جار هەندێک

 زۆر بەڕێژەیەکی خۆر تیشکی بەرکەوتنی و جگەرەکێشان
 بەچی دیاریکراو کەسێکی بزانرێت ئاستەنگە زۆر بەڵام

 . بووە شێرپەنجە دووچاری هۆکارێک

)  گرێ خانەشێرپەنجەییەکان حاڵەتەکاندا زۆرینەی لە
 جێگای گرێکان کات تێپەڕبوونی بە دروستدەکەن(  وەرەم
 و دەگرنەوە جەستە ئەندامەکانی ئاساییەکانی شانە

 بە پاڵ یاخود دروستدەبێت بەشەدا لەو قەرەباڵغی
 شێرپەنجەش جۆری هەندێک بەڵام دەنێت ئەندامێکەوە

 بە زۆر( لۆکیمیا) خوێن شێرپەنجەی نموونەی لە هەیە
 خانە حاڵەتانەدا لەم دروستدەکات، وەرەم دەگمەن

 لەشدا لە خوێنیش ، خوێندایە لە شێرپەنجەییەکان
 .ئەندامەکان دەگاتە و دەجوڵێت

 

 بڵاودەبێتەوە؟ چۆن شێرپەنجە

 تری بەشەکانی بۆ دەگوازرێنەوە خانەشێرپەنجەییەکان    
 نوێ گرێی و گەشەبکەن لەوێدا هەیە توانایان کە لەش

 خانە کە روودەدات کاتێک ئەمەش دروستبکەن،
 ناو یاخود خوێن سوڕی ناو چوبێتنە شێرپەنجەییەکان
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 شێرپەنجە بڵاوبوونەوەی پرۆسەی لیمفاویەکانەوە، ملوولە
 ( .مێتاستەیسس)  تەشەنەسەندن دەوترێت پێی

 هەمیشە بڵاوببێتەوە کوێدا لە هەیە ئەگەر نیە گرنگ
 هاتووە لێوەی یەکەمجار کە جێگایەی ئەو بەناوی

 ئەگەریش کۆڵۆن شێرپەنجەی نموونە بۆ ناودەنرێت،
 کۆڵۆنی شێرپەنجەی)  بە هەر ئەوا جگەر بۆ بڵاوبووبێتەوە

 جگەر شێرپەنجەی بە نەک ناودەبرێت(  تەشەنەسەندوو
 جگەردا لە دروستبوو شێرپەنجەییەکانی خانە چونکە
 دروستبووە، سەرەتا کۆڵۆندا لە کە ئەوەدەبێت هەمان
 تایبەتیەکانی چارەسەرە رێگاش هەمان بە هەر بۆیە

 .وەردەگرێت

 دەبێت؟ جیاوازیان چۆن شێرپەنجەکان

 جیاواز لەشێوەی شێرپەنجە جیاوازەکانی جۆرە    
 و سییەکان شێرپەنجەی نموونە بۆ رەفتاردەکەن
 جیاوازن زۆر نەخۆشی دوو پێست شێرپەنجەی
 و گەشەدەکات جیاواز رێژەی بە هەریەکەیان

 .جیاوازە چارەسەرەکانیشیان

 (:پاکەکان وەرەمە)  ناشێرپەنجەییەکان گرێ

 بریتیە یاخود نائاسایی لیمفی لە بریتیە وەرەم یاخود گرێ
 گرێیەکان هەموو بەڵام خانە، کۆمەڵێک کۆبوونەوەی لە

 پێیان نەبن شێرپەنجە کە گرێیانەی ئەو نین، شێرپەنجە
 رەنگە پاکەکانیش گرێ( . بێناین)  پاک گرێی دەوترێت
 بخەنە فشار و ببن گەورە زۆر رەنگە دروستبکەن، گرفت
 شانەکانی و لەش ناو تری تەندروستەکانی ئەندامە سەر

 لەناو و تر بەشەکانی بگەنە ناتوانن بەڵام دەوروبەریان
 گرێ بگەن، پییان و تەشەنەبسێنن تریشدا ئەندامەکانی

 لەسەر هەڕەشە هۆی ئەبنە بەدەگمەن زۆر پاکەکان
 .نەخۆش ژیانی
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 : نجهشێرپه كانیجۆره

ش له ناوپۆشی توشیكه نجهشێرپه یو جۆرهئه -1
،  دهمك ،سورێنچك ،گهكان ، ، مهك سیهبێت وهده

 ڵێن : كارسینۆماده پێی رێخۆڵه

و  و ماسولكه ئێسك توشیكه نجهشێرپه یو جۆرههئ -٢
 ركۆماڵێن :سهده بێت پێیكان دهرهستهبه

لیمف و  ندامیكۆئه توشیكه نجهشێرپه یو جۆرهئه -3
 ڵێن : لیمفۆماده بێت پێیش دهله رگریبه میسیسته

خوێن و  ندامیكۆئه توشیكه نجهشێرپه یو جۆرهئه -٤
 یو جۆرهئه -٥یمیاڵێن : لیوكده بێت پێیئێسك ده مۆخی
و  غوده ك ڕژێنیبێت وهكان دهڕژێنه توشیكه نجهشێرپه
 .دینۆماڵێن :ئهده بێت پێیده ر گورچیلهسه ڕژێنی

 :نجهشێرپه كانیدیارترین هۆكارهله

بێت زیاتر ده نجهشێرپه تووشبوون به ریگهن :ئهمهته-1
ست ده یسانهو كهئه یندا.زۆربهمهته ڵ زیادبوونیگهله

نیان مهته یهیان ههنجهشێرپه كرێت كهنیشان ده
وێت ده ندین ساڵیچه . چونكهیهوهساڵه ٤٥ روویسهله

 نیهوهئه مانای مهڵام ئه. به بۆ درووست بوونی
 یهرندهنێك بهمهنجیدا ڕوونادات ، هیچ تهگه نیمهتهلهكه
 . نجهشێرپه تووش بوون به له

 یدا:كهخێزانه مێژووی له نجهشێرپه وونیب -٢

 یسهوكهله زیاتره نجهشێرپه تووشبوون به ریگهئه
 نجهشێرپه یا باپیری نكییا پووری یا نه یا باوكی دایكی

 بێتهه ی
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 یریكا ڕێژهمئه كانیكگرتووهیه تهولایه ك :لهڵهچههڕ-3
 سپی له نجهشێرپه ندێك جۆریهه تووشبوون به

 كانش پێستهڕه ك لهوه كاندا زیاترهپێسته

كه مى خواردن له ها روهههزورى خواردن و  ویڵهقه -٤
نه بوونى بیت يان نه خوشخه كه نه توانیت بیخوات يان 
كه ئه شیخوات وسوودى لى نابینیت وه ك نه خوشیه 

 مه عیده وريخوله كانى

ون و ڵهقه یسانهو كهئه ندروست:ناته خواردنی  -٥
 له ور و خواردنیچه خواردنی سانیوكهناجوڵێن یان ئه
 نجهشێرپه تووشبوونیان به ریگهخۆن ئهقوتونراو زۆر ده

 زیاتره

ن رزش ناكهوه كه یسانهو كهرزش : ئهوه كردنینهــ 6
و راورد بهبه به زیاتره نجهشێرپه تووشبوونیان به ریگهئه
 ن.كهرزش دهوه كه یسانهكه

 كه یسانهو كهكێشان: ئه رهلكهول و جگههئ - 7
 ریگهكێشن ئهدهرهو جگهوهخۆنهشروب زۆر دهمه

و راورد بهبه به زیاتره نجهشێرپه تووشبوونیان به
 ناكێشن . رهو جگه وهشروب ناخۆنهمه كه یسانهكه

وه ك ده رمان ئه كه ر به غه له ت  ؛ماده زه هراويه كان 
 هتدنه وت ... -است ف -ه رمانى مشك د -به كاربیت 

 یهخۆر هه زۆریان بۆتیشكی وتنیركهبه یسانهو كههئ -8
 . زیاتره نجهشێرپه تووشبوونیان به ریگهئه

 یماده ندێزۆریان بۆ هه وتنیركهبه یسانهكهو ئه -9
 یهر ههتیشكده یسبیستۆز و مادهنزین و ئهك بهوه
 زیاتره نجهشێرپه تووشبوونیان به ریگهئه

گه ره کێشان له گه ورترین هۆکاره کانی توش بونه ج -10
 به شێر په نجه.
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مى هورمونات ) كه مبوون يان زياد ه. تیكجونى سیست11
سه هئه و كورانكاريانه ى ب، كره هش –بوون( : وه ك غوده 

سه ريان تا هر خواردن و هورمونات وكاريكه رى له ش ل
 ى نوىنهبیته ووزه يان دروستبوونى خاهد

ك روداوى هاتووجو يان كه وتنه هكى وهرهبرى ده. ز1٢
ان به ده ست يان به كوله خواره وه له به رزايى يان لید
 يان سووتان به ئاكر ...هتد

و ئه كه نییهوهئه مانای م هۆكارانهئه بوونی :تێبینی
ڵام بێ، بهده نجهشێرپه تووشی ریمسۆگه به سهكه
م ئه كه تر زیاتره سانیكه تووشبوونیان له ریگهئه

م بێت ئهههس كه یهوانه. له یان نییههۆكارانه
 نابێت  نجهشێرپه رگیز تووشیهو ه تیایه شیهۆكارانه

 نجهشێرپه تووشبوون به كانینیشانه

تری  كییهرخانهكو ههروههه یینجهشێرپه یخانه
و  موو شانههه توانێت هاتوچۆ بكات بهده ئاسایی
 ندییوهپه كهخۆشیهنه كانیشدا.نیشانهله كانیخانه
 . وهییانهنجهشێرپه و خانهئه یژماره به یههه

 یهوانهله یهیان ههنجهخۆشی شێرپهنه یسانهوكهئه
وێت كهرنهیان تێدا دهكهخۆشیهنه كییههیچ نیشانه

 .هویدۆزێتهده ڕۆتینی پشكنینی كاتیله كهڵام پزیشكهبه
ن تهعاده نجهخۆشی شێرپهنه یسانهو كهڵام ئهبه
 خۆشینهست بههه یوهرئهبهپزیشك له چن بۆلایده
 شهئێربێت / سهده یم نیشانانهئه كهخۆشهنه ن :كهده

دات ست دهدهله كانیماسولكه ،توانای وه،ڕشانه
 تری كانیندامهر ئهسه كاتهكارده نجهها شێرپهروههه
 ندامیكان ، كۆئهرس ، گورچیلههه ندامیكۆئهك / وه
 ، دڵ. ناسههه

 



 20 

 :له بریتیه نجهشێرپه كانیبڵاوترین نیشانهله

مل  له تیتایبهكان بهخانه لیمفه بوونیورهئاوسان و گه-1
 ئازار . و بنباڵ بێ بوونی

 ودا .شهله وهنهقكردهتا و ئاره وونیب-٢

 بن .ئیلتیهابات ) سۆ( ده تووشیزوو زوو -3

 . و لاوازی هیلاكی ست كردن بههه-٤

پووك  ربوون لهك خوێن بهوه ئاسانیربوون بهخوێن به-٥
 ژێر پێست .سوور له یڵهپه ركوتنی،ده

 ناو سك ) ئاوسانی و ئاوسان له تیحههئازار و نار -6
 ر(سپڵ و جگه

 هۆكارێكی ش بێ بوونیله یپڕی كێش له زینیدابه -7
 دیاریكراو .

 شدا .له كانیئێسك وجومگه ئازار له وونیب-8
،  خوێناوی كو : میزیڵان وهو میزه ڕیخۆڵه له گۆرانكاری9

 ، سكچوون ، ئازار بزیپیسایی ، قه خوێن له بونی
 میزكردن . كاتیله

 یا بونی كهكۆكه نگیده گۆرانی نائاسایی یۆكهك-10
 . سیفهنهنگهدا یان تهكۆكه خوێن له

خوێن  خواردندا یان بوونی قوتانی كاتی له تیحهناڕه -11
 ڵاتن.دا یان دڵ تێكهوهڕشانه له

 شله رگریبه زینیدابه -1٢

ورانكارى له سك ده رجوون واته ) سكجون يان قه ك -13
 زينبزى ( له كه ل سك ئیشه وكیش دابه 

سالى  ٤0ترن له هورگهى هله وانهحه تى معدهنار  -1٤
 بووه  هتییه يان نهحهو نارهوله وه وبیش ئ
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له كاتى  -وه هكومهربوونى نائاسايى ) لهخوين ب -1٥
 مه ن(هتى به تهوه له ئافرهنێدامهئازارل ێبهمیزكردندا ب

يان مل يان مك همهتى لهتايبهك بهیێرگدروستبوونى  -16
 بى ئازارهزير بال ب

 يه كهى نیشانهبارهنك يان قهورانى رگ -17

زووى خواردن وشه همانى ئارهزى ولاوازى ونێه ێب -18
 ركیكهنجامدانى هیج ئهئ ێبهكه تى ب

نها ته رج نییهباسمان كردن مه یم نیشانانه/ ئه تێبینی
 تری خۆشینه ندینچهڵكولهبن بهدا ههنجهشێرپهله
 توانێت دڵنیات بكات .نها پزیشك دهن ، تهدهشدا ڕوودهله

سه  هوانه بیويستهك لهر يهركه وتنى ههله كاتى د
يت بو هيه بكهردانى بزيشكى بسبورى ئه و نیشان

سه ركردنى ئه م نه هبؤ جار، سه رهبشكنین وجار
 . خؤشى يه

 

  نیشانە پێنج

 :بكات فەرامۆشیان نابێت پیاو

 و گوێنەدان باجی پیاوان هۆیەك هەر لەبەر جار زۆر
  دەدەن، خۆیان تەندروستی فەرامۆشكردنی

 لەش لە كە بدرێت گۆڕانێك هەر بە گرنگی پێویستە بۆیە ،
 پێویستە و دەدات روو مرۆڤ تەندروستی لە وەیا

 خوارەوە لە بۆیە بكرێت، پزیشك سەردانی راستەوخۆ
 لەگەڵ پێویستە كە دەكەین باس پیاوان كێشەی پێنج

 :بكرێت پزیشك سەردانی نیشانەكانی دەركەوتنی



 22 

 گون شێرپەنجەی گونەكان، لەسەر تەنێك دەركەوتنی-1
 3٥-٢0 تەمەنی نێوان لە بەتایبەتی پیاواندا لە باوترینیانە

  ساڵ

 خاڵ دەركەوتنی و بوون لەگەڵ پێویستە خاڵەكان،-٢
 بكات پشكنین خولی بەشێوەیەكی مرۆڤ پێست لەسەر

 و رەنگ لە گۆڕان زانینی بۆ بكات پزیشك سەردانی و
  خاڵەكان شێوەی

 نەخۆشییە لە یەكێكە: خەمۆكی بە هەستكردن-3
 و خواست سەر دەكاتە كار و مەترسیدارەكان دەروونییە
 و هاوسەری ژیانی و مرۆڤ كاركردنی توانای و ئارەزووی

  سۆزدارییەكەیەوە،

 پرۆستات كاتەی ئەو میزكردندا، لە كێشە-٤
 لوولەی سەر دەخاتە پاڵەپەستۆ هەڵدەئاوسێت
 بۆ روونە نیشانەیەكی میزڵدانەوە، لە میز گواستنەوەی
 .پرۆستات شێرپەنجەی لەوانەش پرۆستات نەخۆشی

 لە هەیە كێشەیان پیاوان لە زۆرێك چووك، رەقبوونی-٥
 لەكاتی رەقێتییەكەی پاراستنی یان چووكیان رەقبوونی
 نیشانەیەك ببێتە حاڵەتە ئەو رەنگە راستیدا لە سێكسدا،

شێرپەنجە  وەك مەترسیدار، نەخۆشی بۆ
 پاڵەپەستۆی بەرزی و شەكرە و دڵ نەخۆشییەكانی

 ساڵ ٤0 تەمەنی سەرووی پیاوانی نیوەی كە خوێن،
 .دەبنەوە حاڵەتە ئەو تووشی جارێك كەم بەلایەنی

 یکانههەڵە باو

 ناو خەڵك لەبارەی شێرپەنجە 

قسەكردن لەسەر شێرپەنجە لە نێو خەڵكدا زۆر زانیاری 
هەڵە و پڕ كەموكورتی لێدێتە بەرهەم و زۆر كەس بەهۆی 

 ئەو زانیارییانەوە دووچاری كێشە دەبن.
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زانیاری هەڵەیان  10پسپۆرانی بواری ئەو نەخۆشییە 
ان لەبارەی ئەو نەخۆشییەوە دەست نیشانكردووە كە پێی

وایە هەڵەترین زانیارییە باوەكانن سەبارەت بە شێرپەنجە 
 لە نێو خەڵكدا كە بریتین لە:

میشە نەخۆشییەكی كوشندەیە: شێرپەنجە هە -1
هەرچەندە پێشتر ئەوە راست بوو، بەڵام پێشكەوتنی 
تەكنەلۆجیا بە تایبەت ئاشكرابوونی نەخۆشییەكە بە 

كەم  زوویی، دەتوانێ رادەی بكوژیی نەخۆشییەكە
 بكاتەوە بە شێوەیەكی بەرچاو.

باوانەوە بۆ منداڵەكانیان دەگوازرێتەوە:  شێرپەنجە لە -٢
توێژینەوەكان سەلماندوویانە كە بۆماوەیی رۆڵی هەیە لە 
گواستنەوەی شێرپەنجەدا، بەڵام ئەمە رێژەیەكی كەمە و 
ئەوەی زیاتر كاریگەریی هەیە لەسەر ئەوە، جگەرەكێشان 

 ترە.و زۆر جۆری و شتی 

مە: واتە لە كەسێكەوە دەگوازرێتەوە بۆ شێرپەنجە در -3
كەسێكی تر وەك ئەنفلۆنزا، بەڵام ئەمە راست نییە و 
تەنیا دوو جۆر شێرپەنجە هەیە ڤایرۆسەكانیان لە 
یەكێكەوە دەگوازرێتەوە بۆ یەكێكی تر كە ئەوانیش 
شێرپەنجەی هەڵئاوسانی گورچیلە و لووی حەلیمەیی 

لە رێگەی سێكس یان گواستنەوەی  كە ئەوانیش تەنیا
 خوێنەوە روودەدەن.

بێتە هۆی هەڵوەرینی قژ: شێرپەنجە شێرپەنجە دە -٤
بۆخۆی نابێتە هۆی هەڵوەرینی قژ، بەڵكە رێگاچارەكانی 

 چارەسەركردنی دەبنە هۆی ئەو هەڵوەرینە.

تان تووشی شێرپەنجەی مەمك دەبن: ئەمە تەنیا ئافرە -٥
ە تەنیا ئافرەتان شێرپەنجەی زۆر باوە، خەڵك پێیان وای

مەمك دەگرن، بەڵكە ئەوە راست نییە و تەنیا لە ئەمەریكا 
 پیاو بەهۆی ئەو جۆرەی شێرپەنجەوە دەمرن. ٤00ساڵانە 
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ەنجە لەگەڵ خۆیدا دەهێنێت: تا ئێستا مۆبایل شێرپ -6
هیچ لێكۆڵینەوەیەكی زانستیی دانپێدانراو نەیسەلماندووە 

 ە شێرپەنجە بێت.مۆبایل هۆكاری تووشبوون ب

موعەتەر دەبنە هۆی شێرپەنجە: پێشتر  دژە عارەق و -7
بابەتەكانی جوانكاری مادەی بارابینی تێدابوو كە 
پەیوەندی هەبوو بە سەرهەڵدانی شێرپەنجەوە، بەڵام 
 ئێستا وانییە و لە نێو بابەتەكانی جوانكاریدا بەكارناهێنرێ.

ە دەگوترا ۆیەی قژ هۆكاری شێرپەنجەیە: پێشتر ئەوب -8
كە پەیوەندی لە نێوان بۆیەكانی قژ و سەرهەڵدانی 
شێرپەنجەدا هەیە، بەڵام تا ئێستا دووپاتی ئەوە 

 نەكراوەتەوە كە ئەو بیردۆزانە راستن.

بۆ چارەسەر، بەڵام كۆمپانیاكانی دەرمان  دەرمان هەیە -9
رێگرن: ئەمە زۆر باوە لە نێو خەڵكدا، بە تایبەت ئەوانەی 

ێڵەوە تەماشای دنیا دەكەن و پێیان وایە بە چاوی فڕوف
چارەسەری شێرپەنجە هەیە و تەنیا كۆمپانیاكان بۆ 
بەكوشتدانی خەڵكی زیاتر و مانەوەی نەخۆشییەكە 

 نایانەوێ چارەسەری بدەنە خەڵك.

پۆزەتیڤ شێرپەنجە چارەسەر دەكات:  بیركردنەوەی -10
بیركردنەوەی پۆزەتیڤ لەو كارە گرنگانەیە كە رۆڵی 

رەی هەیە لە چارەسەركردنی هەموو نەخۆشییەكدا، گەو
لەوانەیە بتوانێ رۆڵی گەورەی هەبێت لە كاریگەریی 
چارەسەركردنی نەخۆشییەكەدا، بەڵام بۆخۆی ناتوانێ 

 ببێتە چارەسەر

 نجهشێرپه خۆشینه بهكۆتاییدا بێ هیوا مه له
 یهههریسهچاره
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  ست نیشان كردنیده

 نجهشێرپهخۆشی نه
 كاتیله نجهشێرپه خۆشیندێك جار پزیشك نههه

 .وهیدۆزێتهده كهخۆشهڕۆتین بۆ نه پشكنینی

 یو نیشانانهكێك لهكرد یه ستیخۆش ههركاتێك نههه
 ردانیزووترین كات سه وا پێویست بهئه تێدایه یوهرهسه

 ت بكات بۆ دڵنیابوون .تایبه پزیشكی

خۆشی نه ست نیشان كردنیده ڕێگاكانی

 نجهشێرپه

 خۆیی: پشكنینی -1

 مك :مه گرێی خۆیی بۆ بونی پشكنینی بۆ نمونه

 پشتی ستت لهردوو دهمكتدا ههمه پشكنینی كاتیله
 بچووكی كیر گرێیههه ڕێیت بۆ بوونیگهگریت دهملت ده

مك بۆ مه پێستی ینیپشكن ك ،وهفا سۆلیایه نكهك دهوه
 یبارهو قهشێوه له جیاوازی بوونی كردنی تێبینی

ڕان و ڵگهسور هه كردنی ها تێبینیروهكانت .ههمكهمه
مكت مه مك، گۆیمه گۆی قوڵاچوونیپێست و به گۆڕانی

 لێدێته تێكیراعهیا جه كییهگوشێت بزانێت هیچ شلهده
پشكنییت بۆ ژێر باڵت ده كانییمفهها لروههه رێ.ده

 ژێر باڵدا . ك لهرگرێ و ئاوساویههه بوونی

 كرێت .جیا ده كان بهمكهمه هك لریهبۆ هه م كردارهئه

 physical examination /تاییرهسه پشكنینی-٢

 وونیبورهگه دوایڕێت بهگهده كهدا پزیشكهم پشكنینهله
 ر .و جگه كان و سپڵلیمفه

 blood tests خوێن / پشكنینی -3
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complete blood count ( CBC :) 

كان ، سووره كان، خرۆكهسپیه خرۆكه یژماره بۆ زانینی
 خوێن . كانیرهپه

كان زۆر زۆر زیاد سپیه خرۆكه یدا ژمارهنجهشێرپه له
خوێن  كانیرهكان و پهسووره خرۆكه یڵام ژمارهكات بهده
 . وهبێتهرز دهیان ) ئی ئێس ئاڕ ( زۆر به كات .م دهكه

یان CT scanیان  MRIیان  X ray / تیشكی گرتنی -٤
 شدالهله كهتووشبونه شوێنی یگوێره به رسۆنه

 Biopsy / بایۆپسی -٥

 شیلهك لهیهپارچه رگرتنیوهله / بریتییه بایۆپسی
 .خۆشینه جۆری بۆ دیاریكردنی زیندوو

 شوێنی له ك شانهیهپارچه كهدا پزیشكهم تێستهله
و بۆ ئه وزوعیمه نجیگرێت ) بهردهوه كهنجهشێرپه
 یوهگرین بۆ ئهردهلێوه یكهپارچه كرێت كهده یهناوچه
 نێرین بۆ پزیشكیده كهبێت ( پاشان پارچهنه ئازاری
 جۆری ست( بۆ دیاریكردنیزان )پاسۆلۆجیشانه
 له قیقهزۆر ده كهیهڕێگه یهم ڕێگه. ) ئه كهنجهشێرپه

 ( یكهو قۆناغه نجهدیاریكردن شێرپه

 نجهشێرپه ست نیشانكردنیدیاری كردن و ده :تێبینی
 ڵێك پسپۆڕهكۆمه ڵكو كاریبه ك پسپۆڕ نییهیه كاری
 ، پسپۆڕیتیشك و سۆنۆگراف ك)پسپۆڕیوه
 ، پسپۆڕی خۆشیزانینه ،پسپۆریریرگهشتهنه

 ( روونیده ، پسپۆڕی جوانكاری
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 : نجهشێرپه كانیقۆناغه

 1 قۆناغی-٢         سفر قۆناغی-1

       3ناغیقۆ - ٤              ٢قۆناغی -3

 ٤قۆناغی -٥

 :نجهشێرپه ریسهچاره
و كهنجهشێرپه قۆناغی یگوێرهبه نجهشێرپه ریسهچاره
 نیمهته یگوێره ها بهروهگۆڕێت ههده یكهجۆره
 CSF یشله له نجهشێرپه یخانه و بوونی كهخۆشهنه

سێك باشبێت ئیتر ر بۆ كهسهجۆرێك چاره كه رج نییهمه
 كهرهسهچاره یجۆر تریش باش بێت ، واته سێكیبۆ كه
 م جۆرهگۆڕێت ، ئهده كهنجهشێرپه جۆری یگوێرهبه

 : یهمان ههرانهسهچاره

 كردن ریرگهشتهنه-1

 تیشك .بهلیدانى  ریسهچاره -٢

 . كیمیاویده رزى   به ریسهچاره -3

 . و هۆرمۆنی ر بایۆلۆجیسهارهچ -٤

  ( مۆخ . ) چاندنی رعیزه -٥

 : تێبینی

و كێك یان زیاتر لهسی تووش بوو یهكه یهوانهله
 بۆ بكرێت. یرانهسهچاره

 كهنجهو تیشك شێرپه ریرگهشتهنه ر بهسهچاره
 . خۆی شوێنیبات لهلاده
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 هۆیو هۆرمۆن به كیمیاوی ر بهسهڵام چارهبه
و و به وهخوێنه ناو سوڕی كرێتهده كه یهوهرمانهده

 كات.ده كهنجهشێرپه ریسهرهچا یهشێوه

 :تێبینی

ڵكو به ك پسپۆڕ نییهیه كاری نجهشێرپه ركردنیسهچاره
،  نجهشێرپه ك)پسپۆڕیوه ڵێك پسپۆڕهكۆمه كاری

،  ریرگههشتنه تیشك، پسپۆڕی ریسهچاره پسپۆڕی
 ( روونیده پسپۆڕی

 كهخۆشهكیمیاویدا نه ریسهچاره كاتی: لهتێبینی
ر ) ئازار شكێن و تیدهیارمه ریسهچاره به پێویستی

 ریسهچاره درێت.و پێی ده یهبایۆتیك ( ههنتیئه
 یكهو جۆرهكهنجهشێرپه قۆناغی یگوێرهبه نجهشێرپه

سێك ر بۆ كهسهجۆرێك چاره كه رج نییهمه گۆڕێت .ده
 جۆری تریش باش بێت ، واته سێكیئیتر بۆ كهباشبێت 

 گۆڕێتدهكهنجهشێرپه جۆری یگوێرهبه كهرهسهچاره
[٢]. 

 

 

 

 

 

 

..................................................................................................... 

کۆلیژی  ستا لهماموهگۆران . اوات یاسین حسن ــ ێ٢
 . ددینلاحهزانکۆی سه شی بایۆلۆجی لهزانست به
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 مدووه شیبه
 خۆپاراستن

 : نجهشێرپه خۆپاراستن له

تیان ربهکان یان شهنیهمهترشه و میوهوزهسه ڕۆژانه-1
 توشبوون به همرۆڤ ل ڕێك و پێك بخۆ كییهشێوهبه
ێگەی سەوزەكان بەڕ،  پارازێتده نجهشێرپهخۆشی نه

جیاواز شەڕی شیرپەنجە دەكەن. بەڵام گەڵادارەكانی 
وەك برۆكلی و سڵق و كەلەرم زۆر تایبەت" چونكە پڕن لە 
ماددەیەك كە بە گلوكۆزینۆلەیت ناسراوە كە لە دژایەتی 

 شیرپەنجەدا گەلێك كارایە. 

ند و قتو به خواردنی له وهبخۆ ، دووربكه تازه خوارنی-٢
خۆراكی تەندروست چەندە  و باسرمه سور گۆشتی

گرنگە بۆ رێگریی لە شیرپەنجە، وەرزش و چالاكیی 
 جەستەییش هەمان رۆڵی هەیە.

ڕۆژ  3كدا یهفتههه و له رزش كردن بدهوه به گرنگی-3
نیو  یپێ بڕۆ بۆ ماوه ،باشترین ڕاهێنانیش به رزش بكهوه

 ڕۆژێكداكاتژمێر له

چەوریی زیادەی لەش پەیوەندی هەیە بە  ویڵهقه -٤
شیرپەنجەی جیاواز، لەوانە  9تووشبوون بە 

 شیرپەنجەكانی سورێنچك و گورچیلە و تورەكەی زراو. 

خانە چەورییەكان چەند جۆرە پرۆتینێك دەردەدەن كە 
هانی هەوكردن دەدە، كە لە بەرامبەردا هانی گەشەی 
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دەدات و ئەگەری تووشبوون بە زیاد لەپێویستی خانەكان 
  شیرپەنجە زیاد دەكەن.

 وهكان و خواردنهرههۆشبه ماده له وهدووركه-٥
 نجهشێرپهبۆ تووشبوون به هۆكارێكه كان چونكهكحولیه

 كه نیشهش دامهسهو كهئه لایو لهكێشهمه رهجگه-6
ی ە جگەرەكێشان ئەگەروازهێنان ل كێشێت .ده رهجگه

 تووشبوون بە زۆرینەی شیرپەنجەكان كەمدەكاتەوە.

 زۆر به ڕۆژ ی ر تیشكیبه خۆدانه له وهرهوهدووربكه-7
 ڕۆنیوه ٤تا هه 1٢نێوان  رمدا لهگه رزیوهله تیتایبه

ستان یان هۆی وه بێتهده رۆژانه خواردنی ماست8
وا خۆرئالە وڵاتانی ،  نجهشێرپه خۆشینه هێشتنینه

بەهۆی ئەوەی ژنان خۆیان بەر خۆردەدەن تا پێستیان 
برۆنزیی بێت، ئەگەری تووشبوون بە شیرپەنجەی 

 مەترسیداری پێست )ناسراو بە میلانۆما(

 و مهباسر خواردنی گۆشتی سۆر و له وهخۆدوورخستنه-9
 تووشبوون به هۆی بێتهنی و ئاردی سپی دهمهشیرینهو 
 ، نجهشێرپه خۆشینه

شەپۆلی سەرو وەنەوشەیی تێدایە كە  تیشكی خۆر
DNA  ی خانەكان تێكدەدات و رێگاخۆشدەكات بۆ

 تووشبوون بە شیرپەنجە. 

فشار و تەنگژەی دەروونیی بەرگری لەش لاواز  -10
 ژانیدەكەن لە بەرامبەر شیرپەنجە متبووەكان و شڵه

بەوەش ئەو نجهشێرپههۆكارن بۆ تووشبوون به روونیده
شیرپەنجانە چالاك و بەهێز دەبن و بەسەر جەستەی 

 تەندروستدا زاڵ دەبن. 

 خۆشینهبه تووشبوون ریگهئه دانیشتن، زۆر -11
 مرۆڤ شیله رگریبه وكاتزیادده نجهشێرپه

 تووشبوون بۆ دانیشتن هۆكاره زۆر.وهكاتهمدهكه
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 سوڕی لاوازبوونی ودڵ یڵتهجه ونجهشێرپه خۆشینهبه
 زیادبوونی وخوێن فشاری زیادبوونی وشدالهله خوێن
 كێش،

پیس  ی، ژینگهی پیسژینگه له وهخۆدوورخستنه -1٢
، نجهشێرپه خۆشینهی وهلاوبوونهبه له هۆکاره

گزۆزی  ی قورقوشم لهتی زۆربوونی مادهتایبهبه
لی دووکه ، پشکنینی پانزین زۆر پێویسته بۆیهکان سیاره
ی وهلاوبوونهبه له هۆکاره بایی کۆلانانهرهی کهلیدهمووه
 ،نجهشێرپه خۆشینه

 رپابکرێت بهبه کهخۆشییهنهل گهنگ لهجه-1٤
 کهخۆشهنهی رونی و وورهی باری دهوهرزکردنهبه
 کرێت،نه کهخۆشییهقورسی باسی نهبه

 بکرێت، کهخۆشهوی نهعنهپالپشتی مادی و مه -1٥

باشترە پشكنینی  یداساڵ ٤0لەدوای تەمەنی - 16
بۆ زوو دەستنیشانكردنی  یتپزیشكیی بكە

ئەگەر لە كەسانی نزیكتدا ،  خواستهخوانهشیرپەنجە
شیرپەنجەیەكی دیاریكراو هەیە، سەردانی پزیشك بكە 
تا بۆت روون بكاتەوە بە چ پشكنینێك دەتوانرێت هەر زوو 
دەستنیشان بكرێت تووشبوویت یان نا. زوو 
دەستنیشانكردنی شیرپەنجە، چارەسەرەكەی زۆر 

بە تەواوی ئاسان دەكات و تەنانەت لەوانەیە وابكات 
شیرپەنجەكە بنەبڕ بكریێت و تەواو چاك ببیتەوە.
 

  نجهشێرپه لة  باراستن ۆخ بۆ

 بکه وهی خوارهتانهوبابهراچاوی ئه
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 س بهپشتیوانی خودا کهو دووا بهمهله:مکهیه

 وخالانهر راچاوی ئهگهت ئهنامرێ هجنخۆشی شێرپهنه
 بکرێت 

ر خواردنێک کر و ههی شهماده ؛مکهنگاوی یه(هه1) 
موو هه یخوات ،خۆی بپارێزیت لهکر تێدابێت نهشه

کانی شانهکر بێ شهبهگیانی مرۆڤ ک .نیهمهشیرینه
  مرێتده نجهشێرپه

یمونێک دوو جار ئاوی له  رۆژانه  ؛م نگاوی دووه(هه٢)
پێش نان  شیرتێن بکهرم گهئاوێکی  رداخهل پهتێکه
مانگ ( 3تا  1ی )اران  بۆ ماوهیانیان و هێودنی بهخوار
گیانت نامینێت   له نجهخۆشی شێرپهنه ئیزنی خودای به

وای تفت و ترش ش و ههکهیی لهنجهی شێرپهشانه
 لمێندراوهکۆلیژی مارلیندی پزیشکی سهشێت بژیت،لهنه

     ری کیمیاویسهچارهله سندترهزارجار پههه 1000

 مهنگاوی دووهی ههوهم؛شوێنگرهنگاوی سێیه(هه3)
یتی جۆزی هندی ملاک زه 3ی وهخواردنه له بریتیه
 هپی له بێهده ورهئیزنی خودای  گهیانیان و هێواران بهبه

 . نجهخۆشی شێرپهناو بردنی نه

 ( شەکر. )سپییەکە ژەهرە :مدووه

 کێکەس کوشندەیەکاتیک ژەهراویو مادەیەکی شەکر 
 لەشی بەرگری دەخوات شەکر کەوچک ٢ ڕۆژانە

 دەێنه دوو( ٢) نەخۆشی واتە %  ٥0بۆ دادەبەزێ
 خواردنەوە جگەرەو لە زۆر شەکر  بێده زاڵ بەسەرتا

 جگەرەو لە نەهی ئیمە کاێلەکات  خراپترە کحولیەکان
 چ کارەساتیکی نیە شەکر لە. ئاگامان بەڵام ەکردو کحول

 ئیستا کە نەخۆشییەک چی بۆ هۆکارە و کردوە درووست
 . وەک هەیە بونی خیزاندا زۆر لە
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 . زەهایمەر نەخۆشی بۆ هۆکارە شەکر..1

          رپەنجەێشخۆشی نه توشبوون به.٢

  دڵ نەخۆشیەکانی.3

    هۆرمونات تێکچوونی.٤

 ......نفلۆزائه و هەڵامەت .٥

 تێبینی*

 هەیە يان(  سرطان) پەنجەێرش نەخۆشی کەسانەی ئەو
 خانەی چونکە بخۆن شیرینی وەیەکێش بەهیچ نابێ
 ئەمەش... دەکات گەشە شیرینی لەسەر پەنجەێرش

ساندنی  شهگهبۆ مۆڵگەیەک بە دەبێت
 .... کانییهنجهشێرپهخانه

  تىهیتفتی ترشیةتى و: مسێیه

 ئەو دەركەوتوە بزیشكي كولینەوەيێل رینێتنو لە
 دەبنە روودەدات تیدا ونيێکچكەت مرۆف لەشي خانانەي

 ترشیةتىph ئاستي بوونەوەي بەرز بەهۆي ەنجەپرێش
 بۆ تفتیتى ph ئاستى ىهبوونةو بةرز بةلام 7 خوار ۆب

 ىۆه دبیتة ۆڤمر ۆب هخشهب سوود 7 روهس
 ph نگي ههاوس ۆڤمر شىهل كانىهخان ىهحةسانةو

 ph دابةزيت ترشیةتى ph كێكات رهه 7.٤ ۆڤمر
 دەیكاتەوە دەكاتەوە بەرزي دەكات هاوسةنگي تفتیةتى

 بەو بەیوەندي ئەمانەش دەمریت مرۆف نا ئەگەر 7
 : وەكو دیخۆین كە یە هە خواردنانەوە

 دەكەن زیاد ترشیەتي خواردنانەي ئەو

  گۆشت-٥ شكر-٤ رۆن-3 برنج -٢ گازي بیبسى-1

 : دەكەن زیاد تفتییەتي خواردنانەي ئەو
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-٤ وات سەوزە-3 وكویز بادەم و كویز-٢ لیمۆ-1
  ولۆبیا فاسۆلیا وەكو باقلەمەنیەكان

 زیانیكي هیچ كۆشت لەكەل برنج خواردني لەكاتي
 زیاد چونكە بخوریت زەلاتە سەوزەو لەكەل ئەكەر نابي

 كردني هاوسەنگ هۆي دەبیتە تفتیتي كردني
 كاتدا ك لەیە بیبسي و كۆشت برنج بەلام ترشیەتي
 .دەكات زیاد ەتيیترش سهب بەخشە زیان بخوریت

  سثياتى قوتوكراو :مچاره

 ماست لەخواردنی بەدوربگرن خۆتان تکایە
 مادەی چونکە هاوردەکراو کەرەی وخامهوبەنیرو

 خراپ و زیاتربمێنێتەوە بۆئەوەی تێدەکەن فۆرمالینی
 دەکرێت هاوردە کە ئەوشیرەمەنیانەی هەموو نەبێت

 شیرەمەنیەکانی بەتایبەتی تێدەکرێت فۆرمالینەیو ئە
 مادەیوئە شیرەمەنیەکان هەموو ئیران تورکیاو میسر
 جاگرنگی حافیزە موادی نوبو دژەخراپ وەک دەکەن تێ

 چ فۆرمالین دەکات پێ دەست لێرەوە باسەکە
 مرۆڤ تەندروستی بۆسەر هەیە کاریگەرییەکی

  دەکات شیرپەنجە توشی مرۆڤ/1 

 هەوکردنیان توشی و دەخات پەک گورچیلەکان/٢
 دەکات

 توشی دادەنێت جگەر لەسەر گاریگەری زۆرترین/ 3

. دەکات ڕەشی پەڵەی
[٤] 

 

،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،، 
 فێتەرنەری دکتۆرێکی{والناس قاهیرە}.کەناڵێ٤

 کردده میسری ئەلبانی لەسەر بەدواداچونی
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 راكۆبشكنینى خ :مپێنجه

تە خواردن و ێەکردمادەى باریزەر ) مواد حافظة (... 
خواردنەوەوە بۆباراستن و زیادکردن و مانەوەى خۆراکەکە 

ماددەیە باشە بەلام  و، هەرجەندە ئە ژبۆ ماوەیەکى دری
،  یههه کایکەرى خرابى زۆرە لەسەر تەندروستى مرۆف

سۆدیۆم بەنزەوەیت ( لە  )-نمونەى مادەى باریزەر 
ەبیتە هۆى دزۆر خواردنى  ێیەکاندا بەکاردیخواردنەوە کاز

 الان.دە و رەبۆ لە منجەنپرێش

 ێنیشانەیەک دەردەکەو دمادانە جەن وزۆر خواردنى ئە
ەربوونى کات دەبنە هۆى کەلەکەبونیان لە ێپت پێیبه

لەشدا دەرکەوتنى نەخۆشى شیربەنجە و مردن، لەکاتى 
مادە باریزەرەکە بکە لە کرینى خواردنى ئامادەکراو تیبینى 

قوتووەکە نوسراوە. باشتر وایە دووربکەوینەوە لە خواردنى 
بەکشتى  ێببەسترپێبشتى  ێلە قوتونراو و ناب

یان  لێینانى دووکیان دووربکەونەوە ژ یبیرشمان نەجهو
لەسەر  ێەبدکاردەکاتە سەر کەشەى کۆربەلەو کایکەرى 

رنکى بدەن گنن ەتوادن تا ێیەلدان ێتتەندروستى. لیرەوە ب
ناو تەندروستییەکى پێ( لە ێبە خواردنى فریش )نو

سەلامەتتر .
[٥]

 

 

 

 

 

.......................................................................................................... 

 یەکەى بشکنینى خۆراک لە بازکەى بانى مەقان. ٥
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 خواردنی له وهوتنهدووركه :م شهشه

 كاتده وهئه بۆ ئاماژه كهوهلێكۆڵینه کانكراوهوهسووره
 تاتهپه كجاریه له زیاتر كدایهفتههه له كه یپیاوانه وئه كه
 ریگهئه خۆنده كراوهوهسووره مریشكی و ماسی و

 پرۆستات ینجهشێرپه خۆشینه به تووشبوونیان
 رمكردنیگه زیاد هاروههه كات،ده زیاد %37 یڕێژهبه
 وله نجهشێرپه یخانه چالاككردنی هۆی بێتهده یتزه

 .داخواردنانه

چۆن لە رلین هکورتەی کۆنگرەی ب؛ م فتههه

 )سرطان( خۆمان بپارێزین ؟!شێرپەنجە 

 10/0٥/٢017ەروار ألمانیا ، ب -رلین هکورتەی کۆنگرەی ب

 نجهشێرپه خۆشینه لەسەر خۆپاراستن لە

 نا بۆ ئەمانەی خوارەوە    

 . * نا بۆ دووبارە بەکارهێنانەوەی زەیتی نەباتی1

 . * نا بۆ بەکارهێنانی شیری حەیوانی * )نیدو.(٢

 . * نا بۆ بەکارهێنانی پارچەکانی )ماجي(*3

. نا بۆ بەکارهێنانی هەموو جۆرە خواردنەوە گازییەکان ٤
 بەکار دێت( * پارچە لە شەکر بێ گشت یەک لتر 3٢)

. * نا بۆ بەکارهێنانی هەموو جۆرە شەکرە ٥
 دەستکردەکان *

 . نا بۆ بەکارهێنانی مایکرۆی گەر مکردنی چێشت 6

 . نا بۆ بەکارهێنانی ئەشیعەی مەمک7

 . نا بۆ بەکارهێنانی ستیانی تەسک . 8

 . * نا بۆ بەکارهێنانی مادە سەر خۆش کەرەکان 9
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 خواردنی بەستوو لە مجمدە.* نا بۆ بەکارهێنانی 10

. نا بۆ بەکارهێنانی ئاو لە دەبەی پلاستیک لە ناو 11
 سەلاجە .

 . *نا بۆ بەکارهێنانی هەموو جۆرەکانی منع الحمل1٢

. نا بۆ بەکارهێنانی بۆنی تیژ دوای ڕیش چاک کردن و 13
 مو لێ کردنەوە

. .نا بۆ بەکارهێنانی شیری سناعی بۆ منداڵ وگرنگی 1٤
 دایک بدرێ .بەشیری 

. * نا بۆ بەکارهێنانی شەکر چونکە خانە کانی 1٥
 سەرەتان لەسەر شەکر دەژین.

 . شەکر ژەهرە سپیەکەیەو دۆستی سەرەتانە .16

. نا بۆ بەکارهێنانی )بیرە( چونکە پێنج سعات لەش 17
 توشی تەمبەڵی دەکات .

 بەڵێ بۆ بەکار هێنانی 

 . بەڵێ بۆ بەکار هێنانی سەوزە .1

 نگوین بەکار بهێنە لە جیاتی شەکر*. * هە٢

. بەڵێ بۆ بەکار هێنانی خوارنە پرۆتینی نەباتی لە 3
 جیاتی گۆشت وەک پاقلە .

. * خواردنەوەی دوو گڵاس ئاوی شیرتێن بەیانیان پێش ٤
 نان خواردن 

.* بەڵێ بۆ بەکار هێنانی خواردنی فریش نەک ٥
 گەرمکراوە .
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ار + الزنجبیل + . بکار هێنانی شەربەت و ئاوی : الصب6
معدەنوس+ کەرەوز + برومالین( بە خورینی و پێش نان 

 خواردن 

 . خواردنی گێزەری کوڵاو یا ئاوی گێزەر هەموو ڕۆژێک 7

 ی پلاستیک مەخۆ، پ. * چای لە کو1

. هپچ خواردنێک لە ناوچیسەی پلاستیک مەخۆ یا لە ناو ٢
 کاغەز کە گەرم بێت وەک بەتاتەی سورکراوە .

 تیک بەکار مەهێنە لە ناو مایکرۆ ،. پلاس3* 

 جۆر سەرەتان بڵاو دەکاتەوە. ٥٢مەوادی پلاستیکی .٤* 

.کۆکا کۆلاو ئەناناس بەیەکەوە نەخۆیت چونکە ژەهراوی ٥
 دەبن بەیەک . .

 . مۆبایل بەلای چەپت بەکار بهێنە . 6

 . عیلاج بەئاوی سارد مەخۆ .7

 بەیانیان زۆرترین ئاو بخۆ پێش نان خواردن . 8

. مۆبایلەکەت بەکار مەهێنە کاتێک شەحنی کەمە زۆر 9
دەبێت جار بەهێز تر 1000زۆر خەتەرە چونکە تیشکەکەی

 لەکاتی ئاسایی .

 ساڵی کۆچی  1٤39

 ساڵی زاینی ٢018      دى  ساڵی کور ٢717
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  مشی سێیهبه
 کانیهجۆر لهندێ ناوی هه

 شێرپه نجه  خۆشینه
 خۆشینه توشی یندامانهئهو یاخود ئه یو شوێنانهئه

زانایان زیاتر مرۆڤدا شیله بن لهده نجههشێرپ
  ئه و سنیشان کردووهده یانهشێرپه نجخۆشی نه100له

ده بن  مرۆڤ جۆره یان كه زۆرتر بڵاوو ناسراون و توشی 
 بریتین له :

 شێرپه نجه ی سیه كان  -

نێوان ئۆكسجین  له كیهرهسه كییهپاڵاوگه كان كهسییه
 و خوێن دا

مه  توشی ی ژنانهنجهشێرپه  شێرپه نجه ی مه مك -
  ی پیاوانیش دێتمك

 ملی مندال. شێرپه نجه ی -

 واهه شێرپه نجه ی قوڕگ بۆڕی -

 ك رس وههه ندامیشێرپه نجه ی كۆ ئه -

 كانیشهو به ریخۆڵهنکریاس و پهو  دهسورێنچك و گه
 و كۆڵۆن  گرێ ك دوانزهوه ریخۆڵه

 شێرپه نجه ی جگه ر -

 كانیرگرییهبه مانینه هۆیبه ی خوێن كهنجهێرپهش -
 یهوهخوێنه

 بێت پیاوان ده توشی پرۆستات شێرپه نجه ی -
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 ی پێستنجهشێرپه -

 كانشێرپه نجه ی گورچیله -

 لێوم و ی دهنجهشێرپه -

 ی ژنانهنجهشێرپه شێرپه نجه ی ملی ره حم -

 ی ژنانهنجهشێرپه نشیربةنجةى هیلكةدا -

 

 

 مه مك ەىجەنپشیر

 -( : Breast Cancerمك ) ی مهنجهشێرپه

کانی ی شانهتیایاندا خانه خۆشی کهگروپێ نه له بریتیه
ش کی خێرا تر دابهیهشێوه بن و بهمك نائاسایی ئهمه
م دوه شی مرۆڤ.بێ ویست و کۆنترۆڵکردنی له بن بهئه

بڵاوترین  ه، ومرۆڤدا کان لهدوای سیه ی بڵاوهنجهشێرپه
 به م هۆکاری مردنهپێنجه .ی ژنانهنجهشێرپه
ژنی  8 رجۆرێك له هه مو جیهاندا بههه کان لهنجهشێرپه

 بن.هد خۆشیهم نهکێکیان توشی ئهمریکی یهئه

پیاو،  ك لهوه ژندا زیاتره جار له 100مك ی مهنجهشێرپه
نجام و مان ئهپیاویشدا ڕوبدات هه ڵام کاتێ لهبه

 دات.هدژندا ڕو له که یهترسناکی هه

کانی ی هۆرمۆنهکان ڕێژهزانستیه رچاوهپێی سه به
ن ڕۆڵی دو هۆرمۆنی مێینه ئێسترۆجین و پرۆجسترۆن که

 مکدا.ی مهنجهڵدانی شێرپهرههسه بینن لههدکی رهسه
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و پێ بزانرێ  وهبدۆزرێته خۆشیهم نهرچی زوتر ئههه
 بێت.هد که چانسی ژیانی زۆر ترخۆشهنه

کی وا چاره، ئهوهشهچوار به ین بهمك بکهر مهگهئه
 که مکهمه زۆرترین جێگای وهرهشی دهی بهوهرهسه

 دات.هدی تیا ڕوجهنشێرپه

کی یهڕێژه به خۆشیهم نهئه وهندی توێژینهپێی هه به
 پ.مکی چهمه ك لهوه مکی ڕاستدا زیاترهمه م لهکه

  کانی :جۆره

 -: یهمك ههی مهنجهدو جۆر شێرپه

و وهمێننههدجێگای خۆیاندا  و له وهۆرێکیان بڵاو نابنهج- 1
پێی  ش بهجۆره وئه ( ناسراون که Non- Invasive)  به
دو جۆری  کرێت بههددات ڵئهر ههلێی سه یو جێگایهئه
 .وهتره

ی وانهن و ئهدهڵئهرههسه وهکانهلۆبیوڵه له ی کهوانهئه
ن دههدڵر ههسه وه وهکانی شیر گواستنهناڵهکه له تر که
هێنن و زۆر جار زاناکانی پێك ئهزۆرترین جۆر  شمانه) ئه

م                                                                         ڵهقهنهشی نادهنجهشیرپه بواری پزیشکی به
ی ندێ خانههه چونکه جۆرهو تی ئهلامهسه ت بهبارهسه

جێگای خۆیاندا  ر لهن و ههکههددروست  نجهشێرپه
 مك (.کانی تری مهر شانهسه نهو هێرش ناکه وهمێننههد

ر سه نهکههدهێرش  ن کهوانهۆری دوم ئهج – ٢
 انهو( ناسراون، ئه Invasive)  مك و بهکانی تری مهشانه
 وهبنههدسمن و دوایش بڵاو هدمك کانی مهئاساییه شانه

ش زۆر مهبه کان یان مێشك وهر، سیهبۆ ئێسقان، جگه
 م.کهجۆری یه ترسناکترن له

( ناو  Lobeلۆب )  به ش کهبه ٢0 – 1٥ له مك پێکهاتوهمه
ند چه ش پێکهاتون لهم لۆبانهك لهریهبرێن، ههده
 ( ناسراون. Lobuleلۆبیول )  به شێکی بچوکتر کهبه
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کانی ناڵههۆی کهن و بهکهدهکان شیر دروست لۆبیوله
بۆ گۆی  وهگوێزرێنههد(  Lactiferous Ducts) وهشیره
ی خوێن و ش بۆری و ملولهشانهم بهك لهریهمك، ههمه
 .یهماری خۆیان ههده ستههه

 -یە کانی مه مك چین و چاره سه ره كانی :ێگر

ئەگەر دوای خۆپشكنین هه ستت به گری كرد ، ئەوە 
 هۆكاره كانی ئەوەیە.زوربه ی كات بی زه ره ر و زیانه و 

پشكنین : كه له هه موو جۆره كانی گری به هه ڵه خو -1
باو تره، به هۆی به كارهێنانی سه ری په نجه كه زۆر هه 
ستیاره، له وانه یه پشكنینی پزیشك و هه ندێ جار 

( یان هه  mammographyسونەر یان تیشكی مه مك ) 
 ردووكیان به س بێت بو دڵنیا بوون .

ە ده وو كردنی مه مك: زیاتر ئەوخانمانە دووچاری ه-٢
ی جگه هبنەوە کە تازە مناڵ یان بوە و كه متریش له وان

 كیشن. هر

( galactoceleی شیره )هوهزور جار له ئەنجامی كوبون -3
ی كات همك له شیر زوربهتال كردنی مهركردن و بهبه د.

 بێت. هدرهچاره س

ر هك رووداوی هاتوچوو یان ههو وه:ههۆی رووداوهب -٤
رگا. ئەوە هرووداوی تر وەك خۆ دادان به منداڵ یان د

( و له وانه haematomaەبیتەوە )دشوێنە خوێن تێدا کۆ 
 شین و مۆر بێت.هی

ی هكان: له نمونهرهنا مەترسیدارەکان و بیز ێگر-٤ 
ری كه ه( یان گریی بی زbreast cystsمك )هئاوی مهكیس
 ( گرتنی تیشك fibroadenomaڵێین )هبی د

تال بکرێت. هرزی بهت به دێتوانرهكیسی ئاوی د
 نجه نی یه.هترسی گورانیان بو شیرپهئەوانەهیچ م
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گرییه كان  هكی زۆر كه م لهیهگریی شیرپه نجه: ژمار - ٥
ئازارن و یان خوێن هاتن له ێی ناریك و بێی گره، له شیو
م هكه ون. كهردهپیستا به دان له مك یان گورهگوی م

ست نیشان هجاریش به هۆی سونەر یان تیشك د

قؤناغه ی ژێر باڵ. ێك گرهندێ جاریش وهدەكریت. ه
 مك هى مهه نجێرپكانى ش

 قؤتاغى سفر .......

 كه م :هي قؤتاغى

ناو // القنوات )الأنابیب( هشیى لهى بهنجهربێمى شهرهو
 Dcisأو  Ductal Carcinoma In Situاللبنیة 

باره ى هستیت به قهبهناغه دا بشت دۆم ق هر لهسهجار
مك ..هه نديك هى له ناو مهوهرى بلاوبوونهكه و رووبهورم
ندى هكريت و ههسه ر دهنها به برينى ورمه كه جارهجار ت
 كه .همكهى مهت به برينه وهحال

 دووه م : قؤتاغى

نجه ى // موضعي بالفصوص )النتوءات پهرێمى شهرهو
 Lcisأو  Lobular Carcinoma In Situاللبنیة( 

كه ره هت تووش بووهحمهمیك به زهله م قؤناغه دا ك
 ناغ ..ۆسه ر به هه نديك قهدات له سه ر جارهندى دهزام

خؤشه كه هراى هه نديك بزيشك بؤ ئه وه ى نهدا بێرهل
نه دات ، باشتره جاره سه ر مكى له ده ست ههه ردوو م

كه به ته نها و جاوديرى كردنى به هبكريت به برينى ورم
 ك....تانهرانكاريگۆر هههادار بوون لگوام بو ئاهردهب
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 -مك :ی مهنجهکانی شێرپهنیشانه

 ( به Painless Lump) کی بێ ئازاردروست بونی گرێیه •
ن لایه ی کاتدا لهربهۆز له ت کهێنرهددا م نیشانهکهیه
، وهدۆزرێتههدوه یهکهیان پزیشکه وهکه خۆیهخۆشهنه

کانی تری ئاساییه شانه ، ناجوڵێ ) بهقهڕه گرێکه
 باشی دیاری ناکرێت  کانی بهراغه(، قه ندهبه وهمکهمه

ستی پێ ڵ ههبن باخه ندێ جار له) خڕ نیه ( و هه
 کرێت.ئه

 Nipple)  وهمك بۆ ناوهی گۆی مهوهڕانهڵگههه• 
Inversion .) 

گۆی  اوێکی لینج لهئی خوێناو یان وهخواره هاتنه•    
 (. Nipple Dischargeمك ) مه

کی تر واتایه مك، بهی مهبارهیان قه گۆڕانی شێوه•    
مکدا ڕوبدات، ی مهبارهیان قه شێوه رچ گۆرانێك لههه
 کێ لهر یهکهئه بۆ نمونه ئارادایه له نجهێرپهری شگهئه
ی تر کهمکهمه ( له Pendulousکان قوت تر بو ) مکهمه

 بون.ك ئاستدا نهیه کان لهمکهیان گۆی مه

(  Skin Dimpling) مكپێستی مه شێك لهبونی  بهکرژ•
ن گرێی لایه له وهکههۆی ڕاکێشانی پێسته به

کی گرنگی یهنیشانه ش بهمهو ئه وهکهنجهشێرپه
 نرێت.دا ئه نجهشێرپه

ستی ت ههحمهزه به یهوانهله کی تر کهیهنیشانه•    
ستور بونی ئه له بریتیه وهکهخۆشهن نهلایه پێ بکرێت له

  مك.انی مهکشانه شێك لهبه

ك وه یه ... یان هه نجهری شێرپهگهی ئهو نیشانانهئه•
شێکی پێستی و کرژ بون یان گۆڕانی به وهسوربونه

 (، Peau d’orangeقاڵ ) ی توێکڵی پرتهمك بۆ شێوهمه
مك بۆ ی گۆی مهوهڕانهڵگهڵدان، ئازار یان ههتوێخ هه
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کانی ناڵهن کهلایه له وههۆی ڕاکێشانیه به وهناوه
 بون. نجهی نوساون و توشی شێرپهپێوه که وهشیره

پێستی  ئاسایی له ی خوێنی زۆر تر لهبینینی مولوله•  
 به نجهکانی شێرپهکاتێ خانه دا، چونکهکهمکهمه

و  یهخوێنی زیاتر هه ن پێویستیان بهکههدخێرایی زیاد 
 کانی خوێن لهی مولولهبونهۆی زیاد  بێتههدش مهئه

 دا.کهمکهپێستی مه

 رامۆش بکرێن و گرێکهکان فهتاییهرهسه ر نیشانهگهئه•
 کهپێستی جێگا توشبوه برین له یهوانهتر ببێت، لهورهگه

( و  Infectionکات ) و ئههه دروست ببێت و دوایش
 ببێته یهوانهله اخۆشی لێ دێت ونڕزێت و بۆنێکی هد

نجامدا ئه هڵ و لۆکانی قناڵهکه هۆی گیرانی لیمفه
 مو قۆڵ.ئاوسانی هه

 -مك :ی مهنجهکانی شێرپههۆکاره

و  زانراوهکانی نهکانی تر هۆکارهنجهمو شێرپهکو ههوه
ڵام زاناکانی بواری پزیشکی ڵێ هۆکار، بهکۆمه بریتین له

ترسی زیاتریان لێ مه که یان دیاری کردوهسانهو کهئه
 ك...کرێت وهئه

زیاد بونی  کات بهزیاد ئه مكی مهنجهن ... شێرپهمهته•
ساڵیدا  ٥0نی مهرو تهسه مك لهی مهنجهن، شێرپهمهته

 ن.دهڕوئه

ر ژنێك گه، ئهیهکان ڕۆڵێکی گرنگیان ههخێزانیه هۆکاره•
یان یهنجهشێرپه م جۆرهدایکی یان خوشکێکی ئه

 بێت، ر ئهرابهو بهچانسی توش بونی دو وهبوبێت ئههه

مکیان پێشتر خۆیان گرێ یان کیسی مه ی کهو ژنانهئه•
بوبێت ( چانسی توشبونیان زیاتر نه نجهبوبێت ) شێرپههه
 بێت.هد
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(  Menstruationیان ) م سوڕی مانگانهکهی یهژنانه وئه •
ساڵی  1٢نی مهپێش ته واته ستی پێ کردبێتده زۆرتر

نگ ( دره Menopauseیان ) نی نائومێدمهبوبێت، یان ته
ساڵی بوبێت  ٥0نی مهدوای ته ستی پێ کردبێت وده
 کرێت.ترسی زیاتریان لێ ئهمه

ساڵی  30نی مهیان دوای ته بوهی منداڵیان نهو ژنانهئه•
 .یهترسی زیاتریان ههمه منداڵیان شیرداوه

می چالاکی ، کهلکهولره، ئهی خراپ، جگهژینگه•
ان وریش هۆکاری خۆیکردن و زۆر خوارنی چهرزش نهوه
 .یههه

 -مك :ی مهنجهشێرپهله کردنرگریبه

، ر کردن باشترهسهچاره خۆپاراستن له کو زانراوهروههه
 ین لهرگری بکهی جار ناتوانین بهزوربه ندهرچههه
ی توانین ڕێژهخۆ پاراستنمان ئه ڵام بهکان، بهخۆشیهنه

 .وهینهم بکهکان کهخۆشیهنه توشبون به

ند خاڵێکی مك چهی مهنجهشێرپه بۆ خۆ پاراستن له
 -: وهن زاناکانهلایه له گرنگ دیاری کراوه

 کێشاننه رهجگه•    

 کان لکهولیهئه وهخواردنه  خۆدوورخستن له•    

ترسی گرێت و مههدش ڕا رزش و چالاکی کێشی لهوه• 
 .وهنهکههدمتر توش بون که

 ور ...م خواردنی خۆراکی چهکه•

 وهساڵیه ٤0نی مهدوای ته موو ژنێك لههه پێویسته•  
کی یهشێوه ( بکات به Mammographyمامۆگرافی ) 

 رزی، وه
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 خۆپشکنین  پێویسته یهنجهم شێرپهپاراستن لهبۆ خۆ • 
 (Self-Examination ببێت به ) مو کچێکی ك بۆ ههخویه
 وژور.رهساڵ و به ٢0ن مهته

رزی ی وهشێوه ساڵ به ٤0رو مو ژنێکی سههه •
( بکات بۆ  Clinical Examinationپشکنینی کلینیکی ) 

 کانی،مکهمه

 Flaxکان ) وێڵهتان و سۆیا و دانهزۆر خواردنی تۆوی که • 
Seed, Soya Bean, Whole Grain ش زیاد رگری له(، به

 ، یهنجهشێرپه م جۆرهن دژی ئهکهئه

ش سودێکی ی تازهوهێنگ و مخواردنی هاوسه• 
کان خۆشیهمو نههه رگری کردن لهبه له یهرچاویان ههبه
 وه.مکیشهی مههنجشێرپه به

 ( Diagnosisستنیشان کردنی ) ده

 کردنی  بۆ دستنیشان

 -: سترێ بهبههد پشت کهخۆشیهنه

 .کهخۆشیهکانی نهنیشانه•    

 پشکنینی کلینیکی.•    

 .کانی تاقیگهشیکاره•    

 سۆنۆگرافی .•    

 مامۆگرافی .•    

بۆ شیکاری  گرێکه شێکی بچوك لهرگرتنی بهوه•    
 ( Biopsyکردنی ) 
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 -ر کردنی :سهچاره

کان پشت پزیشکه خۆشیهم نهر کردنی ئهسهبۆ چاره
ی وهی بڵاو بونهو ڕێژه کهنجهجۆری شێرپه ستن بهبههد

ندن یوهپه کانی تر کهرهها فاکتهروهی ههوهکاتی دۆزینه
 .وهکهخۆشهندروستی نهباری ته به

بێت، هدری رگهشتهنه ر کردنی بهسهگشتی چاره به
بڕینی  (، یان Lumpectomy)  ین و لابردنی گرێکهبڕ كوه
تیشك  ر بهسهها چارهروه(، هه Mastectomyمك ) مه

ان ندی جاردا دوان یهه ری کیمیایی و لهسهیان چاره

 [6].هێنرێنکار ئهوه بهکهیه به نهم ڕێگایازیاتر له
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 سی شێرپەنجەی

 بۆشای ئەکەونە و ئیسفنجین ئەندامی دوو سییەکان
 ئاڵوگۆڕی لە گرنگن ئەندامی دوو سییەکان سنگەوە،
 ئۆکسجین وەرگرتندا هەناسە کاتی لە گازەکاندا،
 لە و خوێنەوە دەچێتە سییەکانەوە ڕێگەی لە و هەڵەمژین

 کاربۆن دوانەئۆکسیدی دانەوەدا هەناسە کاتی
 .دەرەوە دەردەکەنە

 بە و شێرپەنجەیە جۆری باوترین سی شێرپەنجەی
 لە شێرپەنجە بە دادەنرێت مردن هۆکاری سەرەکیترین

 لە راستەوخۆ شیرپەنجەیەکان خانە زۆرترینی جیهاندا،
 شێرپەنجەی کەمیان بەشێکی و سەرهەڵدەدەن سیەوە

 .سی بۆ بڵاوئەبنەوە و لەشە تری بەشەکانی

 سی شێرپەنجەی جۆرەکانی

 (3٥)%         خانەکان ڕوپۆشە شێرپەنجەی -1

 (30)%             ڕژێنەکان خانە شێرپەنجەی-٢

 (٢0)%          بچووکەکان خانە شێرپەنجەی-3

 (1٥)%                                  تر وانى ئه-٤

 و ئەکەن گەشە زووتر بە بچووکەکان خانە شێرپەنجەی
 ئەبنە زیاتر و کەمترە چارەسەرکردنیان و ئەبنەوە بڵاو
 .مردن هۆی

 سی شیرپەنجەی بە تووشبوون هۆکارەکانی

 دادەنرێت توشبوون سەرەکی هۆکاری بە کێشان جگەرە
 ئەگەری کێشان جگەرە ماوەی و بڕ زیادبوونی بە و

 جگەرە لە واز کەسانەی ئەو و ئەبیت، زیاد توشبوون
 دەبێتەوە، کەم توشبوونیان ئەگەری ئەهێنن کێشان
 مادە لەگەڵ بەردەوام یردنو کارلێک ئیش جۆری هەندێک
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 بەهۆکارەکانی پیس ژینگەی و زیانبەخشەکان کیمیایە
 .دادەنرێن سی شێرپەنجەی بە توشبوون تری

 سی شێرپەنجەی نیشانەکانی

 نیشانەیەکیان هیچ سییەکان شێرپەنجەی کات، زۆربەی 
 کە لەشدا بە دەبێتەوە بڵاو هێندە تا نییە،

 لە جاریش هەندێک بەڵام! گرانە چارەسەرکردنی
 ئەگەر. دەردەکەون نیشانەکان شێرپەنجەوە سەرەتای

 سەردانی زوو نیشانەکاندا دەرکەوتنی لەگەڵ هاتوو
 دەستنیشانکردنی ئەگەری ، کرد تایبەتت پسپۆڕی

 قۆناغە لە چارەسەرکردنی و نەخۆشییەکە
 .زیاترە سەرەتاییەکاندا

 .دەبێت خراپتر بەرەبەرە کە بەردەوام کۆکەی. 1

 .ژەنگی ڕەنگ بەڵغەمی یاخود کۆکەدا، لە خوێن بوونی. ٢

 یان کۆکە قووڵ، هەناسەی بە کە سنگ، سەر ئازاری. 3
 .دەکات زیاد پێکەنین

 .دەنگ گڕبوونی. ٤

 لەگەڵ چاوەڕواننەکراو بەشێوەیەکی کێش دابەزینی. ٥
 .خواردن ئارەزووی کەمبوونەوەی

 .توندی هەناسە. 6

 .ماندوێتی بە هەستکردن و بێهێزی. 7

 .هەڵدەداتەوە سەر بەردەوام کە سییەکان هەوکردنی. 8

 .سنگ خیزەی سەرهەڵدانی. 9

   هەوا بۆری گیرانی-10 
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 بڵاودەبێتەوە، سییەکان شێرپەنجەی کاتێک
 :دەکات نیشانانەش بەم هەست نەخۆشەکە

 (.حەوز و پشت وەک) ئێسک ئازاری. 1

 دەماردا و مێشک کۆئەندامی لە گۆڕانکاری. ٢
 قاچەکاندا، و دەست لە بێهێزی سەرئێشە،)

 ئەویش ،(گەشکە هاوسەنگی، کێشەی سەرگێژخواردن،
 یان مێشک بە شێرپەنجە بڵاوبوونەوەی بەهۆی

 .دڕکەپەتکدا

 بەهۆی( زەردوویی) چاو گلێنەی و پێست زەردبوونی. 3
 .جگەردا بە شێرپەنجە بڵاوبوونەوەی

 گرێ ئاوسانی یاخود پێست لەسەر گرێ دروستبوونی. ٤
 پێست بە شێرپەنجە بڵاوبوونەوەی بەهۆی لیمفاوییەکان،

 .لیمفاوییەکاندا گرێ و

 چین؟ هۆکارەکانی  

 جگەرە،) جۆرەکانییەوە هەموو بە تووتن کێشانی. 1
 هۆکارەکانی پێشەنگی ئێستا تا...( سیغار،هتد نێرگەلە،

 80% نزیکەی کە سییەکان شێرپەنجەی بە تووشبوونە
 سییەکانەوە شێرپەنجەی بەهۆی کە دەگرێتەوە ئەوانە ی

 کێشانی بەهۆی هەندێکیشیان. دەدەن لەدەست گیان
 .دەدەن لەدەست گیان ناڕاستەوخۆوە

 .ژینگە پیسبوونی. ٢

 وەک کیمیاوی ماددەی هەندێک بەرکەوتنی. 3
 (.ڕادۆن گازی ئەگزۆس، گازی ئەسبێستۆس،)

 ئەگەر یاخود خێزاندا، لە سییەکان شێرپەنجەی بوونی. ٤
 .توشبووبیت پێشتر
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 لە دراوە تیشک ئەوانەی. تیشکی چارەسەری. ٥
 ئەگەر بەتایبەت شێرپەنجەیتر، چارەسەری بۆ سنگیان

 .بێت جگەرەکێش نەخۆشەکە

 (.وەرگیرراو یاخود بێت بۆماوەیی) جینی گۆڕانکاریی. 6

 .. بكة كومینتى و بكه شیرى تكايه

 

 

 

 سی شێرپەنجەی تری نیشانەکانی

 خانە بڵاوبونەوەی بەهۆی سورێنچک گیرانی-1
 شێرپەنجەیەکانەوە

 بەهۆی خوێن بۆریەکانی و دڵ نیشانەکانی -٢
 و خوێنەکان بۆریە بۆ شێرپەنجەیەکانەوە خانە بلاوبونەوەی

 سنگ ناوەندی

 ملدا و سنگ لە بەتایبەت گرێکان لیمفە ئاوسانی-3

 دەماریەکان تێکچوونە-6    نینۆکەکان ئاوسانی -٤

 ڕژێنەکان کوێرە کاری تێکچوونی -٥

 درێژەکان ئێسکە کۆتای لە ئازار -7

 بە زۆر سەرەتایەکاندا قۆناغە لە نیشانانە ئەم: تێبینی
 خانە بڵاوبونەوەی لەگەڵ زیاتر و دەردەکەون کەمی

 .دەردەکەون شێرپەنجەیەکان
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 نیشانانەی ئەو دەرکەوتنی کاتی لە پشکنین

 و بکات پزیشک سەردانی نەخۆش پێویستە پێدرا ئاماژەی
 هەبوونی کاتی لە پزیشک ئەوەی دوای

 کۆئەندامی و سیەکان بە پەیوەست هەرنیشانەیەکی
 ئەنجام پشکنینانە ئەم دەکات نەخۆش لە داوا هەناسە،

 بدات

 تی سی و ئێکس تیشکی) وەک وێنەیەکانی پشکنینە-1
 (سکان

 خوێن و بەڵغەم پشکنینی وەک تاقیگەیەکان پشکنینە-٢

 دەکرێت گومان بەشەی لەو نمونە وەرگرتنی-3
 [8] 

 

 

 

 

 

 

 

.................................................................. 

8. Lina M. Hussein السلیمانیه Hiwa hospital, 41006 

 0533266100 /تلفۆن/         
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  پرۆستات شێرپەنجەی

 و میزڵدان ژێر ئەکەوێتە ڕژێنێکە پڕۆستات

 ئەدات میز بۆڕی دەورەی وە ،"ڕاستە" پێشەوەی

 بۆ ئەگوازێتەوە میزڵدان لە میز کە بۆڕیەی ئەو)
 ڕژێنی(. بکە وێنەکە تەماشای لەش، دەرەوی

 لە بەشێك کە ئەکات دروست شلەیەك پرۆستات

 .دەهێنێت پێك( المنوي سائل) شلەی

 خانە کە ئەدات ڕوو کاتێك پرۆستات شێپرنجەی

 خانەی بۆ ئەگۆڕێن ڕژێنە ئەو طبیعیەکانی
 گەشە ناتەندروست بەشێوەیەکی و شێرپەنجەیی

 جار زۆربەی شێرپەنجەیە ئەو. ئەبن زۆر و ئەکەن

 لە تەمەنیان کە ئەبێت دروست پیاوانە لەو

 . ساڵە ٥0 سەرووی

 لە زۆرە پرۆستات شێرپەنجەی ئەوەی لەگەڵ

 شێرپەنجەیە بەو تووشبوو پیاوی کەم پیاوان،
 بە جار زۆر شێرپەنجەیە ئەو چونکە ئەمرن،

 ئەکات گەشە لەسەرەخۆ شێوەیەکی

 

 نیشانەکانی

 پرۆستات شێرپەنجەی جار زۆر نەخۆشیەکە، سەرەتای لە
 بیکات ئەگەر بەڵام ناکات، دروست نیشانەیەك هیچ

 ، بکات دروست نیشانانە ئەو هەر لەوانەیە

 پرۆستات ئەستووربوونی و گەورەبوون بەهۆی کە
 ئەو(. حەمیدەیە حالەتێکی کە) ئەبن دروست

 عادەتی لە کردن میز زیاتر: لە بریتین نیشانانەش
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 لە میز دەرچوونی هێزی کەمبوونەوەی وە کەسەکە،
 دەرکەوتن لێ نیشانانەی ئەو پیاوێك ئەگەر بۆیە. لاشە

 .بکات دکتۆر سەردانی پێویستە

 

 ئەو ئەوەی پێش پرۆستات شێرپەنجەی هەیە وا جاری
 بۆ ئەگوازرێتەوە بکات، دروست سەرەوە نیشانانەی
 ئەکات، دروست ئێسکەکان لە ئازار و لەش ئێسکەکانی

 ژانی بێگومان. پشت یان حەوز ئێسکەکانی نموونە بۆ
 .هەیە پشکنین بە پێویستی ئێسك زۆری

 

 چارەسەرکردن

 چارەسەر شێوازێك چەند بە پرۆستات شێڕپەنجەی
 :ئەکرێت

 و نەبێت عەنیف شێرپەنجەکە ئەگەر: نزیك چاودێڕی+ 
 بە بەڵکو نەکرێت چارەسەر ئەکرێت بێت، سەرەتایی

 کرا هەست کاتێك هەر. بکرێت چاودێری وردی
 ئینجا ئەکات گەشە خێرایی بە خەریکە شێرپەنجەکە
 .پێئەکرێت دەست چارەسەر

 وە پرۆستات ڕژێنی لابردنی بۆ ئەوەش: نەشتەرگەری+ 
 .دەوروبەری لیمفاویەکانی گرێ لابردنی جار هەندێك

 شێرپەنجەییەکان خانە تیشك: تیشکی چارەسەری+ 
 بە تیشکی چارەسەری. ببن دابەش نایەڵێت و ئەکوژێت

 لاشە دەوری بە کە ئامێرێك بە یان: ئەدرێت شێواز دوو
 ناو لە بچووك تەنێکی پارچە دانانی بە یان ئەسووڕێتەوە،

 لێ تیشکی و تیشك سەرچاوەیەکی ئەبێتە کە پرۆستات
 .دەرئەچێت
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 لە کە) نێرینە هۆڕمۆنەکانی: هۆڕمۆنی چارەسەری+ 
 پڕۆستات شێرپەنجەی وائەکەن( ئەبن دروست گون

 هۆڕمۆنانە ئەو ڕێژەی هۆڕمۆنی چارەسەری. بکات گەشە
 شێرپەنجەییەکان گرێ ئەکات وا و ئەکاتەوە کەم لەش لە

 شێواز دوو بە هۆڕمۆنیش چارەسەری. بپووکێنەوە
 دەرمانێك یان ئەکرێنەوە، لێ گونەکان یان: ئەکرێت
 هۆڕمۆنانە ئەو کارکردنی یان دەردان کە نەخۆش ئەدرێتە
 . ڕابگرێت

 کە دەرمانانەن ئەو کیمیاوی: کیمیاوی چارەسەری+ 
 لە لێئەکەن وایان یان ئەکوژن شێرپەنجەییەکان خانە

 . بوەستن گەشە

 هۆڕمۆنی و کیمیاوی چارەسەری جار هەندێك+ 
 .ئەدرێن بەیەکەوە

 بۆت، هەبوو سوودی بابەتە ئەو خوێندەنەوەی ئەگەر
 .ببینن لێ سوودی تریش خەڵکی با بکە شێیری تکایە

 (پێشوەختەیی پشکنینی) سکرینینگ

 پڕۆستات شێرپەنجەی بۆ پێشوەختەیی پشکنینی
 کە ئەپشکنن پیاوانە ئەو دکتۆرەکان هۆیەوە بە ڕێگایەکە

 بەڵام نیە، پڕۆستاتیان شێپرنجەی نیشانەیەکی هیچ
 لە هەبێت نەخۆشیەیان ئەو ئەگەر ئەوەی بۆ ئەیانپشکنن
 زوو ئەوەی بۆ بکەن، دەستنیشانی سەرەتایی قۆناغێكی
 لە ڕێگە و( بکات پێویست ئەگەر) بکرێت چارەسەر

 .بگیرێت بڵاوبوونەوەی و گەشەکردن

 ڕژێنەیان ئەو ژنان و هەیە پڕۆستاتیان پیاوان تەنها بێگومان
 .پیاوان بە تایبەتە پشکنینە ئەو بۆیە نیە،

 کە خوێنە پشکنینی مەبەستە ئەو بۆ پشکنین گرنگترین
 بەڵامPSA (Prostate Specific Antigen .) ئەڵێن پێی

 ئەپشکنن پڕۆستات پەنجە بە دکتۆرەکان جار هەندێك
(Digital Rectal Examination.) 
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 ئایا نەکردۆتەوە لا یەك ئەوەیان توێژینەوەکان ئێستا هەتا
 پێویستە ئەگەر وە نا، یان بکرێت پێویستە پشکنینیە ئەو

 چونکە ئەوەیە لەبەر ئەوەش. بکرێت کێ لە بکرێت
 لەسەرەخۆ پڕۆستات شێرپەنجەی حالەتەکانی زۆربەی
 لە بەڵام. نەخۆشەکە مردنی هۆی نابنە و ئەکەن گەشە

 ئەو حالەتەکانی لە کەم ژمارەیەکی ڕاستیدا،
 و ئەکەن هەڵسوکەوت عەنیف زۆر شێرپەنجەیە
 ئەو نەگەیشتۆتە زانست ئێستاش هاتا. کوشندەن
 کە بکرێن دەستنیشان کەسانە ئەو بتواندرێت ئاستەی
 ببن پڕۆستات شێرپەنجەی تووشی ئەگەر

 .ئەبێت کوشندە شێرپەنجەکەیان

 وا بکرێت، بۆ پشکنینەی ئەو بێت خۆش پێی پیاوێك ئەگەر
 ئەو دکتۆرێکی گەڵ لە ساڵی ٥0 تەمەنی لە باشترە
 لە یەکێك پیاوێك ئەگەر بەڵام. بکات قسە بوارە

 پڕۆستات شێرپەنجەی تووشی خێزانی ئەندامەکانی
 لە بیر ساڵی ٤٥ یان ٤0 تەمەنی لە باشترە وا بووبێت،
 تەمەنیان کە پیاوانەی ئەو. بکاتەوە پشکنینە ئەو کردنی

 تری نەخۆشی بەڵام گەنجترن یان زیاترە، ساڵ 70 لە
 پشکنینەیان ئەو ناکات پێویست ئەوا هەیە، کوشندەیان

 .بکرێت بۆ

 کێشەی دوو بە پەیوەستە( PSA) پشکنینە ئەو کردنی
 لێی نەخۆشەکەش و دکتۆر پێویستە کە سەرەکی،

 : بن ئاگادار

 ئەوەی بەبێ دەربچێت بەرز PSA لەوانەیە: یەکەم
 PSA چونکە) هەبێت پڕۆستاتی شێرپەنجەی نەخۆشەکە

 کە ،(ئەبێتەوە بەرز حەمیدەش حالاتی هەندێك لە
 دڵەڕاوکێیەکی دروستبوونی هۆی ئەبێتە ئەوەش
 پارچە دەرزی بە) زیاتر پشکنینی کردنی یان زۆر دەروونی
 پیاوەکە ئەوەی بەبێ( Biopsy پڕۆستات، لە وەرگرتن

 . بێت شێرپەنجەی
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 دەستنیشان هۆی ببێتە پشکنینە ئەو لەوانەیە: دووەم
  ئەکات، گەشە لەسەرەخۆ زۆر کە شێرپەنجەیەك کردنی

 ژیانی بەدرێژایی لەوانەیە نەکرابا دەستنیشان ئەگەر وە
. نەکردبا بۆدروست کێشەیەکی هیچ قەت پیاوەکە

 شێرپەنجە جۆرە ئەو دەستنیشانکردنی
 پیاوەکە ئەوەی هۆی ببێتە لەوانەیە لەسەرەخۆیانەش

: وەکو) بکرێت بۆ ناپێویستی چارەسەری چەندەها
 چارەسەری تیشکی، چارەسەری نەشتەرگەری،

 زیانیان لەوانەیە کە( هۆڕمۆنی چارەسەری یان کیمیاوی
 .نەخۆشەکە بۆ بێت زیاتر سوودیان لە

 بۆت، هەبوو سوودی بابەتە ئەو خوێندەنەوەی ئەگەر
.ببینن لێ سوودی تریش خەڵکی با بکە شێیری تکایە

 

 

 شێرپەنجەی بە بوون تووش هۆکارەکانی
 :پڕۆستات

 دووەم پڕۆستات شێرپەنجەی جیهان، ئاستی لەسەر
 شێرپەنجەی دوای لە پیاوان لە شێرپەنجەیە باوترین

 . ئەبێت تووشی یەکێك پیاو هەشت هەر لە وە سیەکان،

 بە تووشبوون ئەگەری کە هۆکارانەی ئەو گرنگترینی
 :ئەمانەن ئەکەن زیاد پڕۆستات شێرپەنجەی

 ٤0 تەمەنی خوار لە پڕۆستات شێرپەنجەی: تەمەن -
 بوونی گەورە لەگەڵ ئەوە دوای بەڵام دەگمەنە، ساڵی
 لە. ئەکات زیاد خێڕایی بە تووشبوون ئەگەری تەمەن

 بۆ پشکینیان درا، ئەنجام وڵاتێك چەند لە کە توێژینەوەیەك
 ئەو دەرکەوت مردن، دوای لە کرد پیاوان پڕۆستاتی
٪ 80 نزیکەی بوو، ساڵ 80-71 لە تەمەنیان کە پیاوانەی

 .هەبوو پڕۆستاتیان شێرپەنجەی یان
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 ئەوروپیەکان، وڵاتە و ئەمریکا لە(: العرقي الأصل) نەژاد -
 بە زیاترە پێستەکان ڕەش پیاوە لە پڕۆستات شێرپەنجەی

 پیاوی 100 هەتا) پێستەکان سپی پیاوە لەگەڵ بەراورد
 تووش پێست ڕەش پیاوی 160 ئەبن، تووش سپی
 بۆماوەییەکان هۆکارە بە پەیوەندەی لەوانەیە ئەوە(. ئەبن
 .هەبێت خواردن وەکو ژینگەییەکانی هۆکارە یان

 نزیکیان کەسێکی پیاوانەی ئەو: بۆماوەییەکان هۆکارە -
 شێرپەنجەیەکی هەر یان پڕۆستات شێرپەنجەی تووشی

 ئەگەری( بچووك تەمەنێکی لە بەتایبەتی) بووبێت دی
 .ئەبێت زیاتر پڕۆستات شێرپەنجەی بە تووشبوونیان

 زیاد شێرپەنجەیە بەو بوون تووش ئەگەری جگەرکێشان -
 تووش کە لەوانەی ئەکات زیاتر مردن ئەگەری وە ئەکات،
 .بوون

 شێرپەنجەی بە بوون تووش ئەگەری قەڵەوەی -
 .ئەکات زیاد پڕۆستات

 نێوان لە پەیوەندیانەی ئەو: خۆراکیەکان هۆکارە -
 :ئەمانەن کراون تێبینی خۆراك و پڕۆستات شێرپەنجەی

( سۆر گۆشتی) ئاژەڵ گۆشتی و چەوری خواردنی زۆر •
 ئەکات زیاد بوون تووش ئەگەری

. ئەکات زیاد بوون تووش ئەگەری سەوزە خواردنی کەم •
 بە میوە خواردنی کەم نێوان پەیوەندی: تێبینی

 سەوزە لەگەڵ بەراورد بە لاوازترە پڕۆستات شێرپەنجەی

 ئەڵێن پێی تێدایە ماددەیەکی کە) تەماتە خواردنی •
 ئەکات کەم بوون تووش ئەگەری( Lycopene - لایکۆپین

 ئەکات زیاد تووشبوون ئەگەری کحول خواردنەوەی •
 (ئەخۆنەوە زۆر کەمیەتێکی کە لەوانەی بەتایبەتی)
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 شێرپەنجەی بە بوون تووش ئەگەری قاوە خواردنەوەی •
 لە وەکو چونکە) ئەکات کەمتر کوشندە پڕۆستاتی
 شێرپەنجەیەکی هەموو: کرد باسمان تر بەشەکانی
 بابەتە ئەو خوێندەنەوەی ، ئەگەر (نیە کوشندە پڕۆستات
 تریش خەڵکی با بکە شێیری تکایە بۆت، هەبوو سوودی

.ببینن لێ سوودی
 [7]
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  خۆشناو جیدمه سەرکەوت دکتۆر .7

 شێرپەنجە نەخۆشیەکانی و گرێ پسپۆری

MBChB, MSc and PhD in Oncology (UK), MRCP(UK) 

 پار نەخۆشخانەی - هەولیر: سەنتەر ناونیشانی

 (07٥07٤83830) 07٥07٤83830: مۆبایل ژمارەی

 هەمووا بۆ باش تەندروستیەکی هیوای بە
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  خوێن ینجهشێرپه

 ؟چیه خوێن شێرپەنجەی

 ئینگلیزی بە) یان(  Leukemia:  ئەمەریکی ئینگلیزی بە) 
 دروستبوونی لە بریتییە(  Leukaemia:  بەریتانی
. دەکەن دروست خوێن کە خانانەی لەو شێرپەنجە

 خڕۆکە) خوێن خانەکانی هەموو ئاسایی بەشێوەیەکی
 لە( خوێن ،پەڕەکانی سپییەکان ،خڕۆکە سوورەکان

 خوێن خانەیەکی ،هەموو دەبن دروست ئێسکەوە مۆخی
 دەفەوتێت و تێکدەشکێت خۆی تەمەنی تەواوبوونی دوای
 خوێن شێرپەنجەی دووچاری کە کەسانەی لەو ،بەڵام
 ئێسک مۆخی: لێدێت شێوەیەی بەم پرۆسەکە دەبن
 خانانەش ،ئەم دەکات دروست نائاسایی خڕۆکەی و خانە

 خانە ئەم. شێرپەنجەیی خانەی لە بریتیین
 ئەویش هەیە نەخوازراویان سیفەتێکی شێرپەنجەییانە

 بەناو بڵاودەبنەوە و نافەوتێن و ناشکێن تێک کە ئەوەیە
 کۆسپ دەبنە و خوێن دیکەی ئاساییەکانی خانە

 . خوێن ئاساییەکانی خڕۆکە ئیشی لەبەردەم

 : جۆرەکانی

 و زووتر کامیان ئەوەی بەگوێرەی خوێن شێرپەنجەی
 دەکرێت دابەش دەبێت خراپتر و گەشەدەکات خێراتر

 و گەشەدەکات لەسەرخۆ کە درێژخایەنە یان ،ئەویش
 گەشەدەکات بەخێرایی دە خایەن کورت ،یان دەبێت خراپ

 دابەش خوێن سێرپەنجەی ،هەروەها دەبێت خراپ و
 کە سپییەی خڕۆکە خانە ئەو خۆری بەگوێرەی دەکرێت

 خوێن لیمفی خانەی ،لە دەبێت دروست لێ شێرپەنجەی
 .دەبێت دروست مایلۆیدەوە خانەی لە یان

 Chronic lymphocytic) درێژخایەن لیمفی لۆکیمیای-1
leukemia : CLL )و خانەکان لیمفە سەر کاردەکاتە 

 کەس 1۵000 ساڵێک ،هەموو گەشەدەکات بەهێواشی
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 ئەو. دەبن خوێن شێرپەنجەی لە جۆرە ئەم توشی
 دەبن خوێن شێرپەنجەی لە جۆرە ئەم توشی کەسانەی
 منداڵدا لە ،هەرگیز ساڵەوەیە ۵۵ سەرووی لە تەمەنیان
 .ڕوونادات

 Chronic myeloid) درێژخایەن مایلۆدی لۆکیمیای
leukemia: CML )و مایلۆید خانەکانی سەر کاردەکاتە 

 کەس ۵000 ساڵێک ،هەموو گەشەدەکات بەهێواشی
 جۆرە ،ئەم دەبن خوێن شێرپەنجەی لە جۆرە ئەم توشی

 تەمەندا لە پێگەیشتوو کەسانی لە خوێن شێرپەنجەی لە
( Lymphoblastic) توند لیمفی لۆکیمیای[3.]ڕوودەدات
 گەشەدەکات بەخێرایی و خانەکان لیمفە سەر کاردەکاتە
 لە جۆرە ئەم توشی کەس ۵000 ساڵێک ،هەموو

 شێرپەنجەی لە جۆرە ئەم. دەبن خوێن شێرپەنجەی
 ،تا ڕوودەدات منداڵدا لە سەرەکی شێوەیەکی بە خوێن

 .ڕوودەدات گەورەشدا لە ڕادەیەکیش

 کاردەکاتە( Myeloid leukemia) توند مایلۆیدی لۆکیمیای
 ،هەموو گەشەدەکات بەخێرایی مایلۆید خانەکانی سەر

 شێرپەنجەی لە جۆرە ئەم توشی کەس 13000 ساڵێک
 و منداڵ لە خوێن شێرپەنجەی لە جۆرە ،ئەم دەبن خوێن

 .ڕوودەدات گەورەشدا

 ،بەڵام هەیە خوێن شێرپەنجەی لە دیکە جۆرێکی
 دەوترێت ،پێی گەشەدەکات بەهێواشی و دەگمەنە
 ( .Hairy cell leukemia) قژن لۆکیمامی خانەی

 

 مەترسیدارەکان هۆکارە

 بە توشبوون ئەگەر کە هەیە مەترسیدار هۆکاری هەندێک
 لە هۆکارانەش ،ئەم دەکەن زیاتر خوێن شێرپەنجەی
 خوێن شێرپەنجەی دیکەی جۆرێکی بۆ جۆرێکەوە
 هۆکارانە لەو زیاتر یان یەکێک بوونی بەڵام. دەگۆڕێت
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 خوێن شێرپەنجەی توشی کەسە ئەو کە نییە ئەوە مانای
. یاریدەدەرن و مەترسیدار هۆکاری ئەوانە ،بەڵام دەبێت
 توشی و تێدایە هۆکارانەشی ئەو هەیە وا کەسی

 .نابێت خوێنیش شێرپەنجەی

 

 : تیشکدان

 توشبوونیان ئەگەری دەکەون تیشک بەر کەسانەی ئەو
 بۆمبی بەر ئەوانەی ،وەک زیاترە خوێن شێرپەنجەی بە

 لێوە تیشکی لە زۆر بڕێکی کە دەکەون ئەتۆمی
 جەنگی لە ڕوویدا ژاپۆن لە ئەوەی نموونە ،بۆ دەردەچێت
 بۆمبی تیشکی بەر کەسانەی ،ئەو دووەم جیهانی
 شێرپەنجەی بە توشبوونیان ئەگەری دەکەون ئەتۆمی
  بکەوێت بەریان منداڵیدا لە ئەگەر تایبەتی بە زیاترە خوێن

 نەخۆشی چارەسەرکردنی بۆ کە تیشکەی ئەو هەروەها
 شێرپەنجەی بە توشبوون ئەگەری بەکاردێت شێرپەنجە

 دەریانخستووە نوێیەکان لێکۆڵینەوە .زیادەکات خوێن
 تیشکی وەک لەش بەشەکانی بۆ ڕێی تیشکی گرتنی
 ڕای ئێکس تیشکی بە دیکە شوێنەکانی و سنگ گرتنی
 دەکات زیاتر خوێن شێرپەنجەی بە توشبوون ،ئەگەر

 .بەکارببرێت زۆر ئەگەر ،بەتایبەتی

 

 :جگەرەکێشان

 بە توشبوونیان ئەگەری دەکێشن جگەرە کەسانەی ئەو
 .دەبێت زیاتر خوێن شێرپەنجەی
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 :بەنزین

 بەنزین و لەگەڵ و بەنزین لەناو ئیش کەسانەی ئەو
 خوێن شێرپەنجەی بە توشبوونیان ئەگەری کاردەکەن

 .دەبێت زیاتر

 :کیمیایی چارەسەری

 بۆ وەردەگرن کیمیایی چارەسەری کە کەسانەی ئەو
 بە توشبوونیان ،ئەگەری خوێن شێرپەنجەی نەخۆشی

 .بکاتەوە کەم لەوەی وەکو دەبێت زیاتر خوێن شێرپەنجەی

 :مەغۆلی

 هەیە( down syndrome) مەغۆلیان کە کەسانەی ئەو
 .دەبێت زیاتر خوێن شێرپەنجەی بە توشبوونیان ئەگەر

 :بۆماوە

 دووچاری هەیە کەسێک خێزانەکەیاندا لە کە کەسانە ئەو
 .زیاترە توشبوونیان ،ئەگەری بووە خوێن شێرپەنجەی

 :نیشانەکان

 خانەیەکی هەر هەروەک خوێندا لە شێرپەنجەیی خانەی
 هەموو بە بکات هاتوچۆ دەتوانێت خوێن ئاسایی دیکەی
 کە نەخۆشییەکە ،نیشانەکانی لەشدا خانەکانی و شانە

. شێرپەنجەییانەوە خانە ئەو ژمارەی بە هەیە پەیوەندی
 خوێنی شێرپەنجەی نەخۆشی کەسانەی ئەو

 نیشانەیەکی هیچ لەوانەیە هەیە درێژخایەنیان
 لەکاتی پزیشک ،بەڵام دەرنەکەوێت تێدا نەخۆشییەکەیان

 توشبوو مێشک ،ئەگەر ، دەیدۆزێتەوە ڕۆتینی پشکنینی
 : دەبێت نیشانانەی ئەم نەخۆش ئەوا
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 لەدەست ماسولکەکانی ،توانای ،ڕشانەوە سەرئێشە
 کاردەکاتە خوێن شێرپەنجەی هەروەها. ،پەرکەم دەدات
 هەرس کۆئەندامی: وەک دیکەی ئەندامەکانی سەر

 .،دڵ هەناسە ،کۆئەندامی ،گورچیلەکان

 نیشانەکانی لە یەکێک کرد هەستی نەخۆش کاتێک هەر
 پزیشکی سەردانی کات زووترین بە پێویستە ئەوا تێدایە
 .دڵنیابوون بۆ بکات تایبەت

 :نیشانکردن دەست ڕێگاکانی

 دەگەڕێت پزیشک پشکنینەدا لەم:سەرەتایی پشکنینی
 پشکنینی .جگەر و سپڵ و لیمفەکان گەورەبوونی بەدوای
 ،خڕۆکە سپییەکان خڕۆکە ژمارەی زانینی ،بۆ خوێن

 ، سوورەکان

 وەرگرتنی لە بریتییە بایۆپسی( ،Biopsy: ) بایۆپسی 
 جۆری دیاریکردنی بۆ زیندوو لەشی لە پارچەیەک
 شانە پارچەیەک پزیشک تاقیکردنەوەیەدا ،لەم نەخۆشی

 ئێسکێکی هەر یان حەوز ئێسکی لە ئێسک مۆخی لە
 پزیشکی بۆ دەنێرێت پارچەکە پاشان، وەردەگرێت دیکە

 . شێرپەنجەکە جۆری دیاریکردنی بۆ پاسۆلۆجیست

 تێیدا کە X-Ray سنگ ئێکسی تیشکی گرتنیتیشک :
 .دەردەخات لیمفەکان ئاوسانی

 پزیشکی تاقیکردنەوەیەدا لەم:سایتۆگێنەتیکس
 کە پشکنین بۆ نێردراوە بۆی پارچەیەی لەو پاسۆلۆجیست

 بۆ دەگەڕێت پارچەیەدا لەو، وەرگیراوە ئێسک مۆخی لە
 جۆری هەندێک لە کە نائاسایی کرۆمۆسۆمی بوونی

 کرۆمۆسۆمی بوونی نموونە بۆ. هەیە خوێندا شێرپەنجەی
 .CML جۆرمی خوێنی شێرپەنجەی لە فیلادیلفا
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 رجگه ینجهشێرپه

Lina M. Hussein 

 و شهله ندامیئه ترینورهگه رجگه شێرپەنجە جۆرەکانی
 بۆشای یوهرهسه شیبه وێتهکهده کگم، 1.٥ ینزیکه
 له وخۆڕاسته یان رجگه ینجهشێرپه ڕاست، لای سک
 کانیشهبه له یان بێتده درووست وهرهرهجگه کانیخانه
 ر،جگه بۆ وهگوێزرێتهده و بێتده دروست وهشهله تری

(hepatocellular carcinoma)  جۆری باوترین 
 واته کانمیهدووه نجهشێرپه ڵامبه ،رهجگه ینجهشێرپه

 و بنده درووست شله تری کانیشهبه له یوانهئه
 باوترن، کانمیهکهیه نجهشێرپه له رجگه بۆ وهگوێزرێنهده

 باوترینی وزحه ناوسک،ناو مک،مه سی، ینجهشێرپه
 .رجگه بۆ وهگوێزرێنهده که نجۆرانه وئه

 توشبوون کانیهۆکاره

 جۆری رجگه ڤایرۆسی هۆیبه ندرێژخایه وکردنیهه.1
(B )ینهشێرپه به توشبوون هۆکاری کیترینرهسه به 

 .نرێتداده رجگه

 وهخواردنه)  کوه تری کانیهۆکاره به وکردنهه.٢
 (. کانکیمیایهماده کان،کهولیه

 .زیاتره توشبوونی ریگهئه نێر زیگهڕه. 3

 .زیاتره توشبوونی ریگهئه نمهتهبه سانیکه. ٤

 کاننیشانه

 وکردنهه بوونینه و بوونهه پێێ به جیاوازه کاننیشانه
 کانیهنجهشێرپه خانه ڵگهله

 : وکردنهه+ نجهشێرپه.1
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 ردوی،زه سکدا، بۆشای ناو له ئاو یوهکۆبوونه
 رس،هه ندامیکۆئه یوهرهسه شیبه ربوونیخوێنبه
 ئازاری و دنخوار توانای یوهمبوونهکه کێش، زینیدابه
 سک

 :وکردنهه بێ به نجهشێرپه.٢

 زینیدابه و ترنورهگه کانیهنجهشێرپه گرێ داتهحاڵه مله
 توندتره سک ئازاری وه کرێت،ده پێ ستیهه زیاتر کێش

 زیادبوونی ر،جگه بوونیورهگه)  کوه تری کانینیشانه*
 ربوونیخوێنبه کان،یهنجهشێرپه خانه بۆ کانرهخوێنبه
 .بینرێتده کانداپشکنینه کاتی له(  کیناوه

 ختپێشوه پشکنینی

 ریگهئه که کرێتئه داسانهکه وله ختپێشوه پشکنینی
 کوه ،زیاتره توشبونیان

 (B,C)جۆری رجگه ڤایۆسی به توشبوو سانیکه.1

 ندرێژخایه کییهماوه بۆ کهول نیکارهێنهبه.٢

 رداجگه کانیخانه له نیشتنی و ئاسن یماده زۆری.3

 ر،جگه وریچه ی،وهڵهقه)  کوه تر کانیهۆکاره. ٤
 (رسکردنهه کانیییهاوهبۆمه خۆشیه،نهکرهشه

 مانگ 6-3 داسانهکه جۆره مله ختپێشوه پشکنینی*
 .بدرێت نجامئه جارێک

 پشکنین

1 .AFP :Serum mark یڕێژه به خوێندا، ناوله کهیهماده 
 کانییهنجهشیرپه خانه نلایه له کرێتده دروست رزبه

 رجگه
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 گرێ کردنی دیاری توانای رسۆنه(:ultrasound)رسۆنه -٢
 وه  بێت، سم 3-٢ یانبارهقه که یههه کانیبچووکه
 .یههه ریجگه یخوێنبه توشبوونی دیایکردنی توانای

 توانای سکان سیتی: ( CT scan)سکان سیتی -3
 یڕێگه له یههه کانییهنجهشێرپه خانه دیاریکردنی
 کانخوێنه ملوله یوهچڕبونه و زیادبوون پیشاندانی

 موگناتیسی یوێنه(:MRI) موگناتیسی یوێنه -٤
 خانه دیاریکردنی بۆ یههه وردی کیتوانایه
 رزبه چڕی و مهک چڕی مۆدی ردووهه به کانیهنجهشێرپه

 کنیکهته مئه(: biopsy) رجگه له کیهنمونه رگرتنیوه -٥
 گرێی بوونیهه له کانگومانه به تبارهسه داتده دڵنیای

 ناو بۆ کیرهده ینجهشێرپه گرێی یان ینجهشێرپه نا
 ریگهئه یسانهکه وله بکرێت نابێت کنیکهته مر،ئهجگه
 یان رجگه چاندنی و لابردن یڕێگه له یههه ریانسهچاره
 .رجگه شێکیبه لابردنی به

 رسهچاره

 یههه رسهچاره جیاوازی جۆرێکی ندچه

 بۆ ریرگهشتهنه کارهێنانیبه: ریرگهشتهنه-1
 وکردنهه بوونی به ندهبه رجگه ینجهشێرپه ریسهچاره
 گشتی کییهشێوه به کان،یهنجهشێرپه خانه ڵگهله
 یسانهکه وله کاربهێنرێت به ناتوانرێت ریرگهشتهنه
 .کانیهنجهشێرپه خانه ڵگهله یههه وکردنیانهه

 یڕێگه له تیشک به رسهچاره: تیشک به رسهچاره-٢
 کانیهنجهشێرپه خانه ناو له رتیشکاوه یماده دانانی

 تری جۆرێکی رهه کوه: کیمیای ریسهچاره-3
 کانکیمییایه رمانهده کارهێنانیبه به نجهشێرپه

 رجگه ینجهشێرپه به توشبوون له ڕێگریکردن
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 به(  B) جۆری رجگه ڤایرۆسی به توشبوون دژی کوتان
 به توشبوون له ڕێگریکردن بۆ نرێتداده رکاریگه کییهڕێگه

 رجگه ڤایرۆسی به توشبوون چونکه رجگه ینجهشێرپه
 .رجگه ینجهشێرپه به توشبوون بۆ کیهرهسه هۆکارێکی

 

 

 

 گورچیلە شێرپەنجەی

 نوێترین شێرپەنجە جۆرەکانی

 لە کە شێرپەنجەیە جۆرێکی گورچیلە شێرپەنجەی
 لەو بەگشتی و سەرهەڵدەدات گورچیلەدا خانەکانی
 ٤0 تەمەنی لەسەروو کە دەردەکەوێت کەسانەدا
 سەرەکیی هۆکاری بەتەواوی ئێستا تا. ساڵییەوەن

 .نەدۆزراوەتەوە سەرهەڵدانی

 گورچیلەش شێرپەنجەی سەرهەڵدانی شێوازی
 کاتێک شێرپەنجەیە؛ تری جۆرەکانی شێوەی بەهەمان
 و ناسروشتی بەشێوەیەکی گورچیلە خانەکانی
 دابەشبوون، و گەشە بە دەکەن دەست نائاسایی
 خانە زۆربوونی لەگەڵ. سەرهەڵدەدات شێرپەنجە

 ئەگەری و پێکدێت( وەرەم)لوو شێرپەنجەییەکانیشدا،
 .لەش تری بەشەکانی ناو بکاتە تەشەنە هەیە

 وایە باشتر تێبگەین، گورچیلە شێرپەنجەی لە بۆئەوەی
 و گورچیلە خودی لەبارەی زانیاری هەندێک سەرەتا

 .بزانین پێکهاتەکەیەوە

 فاسۆلیایین، دەنكە شێوە ئەندامی دوو گورچیلەكان
 بەشی دەكەونە دەبن، مستێك بەقەد هەریەكەیان

 فرمانی. پشت بڕبڕەی لایەكی لەهەر سك، دواوەی



 70 

 و زیاد شلەی فڕێدانی لە بریتییە گوڕچیلەكان سەرەكی
 خوێن لیتر 18٢ لە زیاتر ڕۆژانە و خوێن ناو پاشماوەی
 .دەپاڵێون

 هەیە، زۆری گرنگییەکی گورچیلەکان هەردوو بوونی
 ژیانی گورچیلەیەکیش بەتەنها دەتوانێت مرۆڤ بەڵام

 .بگوزەرێنێت

 یەکەی ملیۆن ٢ لە زیاتر گورچیلەکان لە هەریەکە
 ماددە و بپاڵێون خوێن لەتوانایاندایە کە تیادایە پاڵاوتنیان

 .لابدەن لێ زیانبەخشەکانی

 مرۆڤ لەشی ی% 0،٥ گورچیلەکان کێشی هەرچەندە
 لەش تری ئەندامەکانی بە بەراورد بە بەڵام پێکدەهێنێت
 کە خوێنەی ئەو ی%٢٥ نزیکەی پێدەگات، زۆری خوێنێکی
 .گورچیلەکان بۆ دەڕوات دەهاوێژرێت دڵەوە لەلایەن

 و دەپاڵێون یزم میللیلیتر ٢000-1000 گورچیلەکان ڕۆژانە
 نیوێک و لیتر نزیکەی گشتی بە ڕۆژانە و دروستدەکەن

 ڕۆژانە. مرۆڤێکەوە هەر لەلایەن دەردەهاوێژرێت میز
 .دەپاڵێون خوێن جار ٤00 لە زیاتر گورچیلەکان

 خوێن لە لیتر 1،3 نزیکەی گورچیلەکان خولەکێک هەموو
 میزی بڕی هەمان لە نزیکە ئەوەش کە دەکەنەوە، پاک

 زۆربەی واتە ڕۆژێکدا؛ لە گورچیلەکانەوە لەلایەن دروستبوو
 .لەش ناو بۆ دەگەڕێنەوە پاڵێوراوەکان ماددە

 گورچیلە شێرپەنجەی بە توشبوون هۆکارەکانی

 و هەیە سەرەکیی جۆری سێ گورچیلە، شێرپەنجەی
 شێرپەنجەی دەوترێت پێی بالغبوواندا لە جۆریان باوترین
 ئێستا تا(. Renal cell cancer)گورچیلەیی خانەی
 شێرپەنجەیە ئەم سەرهەڵدانی سەرەکیی هۆکاری

 لاوەکی هۆکاری هەندێک بەڵام نەکراوە، دەستنیشان
 :دەکەن زیاد توشبوون مەترسیی کە هەن
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 بە توشبوون ئەگەری جگەرەکێشان جگەرەکێشان،
 .دەکات زیاد هێندە دوو گورچیلە شێرپەنجەی

 خوێن پەستانی بەرزیی

 پیشەیاندا و کار لە کە کەسانەی ئەو کیمیایی، ماددەی
 ئاسبستۆز وەک ماددەگەلی لەگەڵ بەریەککەوتنیان

 .زیاترە شێرپەنجە جۆرەی بەم توشبوونیان ئەگەری هەیە،

 بە توشبوون ئەگەری خوارەوەش حاڵەتانەی ئەم
 :زیاترە تیادا گورچیلەیان شێرپەنجەی

 لە گورچیلە شێرپەنجەی بە توشبوون مەترسیی پیاوان،
 .ژنان لە وەک زیاترە پیاواندا

 بەریتانیا لە شێرپەنجە توێژینەوەی دامەزراوەی قەڵەوی،
 حاڵەتەکانی چواریەکی لە کە دەریخستووە ڕاپۆرتێکدا لە

 بوونی قەڵەوی ڕابردوودا دەیەی لە گورچیلە شێرپەنجەی
 .جگەرەکێشان دیکەشدا چواریەکی لە هەبووە،

 بنەماڵەیاندا لەنێو کە ئەوانەی توشبوون، پێشینەی
 ئەگەری هەیە نەخۆشییە بەم توشبوونیان پێشینەی

 .زیاترە تیایاندا سەرهەڵدان

 نیشانەکان

 نیشانەیەک هیچ سەرەتا لەوانەیە بارەکاندا، زۆربەی لە
 لووەکاندا گەورەبوونی لەگەڵ بەڵام. دەرنەکەوێت
 خوارەوە نیشانانەی لەم زیاتر یان یەکێک وردەوردە
 :هەیە دەرکەوتنیان ئەگەری

 میزدا لە خوێن بوونی

 خواردن ئارەزووی نەمانی

 پشتدا و پەراسوو لە ئازار بوونی
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 دیار هۆکارێکی بوونی بەبێ کێش دابەزینی

 دیار نەخۆشییەکی بوونی بەبێ هەفتە لە زیاد لێهاتنی تا

 لە سورەکان خرۆکە کەمیی یاخود خوێنی کەم)ئەنیمیا
 (خوێندا

 لەڕادەبەدەر شەکەتیی

 قاچدا لە ئاوساوی

 شێرپەنجەکە کە حاڵەتێکدا لە خوارەوەش نیشانانەی ئەم
 :هەیە دەرکەوتنیان ئەگەری کردبێت تەشەنەی

 تەنگەنەفەسی

 کۆکیندا لەکاتی هێنانەوە خوێن

 ئێسک ئازاری

 تری جۆرەکانی و شێرپەنجە جۆرەی لەم /تێبینی
 لەم کەسێک کاتێک بزانین ئەوە گرنگە شێرپەنجەشدا

 ئەوە مانای ڕاستەوخۆ بەدەرکەوت تیادا نیشانانەی
 نیشانانە ئەم. هەبێت شێرپەنجەی کەسەکە ناگەیەنێت
 تریشەوە نەخۆشییەکی چەند بەهۆی دەکرێت

 بەم هەستکردن کاتی لە پێویستە بۆیە دەربکەوێت،
 ئاگادار و بکرێت تایبەت پزیشکی سەردانی نیشانانە
 .بکرێتەوە

 خۆپارێزی

 نەیانتوانیوە تائێستا پسپۆڕان و پزیشک لەبەرئەوەی
 شێرپەنجەی بە توشبوون سەرەکییەکانی هۆکارە
 ڕون ڕێگایەکی هیچ بۆیە بکەن، دەستنیشان گورچیلە
 بەڵام. لێی خۆپاراستن بۆ نەکراوە دیاری بەتەواوی
 لاوەکییانەی هۆکارە لەو خۆپاراستن بە دەکرێت
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 مەترسیی تر، ڕێگایەکی چەند و باسکران لەسەرەوە
 :بکرێتەوە کەم شێرپەنجە جۆرەی بەم توشبوون

 جگەرەکێشان لە دوورکەوتنەوە

 ئاسبستۆز وەکو کیمیایی ماددەی لە دوورکەوتنەوە

 ڕاگرتنی تەندروست و لەش کێشی چاودێریکردنی

 خوێن پەستانی لە ئاگاداربوون

 برژاو گۆشتی خواردنی کەمکردنەوەی

 چارەسەر

 شێرپەنجە تری جۆرەکانی وەک شێرپەنجەیەش، ئەم
 زۆرە چارەسەری ئەگەری بکرێت دەستنیشان زوو ئەگەر

 لەبەرئەوەی بەڵام بکرێت، کۆنترۆڵ بەتەواوی دەکرێت و
 سەرەتادا لە کە نییە تایبەتی و دیاریکراو وا نیشانەیەکی

 زۆربەی لە بسەلمێنێت، شێرپەنجەکە بوونی بەتەواوی
 دەستنیشان ئینجا تەشەنەکردنی دوای بارەکاندا
 .دەکرێت

 و جۆر و کرا نەخۆشییەکە بۆ پشکنین ئەوەی دوای
 پلانی تایبەتدا پسپۆڕی لەگەڵ کرا، دیاری قۆناغەکەی
 چەند قۆناغەکەی و جۆر بەپێی. دادەنرێت چارەسەر

 بارەکاندا، زۆرینەی لە. دابنرێت دەکرێت چارەسەرێک
 بەر، دەگیرێتە یەکەم چارەسەری وەک نەشتەرگەری

 لاببرێت، لووەکەش تەواوی نەشتەرگەری بە ئەگەر بەڵام
 خانە ئەو تاکو بەر دەگیرێتە تر چارەسەری

 .لەناوببرێن نین لەبەرچاو و دیار کە شێرپەنجەییانەش

 کە نەشتەرگەرین سەرەکییەکانی جۆرە خوارەوە ئەمانەی
 جۆری. بەر دەگیرێنە گورچیلە شێرپەنجەی چارەسەری بۆ

 جۆری بەگوێرەی شێوە هەمان بە نەشتەرگەرییەکەش
 .دیاریدەکرێت قۆناغەکەی و شێرپەنجەکە
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 ،(Radical nephrectomy)بەتەواوی گورچیلە لابردنی
 پێکهاتەکانی و( گورچیلە سەر)ئادریناڵ ڕژێنی گورچیلە،

 لیمفەگرێ زۆرجار. لادەبرێن هەموو چواردەوری
 .لادەبرێن نزیکەکانیش

 تەنها ،(Simple nephrectomy)بەتەنها گورچیلە لابردنی
 .لادەبرێت گورچیلە

( Partial nephrectomy)گورچیلە لە پارچەیەک لابردنی
. لادەبرێت چواردەوری شانەی هەندێک و شێرپەنجەکە

 (سم ٤ لە کەمتر)بەکاردێت بچوک لووی بۆ جۆرەیان ئەم

 نەکرا، چارەسەر نەشتەرگەری بە شێرپەنجەکە ئەگەر
 :بەر بگیرێنە دەکرێت تر ڕێگایەکی چەند

 ساردیی ،(Cryotherapy)ساردکردن بە چارەسەر
 .لووەکە لەناوبردنی بۆ بەکاردەهێنرێت لەڕادەبەدەر

 Radiofrequency)ڕەیدیۆفریکوێنسی بە لابردن
ablation)، سوتاندنی بۆ بەهێز تیشکی بەکارهێنانی 
 .لووەکە

 بریتییە ،(Arterial embolization)خوێنبەر بەربەستکردنی
 دەچێت، گورچیلە بۆ کە خوێنبەر بەربەستکردنی لە

 [ 8].دروستبوو لووی بۆ نەچێت خوێن وادەکات ئەمەش

 

 

 

 

............................................................    . 
8    .Lina M. Hussein      السلیمانیه 

Hiwa hospital /0533266100 /تلفۆن 
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 نلكةداێشیربةنجةى ه
شیر بةنجة نةخؤشیةكة تووشى زؤربةى خانةكانى 
جةستةى مرؤف دةبیت، شیربةنجةى هیلكةدانیش لةو 

درووست دةبیت كةئةندامةكان درووست دةكةن خانانةوة 
ئةمةش خانة رزكاركةركان و خانة بةربرسةكانى 

 دروستكردنى هیلكة دةكريتةوة.

هیلكةدان زؤربةى جار ئةبیتة جیكة نزركةيةك بؤ خانة 
شیربةنجة هاتووةكان لةناوجةكانى ترى لةشةوة 
وةك)مةمك_كؤلؤن(لةم حالةتةدا بة شیربةنجةى هیلكةدا 

 دانانرى

زنان زياتر توشى ئةم نةخؤشیة دةبن و بةبلةى %٤
بینجةم ديت لةو كةسانةى كة بة شیربةنجةى 

 هیلكةدان دةمرن.

 لةلیكؤلینةوةيةكى زانستى بزيشكیدا دةركةوتووة:

ئةو زنانة توشى دةبن كة  %8/1بؤ  1%/٤
لةخیزانةكةياندا كةسى نزيكیان توشى ئةم نةخؤشیة 

 نةبوة.

ةزياتر لةخزمیكى بلة يةكیان ئةزنانة تووش بوون ك 7%
تووش بووة.ئةم بؤلین كردنة ئامازة بةوة دةدات ،كة 
تیكةلاو بونى خزم و كةسة نزيكةكان ريزةى تووش بون 

 ٥0زياتر دةكات لةتةمةنى لاويدا)واتة لةزير تةمةنى 
سالي( لةكةل ئةوةشدا شیربةنجةى هیلكةدان 
لةهةندى خیزاندا دةكمةنة،ئةوةى كةبةر بلاوة 

بةنجةى )مةمك و كؤلؤن و ناوبؤشى منالدانة( ئةم شیر
هؤكارانةى خوارةوة،هؤكارى ترسناكى توشبوونن بة 

 بةنجةى هیلكةدان و كةشةكردنى:شیر

 *جوونة تةمةنةوة1
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 *نةبونى سكبرى يان روونةدانى سكبرى٢

 *بةكار نةهینانى حةبى جلةو كیرى)منع(3

 *نةزؤكى كةهؤكارةكةى نادياربیت٤

 وةركرتنى بريكى زؤر لة)ئیسترؤجین( *بةكارهینان و٥

*بوونى تاكیكى نةخؤش لةخیزاندا بةشیربةنجةى 6
)مةمك،هیلكةدان،مندالان،كؤلؤن(هةر لةهةمان 
لكؤلینةوةدا ئامازة بةوة دراوة  كة ئةو زنانةى سوورى 
مانكانةيان بؤ جةند جاريك لةجةند مانكیكدا بیش و دوا 

نجةى دةكةويت،كوومان بةتووش بونیان بةشیربة
هیلكةدان زياترة .بةلام لةحالةتى وةستانى سوورى 
مانكانةى ريك و بیك )حالةتى سكبريى و شیردان و 
خواردنى حةبى جلةو كیرى لةريى دةمةوة( مةترسیى 

 تووش بوون كةم دةكاتةوة
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 شێرپەنجەی پەنکریاس

پەنکریاس ڕژێنێکی گەورەی درێژکۆلەی هێشووییە و لە 
(، بەشێکە لە Retroperitonealپەریتۆن دایە)پشت پەردە 

کۆئەندامی هەرس و کۆئەندامی کوێرە ڕژێنەکان، 
دەکەوێتە بەشی سەرەوەی سک لە پشت گەدەوەیە و 

 -1٢نزیکی سپڵ و دوانزە گرێیە، درێژییەکەی نزیکەی )
( سەنتیمەترە و لە چوار بەشی سەرەکی پێک هاتووە 1٥

ولەی )سەر، مل، لاشە، کلک(. لە ڕێگەی ل
( بەستراوە بە بەشی Pancreatic Ductپەنکریاس)

 یەکەمی ڕیخۆڵە باریکە )دوانزە گرێ( .

ڕژێنی پەنکریاس بە دوو شێوە کاردەکات، بە 
مادەی دەردراو ڕاستەوخۆ دەچێتە  – Endocrineشێوەی)

مادەی دەردراو  – Exocrineناو خوێن(، یاخود بە شێوەی )
تە شوێنی لە ڕێگەی جۆگە یاخود کەناڵێک دەگا

مەبەست(. ئەم ڕژێنە دوو ئەرکی سەرەکی هەیە، 
یەکەمیان؛ بەرپرسیارە لە دروست کردنی ئەنزیمەکانی 

(، لە ڕێگەی Proteases, Lipase, Amylaseپەنکریاس )
جۆگەی پەنکریاس دەچنە ناو ڕیخۆڵە و بەرپرسن لە 
کرداری شیکردنەوەی )پڕۆتین، چەوری، کاربۆهایدرەیت و 

خۆراکدا، دووهەمیان؛ لە پاڵ هۆرمۆنی  ترشی ناوکی( لە
سۆماتۆستاتین هەردوو هۆرمۆنی ئەنسۆلین و گلوکاگۆن 
دەردەدات کە ڕاستەوخۆ دەگەنە ناو خوێن و ڕێژەی شەکر 

 لە خوێندا ڕادەگرن.

شێرپەنجەی پەنکریاس بە هۆی دروست بوونی خانەی 
شێرپەنجەیی لە ڕژێنەکەدا ڕوودەدات کە بەشێوەیەکی 

 ە دەکەن و فرمانەکانیان بەجێ دەهێنن.نائاسایی گەش

شێرپەنجەی پەنکریاس زۆر بە خێرایی دەتەنێتەوە بۆ 
ئەندامەکانی چواردەور و بە دەگمەن لە قۆناغەکانی 
سەرەتادا درکی پێدەکرێت.زۆربەی حاڵەتەکان لەو 

 Exocrineخانانەوە سەرچاوە دەگرن کە ناسراون بە )
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cellsدەرنادات و هیچ  (، ئەم جۆرە لە شێرپەنجە هۆرمۆن
نیشانە و دەرخستەیەکی نییە ئەمەش دەست نیشان 
کردنی حاڵەتەکە درەنگ دەخات و بەشاراوەیی بڵاو 
دەبێتەوە، بەداخەوە ئەو چارەسەرانەی لە ئێستادا بوونیان 

لەم جۆرەی شێرپەنجەدا کاریگەری تەواویان نییە،   هەیە
بەڵام جۆرەکانی تری شێرپەنجە کە لە خانەکانی 

(Endocrine cells سەرچاوە دەگرن پێشبینی داهاتوویان)
  ە .باشتر

دروست بووونی کڵۆ خوێن: لە هەندێک حاڵەتدا یەکەم 
نیشانە کە دەری دەخات کەسەکە توشبووی 
شێرپەنجەی پەنکریاسە، دروستبوونی کڵۆ خوێنە لە 
خوێن هێنێکی گەورەدا بەتایبەتی لە قاچدا کە پێی 

( نیشانەکانی بریتین Deep vein thrombosisدەوترێت )
لە )هەبوونی ئازار، ئاوساوی، سووربوونەوە و 
بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی قاچە تووشبووەکە(. هەندێک 
کات پارچەیەک لە خوێنی مەیوو جیادەبێتەوە و دەچێتە 
سییەکان و لەوێدا دەبێتە هۆی ناڕەحەتی هەناسەدان و 

(. Pulmonary Embolismئازاری سنگ کە پێی دەوترێت )
گرنگە بزانرێت ئەم حاڵەتانە بەهۆی زۆر نەخۆشیتر دێنە 

 ئاراوە و مەرج نییە شێرپەنجە بێت.

زەردبوونی پێست و سپێنەی چاو و نیشانەکانی تری 
وەک )تۆخبوونی ڕەنگی میز، کاڵبوونی ڕەنگی پیسایی و 
چەوربوونی، خورانی پێست( کە ئەمانە هەمووی 

یروبین(ە کە دەرەنجامی بەرزبوونەوەی مادەی )بیل
بەشێکە لەو زەرداوەی لەلایەن جگەرەوە دروست 
دەکرێت، لە ڕێگەی لولەی زراو دەچێتە ناو ڕیخۆڵە باریکە و 

 یارمەتی شیکردنەوە و هەرسکردنی چەوری دەدات.
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 چۆن پشکنینی بۆ دەکرێت؟

 پشکنینی کلینیکی لەلایەن پزیشکی پسپۆڕەوە.

 پشکنینی خوێن ئەنجام دەدرێت بۆ:

ڕێژەی بیلیروبین کە لە ڕێگەیەوە دەردەکەوێت ئایا زانینی 
 جگەر بە شێوەیەکی ئاسایی کار دەکات یاخود نەخێر.

دیاریکردنی نیشانەدەرەکانی شێرپەنجە کە بریتین لە 
(CA 19-9 , Carcino-embryonic antigen.) 

 

 پشکنینی ڕێژەی هۆرمۆنەکانی پەنکریاس.

یشکی پشکنینی وێنەیی لە ڕێگەی )سی تی سکان، ت
 Positron Emissionتەنوری، ئەڵتراساوند و 

Tomography (ئەنجام دەدرێت بەمەبەستی )گەڕان
بەدوای ئەو شوێنەی گومانی شێرپەنجەی لێدەکرێت، 
ئاستی بڵاو بوونەوەی شێرپەنجەکە و ئایا وەرگرتنی 
چارەسەر کاریگەری هەیە یاخود نا، لە کۆتایدا گەڕان بۆ 

دانەوە لە دوای سەرهەڵ نیشانەکانی دووبارە
هەڵگرتنی نموونە لە توشبوو بۆ مەبەستی چارەسەر(.

( و پشکنینی لە ژێر وردەبینداBiopsyلێکۆڵینەوە )
[9]

 

 

 

.......................................................... 

     Hiwa hospital, 41006     د.ئاسیا صلاح رسول .9

 0533266100 /السلیمانیه     تلفۆن/
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 شێرپەنجەی لیمف
 )جۆری نەن هوچکین( 

بۆئەوەی لە شێرپەنجەی لیمفەگرێکان تێبگەین، باشتر 
وایە سەرەتا هەندێک زانیاری لەسەر کۆئەندامی لیمف 

 بزانین.

کۆئەندامی لیمف بەشێکە لە کۆئەندامی بەرگری. 
یارمەتیی لەش دەدات لە بەرگری دژی نەخۆشییەکان و 

شانەکان. کۆئەندامی لیمف پێکدێت  لابردنی شلەی ناو
 لە:

 خرۆکە سپییەکانی خوێن-

انە لیمفییەکان، لەناو گەدە، ڕیخۆڵەکان، چاو و ش-
 لیکەڕژێنی دەرەقیدا.

مۆخی ئێسک  ک لیمفەگرێکان،ئەندامە لیمفییەکان، وە-
( یاخود Lymphomaشێرپەنجەی لیمف)لیمفۆما:: و سپڵ.

ی لیمف شێرپەنجەی لیمفەگرێکان، توشی کۆئەندام
دەبێت و دوو جۆری هەیە، جۆرێکیان پێی دەوترێت 

ۆرەو هوچکین. هەرج-و ئەوەی تریش نەن هوچکین
بەشێوازێکی جیاواز مامەڵەی لەگەڵدا دەکرێت، بۆیە 

ا لەسەر جۆری گرنگە سەرەتا جۆرەکەی دیاریبکرێت. لێرەد
 هۆدکین دەدوێین.-نا

-Nonهوچکین)-شێرپەنجەی لیمفیی نەن
Hodgkin) 

جۆرێکی شێرپەنجەیە کە لە  ای نەن ـ هوچکینلیمفۆم
خرۆکە سپییەکانی خوێندا )خرۆکەی لیمفی یان لیمفیا، 

سەرهەڵدەدات، کە  lymphocytesلیمفۆسایتس::) 
بەشێکن لە کۆئەندامی بەرگری و لە ڕووبەڕووبوونەوەی 

 نەخۆشییەکاندا یارمەتیی لەش دەدەن.
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یەکان ۆدکین، خرۆکە لیمفیه-لە شێرپەنجەی لیمفیی نا
لەڕووی پێکهاتەییەوە تێکدەچن. ئەم خرۆکە تێکچووانە بەم 
شێوەیە دابەشدەبن و گەشەدەکەن تاکو لە کۆنترۆڵی 
لەش دەردەچن. بە تێپەڕبوونی کات ژمارەیان زیاد دەکات 
تاکو لە ئەنجامدا لوویەک دروستدەکەن. بەشێوەیەکی 
گشتی زۆربەی کات لە لیمفەگرێکانەوە ئەمە 

ەڵام ئەگەری سەرهەڵدانی ئەم حاڵەتە سەرهەڵدەدات. ب
 لە زۆربەی شوێنەکانی تری لەشیشدا هەیە.

خرۆکە لیمفییەکان بەئاسانی بەناو لەشدا دێن و دەچن، 
ۆدکین لەو ه-لیمفیی نالەگەڵیشیدا دەکرێت شێرپەنجەی 

ەڵداوە بڵاوببێتەوە. خانە یهشوێنەی سەر
 شێرپەنجەییەکان)=خرۆکە لیمفییەکان( دەکرێت لەڕێگەی
کۆئەندامی لیمفەوە لە لیمفەگرێیەکەوە بگوازرێنەوە بۆ 
لیمفەگرێیەکی تر یاخود لەڕێگەی سوڕی خوێنەوە بۆ 
ئەندامەکانی تری جەستە. لەگەڵ گەشتنیان بۆ 
شوێنێکی تازەی جەستە، بەردەوامی بە دابەشبوون 

 دەدەن تاکو لەوێش لوو دروسدەبێت.

ن ـ هۆکارەکانی سەرهەڵدانی شێرپەنجەی لیمفیی نە
لێکۆڵەران تاکو ئێستا چەندین حاڵەتیان .  هوچکین

دەستنیشانکردووە کە مەترسیی توشبوون بە 
دا زیاترە، بەڵام هۆدکین تێیان-شێرپەنجەی لیمفیی نا

هێشتا هۆکاری سەرەکیی زۆرینەی شێرپەنجە 
 لیمفییەکانیان بۆ دەستنیشان نەکراوە.

ت. شێرپەنجە دەکرێت بەهۆی بازدانی جینییەوە ڕووبدا
هەندێ کەس لە باوانیانەوە بازدانی جینییان بۆ 
دەگوازرێتەوە کە دەبێتە هۆی سەرهەڵدانی هەندێ 
جۆری شێرپەنجە، بەڵام گرنگە ئەوە بزانین کە 

هۆدکین بەهۆی بازدانی جینی -شێرپەنجەی جۆری نا
بۆماییەوەوە سەرهەڵنادات. واتە بوونی شێرپەنجەی 

-بە شێرپەنجەی نالیمفی لە باواندا مەترسیی توشبوون 
 هۆدکین زیاد ناکات.
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خرۆکە لیمفییەکان)ئەو خانانەی کە شێرپەنجەی لیمفی 
لێیانەوە سەرهەڵدەدات( کۆمەڵە خانەیەکی سەربە 
کۆئەندامی بەرگرین، کەواتە هەر جۆرە کێشە و 
ناڕێکییەک لە کۆئەندامی بەرگریدا دەکرێت ببێتە هۆی 

لیمفی.  زیادبوونی مەترسیی توشبوون بە شێرپەنجەی
جگە لەوەی چەندین حاڵەت هەیە کە تێیاندا ئەگەری 
توشبوون زیاترە، بەڵام بەشێوەیەکی گشتی بوونی 

دا مەترسیی ناڕێکی و کێشە لە کۆئەندامی بەرگری
 توشبوون زیاتر دەکەن.

 نیشانەکان

نیشانەکان لەجۆرێکی نەن ـ هۆچکین بۆ جۆرێکی تر و 
ێ لە نیشانە شوێنی شێرپەنجەکە دەگۆڕێن. بەڵام هەند

 باوەکان بەگشتی بریتین لە:

 گەورەبوونی لیمفەگرێکان-

 ئارەق کردنەوە و سەرمابوون -           تا -

 پڕوکان)ماندووبوونی لەڕادەبەدەر( -    دابەزینی کێش -

 ئاوسانی سک -

 هەستکردن بە تێری دوای ژەمە خوردنێکی زۆر کەم -

 هەستکردن بە ئازار و پەستان لە سنگدا -

کۆکە و تەنگەنەفەسی - .1
[10]

 

 

............................................................... 

 سلێمانیی هیوا خۆشخانهنه له ئامانج ئیسماعیل .10
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 مشی چارهبه
 قورئانی پیرۆز به رسهچاره
خۆشی نهری سهچاره

 قورئانی پیرۆز به نجهشێرپه
خۆشی و ڤی بڕوادار توشی نهمرۆ کاری خودایه

گربێت ارزوخۆربهبێ ورهبڕواداردهمرۆڤی ،بێتدهڵابه
هێز و به خۆراگر کانی،بڕواداریخۆشیهنه ربهمرابه

 . بڕواداری لاواز و بێ وره لای خودا له له ویسترهخۆشه
ست ده پیرۆزقورئانی  ی لهتانهو ئایهی ئهوهخوێندنه

 وهتاقیکرایته که رێکی خوداییهسهچاره نیشانکراون 
خۆشی نهکانی جۆرهتوشی سانی دان کهرسهسهبه

،ببوو هۆی بوو ی باشیان ههنجه هاتبوون، سوودێکشێرپه
 کان . خۆشهگیانی نهله پیسه خۆشیهو نهناو بردنی ئهله
 تی ئایه

  الرحيم الرحمن الله بسم

 للمؤمنين ورحمة شفاء هو ما القرآن من وننزل) 
 (. خسارا إلا الظالمين يزيد ولا
ردگار روهپه بێ بڕوامان موکوم بێت بهده پیرۆزه تهوئایهله
کان خۆشیهری نهسهست هێنانی بۆ چارهدهرجی وهمه
کان خۆشیه، بێ گومان شیفای نه م کردووهراههفه

 . یهقورئانی پیرۆزدا هه

  الرحيم الرحمن الله بسم
  عظيمال الله صدق [ يَشْفين فهو مَرِضْتُ وإذا ]
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 : رسهرێگای چاره
زن و دلۆڤان یی و توانای زاتی خوای مهورهگهبڕوابوون به

ی وهوخوێندنهقورئانی پیرۆز  وامی گوێگرتن لهردهبه و به
ستنیشان کراون قورئانی پیرۆز ده ی لهتانهو ئایهئه
کۆتایی  له،  وهخوێندنه بێته  یتونی زهیتر ئاو و زهسهله

 ل رێزم .گهین لهکههکارهێنانی باس دتی بهچۆنیه

 شيئا أراد إذا أمره إنما ] الرحيم الرحمن الله بسم
 [ فيكون كن له يقول أن

"  حيمالر الرحمن الله بسم-:وتعالى سبحانه الله وقال
 وهي العظام يحي من قال خلقه ونسي مثلا لنا وضرب
 شيء بكل وهو مرة أول أنشأها الذي يحيها قل رميم
  عليم

 خوێندرێتده تانهو ئایهر؛ ئهسهرێگای چاره
 ( الفاتحة)  لفاتیحهتی ئهسوره

  الرحيم الرحمن الله بسم
 لِكِ مَـا 3 الرَّحِيمِ ـنِالرَّحْم 2 الْعَالَمِيَن رَبِّ للّهِ الْحَمْدُ

 دِنَــــااه 5 سْتَعِيُننَ وإِيَّاكَ نَعْبُدُ إِيَّاكَ 4 الدِّينِ يَوْمِ
 يِرغَ عَلَيهِمْ نعَمتَأَ الَّذِينَ صِرَاطَ 6 الُمستَقِيمَ الصِّرَاطَ
  7 الضَّالِّيَن وَلَا عَلَيهِمْ الَمغضُوبِ

  رهقهتی بهسپێکی سورهتی دهپێنچ ئایهم کهیه
  الرحيم الرحمن الله بسم
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 ذِينَالَّ 2 قِيَنلِّلْمُتَّ ىهُدً فِيهِ رَيْبَ لَا الْكِتَابُ ذَلِكَ 1 آلم)
 يُنفِقُونَ هُمْزَقْنَارَ مَّاوَمِ الصَّلاةَ وَيُقِيمُونَ بِالْغَيْبِ يُؤْمِنُونَ

 بْلِكَقَ مِن لَأُنزِ وَمَا إِلَيْكَ أُنزِلَ بِمَا يُؤْمِنُونَ والَّذِينَ 3
 مْرَّبِّهِ مِّن هُدًى لَىعَ أُوْلَـئِكَ 4 يُوقِنُونَ هُمْ وَبِالآخِرَةِ
  5 الْمُفْلِحُونَ هُمُ وَأُوْلَـئِكَ
 رهقهتی بهسوره له16٥، 16٤، 163؛ کانی ژمارهئایاته

 فِي إِنَّ 163 يمُالرَّحِ حْمَنُالرَّ وَهُ إِلاَّ إِلَهَ لاَّ وَاحِدٌ إِلَهٌ وَإِلَـهُكُمْ) 
 الَّتِي لْفُلْكِوَا هَارِالنَّوَ يْلِاللَّ وَاخْتِلَافِ وَالَأرْضِ السَّمَاوَاتِ خَلْقِ

 مِن مَاءالسَّ مِنَ اللّهُ أَنزَلَ وَمَا النَّاسَ يَنفَعُ بِمَا الْبَحْرِ فِي تَجْرِي
 بَّةٍ دَآ كُلِّ مِن افِيهَ ثَّوَبَ تِهَامَوْ بَعْدَ الأرْضَ بِهِ فَأَحْيَا مَّاء

 لآيَاتٍ رْضِوَالَأ اءلسَّمَا يْنَبَ الْمُسَخِّرِ وَالسَّحَابِ الرِّيَاحِ وَتَصْرِيفِ
 اداًأَندَ اللّهِ دُونِ مِن خِذُيَتَّ مَن النَّاسِ وَمِنَ 164 يَعْقِلُونَ لِّقَوْمٍ

 ذِينَالَّ يَرَى وَلَوْ لِّلّهِ احُبًّ أَشَدُّ آمَنُواْ وَالَّذِينَ اللّهِ كَحُبِّ يُحِبُّونَهُمْ
 شَدِيدُ اللّهَ وَأَنَّ يعاًجَمِ لِلّهِ الْقُوَّةَ أَنَّ الْعَذَابَ يَرَوْنَ إِذْ ظَلَمُواْ
  165 الْعَذَابِ
 تی کورسیدووای ئایه ت لهتی کورسی و دوو ئایهئایه

 فِي مَا لَّهُ نَوْمٌ وَلَا سِنَةٌ تَأْخُذُهُ لَا الْقَيُّومُ الْحَيُّ هُوَ إِلاَّ إِلَـهَ لَا اللّهُ 
 يَعْلَمُ بِإِذْنِهِ إِلاَّ عِنْدَهُ يَشْفَعُ الَّذِي ذَا مَن الَأرْضِ فِي وَمَا السَّمَاوَاتِ

 بِمَا إِلاَّ عِلْمِهِ مِّنْ بِشَيْءٍ يُحِيطُونَ وَلَا خَلْفَهُمْ وَمَا أَيْدِيهِمْ بَيْنَ مَا
 وَهُوَ حِفْظُهُمَا يَؤُودُهُ وَلَا وَالَأرْضَ السَّمَاوَاتِ كُرْسِيُّهُ وَسِعَ شَاء

 الْغَيِّ مِنَ الرُّشْدُ تَّبَيَّنَ قَد الدِّينِ فِي إِكْرَاهَ لَا 255 الْعَظِيمُ الْعَلِيُّ
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 بِالْعُرْوَةِ اسْتَمْسَكَ فَقَدِ بِاللّهِ وَيُؤْمِن بِالطَّاغُوتِ يَكْفُرْ فَمَنْ
 الَّذِينَ وَلِيُّ اللّهُ 256 عَلِيمٌ سَمِيعٌ وَاللّهُ لَهَا انفِصَامَ لَا وُثْقَىَالْ

 أولياؤهم كَفَرُواْ وَالَّذِينَ النُّوُرِ إِلَى الظُّلُمَاتِ مِّنَ يُخْرِجُهُم آمَنُواْ
 أَصْحَابُ أُوْلَـئِكَ الظُّلُمَاتِ إِلَى النُّورِ مِّنَ يُخْرِجُونَهُم الطَّاغُوتُ

  25 خَالِدُونَ فِيهَا هُمْ النَّارِ
 ره قهتی بهکۆتایی سوره تیێ ئایهس

 أَوْ سِكُمْأَنفُ فِي مَا اْتُبْدُو نوَإِ الَأرْضِ فِي وَمَا السَّمَاواتِ فِي ما للَّهِ
 يَشَاء نمَ عَذِّبُوَيُ ءيَشَا نلِمَ فَيَغْفِرُ اللّهُ بِهِ يُحَاسِبْكُم تُخْفُوهُ
 مِن هِإِلَيْ أُنزِلَ بِمَا سُولُالرَّ آمَنَ 284 قَدِيرٌ شَيْءٍ كُلِّ عَلَى وَاللّهُ
 فَرِّقُنُ لَا وَرُسُلِهِ كُتُبِهِوَ تِهِلآئِكَوَمَ بِاللّهِ آمَنَ كُلٌّ وَالْمُؤْمِنُونَ رَّبِّهِ
 كَوَإِلَيْ رَبَّنَا فْرَانَكَغُ نَاأَطَعْوَ سَمِعْنَا وَقَالُواْ رُّسُلِهِ مِّن أَحَدٍ بَيْنَ

 عَلَيْهَاوَ كَسَبَتْ مَا الَهَ وُسْعَهَا إِلاَّ نَفْسًا اللّهُ يُكَلِّفُ لَا 285 الْمَصِيُر
 مِلْتَحْ وَلَا بَّنَارَ طَأْنَاأَخْ وْأَ ينَانَّسِ إِن تُؤَاخِذْنَا لَا رَبَّنَا اكْتَسَبَتْ مَا

 مَا اتُحَمِّلْنَ وَلَا رَبَّنَا بْلِنَاقَ مِن الَّذِينَ عَلَى حَمَلْتَهُ كَمَا إِصْرًا عَلَيْنَا
 نَامَوْلَا تَأَن ناوارحم نَالَ وَاغْفِرْ عَنَّا وَاعْفُ بِهِ لَنَا طَاقَةَ لَا

  286 الْكَافِرِينَ الْقَوْمِ عَلَى فَانصُرْنَا
 تی ئالعیمرانسپێکی سورهتی دهم پێنچ ئایهکهیه

 الْكِتَابَ عَلَيْكَ نَزَّلَ 2 الْقَيُّومُ الْحَيُّ هُوَ إِلاَّ إِلَـهَ لا اللّهُ 1 آلم
 قَبْلُ مِن 3 وَالِإنِجيلَ التَّوْرَاةَ وَأَنزَلَ يَدَيْهِ بَيْنَ لِّمَا مُصَدِّقاً بِالْحَقِّ
 لَهُمْ اللّهِ بِآيَاتِ كَفَرُواْ الَّذِينَ إِنَّ الْفُرْقَانَ وَأَنزَلَ لِّلنَّاسِ هُدًى
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 عَلَيْهِ يَخْفَىَ لَا اللّهَ إِنَّ 4 انتِقَامٍ ذُو عَزِيزٌ وَاللّهُ شَدِيدٌ عَذَابٌ
 5 السَّمَاء فِي وَلَا الَأرْضِ فِي شَيْءٌ

 ؛ تی ئالعیمرانسوره له 18تی ئایه 
 قائما الْعِلْمِ وْلُواْوَأُ ةُئِكَالْمَلَاوَ هُوَ إِلاَّ إِلَـهَ لَا أَنَّهُ اللّهُ شَهِدَ

  18 يمُالْحَكِ الْعَزِيزُ هُوَ إِلاَّ إِلَـهَ لَا بِالْقِسْطِ
 آل  :تی ئالعیمرانسوره له ٢7،  ٢6؛  تی ژمارهردوو ئایههه

 عمرآن

 مِمَّن لْمُلْكَا تَنزِعُوَ شَاءتَ مَن الْمُلْكَ تُؤْتِي الْمُلْكِ مَالِكَ اللَّهُمَّ قُلِ
 كُلِّ عَلَىَ إِنَّكَ رُلْخَيْا يَدِكَبِ تَشَاء مَن وَتُذِلُّ تَشَاء مَن وَتُعِزُّ تَشَاء
 يْلِاللَّ فِي هَارَالنَّ وَتُولِجُ الْنَّهَارِ فِي اللَّيْلَ تُولِجُ 26 قَدِيرٌ شَيْءٍ

 مَن تَرْزُقُوَ الْحَيِّ مِنَ مَيَّتَالَ وَتُخْرِجُ الْمَيِّتِ مِنَ الْحَيَّ وَتُخْرِجُ
 27 حِسَابٍ بِغَيْرِ تَشَاء
عراف لئهتی  ئهسوره له ٥6، ٥٥، ٥٤؛  کانی ژمارهتهئایه

 :الأعراف
 أَيَّامٍ سِتَّةِ فِي وَالَأرْضَ السَّمَاوَاتِ خَلَقَ الَّذِي اللّهُ رَبَّكُمُ إِنَّ
 حَثِيثًا يَطْلُبُهُ النَّهَارَ اللَّيْلَ يُغْشِي الْعَرْشِ عَلَى اسْتَوَى ثُمَّ

 الْخَلْقُ لَهُ أَلَا بِأَمْرِهِ مُسَخَّرَاتٍ وَالنُّجُومَ وَالْقَمَرَ وَالشَّمْسَ
 تَضَرُّعًا رَبَّكُمْ ادْعُواْ 54 الْعَالَمِيَن رَبُّ اللّهُ تَبَارَكَ وَالَأمْرُ

 الَأرْضِ فِي تُفْسِدُواْ وَلَا 55 الْمُعْتَدِينَ يُحِبُّ لَا إِنَّهُ وَخُفْيَةً
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 قَرِيبٌ اللّهِ رَحْمَتَ إِنَّ وَطَمَعًا خَوْفًا وَادْعُوهُ إِصْلَاحِهَا بَعْدَ
 56 الْمُحْسِنِيَن مِّنَ

تی  سوره له 119، 118،  117 ؛  کانی ژمارهتهئایه 

 :الأعرافعراف لئهئه
 مَا تَلْقَفُ هِيَ افَإِذَ عَصَاكَ أَلْقِ أَنْ مُوسَى إِلَى وَأَوْحَيْنَا
 118مَلُونَيَعْ كَانُواْ مَا وَبَطَلَ الْحَقُّ فَوَقَعَ 117 يَأْفِكُونَ
 119 صَاغِرِينَ وَانقَلَبُواْ هُنَالِكَ فَغُلِبُواْ
 تی  یونسسوره له 8٢، 81،  80، 79؛ کانی ژمارهتهئایه

 جَاء فَلَمَّا 79 لِيمٍعَ سَاحِرٍ بِكُلِّ ائْتُونِي فِرْعَوْنُ وَقَالَ
 لَمَّافَ 80 ونَلْقُمُّ نتُمأَ مَا أَلْقُواْ مُّوسَى لَهُم قَالَ السَّحَرَةُ

 إِنَّ طِلُهُسَيُبْ هَاللّ إِنَّ رُالسِّحْ بِهِ جِئْتُم مَا مُوسَى قَالَ أَلْقَواْ
 الْحَقَّ اللّهُ يُحِقُّوَ 81 الْمُفْسِدِينَ عَمَلَ يُصْلِحُ لَا اللّهَ

 82 الْمُجْرِمُونَ كَرِهَ وَلَوْ بِكَلِمَاتِهِ

تی  سوره له 69، 68، 67، 66، 6٥؛ کانی ژمارهتهئایه

 طه،  تاها

 أَلْقَى مَنْ أَوَّلَ نَّكُونَ أَن وَإِمَّا تُلْقِيَ أَن إِمَّا مُوسَى يَا قَالُوا
 مِن إِلَيْهِ يُخَيَّلُ وَعِصِيُّهُمْ حِبَالُهُمْ فَإِذَا أَلْقُوا بَلْ قَالَ 65

 مُّوسَى خِيفَةً نَفْسِهِ فِي فَأَوْجَسَ 66 تَسْعَى أَنَّهَا سِحْرِهِمْ
 يَمِينِكَ فِي مَا وَأَلْقِ 68 الْأَعْلَى أَنتَ إِنَّكَ لاتَخَفْ قُلْنَا 67
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 السَّاحِرُ يُفْلِحُ وَلَا سَاحِرٍ كَيْدُ صَنَعُوا إِنَّمَا صَنَعُوا مَا تَلْقَفْ
 69 أَتَى حَيْثُ
تی  سوره له 118، 117، 11٥،116؛ کانی ژمارهتهئایه

 :المؤمنون مۆئمینون

 تُرْجَعُونَ لا نَاإِلَيْ كُمْأَنَّوَ عَبَثًا خَلَقْنَاكُمْ أَنَّمَا أَفَحَسِبْتُمْ
 الْعَرْشِ رَبُّ وَهُ لَّاإِ لَهَإِ لا الْحَقُّ الْمَلِكُ اللَّهُ فَتَعَالَى 115

 هِبِ لَهُ هَانَلابُرْ آخَرَ اإِلَهً اللَّهِ مَعَ يَدْعُ وَمَن 116 الْكَرِيمِ
 وَقُل 117 كَافِرُونَالْ فْلِحُيُ لا إِنَّهُ رَبِّهِ عِندَ حِسَابُهُ فَإِنَّمَا
 118 حِمِيَنالرَّا خَيْرُ وَأَنتَ وَارْحَمْ اغْفِرْ رَّبِّ
تی  سوره له ،  ٢٤،  ٢3، ٢٢، ٢1؛ کانی ژمارهتهئایه

 ؛الحشر شرحه

 مُّتَصَدِّعًا اخَاشِعً تَهُرَأَيْلَّ جَبَلٍ عَلَى الْقُرْآنَ هَذَا أَنزَلْنَا لَوْ
 لَّهُمْلَعَ اسِلنَّلِ بُهَانَضْرِ الأمثال وَتِلْكَ اللَّهِ خَشْيَةِ مِّنْ

 يْبِالْغَ مُعَالِ هُوَ إلا هَإِلَ لا الَّذِي اللَّهُ هُوَ 21 يَتَفَكَّرُونَ
 إِلا إِلَهَ لا الَّذِي اللَّهُ وَهُ 22 الرَّحِيمُ الرَّحْمَنُ هُوَ وَالشَّهَادَةِ

 ارُالْجَبَّ لْعَزِيزُا يْمِنُمُهَالْ نُالْمُؤْمِ السَّلَامُ الْقُدُّوسُ الْمَلِكُ هُوَ
 الْخَالِقُ اللَّهُ هُوَ 23 كُونَيُشْرِ عَمَّا اللَّهِ سُبْحَانَ الْمُتَكَبِّرُ
 فِي مَا لَهُ حُسَبِّيُ سْنَىالْحُ الْأَسْمَاء لَهُ الْمُصَوِّرُ الْبَارِئُ

  24 مُحَكِيالْ الْعَزِيزُ وَهُوَ وَالْأَرْضِ سَّمَاوَاتِال
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سافات تی سپێکی سورهتی دهئایه1٥ پازدهم کهیه

  ؛الصافات

 3 ذِكْرًا اتِفَالتَّالِيَ 2 ازَجْرً فَالزَّاجِرَاتِ 1 صَفًّا الصَّافَّاتِ وَ
 بُّوَرَ مَايْنَهُبَ وَمَا وَالْأَرْضِ تِالسَّمَاوَا رَبُّ 4 لَوَاحِدٌ إِلَهَكُمْ إِنَّ

 6 كَوَاكِبِالْ ةٍبِزِينَ نْيَاالدُّ السَّمَاء زَيَّنَّا إِنَّا 5 الْمَشَارِقِ
 الملأ إِلَى سَّمَّعُونَيَ لَا 7 مَّارِدٍ شَيْطَانٍ كُلِّ مِّن وَحِفْظًا
 عَذَابٌ وَلَهُمْ حُورًادُ 8 جَانِبٍ كُلِّ مِن وَيُقْذَفُونَ الْأَعْلَى
 10 قِبٌثَا شِهَابٌ عَهُفَأَتْبَ الْخَطْفَةَ خَطِفَ مَنْ إلا 9 وَاصِبٌ

 مِّن لَقْنَاهُمخَ إِنَّا قْنَاخَلَ نْمَّ أَم خَلْقًا أَشَدُّ أَهُمْ فَاسْتَفْتِهِمْ
 لَا ذُكِّرُوا إِذَاوَ 12 وَيَسْخَرُونَ عَجِبْتَ بَلْ 11 لازب طِيٍن

 هَذَا إِنْ الُواوَقَ 14 رُونَيَسْتَسْخِ آيَةً رَأَوْا وَإِذَا 13 يَذْكُرُونَ
 15 مُّبِيٌن سِحْرٌ إِلَّا
حمان تی رهسوره له 3٤، 33، 3٢، 31؛ کانی ژمارهتهئایه

  الرحمن

 بَانِتُكَذِّ رَبِّكُمَا آلاء أَيِّفَبِ 31 الثَّقَلانِ أَيُّهَا لَكُمْ سَنَفْرُغُ
 مِنْ ذُواتَنفُ أَن تُمْاسْتَطَعْ إِنِ والإنس الْجِنِّ مَعْشَرَ يَا 32

 سُلْطَانٍبِ إِلَّا ذُونَتَنفُ لا فَانفُذُوا وَالْأرض السَّمَاوَاتِ أَقْطَارِ
 34 تُكَذِّبَانِ رَبِّكُمَا آلَاء فَبِأَيِّ 33

 ؛الملك تی  مولکسوره له ٤،  3؛ کانی ژمارهتهئایه
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 مِن لرَّحْمَنِا لْقِخَ فِي ىتَرَ مَّا طِبَاقًا سَمَاوَاتٍ سَبْعَ خَلَقَ الَّذِي
 الْبَصَرَ ارْجِعِ ثُمَّ 3 رٍفُطُو مِن تَرَى هَلْ الْبَصَرَ فَارْجِعِ تَفَاوُتٍ
 4 سِيٌرحَ هُوَوَ خَاسِئا الْبَصَرُ إِلَيْكَ يَنقَلِبْ كَرَّتَيْنِ
 ؛ القلم ملهتی  قهسوره له ٥٢،  ٥1؛تی ژمارهئایه

 سَمِعُوا مَّالَ ارِهِمْبْصَبِأَ كَلَيُزْلِقُونَ كَفَرُوا الَّذِينَ يَكَادُ وَإِن
 مِيَنلِّلْعَالَ ذِكْرٌ إِلا هُو مَاوَ 51 لَمَجْنُونٌ إِنَّهُ وَيَقُولُونَ الذِّكْرَ
52 
 ؛الجن تی  جنسوره له 3؛ تی ژمارهئایه

 3 دًاوَلَ لَاوَ ةًصَاحِبَ اتَّخَذَ مَا رَبِّنَا جَدُّ تَعَالَى وَأَنَّهُ
 ؛الكافرون کافیرونتی؛سوره

 أنتم ولا 2 تَعْبُدُونَ امَ أَعْبُدُ لا 1 الْكَافِرُونَ أَيُّهَا يَا قُلْ
 أَنتُمْ وَلا 4 عَبَدتُّمْ امَّ عَابِدٌ أَنَا وَلا 3 أَعْبُدُ مَا عَابِدُونَ
 دِينِ يَوَلِ دِينُكُمْ لَكُمْ 5 أَعْبُدُ مَا عَابِدُونَ

 ؛ الإخـــلاص ئیخلاستی؛سوره6
 3 يُولَدْ وَلَمْ يَلِدْ لَمْ 2 الصَّمَدُ اللَّهُ 1 أَحَدٌ اللَّهُ هُوَ قُلْ
 4 أَحَدٌ كُفُوًا لَّهُ يَكُن وَلَمْ

 الفلق قلهفهتی؛سوره
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 شَرِّ وَمِن 2 خَلَقَ مَا شَرِّ مِن 1 الْفَلَقِ بِرَبِّ أَعُوذُ قُلْ
 وَمِن 4 الْعُقَدِ فِي اتِالنَّفَّاثَ شَرِّ وَمِن 3 وَقَبَ إِذَا غَاسِقٍ

 حَسَدَ إِذَا حَاسِدٍ شَرِّ

 ؛الناس نناستی؛ئهسوره

 نمِ 3 النَّاسِ إِلَهِ 2 النَّاسِ مَلِكِ 1 النَّاسِ بِرَبِّ أَعُوذُ قُلْ
 اسِالنَّ صُدُورِ فِي وِسُيُوَسْ الَّذِي 4 الْخَنَّاسِ الْوَسْوَاسِ شَرِّ
 6 النَّاسِ وَ الْجِنَّةِ مِنَ 5

 کارهێنانرێگای به
ندێک ئاو ههرسهفت جار لههه7 وهرهی سهتانهو ئایه.ئه1

 یک بکات رۆژانهفتهبای هه کهئاوه وهخوێندنه بێته
رداغ سێ په3بشوات ،رۆژی   کهئاوه خۆی به کهخۆشهنه

 . وهمی خواردن لێی بخواتهدووای جه ئاو له
 ندێکرههسهفت جار لههه7 وهرهی سهتانهو ئایه.ئه٢ 
 شوێنی توشبوو ن به یتون بخویندرێت رۆژانهیتی زهزه
ی ور بکرێت بۆ ماوهچه کهیتهزه به  نجهخۆشی شێرپهنه
 . کار بێتک رۆژ بهبیست و یه ٢1
 و کان ئهتهی ئایهوهواو بوونی خوێندنه. دووای ته3

 :وهخوێندنه بێته کهیتونهیتی زهرئاو و زهسهله نهدوعایا

 إلا فاءش لا الشافي أنت اشف البأس أذهب الناس رب اللهم)
  فت جار.هه7 {سقما يغادر لا شفاءٌ شفاءك

 {يشفيك أن العظيم العرش رب العظيم الله أسأل)
 غضبه من التامات الله بكلمات أعوذ) فت جار.هه7
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 وان الشياطين همزات ومن عباده شر ومن وعقابه
 جار.3 {يحضرون

 ( رسولك وصدق عبدك اشف اللهم الشافي الله بسم)
می خواردن  دووای جه ئاو له  رداغسێ په 3رۆژانه .٤

بۆ   . رۆژانه وهرۆ و هێواران لێی بخواتهیانی و نیوهبه
شوێنی ک .ر یهسهک رۆژ لهبیست و یه ٢1ی ماوه

ور چه   کهیتهزه به  نجهخۆشی شێرپهنه توشبوو ن به
 بکات .

 ک دووبارهدووای یه له فتهسێ هه 3کان ته.ئایه٥
سێ 3 ک رۆژ واتهبیست و یه٢1 تاکو ببیته وهبکرێته
 ک بخوێندرێ .ریهسهله فتههه

 . ری بۆدێتسهچاره کهخپشهئیزنی خودا نه به
 
 

  ی پیرۆزقورئان لە   هەنگوینباسی 

  الرحيم الرحمن الله بسم            
 [شَرَابٌ مُخْتَلفٌِ ألَوَْانُهُ فیِهِ شِفَاءٌ للِنَّاسِ ]    
 

 سودەکانی هەنگوین
قل و دەمارەکان و زراو و توانای لاشە بۆمێشک و عە -1

 کەم کردنەوەی نیشانەکانی پیری بەسودە .
گەدەو سوتان و هەستیاری  بۆهەوکردن و برینی -٢

 )حەساسیە( بەسودە .
ۆپڕۆستات و میزەڕۆ و ڕۆماتیزم و ئازاری جوگمە ب -3

 وبەکاردێ .
سارو زیپکەی گەنجی و سافکردنی دەم بۆزەردی ڕوخ -٤

و چاو لەگەڵ زەیتی زەیتون و ئاوی لیمۆ و نەعناع دەکرێ 
 هەر چواریان لێک دەدرێ پێی چەوردەکرێ .
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ەگەڵ زەیتی کەتان پێی وچاو ل بۆسوبونەوەی دەم -٥
 چەوردەکرێت .

و ئاوکردنی چاو لەگەڵ نێرکەپیازی سپی بۆسوربونەوە -6
دوودڵۆپە لەچاو دەکرێت ڕۆژی سێ جاربۆماوەی یەک 

 هەفتە .
ەشەی موو ی سەرو ووشکە بیرۆ و بۆکڕێژو و گ -7

 سەدەففی و ووشکی باشە .
ۆهەوکردنی لوت بە دڵۆپە تێی دەکرێت و لێی ب -8
 بەسترێ .دە
و مایسیری و کۆلۆن و ترشی و باکردنی  بۆڕیخۆڵەکان -9

 گەدە بەسوودە .
ودەم و لێو پوک و گەرو و کۆکە و هێزی  بۆکەم خوێنی -10

 چاو باشە .
ۆسیل وڕەبۆ و بەڵغەم فشاری خوێن و تەشەنوج ب -11

 بەسودە .
 ۆکردنەوەی ئیشتیهای خواردن باشە .ب -1٢
نەی ئافرەتان و تنی سوڕی مانگابۆڕێک خس -13

 زیادکردنی مەنی و توانای جووت بوون بۆ هەردوو ڕەگەز 
ان شەمێ شانەی هەنگ بەکاردێ مێو )شمع (ی -1٤

 بۆدەرمانی شێرپەنجە )سرطان( .
و هەناسە سواری و دڵ لەگەڵ  مێو بۆ ڕەبۆ -1٥

 وەنەوشەو زەیتەکەی باشە.
ه بو قه بزی و برینی گه ده رچاره سه  -16

وه و سکچوون و مایه سیری و که م )معدة(ورشانه 
 خوینی.

اره سه ره بو هه وکردنی گوئ و لووت و پووک و چ -17
 قورگ و گه روو.

 بو.هرمابوون و رهچاره سه ره بو س -18
 کی و که م خه ویچاره سه ره بو خه موو -19
 جومگه ژان و چاو ئیشه ده کات. چاره سه ره بو -٢0
 ات.کبیروو ده چاره سه ره بو بالوکه و  -٢1

 هه ستیاری ناهیلیت.
 چاره سه ری سه رئیشه ده کات. -٢٢
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 ات.چاره سه ری نه خوشی دل ده ک -٢3
ئەوەی کە هەرگیز چاوەڕوانی لێ نەدەکرا، دابەزاندنی 
کێشە بە رێگەی هەنگوین، هەرچەندە هەنگوین تامی 
شیرینە و شەکری تێدایە، بەڵام دەورێکی کاریگەر 

 خۆراکیدا.دەبینێت لە سیستمی 
ـ هەروەها خواردنی هەنگوین هەنگوین و ئاوی لیمۆ 

لەگەڵ ئاوی لیمۆ و ئاوی گەرم هەموو بەیانیەک بە 
گەدەی بەتاڵ بۆ ئەنجامدانی چالاکی و لاوازی 

یی نجهی شێرپهکردنی خانه شهگهسودبەخشە.
 کات .گریت و لاوازی دهراده

پێوانەی (یەکەی 300(گرام هەنگویندا )100لە ) هەرەوها
( ٥(کیلۆ هەنگوین بەرامبەر بە) 1گەرمی دەبەخشێت .)

( ٥0(کیلۆ پرتەقال و )60(کیلۆ مۆز و )٢6لیتر شیر و )
 ( کیلۆ سەوزە یە..1٢(کیلۆ گۆشت و )11هێلکە و )

 (ساڵ تێک ناچێت٢000هەنگوینی بێ فێڵ )غەش( تا )
 
 

 قورئان ئیعجازی بە هەنار سوودەكانی

 الله صلی) پێغەمبەر كە میوانەی لەو تر یەكێكی پزیشكی

 لە بریتیە كردوەتەوە گرنگیەكەی دووپاتی(  وسلم علیه

 خواردنی كە گرنگانەی میوە لەو یەكێك( الرمان هەنارــ)

 ئایەتی لە وەك هەنار لە یە بریتی یەكانە بەهەشتی

 وَنَخْلٌ  فَاكهَِةٌ  فیِهِمَا))  هاتووە دا الرحمن سورەتی ی(68)

انٌ   ی میوە بەهەشتدا لە:  واتە(. 68) الرحمن((  وَرُمَّ

 هەروەها،  هەنار خورماو بەتایبەتی هەیە جۆر جۆراو

ت   أنَشَأَ  ٱلَّذِي   وَهُوَ)) ت   جَنََّّٰ عْرُوشََّٰ ت   وغََیْرَ  مَّ خْلَ  مَعْرُوشََّٰ ٱلنَّ  وَ

انَ  وَٱلزَّيْتُونَ  أكُُلُهُ  مُخْتَلِفا   وَٱلزَّرْعَ  بهِا   وَٱلرُّمَّ بِه   وغََیْرَ  مُتشَََّٰ  مُتَشََّٰ

اْ  وَلاَ  حَصَادِهِ  يوَْمَ  حَقَّهُ  وَآتوُاْ  أثَْمَرَ  إذَِآ ثمََرِهِ  مِن كُلوُاْ   تسُْرِفُو 

َّهُ  مُسْرِفیِنَ  يُحِبُّ  لاَ  إنِ
 لە…. 1٤1: الانعام((  ٱلْ

 هیچ كە: هاتووە( وسلم علیه الله صلی) پێغەمبەریشەوە
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 لە تێدایە دەنكێكی ئیللا زەوی لەسەر نیە هەنارێك

 ورجاله والسیوطي الطبراني رواه…  هاتبێت بەهەشتەوە

 بێت لێ خودای رەزای عەلی ئیمامی لە.. الصحیح رجال

َّهُ  بشَِحْمِهِ  الرُّمَانَ  كُلوُ) وتویەتی كە دەگێڕێتەوە  دِبَاغٌ  فَإنِ

 ئێوە: واتە…  الصحیح رجال ورجاله احمد رواه((  للِمَعِدة

 پارێزەرێك دەبێتە ەچونك بخۆن سپیەكەوە ناواخنە بە هەنار

 هەموو دەكرد لەت هەناری كە بۆیە هەر گەدە بۆ

 توێژینەوەدا نوێترین لە ناواخنەكەیەوە بە دەخوارد ناوەكەی

( tanins) ماددەی هەنار سپیەكەی ناواخنە كە، دۆزرایەوە

 دروست بۆ چارەسەرە رێگرو و قەبزی دژی كە تێدایە ی

 لە تەنانەت دوانزەگرێ گەدەو قورحەی بوونی

 هەنارەوە ناواخنی لە كە پوختەیەی ئەو توێژینەوەكەدا

 شوێنی لە درا( نازۆر) هەناوبین ئامێری هۆی بە وەرگیرا

 بە كە دوایی دا گرێ دوانزە گەدەو ناو لە قورحەكان

 كە بینرا( نازۆر) بە نەخۆشانە ئەو بۆ كرا دواداچوون

 هەروەها. بۆتەوە چاك تەواوەتی بە قورحەكانیان

 هۆی دەبێتەوە هەنار خواردنی( A.B.C) ڤیتامینەكانی

 بۆ گرەوەیە ماددەیەكی زراو جگەرو بەهێزكردنی

 لە رێگرێك وەك هەنار. بەسوودە سكچوون بۆ و ریخۆڵەكان

 بە تووشبوون و خوێنبەرەكان رەقبوونی دروستبوونی

 تەندورست كەسانی لای بەكاردێت دڵ نەخۆشیەكانی

 خوێندا لە دادەبەزێنێت كۆلیسترۆڵ رێژەی ئەوەی لەبەر

و ر ئهسهر لهههپو و دەم ناو بۆ پاككەرەوەیە هەنار

 نار بخۆن چونكههه موویهه رموێفهئه كه یرموودهفه

و م: ئهكهیه یوهر ئهبهكات، لهده وخۆشهستوورئه دهگه

 تێدایه كییهماده وهكانهنكهنێوان ده له یسپیه توێژه

ن ندینوێكان چه وه، لێكۆڵینهیهكزهدڵه و دژیرزكهبهقه

و و سودر ئهسهله ش كردووهیان پێشكهوهتوێژینه
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 كانیترسناكه خۆشیهكان بۆ نهمیوه له كه یشیفایانه

خۆشیتر ندین نهو چهسێكسی و لاوزینجهك شێرپهوه

 سودن.به

 

 

 

 هەنجیر و زەیتون

خوای گەورە لە قورئانی پیرۆزدا فەرمویەتی 

 تین والزيتون"وال” بسم الله الرحمن الرحیم 

ەزانی چی بەسەر جەستەی مرۆڤ دا دێت کاتێک د

 هەنجیر و زەیتون بەیەکەوە دەخوات ؟؟؟

ئایا قەت بیرت لە مانای ئەم ئایەتە گەورەیە کردۆتەوە کە 

بۆچی خوای گەورە سوێندی خواردوە بە هەنجیرو زەیتون 

بەیەکەوە؟ زۆرێک لە ئێمە لە ماناکەی ناگەین وە نازانین 

 خواردنی هەنجیرو زەیتون بەیەکەوە چیە..سودەکانی 

ساڵیەوە  ٥0زۆربەی ئەوکەسانەی دەچنە تەمەنی 

دەناڵێنن بە دەست بەرزی کۆڵستڕۆڵی خوێن ئایا 

 خواردنی هەنجیرو زەیتونیان بەیەکەوە تاقی کردۆتەوە؟

ئایا دەزانی ماددەی )المیثالونیدز( چیە؟ ماددەیەکە بە 

رپرسە لە هێشتنەوەی جەستە بە گەنجی ، مێشک ئەم 

ساڵی  3٥ساڵی تا  1٥ماددەیە دەڕێژێت لە تەمەنی 
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پاشان ڕێژەی دەردانی کەم دەبێتەوە لە دوای تەمەنی 

 ساڵی ..  ٤0

هەندێک سودی ئەم ماددەیە بریتیە لە : دابەزاندنی 

لابردنی نیشانەی  –ڵ دبەهێزکردنی  -ۆڵستڕۆڵڕێژەی ك

یارمەتی خانەکانی لەش دەدات بە  –پیری لە جەستە 

بەخشینی ووزەو توانا بە  –باشی کارەکانی ئەنجام بدات 

وازی سێکسی پیاوان چارەسەری لا -جەستە بۆ کارکردن

وانای پیتاندنی هێلکە زیاد دەکات لە ئافرەتاندا ت -دەکات

 هتد

باسە تیمی گەڕانی یابانی توانیان ئەم ئەوەی جێگەی 

ماددەیە بدۆزنەوە لە هەنجیرو زەیتوندا کە کاریگەری نابێت 

ئەگەر بەیەکەوە نەخورێت ئاماژەشیان داوە بۆ دەست 

دەنک  7هەنجیر و  1کەوتنی ئەنجامێکی باشترپێویستە 

زەیتون بەیەکەوە بخورێت کە ئەوەی جێگەی سەر 

جار ناوی هەنجیر هاتوە  1سوڕمانە لە قورئانی پیرۆزدا 

جار بە  1جار بە ناو  6جار زەیتون ناوی هاتوە  7بەڵام 

جار "وشجرة تخرج من طور سیناء  7ئاماژە کە دەکاتە 

 تنبت بالدهن وصبغ للأكلین"

دوای ئەم لێکۆڵینەوەیە تیمە یابانیەکە موسوڵمان بونی 

 خۆیان ڕاگەیاند 
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 مشی پێنجهبه

 خۆراک و
 رمانی گیاییده

  الرحيم الرحمن الله بسم  
نْسَانُ إلَِى طعََامِهِ ) ببَْنَا الْمَاءَ صَ ( أَنَّا ٢٤فَلْینَْظُرِ الِْْ

نْبتَْنَا فیِهَا ( فَأَ ٢6( ثُمَّ شَقَقْنَا الْأرَْضَ شَقًّا )٢٥صَبًّا )

( ٢9خْلا  )( وَزَيْتُون ا وَنَ ٢8( وَعِنَب ا وَقَضْب ا )٢7حَبًّا )

ا لكَُمْ ( مَتَ 31( وَفَاكِهَة  وَأَبًّا )30)وَحَدَائِقَ غُلْب ا  اع 

 وَلِأنَْعَامِكُمْ 

 خۆراکی چاودێری
 شێرپەنجەدا لەتوشبووانی 

 چارەسەری لە گرنگە زۆر باش خۆراک پێدانی

 .شێرپەنجەدا

 خۆراک بێ دەکات دابین لەش وزەی خۆراک ئەوەی لەبەر

 تا یارمەتیدەرە باش خۆراکی بکەین گەشە و بژین ناتوانین

 وادەکات خۆراک وەرگرین چارەسەرەکان لە سوود

 پلان و باش خۆراکی دیاریکردنی بکەن، گەشە خانەکان

 و کانزا بۆ ئێمە پێویستی  بەپێی خۆراک بۆخواردنی

 کە وادەکات پرۆتینەکان کاربۆهیدرات و ڤیتامین
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 کاتی لە خۆراک. بکات باشبون بە هەست نەخۆشەکە

 بۆ گرنگە زۆر چارەسەر دوای چارەسەرو پێش و چارەسەر

 لە سود بمێنێتەوە بەهێز نەخۆشەکە ئەوەی

 ئێمە لەشی ئەوەی لەبەر وەربگرێت، چارەسەرەکان

 و کاربۆهایدرەیت لە دیارکراو بڕی بە پێویستی ڕۆژانە

 لە ئەگەر هەیە چەورییەکان و پڕۆتین و ڤیتامین و کانزاکان

 و زیان توشی بخوات زیاتر یا کەمتر پێویست بڕی

 خۆراکە خواردنی نەریتی پێویستە .دەبێت بەدخۆراکی

 .بکرێت پەیڕەو تەندروستەکان

 بدرێت هان نەخۆش باشە وا وەرگرتندا چارەسەر لەکاتی

 ئەو هەلبژێرێت،بەتایبەت باشەکان و سوود پڕ خواردنە

 خۆراکییەکان ماددە لە پێویستی بڕی کە خواردنانەی

 بەرەو ژیان شێوازی و خواردن نەریتی گۆڕینی. تێدایە

 .بوونەوە چاک  زوو لە هاوکارە تەندروستانە ڕێڕەوێکی

 زوو بۆ زۆرگرنگن کە سەرەکییەکان خواردنە

 بریتین گشتی شێوەیەکی بە شێرپەنجە چارەسەرکردنی

 : لە

 بڕۆکلی، ، سپێناخ سیر، پیاز، ،نیسک، کەتان تۆوی)

 خۆراکانە ئەم(. چەوەنەر هەنگوین، شیر، ماست، گێزەر،

بخورێت تەندروستە گشتی بەشێوەیەکی
[11] 

............................................................................ 

  ساناسەردار /ئامادەکردنی.11

   Hiwa hospital, 41006 السلیمانیه

 0533266100 /تلفۆن/ 
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 خواردنانەی ئەو
 شێرپەنجە هۆی دەبێتە 

 لە کە مەترسیدارەکان نەخۆشیە لە یەکێکە شێرپەنجە

 لە تووشبووانی ڕێژەی بەرچاو بەشێوەیەکی ئێستادا

 هۆکارەکانی لە یەکێکە بێگومان کردووە، زیادی جیهاندا

 و جوڵە کەمی .ناتەندروستە خۆراکی خواردنی شێرپەنجە

 خواردنی و( زیادئەکات نەخۆشییە ئەم %٢0 کە) وەرزش

 نەخۆشیەی ئەم بەرچاو بەرێژەیەکی کە خراپ

( شێرپەنچە)کانسەر بە توشبوون هۆکاری ....زیادکردووە

 مەی خواردنەوەی وەک ژیان ستایلی بۆماوە، لەوانە زۆرن

 کەرەستەی وەک ژینگە و رۆژانە جموجۆڵی جگەرە، و

 زانستی توێژینەوەیەکی بەپێی ...هتد تیشک و کیمیایی

 خواردن، جۆری هەندێک خۆراک سیستمی بە تایبەت

 بە تووشبوون ئەگەرەکانی خۆراکانەی لەو یەکێکن

 .دەکەن زیاد جۆرەکانی و شێرپەنجە نەخۆشی

 ن؛مانهکان ئهخۆراکه

 ئەنسۆلین ئاستی بەرزکردنەوەی هۆی دەبێتە شەکر-1

 خانەی دروستبوونی هۆی دەبێتە ئەمەش خوێندا، لە

 یان هەنگوین دەکرێت لەبری لەشدا، لە شێرپەنجە

 .بەکاربهێنرێت شیرینەکان سروشتیە سەرچاوە

 وەک کیسەکان یان قوتووەکان نێو ئامادەکراوی گۆشتی-٢

 شێرپەنجەی بە تووشبوون ڕێژەی ئەگەری باسترمە،

 بڕێکی چونکە بەرزدەکاتەوە، %67 بەڕێژەی پەنکریاس

 پارێزەر ماددەی لەگەڵ تێدایە کیمیایی ماددەی زۆر یەکجار

  .شێرپەنجە بۆ سەرچاوەن کە
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 تەندروستیەوە، لەڕووی هەیە زۆری سوودێکی ماسی-3

 حەوزەکاندا پڕۆژەی لەنێو ماسیانەی ئەو بەڵام

 ماددەی بە چونکە هەیە، زیانی بەرهەمدەهێنرێن

 و بەکتریا سەرچاوەی هاوکات و دەکرێن گەورە کیمیایی

 تێیدا جێگایانەی ئەو بچوکی بەهۆی میکرۆبە، و ڤایرۆس

 حەوز ماسی .بەرهەمدێت

 و بەکتریا دژی Antibiotic , Pesticides پێدانی لەبەر

 بە توشبوون مەترسی حەوزدا ماسی لە نەخۆشیەکان

  ئەکات زیاد کانسەر

 ....ئەکرێت سروشتی ماسی خواردی پێشنیاری بۆیە

 ماددەی لە و نین ڕووەکی ڕۆنانەی و زەیت ئەو هەموو-٤

 بە تووشبوون ئەگەری بەرهەمدەهێنرێت، کیمیایی

 ڕوەکیە هازەیتیروههه .دەکات زیاد مەمک شێرپەنجەی

 رۆنی شێوەی هایدرۆجین گەردی زیادکردنی بەهۆی کە

 بەم بوون توش بۆ مەترسیدارە زۆر جۆرە ئەم وەرگرتووە

 ...!!!!ئەکات زیاد توشبوون مەترسی %100 وە نەخۆشیە

 پلەیەکی لە ئەوەی بەهۆی سورەوەکراو پەتاتەی-٥

" ئەکریلامید" ماددەی ئامادەدەکرێت، بەرزدا زۆر گەرمی

 کە دەکرێت، پێوە خوێشی و بەرزدەبێتەوە تێیدا

 .شێرپەنجەن نەخۆشیەکانی سەرچاوەی هەردووکیان

 هۆی ئەبێتە زەیتدا ناو لە زۆر گەرمی کاتدا لەهەمان

 بە مادەیەش ئەم کە Acrylamide مادەی بوونی دروست

Carcinogen دەناسرێت شێرپەنجەکەر بە واتە.. .. 

 خۆراکانەی لەو دیکەیە یەکێکی گەنمەشامی-6

 بوونی بەهۆی شێرپەنجەیە، نەخۆشیەکانی سەرچاوەی
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 سەرچاوەی کە" بیروفلوروکنانویک" ترشی

 و مەمک و جگەر و کۆڵۆن شێرپەنجەی نەخۆشیەکانی

 .خوێنە و غودە

 پێ هەویری ئیشەکانی زۆری بەشێکی سپی ئاردی-7

 گازی ئاردە ئەو بێت جوان ئەوەی بۆ بەڵام ئامادەدەکرێت،

 بەکاردێت تێدا بەخشی زیان ماددەی کۆمەڵێک یان کلۆور

 دووبارە لە جگە ئەمە بەرهەمهێنانیدا، لەکاتی

 سەرەکی سەرچاوەی کە تێیدا شەکر بەکارهێنانی

 بۆ دەگۆڕێت کاربۆهێدراتەکان سەرجەم و شێرپەنجەیە

 .لەشدا لە شەکر

 گرنگن زۆر شتەکان و خواردن هەڵگرتنی شێوازی-8

 و کەرەستەکان لەسەر ئەبێت کارلێکردنی زۆر جونکە

 دەری یارمەتی دواتر کە تیایدا تۆکسین بوونی دروست

 ....ئەبن شیرپەنچە نەخۆشی

 کێڵگەکانی لە کە ئاژەڵانەی و مریشک ئەو هەموو-9

 ئەنتیبایپتیک بەکارهێنانی بە خێوئەکرێن بە خۆمان لەمەر

 نەخۆشیە بەم تووشبوون ڕێژەی لە زۆر دەرمان و دەرزی و

 ....پێویستە زۆر خواردنیان کەمکردنەوەی بۆیە ئەکەن زیاد

. 

 سوێرکراو و بەدوکەڵبرژاو  قاندراو خواردنی-10 

 مادەی بەهۆی دووەم خاڵی شێوەی بەهەمان ئەمەش

Nitrate بۆیە ئەکات زیاد نەخۆشیە ئەم ترسی گەرمی و 

 .دوربیت لێی باشتروایە

 مایکرۆوەیف ناو خواردنی مایکرۆوەیف خواردنی-11

 ,PFOA مادەی گەنمەشامی کردنی دروست بەتایبەت
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Perfluorooctanoic acid یەکێکە کە ئەبێت دروست تێدا 

 پرۆستات و مەمک کانسەری توشبوونی هۆکارەکانی لە

 !!خۆێن؟ و کورجیلە و

ناو له ی ئاسنی ئاستی مادهوهرزبوونهبه -1٢

 له شێرپەنجە نەخۆشی بهی توشبوون خوێندا رێژه

وهکاتهرزدهبه گیانی مرۆڤ
[1٢] 

 

 

 

 

 

.......................................................... 

 بەرزنجی یوسف دکتۆر یاریدەدەر پرۆفیسۆری. 1٢

 سەڵاحەدین زانکۆی لە کشتوکاڵ کۆلێژی
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 ندروستته خۆراکی

 ی؛نجهشێر په رگریکردن لهبۆ به 

 ی خاوێن بخوات.و مێوهوزهجارسه 7تا٥ .رۆژانه1

 وێلهو دانه و دان خلدهخواردنی زیاتر  خۆراکی رۆژانه .له٢

 کاربهێنن.به

 خواردنی گۆشتی سۆر، له وه.خۆدوورخستنه3

کانی ناو خواردنه له وه. خۆدوورخستنه٤

 کان.ندکراوهقوتوبه

یتون و ڕۆنی ماسی ڕۆنی زه،وری جیاتی چه.له٥

 ،کار بهێنهش بهوری لهبۆدابێکردنی چه

بێت و نی نهکان تێکچو و گهکارهاتوهبه خۆراکه.6

 ی پاک و خاوێن بێت.کهرچاوهسه

 یت،ستی خۆت دروستبکهده . خۆراکی خۆت به7

 م بخۆ و زوو  زوو بخوو .. که8

ئاستێکی  شتان لهکێشی لهرزش ی وهرێگه . له9

 .وهندروست بمینێتهته

  رنسهچاره وخۆراکانهئه
 نجهشێر پهخۆشی نهبۆ 

 :کانی مێوهجۆره له ندێهها .
 ورما،خ،مۆز،کشمیش،ئافوكادو.سێو،مشمس،1
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قال،یوسف،پرتههرگوندۆ،مانجو،یموننجیر،ترێ،کیوی،لههه

 ،،فراولهناناس،مێوژ،گوێز.تودڕکی،خۆخ،ئه

 ،تو،ڕوبادام ،بهرد ،زهی لۆژههه یتون،زه

 :وزهسه کانیندێ جۆرهههب . 

رنابیت ،کاهو ، شێلم م ،قهلهر ،کهگێزه وز،رهکه

، ،کاهوسپیناخ،گژنیژ ی لاسک گیایی، وزه،سه نۆسعده.مه

شامی  نمه،باینجان ،گهماتهتهم، کاهۆ ، رهلهکه کودی

 ریکه، فهربزه،خه که،پیاز،کۆله

 ر،فیل،تڤر،بیبهنجه،خیار،زهرهرجیر،دهنم،جهگه

،تۆی ریکه نۆکفه ،باینجان،تاتا،کونجیبامیا،په

 سکچۆ ،تڤر،چای کهردهفل،زهنهشاد،قهره

 سێکی خۆراکی که

 نجهشێر پهتووش بوو به

رنابیت م ،قهلهر،شیر ،کهگێزهمیزلدان؛ی نجهشێر په 

 نۆسعدهمه،کاهو ، شێلم .

رد زهی لۆژه،ههماستی شیرین مک؛مه ینجهشێر په

ک سپیناخ،گژنیژ ی لاسک گیایی وهوزه،خۆرمالو ،سێو ،سه

  کودی، ،کاهو

ک ی لاسک گیایی وهوزهسه ی قۆلون؛نجهشێر په

 رنابیت ،کاهو ، شێلم .،قهم لهکه،   سپیناخ،گژنیژ
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نۆک و  ریکه،فه بێژراووری ،ئاردی نهماستی شیرینی بێ جه

 . نۆسعده،مه نمریکه گهفه

ی لاسک وزهسه نجک؛رێسۆ ینجهشێر په 

نۆک  ریکهکی شیرین ،پیاز، فهگیایی،گێلاس ،ترێ ،کاله

یسی، نانی تیری ،قه بکرێته بێژراو، ئاردی نه کان،پاقله

 .لواییحه کهکۆله

لا لا نارنجی و گهی گهوزهسهی قورگ؛نجهشێر په

 می سۆر،لهگیایی ، که

رنابیت ،کاهو ، م ،قهلهکهکان ؛ی سییهنجهشێر په 

کان، وزهواوی سهلوایی، تهحه که، کۆلهسپیناخ شێلم ،

ش، شاتو ، ی ڕهترێ،رد ی زهلۆژههه تودڕک ،

 نۆک  ریکهیسی،سێو ، فهقه

 ،ی لاسک گیاییوزه؛ سه ی پرۆستاتنجهشێر په 

رنابیت ، شێلم و م، کاهۆ قهرهله، کهماتهر،تهگێزه

نۆس عدهمهمی سۆر، لهنۆک ،که ریکهر، فهندهوهچه

 وسره،که

ر، م، کاهۆ ،گێزهرهلهکه؛ دهی گهنجهشێر په

، کهشامی ،پیاز،کۆله نمه،گه نجانی،باماتهته

ریکه نۆک و فه ریکه، کیوی، سێو، فهربزهشیر،خه

نمگه
[13] 

........................................................................................ 

ورگێرانێ  83رمانی   لخالی ده100ر سهکتێبی خۆراک و چاره.13

 فاشتیار مستهگه؛ 
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 رەشکە سوڕهێنەرەکانی سەر سوودە

 رەشکە سەلماندووە ئەوەیان توێژینەوەکان لە زۆریک

 رۆڵێکی و سرووشتییەکان چارەسەرە گرنگترین لە یەکێکه

 بەرامبەر لە مرۆڤ لەشی پاراستنی لە هەیە گرنگی

 .كانجۆراوجۆره نەخۆشییە

 و شەکرە دژی مادەیەکە هەڵگری لەوەی جگە رەشکە

 بۆ خات،ده رێك خوێندا لە شەکر رێژەی ئەنسۆلین وەک

 و سوودە بە شێرپەنجە خانەکانی ناوبردنی لە

 رەشکە .دەکا چارەسەر منداڵدان نەخۆشییەکانی

 مردن جگەلە دەکات دەردیک هەموو چارەسەری

 

 هب دژرمانی گیایی دهله ندێكهه

 دا شله له نكهكارئه نجهشێرپه

نگوین و هه به  نجهشێرپه خۆشینه ریسهچاره.1

  یتونی زهیتو سیر و زهشکهڕه

 عليكم تیرمویه)د.خ(فهرمانمبهپێغهرمودهو دووفهله
 "والقرآن العسل بالشفاءين

 السام إلا شيء كل من شفاء السوداء الحبة

 کهی گیراوهپێکهاته
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 رکهسه کی یهشکهک کوپ ڕهنگوین یههه ک کوپیه

جوان  وهمووی پێکهههزەیتون  زەیتیک ل ملاکهگه له سیر

ملاکێک خرینی  یانیان لهموو رۆژێک بهن ،ههکهلدهتێکه

 ورهئیزنی خودای گه به کهجۆشهنه بدرێته و گیراوهله

 وهبێتهاکدهچکهجۆشهنه

 کی تر؛یهشێوه یان به.٢

نیو کیلۆ  ، شکهنیو کیلۆ ڕهسل، نگوینی ئههه نیو کیلۆ

موو ههسل زەیتونی ئه زەیتیسیسی ٥،  سیر

موو رۆژێک یشێلن، ههن و دهکهلدهکان تێکهپێکهاته

 کهجۆشهنه بدرێته و گیراوهملاکێک لهخرینی  یانیان لهبه

 وهبێتهچاکدهکهخۆشهنه ورهئیزنی خودای گه به

 زەیتون زەیتی .3 

 پێکهاتە کەئەو بەوەکردووە ئاماژەی رۆژنامەکە

 خانە سەر دەکاتە کەکار( زەیتونە زەیتی) سەرنجراکێشە

 مادەی بەهۆی ئەمەش شێرپەنجەییەکان،

 نێو ئەنزیمەکانی سەر دەکاتە کەکار ەوە(ئۆلیکانسال)

 خراپی کاریگەریی جۆرەش بەو و شێرپەنجەییەکان خانە

 زەیتی) خواردنی باشترە بۆیە ناهێڵێیت، شێرپەنجە

  .بخورێت رۆژانە و رۆتینێک بکرێتە( زەیتون
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  سیر .٤

ده يان سوودى كرنك له خوى ده كريت و هیج نه خوشیه 

 ك نیه كه سیر نه بوبیته ده رمانى

سیر بەهۆی بونی گۆگرد تێیدا لە دروست بونی گرێو 

خانە شیرپەنجەییەكان ڕیگری دەكات نمونەی ئەو 

دەتوانریت ڕیگری بكریت نەخۆشیە شیرپەنجەییانەی كە 

)شیرپەنجەی گەدە و ریخۆڵە ئەستورە و سورێنچك و 

 دوانزە گرێ و سنگ(

سیر بەهۆی بونی تایبەتمەندی دژە بەكتریاییەكەی 

ئەتوانێت لە دروست بونی مادەی شیرپەنجەیی لەلەشدا 

و  DNAریگری بكات و یارمەتی چاكردنەوەی 

كەمكردنەوەی دابەش بونی خانەكان لە شێرپەنجە 

ڕیگری بەكات 
[14] 

 

 

 

 

 

.................................................................. 

ر ابراهیم وهکردنی  سهئاماده نجهو شێرپهشکه.ڕه1٤

ددین.کۆلیژی لاحهزانکۆی سه ستا لهمولود ماموه

 بایۆلۆجی.شی زانست. به
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 شویت.٥

 ماددە بەرزەكەی رێژە بۆ شویت خۆراكیی بەهای

 بۆ هەیە گرنگیان رۆڵی كە دەگەڕێتەوە دژەئۆكسانەكان

 هەروەها شێرپەنجە، جۆری چەندین لە خۆپاراستن

 مەنگەنیز، ریشاڵ، بۆ باشە سەرچاوەیەكی شبیت

 گرام ٥ نزیكەی خواردنی بە دەكرێ. مەگنسیۆم ئاسن،

 كالسیۆم ،%1٢ رێژەی بە رۆژانە پێویستی وزەی شبیت

 رێژەی بە مەنگەنیز رۆژانە، پێویستی ی %6.3 رێژەی بە

 ی %3.8 رێژەی بە ئاسن رۆژانە، پێویستی ی %٤

 ی %٢.6 رێژەی بە مەگنسیۆم رۆژانە، پێویستی

 پێویستی ی %3.٥ رێژەی بە ریشاڵ رۆژانە، پێویستی

 وەكو شبیت پێكهاتەكانی. بكرێت دابین رۆژانە

 . هەیە بەكتریا گەشەی دژی چالاكیان سیر پێكهاتەكانی

 

 فیلنجهزه.6

 باشترین كوه مرۆڤ ساڵه زارانهه كێكهڕووه فیلنجهزه

 و خواردن ناو كرێتهده هێنێت،ده كاریبه رمانده

 كانیخانه ناوبردنیله بۆ و یشوهكانهوهخواردنه

 و نرێداده رسهچاره باشترین به یشنجهشێرپه

 هێزتربه جار زارهه 10 فیلنجهزه ،وهتوێژینه دوا یگوێرهبه

 كیمیایی تووشبووانی بۆ كه كیمیایی ریسهچاره له

 .نرێتداده

 كیهوهتوێژینه له ریكامهئه جۆرجیای زانكۆی زانایانی

 توانای  فیلنجهزه كه ی،نجامهئه وئه یشتنهگه
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 یڕێژه به پرۆستاتی ینجهشێرپه گرێی یوهبچووككردنه

 دژه و باتده ناوله وكردنهه یشوهله جیا ،یههه ٥6%

 یپێكهاته فیلنجهزه .هێزیشهبه زۆر ئۆكسیدێكی

 ریناوبهله و دوژمن به یهپێكهاته مئه ،تێدایه ی6-شوگول

 كانیجۆره مووهه بۆ ناسرێ،ده یینجهشێرپه ییخانه

 .یههه سیحری ریكاریگه مانهه نجهشێرپه

 و 6-شۆگۆل ریكاریگه رسهله راوردیانبه زایانشاره

 یینجهشێرپه یخانه ناوبردنیله بۆ كیمیایی ریسهچاره

 ویشئه ررسوڕهێنهسه نجامێكیئه یشتنهگه و كرد

 10 ناوبردنیانله و كانخانه رسهله شۆگۆل ریكاریگه

 و زۆرتر كیمیایی ریسهچاره ریكاریگه له جار زارهه

بوو، خێراتر
[٥1]  

 رانعفهزه .7

 ئاشكرایكرد، پزیشكی نوێی كییهوهران لێكۆڵینهعفهزه

 كیمیایی كیندییهتمهتایبه رانعفهزه كانیپێكهاته

 ناوله رجگه كانیییهنجهشێرپه خانه ویههه ریانپارێزه

 .نبهده

 ،کاتده سست ولاواز  كانییهنجهشێرپه خانه  رانعفهزه

 .ئۆكسیده دژه رانعفهزه چونكه

 

................................................................. 

  getholistichealth /رچاوهپزیشکی سه زانستى .1٥
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 پیاز.8
 زانست يمانگاىپه له زانستى نوێى كىيهوهتوێژينه

 ندروستىته ڕێكخراوى ربهسهكه ريكىمهئه واشنتۆنله

 باشترين پیاز خواردنى كه وهكرده بڵاوى جیهانیه

 يانوهئه زانايان نجهشێرپه كانىخۆشیهنه له پاراستنه

 پاشان له ىوهسوركردنه يان پیاز كوڵانى كه رخستده

 له خۆپاراستن بۆ ڕێگايه باشترين خواردنى

( پیاز) يهوهتوێژينه مبه. نجهشێرپه كانىخۆشیهنه

 بۆ ترى كانىباشیه رسه خسته ترى كىباشییه

  .مرۆڤ ندروستىته

 سێو خواردنی.9

 نكریاسپه ینجهشێرپهله تپارێزێتده سێوێك خواردنی

 تپارێزێتده و سودهبه ڕۆژانه سێوێك خواردنی

 ”ریكرتهته“ یماده سێوداله یوهرئهبهله خۆشینهله

 ترشاندنیله رێگرتن هۆی بێتهده كه تێدایه ”مالیك”و

 وه كاتده رسهه كرداری چالاكردنی تییارمه ودهگه

 رگریبه ئامێری هێزیبه هۆی بێتهده( فلافونیدات) یماده

 شونمایینه له ڕێگرتن و دڵ ندروستیته پاراستنی و

 .نجهشێرپه میكۆربی

 تێدایه( فلافنول) یماده سێودا میرههبهله یوهرئهبهله

 ینجهشێرپهبه توشبوون یوهمكردنهكه هۆی بێتهده

( فلافنول)و( كویرستین) یماده ردووهه، نكریاسپه

 كه یههه پیازدا سێوله سروشتی كییهشێوهبه

 وخۆشینه ركردنیسهچاره بۆ سودنبه ردووكیانهه
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 یستهرهكه زۆرترین( فلافنول) یماده تیتایبهبه پاراستن

 یوهمكردنهكه هۆی بێتهده كه ،تێدایه خۆراكی

 بێتهده سێو خواردنی هاروههه، نكریاسپه ینجهشێرپه

 هێزكردنیبه وپیس خوێنیله رجگه یوهپاكردنه هۆی

 تییارمه سێوداله ”بكتین“ یماده بوونی .ددان

 یڕێژه دیاریكردنی و داتده دهگه كانیگازه یوهمكردنهكه

، خوێنداله كرشه ڕێكخستنی خوێنداوله كۆڵیسترۆڵ

 توشبوونیله ڕێگره سێو تیربهشه یان سێو خواردنی

 شله كانیخانهبه خۆشینه

  كاڵەك.10

 لەخۆدەگرێت، كەم وزەیەكی Melons گندۆرە یان كاڵەك

 شێوەی بە A ڤیتامین بۆ دەوڵەمەندە زۆر سەرچاوەیەكی

 ئەم انستییز ناوی كە Beta-carotene كارۆتین بیتا

 سیفەتی لەشدا لە كارۆتین بیتا رووەكدا، لە ڤیتامینەیە

 رێژەیەكی A ڤییتامین بۆ دەگۆڕێ و هەیە دژەئۆكسانی

 پەستانی كۆنترۆلكردنی بۆ گرنگە كە پۆتاسیۆم لە بەرز

 جێگیربوونی لە هەیە رۆڵی كە رووەكی ریشاڵی خوێن،

 B3 ڤیتامین فۆلێت، ،B6 ڤیتامین خوێندا، شەكری ئاستی

 لە وزە بەدەستهێنانی كرداری لە گرنگن هەموویان كە

 تەندروستی سوودی كاڵەك. كاربۆهیدراتییەكاندا خۆراكە

 سپی ئاوی بە تووشبوون لە خۆپاراستن: وەكو هەیە تری

 شێرپەنجە، جۆری هەندێك لە خۆپاراستن ،Cataract چاو

  .هەناسە كۆئەندامی تەندروستیی پاراستنی

 یمادده بونی هۆیبه: وهچهردهزه .11

curcumin بۆ سودهبه، كاتكارئه ئۆكسان دژه كووه تێیدا 

 یخانه یشهگه یوهكردنه مكه یان گرتنریگه
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 كه ینزیمهئه وئه كردنی بلۆك به ویشئه،  یینجهشێرپه

 بۆ رسهچاره كووه، نجهشێرپه یشهگه هۆی بێتهئه

 و پێست و، سنگ، دهگه، ریخۆڵه،  مده میرههوه

  .كاردێتبه دیكه ینجهشێرپه جۆری هةندێك

 رملهكه برۆكلی كووه:كانتێره وزهسه.1٢

 هۆی به، سپیناخ كووه كانتێره وزهسه ڵاگه وه، رنابیتقه

 له كاتێك،  یاتئه تاڵ تامێكیكه تیایاندا sulfer بونی

 بۆ گۆرێتئه یهماده وئه كرێتئه وورد یان درێتئه صارهعه

isithiocyanate یان ناهێڵێت كانیییهنجهشێرپههۆكاره كه 

 .باتئه ناو له كانیییهنجهشێرپه خانه و وهكاتهئه میانكه

  پیاز.13

 نجهبۆ رووبرووبوونا شێرپه پیاز نديتمهتایبه

 بێتهى نێو پیاز دهپێكهاته كه وتووهركهران بۆیان دهتوێژه

رووى و رووبه نجهكانى شێرپهناوبردنى خانه هۆى له

كى تواناییه. پیازى سوور  وهبێتهوكردن دهخۆشى ههنه

ى وهرووبوونهبۆ رووبه یهرچاویی ههزۆر و به

.رێگە گرتن لە گەشە كردنی شێرپەنجەی نجهشێرپه

 قۆڵۆن و شێرپەنجەكانی تر.

 له پاراستن خۆ بۆ نن،یهگهڕایده خۆراك بواری پسپۆڕانی

 كارهێنانیبه رسهچاره باشترین ،نجهشێرپه به توشبوون

 .كانمانداخۆراكه له پیازه
[16] 

،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،، 

 پزیشکی زانستى بريس لیفین .16
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  تربهشه جۆری فتهه.1٤

 ننجهشێرپه خۆشینه دژی

 مهسێجه وهخواره یو پێکهاتانهتی ئهربهی شهگیراوه-1

کات هێز دهشی مرۆڤ بهرگری لهبه، وهخواردنه بێته

ن لایهله تهربهو شهبات،ئهناو دهله نجهکانی شێرپهوخانه

ی کهنجامهئه ،خوا باشه وهمساوی تاقیکرایتهکی نهزانایه

 زۆر باشبووه

     %٢0رگێزه    %٥٥ر ندهوه: چهکهتهربهدروستکردنی شه

 %٢رتڤ    %3تاتهپه  %٢0وز رهکه

ی چل رۆژ ت بۆ ماوهربهشه بێتهر دهئامێری گوشهبه

 ماده له وهکاته،خوێن پاکدهوهخواردنه بێته مهسێجه

 بات،ناو دهله نجهکانی شێرپهکان و خانهخشهزیانبه

 یمادده:  ماتهته گوشراوی یان ماتهته تیربهشه-٢

 ڕۆلێكی یهماتهته سووری نگیڕه رپرسیاریبه كه لیكۆبین

 ،نجهشێرپه خۆشینه یوهنگاربونهرهبه بۆ بینێتده ورهگه

 مریكیئه هۆبكینزی جۆن زانكۆی له كیهوهلێكۆڵینه وه

 ینجهشێرپه خۆشینه كه وهكاتهده دوپات وهئه

 كه یسانهكه وئه لایله كاتده زیاد وهئه پێنج نكریاسپه

 . مهكه خوێندا ناوله لیكۆبنیان یمادده

 مریكائه له پزیشكی یڵگهكۆمه له دكتۆران:  چای_ 3

 هۆی بێتهده چای كه وهنهكهده وهئه دوپاتی

 ینجهشێرپه كانیخۆشیهنه دژی له یوهنگاربونهرهبه

 یپێكهاته شڕه چای.  پێست و پڕۆستات و رسهه

 ڵامبه ئۆكسانه دژه كییهمادده كه تیدایه كاتشینزی
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 مله زۆرتر كییهڕێژه كه وزهسه چای وهله باشتر

 . تێدایه ییهمادده

 ێكخراویڕ پزیشكی نوێی كییهوهلێكۆڵینه له:  شیر -٤

 نجامیانئه باگلۆ له سكه 1300 بۆ مریكیئه ڕۆزۆیێلی

 وریانچه بێ شیری یسانهكه وئه وتوهركهده داوه

 و دهگه ینهشیرپه خۆشینه تووشی متركه خواردوه

 یوانهئه ڵگهله راوردبهبه بوونه حمڕه و سینگ و میزڵدان

 . وهناخۆنه شیر كه

 :گێزەر یگیراوه شەربەتی سوودەکانی -٥

 ڕێگری كه ئۆكسان دژه بیتاكارۆتینی به ندهمهوڵهده

 له وه.  یینجهشێرپه یخانه كردنینهشهته له كاتده

 دژی بیتاكاڕۆتین كه وتوهركهده وهئه كانیشوهلێكۆڵینه

  . كانهسیه ینجهشێرپه له بوون توشی

جیزه ر له روزيكدا شیربه نجه  شەربەتیجار 3خواردنى 

له ناوده بات و به ركريش دروست ده كات جیزه ر 

كردنى سوده بو زيادزور به Aبه فیتامین   ندهمهولههد

 هەیە سوودی گێزەر شەربەتی كالسیوم و كه مى ئاسن

 .مرۆڤ لەشی کێشی دابەزاندنی بۆ

 سوودەکان بە شەربەتە لە یەكێکە و هەنار شەربەتی -6

 کە هۆرمۆنەی ئەو ڕێژەی دابەزاندنی هۆی دەبێتە و

 شارەزایان.کەسەکەوە دەرونی باری بە هەیە پەیوەندی

 کار بەردەوامی بە کەسانەی ئەو کە ڕونکردۆتەوە ئەوەیان

 توڕەدەبن، زوو و تێکدەچێت دەرونییان باری دەکەن

 ئەنجامداو توێژینەوەیەکیان چەند شارەزایان ئەمەش بۆ

 پەرداخ یەک خواردنەوەی کە ئەنجامەی ئەو وگەشتنە

 زۆری سوودێکی هەفتە، دوو ماوەی بۆ هەنار شەربەتی
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 جێگیر کەسەکە دەرونی باری تەواوەتی بە و دەبێت

 هەیە سوودی میوانەی لەو یەکێکە هەنار چونکە دەکات،

 هۆرمۆنەی ئەو و کۆرتیزۆڵ ڕێژەی ڕێکخستنی بۆ

 جێگیر و کەسەکە دەرونی باری بە هەیە پەیوەندی

 جەستە بە دەدات وزە ئەوەشدا لەگەڵ هەروەها کردنی،

 بەڕیوە کارەکانیان باشتر شێوەیەکی بە بتوانن دەکات وا و

 .ببەن

 رندهوهچه سیوو گێزەرو.... شەربەتی باشترین -7

 لەسەر هەیە بەرچاوی کاریگەری... (سلقەسۆر)

هێز شی مرۆڤ بهرگری لهبه ..پەنجە شێر نەخۆشی

  بات،ناو دهله نجهکانی شێرپهکات وخانهده

 نەعناعپونگ یان .1٥

  ی مرۆڤ شایانی گۆتنهستهبۆ جه سوودهلێک بهگه

 تواناى عنانه ، نجهشێرپه هێشتنىنه بۆ كاتده كار

 له داتده تیتیارمه كه یههه ىنزیمهئه وئه ردانىده

 .سى و پێست و پرۆستات ىنجهشێرپه ریىسهچاره

 مەعدەنوس.16
مەعدەنوس کە گەشەی خانەکانی شێرپەنجەی سنگ 

 لای ئافرەتان رادەگرێت و ناهێلێت گەشە بکەن

"  apigeninروون کردەوە کە مادەی "پزیشکەکان ئەوەیان 

گیراوەیەکی سروشتیە لە مەعدەنوس هەیە ئەبێتە هۆی 

رێگرتن لە نەخۆشی شێرپەنجەی سنگ لای ئافرەتان 

بۆیە ئەم مادەیە ئەبێتە بەربەست لە بەردەم گەشەی 

 خانەکانی ئەم نەخۆشیە مەترسیدارە
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پزیشکەکان ئەوەیان زیاتر روون کردەوە کە مادەی 

"apigenin ئەبێتە هۆی پێهێنانی ملولە خوێنی بچوک و "

ە خانەکانی بۆیە لەم رێگەیەوە دەبێتە هۆی رێگرتن ل

 نەخۆشی شێرپەنجەی سنگ

ی تووشبوون وهمكردنهبۆ كه سوودهبه: ڕكدتوو.17

هۆی ش بهوهی پرۆستات، ئهنجهخۆشیی شێرپهنه به

كانیش وه(، توێژینهی )پروانسۆسیانیدینسبوونی مادده

ی وهمكردنهبۆ كه یهریی ههتووتڕك كاریگه كه پێیان وایه

و  كرهخۆشیی شهكانی دڵ و نهخۆشییهنه تووشبوون به

 ساڵاچوون.ی قۆناغی بهوهرچوونهبیله

دڵ و  سات بهرهكی گشتی چهیهشێوهبهگوێز: 18

پیاوان ت بۆ تایبهرازیلی بهڵام گوێزی به، بهپێست باشه

 كێكهیه كه تیدایه ی-ی سیلینیۆممادده ، چونكهسوودهبه

 كات.وتر دهی تۆوی پیاوان پتهههێزانبه ئۆكسیده و دژهله

 هێزی دژهكی بهیهند ماددهچهبرۆكۆلی: .19

ری گهئه كه ایهتێد sulphoraphaneی كیمیایی نجهشێرپه

م پیاوان كه له هنجندین جۆری شێرپهچه تووشبوون به

 .وهكاتهده

 وێڵهدانهگشتی: به وێڵهدانه .٢0

ت تایبه، بهی ڤیتامین و كانزاكانهورهكی گهیهرچاوهسه

و  یان تێدایه Bڤیتامین  یی و شۆفات كهبرنجی قاوه

مۆكی و زیادكردنی ی خهوهمكردنههاوكارن بۆ كه

 Bتامین كانی ڤیجیاوازه ستی دڵخۆشی. جۆرههه

كان وهندروستیی پیاوان و توێژینهسوودن بۆ تهزۆربه
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 تۆوی پیاوان به B9ڤیتامین  كه ریان خستووهده

 . وههێڵێتهندروستی دهته

قژیان  كه سوودهزۆر به و پیاوانهبۆ ئه: هێلكه.٢1

و بۆ ئه كی باشهیهرچاوهسه ، هێلكهوهڕووتێتهده

 ی قژ.شهبۆ گه كییهرهكاری سههۆ ی كهپرۆتینه

ڤیتامین و  به ندهمهوڵهدهنار: تی ههربهشه.٢٢

سوود بۆ نار بهتی ههربهئۆكسید و كانزا، شه دژه

ی فشاری وهرزبوونهبه زاندنی كۆلستڕۆڵ و رێگرتن لهدابه

 نار لهتی ههربهرداخ شهك پهی یهوهخوێن، خواردنه

ی نجهندنی شێرپهرهسهبۆ په هسوودرۆژێكدا، به

 پرۆستات.

نها ماسی تهمۆن: لهماسیی سه.٢3

ڵكو بۆ پڕۆتین، به نییه ورهكی گهیهرچاوهسه

ی كۆلستڕۆڵی وهمكردنهبۆ كه كی باشیشهیهرچاوهسه

 بۆ تووشبوون به هۆكاره خش كهجۆری زیانبه

ۆستات و و قۆڵۆن و پر نجهكان دڵ و شێرپهخۆشییهنه

 مۆكی.كانی خهجۆره

 :رندهوهچهشێلم و.٢٤

ى جۆرى خويى زۆرى وههۆى ئهبه رندهوهچهوشێلم 

 تووش بوون به رگريكردن لهك كالسیۆم بۆ بهوه يهێدات

هۆى  بیت بهو ئه سودهبه نجهخۆشى شیرپهنه

 بیت لهشدارئهورى و بهچه ى خوين لهوهپاككردنه

پیى كانى خوين، بهسپى و سوره دروستكردنى خرۆكه

ردى ناوچوونى بهتى لهكان ئاوى شیلم يارمهوهلیكۆلینه
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كانى خۆشیهبۆ نه دات و سودى زۆرههئ گورچیله

 [17] ،ناسهندامى ههكۆئه

 شملى.٢٥

سوده كاني شملي }حلبه{شه رابه كه ي وه ك جا لینه 

بؤ باك كردنه وه ي میزل دان وه زه حیري بو سه ر ئیشه 

وه ره بو وه كوكه روزانه يه ك به رداخي لي بخو بؤ به 

هیز بوني كه ده به سوده بیش نان خواردن له ناو ئاودا 

شه ويك مابیته وه هه مو جور ه كاني كرمي ناو كه ده 

ئه با رؤني ره شكه بؤ دايكي شیرده ر زور به له ناو 

قه تره ي لي بخو شیر زياد ئه كا هه رو  ٢0سوده روزانه 

 ه ها رؤني ره شكه بؤ زامیك هه وي كردبي به سوده 

 چۆردهزه.٢6

كاني له ش ده  هاوكاري خانه-1سوده كاني زه رده جو 

ه بیته هو باراستني له ش له شیر ئ-٢كا له تیك نه جون 

ه زم كردني ههاوكاره بو  -3نجه قولون وه بروستات به 

خوراك وه دزايه تي به كترياي ناو كه ده وه هه روها به 

ه ج -٤سوده بو قورحه ي كه ده وه دوا نزه كري

 وريكهمدهكاته

 

 

 -........................................................ 

Nazhad pharmacy. 177 ژاد نه ی رمانخانه ده 
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یتی وچكێك زهكه خواردنییتوونیتی زهزه.٢7

 له  وانهله یههه یسوودزۆر یانیاندا به یتوون لهزه

كانی ناوی ئۆكسانه هۆی دژهمانپارێزێت: بهده نجهشێرپه

مانپارێزێت و ده نجهشێرپه و "فینۆك" له Eك ڤیتامین وه

 .وهكاتهكانی هێواش دهی خانهشهگه
ەی پێست دوور قاوە مرۆڤ لە شێرپەنچ قاوە .٢8

 دەخاتەوە
سالی خایاندوە ،  10توێژینەوەیەکی نوێی ئەمریکی کە 

کوپ قاوە رۆژانە  ٤ئاشکرای دەکات کە خواردنەوەى 

دەکرێت مرۆڤ لە مەترسی تووشبوون بە شێرپەنجەی 

بپارێزێت، کە هەر سال لە  %٢0پێست بە رێژەی 

تیشکی سەرووی ( کەس بەهۆی 1٢800بەریتانیا )

وشەیی و تیشکی راستەوخۆی خۆر تووشی نهوه

 شێرپەنجەی پێست دەبنەوە.

تری یەكیكە لە میوە بەتامەكان وە زۆر  تری .٢9

بیویستیشە بۆ مرۆفجونكە كۆمەلیك فیتامینی تیدایە كە 

بۆ مرۆف بیویست بیكهاتەی تری هیشویك تریی 

 بیكەیشتوو بیك دیت لە

 %8٢ئاو 

 %16كلۆ ساید 

 %1تینات برۆ

 خویەكانزاكانی ،بۆتاسیۆم، ئاسن،سیلینیۆم،بۆرۆن.
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كۆمەلیك لە فیتامینەكانی تری وەك فیتامین )ئەی 

 ،بی،سی، ...........(تیدایە

ری تویزینەوان ئەو راستیەیان بۆ دەركەوتووە كە خواردنی ت

تری جوانی و مرۆف لە شیربەنجە دوباریزیت .

 ویەتی بە لەشی ئافرەت دەبەخشیت تەندروستی و زیندو

 انكنییهپاقلمه .30

 كىیهرێژه خواردنیاندا مىسیتسته له سێككه ڵێككۆمه

 به ندهمهوڵهده كه خواردووه یانخواردنانه  وئه باش

 ىرێژه رهت لۆبیاى و وزسه ى فاسۆڵیا كوه كهنییهپاقلمه

 مىكه كۆڵۆن ىنجهشێرپه به تووشبوونیان ترسىمه

 له وه بووه ٤٤% ىرێژه به تاندائافره له جۆرێك به كردووه

 . بووه ٤٢% ىرێژه به پیاوندا

 ىرۆژنامه له كه كیهوهتوێژینه ىگوێره به هاروههه

 ىتانهئافره وئه  وهتهبڵاوكراوه ریتانىبه( یلىمه یلىده)

 رته لۆبیاى و وزاتسه و رته فاسۆلیاى كوه خوادنى كه

 ىنجهشێرپه به تووشبوونیان ترسىمه ىرێژه خۆنده

 وونیانتووشب پیاوان وه ٤٢% ىرێژهبه مترهكه دهگه

رانى بوارى ى توێژهپێی وتهبه:ى كیوىمیوه .31

ى پێكهاته ى كیوى لهمیوه ، كه وتووهركهجات دهمیوه

 یهتیدانى مرۆڤ ههیارمه سوودى بۆ كه هێز پێكهاتووهبه

دا ستهكانى جهناو خانهكى لهپاراستنى ترشی ناووه له

ناوچوون تووشی له وهمى ئۆكسجینههۆى كهبه ، كه

 بن .ده

 رگرى لهبه كه یهوهئه و پێكهاتانهسوودێكى ترى ئه

ى رهقهكان و فهوكردنى جۆمگهكۆ ، ههكانى وهخۆشیهنه
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ى وهرزبوونهكرو دڵ و بهو شهنجهپهخوێن و شێر

 كات ده ڵتهستۆى خوێن و جهپهپاڵه

ى كیوی میوه كى فراوان لهیهشێوهبه كه” سی“ڤیتامین 

رزى ئاستى ى قۆلۆن و بهنجهشێرپه ش له،رێگه یهدا هه

 گرێت .كانى دڵ دهخۆشیهخش و نهكۆلیسترۆلى زیانبه

تى كات و یارمههێزدهرگرى بهبهندامى ها كۆئهروههه

ری مردنیش گهئه دات ، وهوكردنى گوێ دهپاراستنى هه

م كه نجهو شێرپهڵتهكانى دڵ و جهخۆشیههۆى نهبه

 . وهكاتهده

فراولە میوەیەكی زۆر جوان و بۆنخۆش و :فراوله .3٢

بەتامە، لەگەڵ ئەوەیدا ئەو میوەیە كالۆری "وزە"ی كەمی 

 8تێدایە و پڕاوپڕە لە مادەی دیكەی وەك فایبەر؟ خواردنی 

 %1٢رۆژانە،  Cویتامین  %1٤0دانە فراولە لە رۆژدا 

مادەی فوات دابین دەكات.  %6مادەی فایبەر لە رۆژدا و 

، K ،B2 ،B5 ،B6ئەو ڤیتامینانەی تێدایە هەروەها فراولە 

. فراولە هیچ چەشنە چەورێكی 3مس، مانیزیۆم و ئۆمیگا 

زیان بەخشی تێدا نییە. فراولە بۆ نەخۆشییەكانی، دڵ، 

 دەمار، شێرپەنجە كاریگەرییەكی زۆری هەیە. 

 کی دژهیهمادهسک چای که:سکچای که.33

خێرا هاوکاری  کی زۆریهشێوه به ی تێدایهدهکسهئه

دات شی مرۆڤ دهوراتی ناو لهسووتاندنی چه

 پارێزێت لهسک مرۆڤ دهی چای کهوه،خواردنه

بو  ، شێرپەنجەی کانجۆشیهنه موو جۆرهتوشبوونی هه

 زيادكردنى سیسته مى به ركرى )مناعه(ى له ش

 کات ،موکوم ده
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 ڵهكوزه

 .مكمه ىنجهشێرپه به توشبوون له رگرىبه* 

 .قۆڵۆن ىنجهشێرپه به توشبوون له رگرىبه* 

 .تیرۆيد ىغوده كارى ڕێكخستنى* 

 .خوێن كانىبۆريیه و دڵ تىلامهسه* 

 .كاتئه هێزبه كانئێسكه* 

 .كالسیۆم به ندهمهوڵهده* 

 .تپاريزيتئه ماخده ىڵتهجه له* 

 .سودهبه دووگیان خانمانى بۆ* 

 .سودهبه بینین و چاو تىلامهسه بۆ* 

 كالــــــــــــــــه ك  .3٤

) كاله ك ( ده توانیت له و تیشكهزيان به خشانه ى خؤر  

جه سته مان بباريزيتكه ئه كه رى تووش بوون به نه 

خؤشى) شیربه نجـــه ى بیســــت ( زياد ده كه ن .وه 

سته  جه هه روه ها ) كاله ك ( ده توانیت باريزكارى له

بكات و به ره نكارى هه ندئ جؤرى ديكه ى) شیربه 

...رطــــان ( ببیته وه س -نجـــــه 
 [18]

 

 پێکهاتەیە لەم کەوچک چوار بە و ماڵەوە لە تەنهاــ  3٥

 دێنێت شێرپەنجە بە کۆتای
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 بابەتێکە کە ناسراوە بولگاری پێهاتەی بە پێکهاتەیە ئەم

 بەرگری توانایدایە لە و دەکرێت ئامادە ماڵەوە لە تەنها

 بکاتەوە بەزر سەرسوڕهێنەر زۆر شێوەیەکی بە جەستە

 .بکات ڕزگارت شێرپەنجە نەخۆشی ولە

 شێرپەنجە بۆ تەنها نەک ئەفسوناوییە پێکهاتەیە ئەم

 :لە بریتین کە بەسودە تریش بابەتانەی ئەم ئەم بۆ بەڵکو

  دەکاتەوە پاک خوێن سوڕی-1

 بەهێز بەرچاو شێوەیەکی بە بەرگری سیستەمی-٢

  دەکات

 جەڵتە نەخۆشی لە باشە ڕێگرێکی-3

  دەکاتەوە پاک گورچیلە و جگەر-٤

 دەکات بەهێز مێشک توانای-٥

  بکەین؟ دروستی بتوانین چۆن

 لیمۆ 1-1٥

 سیر پارچە 1٢-٢

  سروشتی هەنگوینی کیلۆ یەک-3

  گوێز کاکڵە دەنک 1٤ -٤

 گەنم دەنکە پەرداخ 1٤-٥

 ئامادەکردن

 با بکە تێ ئاوی گەورە، قاپیكی بکەرە گەنمەکە سەرەتا

 کاتژمیر 1٢ پاش تێدابمێنێتەوە، شەو یەک ماوەی بۆ
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 بیکەرەوە پاشان بیشۆرەوە، دەربکەوەو گەنمەکە دووبارە

 تێدابێت، کاتژمیر ٢٤ ماوەی بۆ ئەمجارە بەڵام گەنمەکە ئاو

 .دەبێتەوە سەوز خەریکە گەنمەکە کە دەبینیت پاشان

 :پاشان

 لەگەڵ و گوێزەکەدا لەگەڵ بکە ورد جوانی بە سیرەکە-1

 بکە تێکەڵی گەنمەکەدا

 گەنمەکەو بە تێکەڵ لیمۆ پێنج ئاوی پاشان-٢

 بکە تر پیکهاتەکانی

 بە تێکەڵ تر لیمۆکەی 10 ئاوی کاتژمێر 1 دوای و پاشان-3

 بکە پێکهاتەکە

 ماددەیەکی دەبێتە تا بکە تێکەڵ پێکهاتانە ئەم پاشان-٤

 یەگرتوو هاوشێوەی

 تێکەڵی دار کەوچکێکی بە تێبکەو هەنگوینەکەی پاشان-٥

 بکە

 ناو بیخەرە هات کۆتای کە پێکهاتەیە ئەم پاشان-6

 .تێدابێت رۆژ 3 ماوەی بۆ با سەلاجە ی(بەستەر)فرێزەر

 نێو بە ڕۆژێک هەموو دەتوانیت ئامادەیەو پێکهاتەکە ئێستا

 هەروەها بیخۆیت، ئێوارە و بەیانی نانی پێش کاژێر

 پێکهاتەیە ئەم ئەوەی لەبەر خەوتنیش، پەش کەوچکێک

 زۆر لە جەستە ڤیتامین و پڕۆتینی ماددەی بە بەهێزە زۆر

 .شێرپەنجە بەتایبەتی دەپاریزیت نەخۆشی

 شێرپەنجە هەرگیز: دەڵێت بولگاری مێرمێرسکی دکتۆر

 کە بێتەوە بڵاو بێتو دروست جەستەیەکدا لە ناتوانێت

 .بێت تەواو پرۆتنی و ڤیتامین خاوەن
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 لەناو بەیەكجاری شێرپەنجە پەڵپینە.36

 دەبات

 خەڵكی كوردستان لە كە رووەكانەی لەو یەكێكە پەڵپینە

 توێژینەوەیەكی لە ئێستە و دەهێنن بەكاری زۆرجار

 بەیەكجاری رووەكە، ئەو كە دەركەوتووە پزیشكیدا

 بە خوێنیش نێو كۆلیسترۆڵی و دەبات لەناو شێرپەنجە

 .دەتوێنێتەوە كات كەمترین

 ئەو دەركەوتووە، شارەزایاندا توێژینەوەیەكی نوێترین لە

 لە ناوەڕاست رۆژهەڵاتی ناوچەكانی لە زیاتر كە رووەكە

 بۆ هەیە بەهێزی زۆر توانایەكی دەڕوێ، هاویندا وەرزی

 بە تووشبوون لە رێگری و خوێن بۆڕییەكانی پاككردنەوەی

 .شێرپەنجە لەناوبردنی و دڵ نەخۆشییەكانی

 

 جۆرە ئەو دەكەن، بەوە ئاماژە مێژوویییەكان سەرچاوە

 گرنگییەكی چینییەكان لای و زوو سەردەمانی لە رووەكە

 زۆری سوودی پزیشكی داودەرمانی بۆ و هەبووە تایبەتی

 .وەرگیراوە لێ

 كەمكردنەوەی هۆی دەبێتە پەڵپینە دەڵێن، پزیشكان

 چەوری و دەخات رێك كۆلیستڕۆڵ و خوێن لە چەوری

 زۆر كاریگەریی. دەكاتەوە كەم زۆر رێژەیەكی بە سیانید

 و چەوری تواندنەوەی لەسەر هەیە بەهێزی

 .مرۆڤ جەستەی كێشی دابەزاندنی بۆ سوودبەخشە

 و ڤیتامینات و ترشەكان بە دەوڵەمەندە پەڵپینە

 خانە لەناوبردنی هۆی دەبێتە كە فلافۆدینات

 .جەستە تێكچووەكانی و ژەهراوییەكان
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 گەورانە سوودە ئەم سیحری بەشێوەیەكی رووەكە ئەو

 .دەگەیەنێت مرۆڤ جەستەی بە

 لە هەوكرد دروستبوونی لە دەبێ رێگر: یەكەم

 .برین دروستبوونی و هەرس كۆئەندامی

 .دەرەوە دەخاتە جەستە نێو كرمی: دووەم

 هۆی دەبێتە و دەكاتەوە چالاك گەدە دیوارەكانی: سێیەم

 .بچووك سكچوونێكی بە تووشبوون

 .دەوەستێنێت خوێنبەربوون: چوارەم

 .دەبات لەناو چاو ئازاری و سەرئێشە: پێنجەم

 ئەو خوێندنەوەی دوای كە دەكەن رێنماییمان پزیشكان

 هەمیشەیی هاوڕێی بە بكەن رووەكە ئەو زانیارییانە،

 لە و شێرپەنجە بە تووشبوون لە بن دوور تا خۆتان

 .ببێت رزگارتان چەوریش زۆربوونی مەترسییەكانی

 

 

 

............................................ 

 کانی؛هیجپه سەرچاوە.18

 سەوزە و میوە ، تەندروستی یکازیوە

 getholistichealth / پزیشکی زانستى
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 ذيانى نووسةر

 ـلة سالى   لة طوندى زةنطةنان 1954ــ
 لةدايك بوومةسةر بة قةزاى بةردةرةش 

 ـلة سالى   ـ1961خويَندنى ــ  لة1962ــ
 ثؤلى يةكةمى سةرةتايى وةرطيرام ،

 ـلةسالى   قوَناغى ناوةنديم لة بةردةرةش تةواو كرد  ،1972ـــ
 ـلةسالَى  ةست اوةنديم  دلة ئامادةيى هةوليَرى كورِان  ،خويَندنى دووان1973ــ

 ثيَكرد،
 ـلةسالَى ةى رد، ئاواركبة خيَزانةوة ثشكدارى شوَرشى ئةيلوولى مةزنمان 1974ــ

 ئيران بووين،
 ـدوواى طةرانةوةمان  لة ئيران  ساليَك و نيو لة ثاريَزطاى ن  ينةوةة  مااصريــ

    اوكردتةو ثوَلى شةشةمى ناوةنديم بةشى ويَذةى لة دوواناوةندى قةزاى رفاعى
   طاى ناصريةلة ثةيمانطاى ثيَطةياندنى ماموةستايانى ثاريَز1977ـــ لةسالَى 

 : وةرطيرام 
ة ق هاتينة طواستنةوثيَنج لة باشورى عيرا5مانطى 1977ـــ لةسالَى 
 شاويَس لة هةوليَربوَطوَمةلطاى

انم لة ثوَلى دووةمى ثةيمانطاى ثيَطةياندنى ماموةستاي1978ـــ  لةسالى 
 ثاريَزطاى هةليَر تةواو كرد  ،

 سةر بيَلبوَيةكةم جار بةماموةستا دامةزرام  لةطوندى بة1/10/1978ـــ لة 
 بةقةزاى ميَرطةسوَر 

 ماموةستا بوومة  لةو شويَنانة  : طوندى شيَتنة  /ديانا
 هةردوو طوندى سثيطرةو  سوَلاوكة  لة دةظةرى خوَشناوةتى

 هةروةها لة قوتابخانةى  طارة لة  طوَمةلطاى شاويَس  ،
اب و طةرِاينةوة شويَنى ب 1994سالَى 1991ـــ دوواى راثةرينى بةهارى 

 لةطوندى زةنطةنان سةر بة قةزاى    بةردةرةشباثيران 
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بووم بةسةرثةرشتيارى ثةروةردةيى لة ثةروةردةى قةزاى  2001ـــ  لةسالى
 ئاكرىَ  

 ـلة سالى   ردةى قةزاىثةروةردةى قةزاى بةردةرةش دامةزرا  ، لة ثةروة2007ــ
سةرثةرشتيارى ثةروةردةيى بنةرةتي    بة ناونيشانى بةردةرةش

 كرد . بيركارى خزمةتم  بابةتىۆریپپس
نيش خانة 2017فت سالَى لة مانطى هةضل سالَ خزمةتكردن ،  40دواى  ـــ

 ، كرام
 لة خوداى مةزن داواى خؤشى و سةركةفتن بؤ هةمووتان دةخوازم 

 بةرهةمةكانى نووسةر:
ةتى ( لة وةزار28بة ذمارة) 1997ـ لاوك سترانىَ كوردةوارى لة سالَى 1

 رؤشنبيرى ضاث كرا 
 لة وةزارةتى2006ــ ثةندى ثيَشينان وبةسةرهاتى كوردى لة سالَى  2

 ( ضاث كرا ،229رؤشنبيرى بة ذمارة)
زطاى لة دة2009ـ هةقايةت وئةفسانةى بةرئاطردانى كوردةوارى لة سالَى 3

 ( ضاث كرا 41مؤزيك وكةلةثؤرى كورد بة ذمارة )
اث كرا ضرؤشنبيرى لة وةزارةتى 2008ـ كةلةثوورنامةى كوردةوارى لة سالَى 4
، 
شنبيرى لة   لة وةزارةتى وؤ2011ــ ثيَنج داستانى كوردةوارى لة سالَى 5

 (ضاثكرا569بةذمارة)
يَر لة هةول ة لة ـطؤران لةنيَوان زيَى بادينان رووبارى خازر لة ضاثخانةى منار6

 ضاثكرا2014ضابخانةى منارة ، سالَى 
ارى يَوةزو رامان بة هةردوو شـ فةرهةنطى ووشةكانى قورئانى ثيرؤز  ثةيظ 7

 سؤرانى و بادينى  
 ئةم كتيَبانة لةبةردةستداية بؤ ضاث :

  ـريَبةرى ماموةستاى بيركارى قؤناغى  بنةرةتى7
 ـثةروةردةكردنى مندالَ 10        ـئامؤذطارييةكانى ذيان 9  ـ
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 ـ11  . نجـــه ىهپرێش  نه خؤشىـ
 
 
 

 کانرچاوهسه

 خۆشناو  جیدمه سەرکەوت دکتۆر .1
 ـههخۆشخانهشێرپەنجە نه نەخۆشیەکانی و گرێ پسپۆری  ولێری پار 

MBChB, MSc and PhD in Oncology (UK), MRCP(UK 
 شی بایۆلۆجی لهکۆلیژی زانست به ستا له.ئاوات یاسین حسن ماموه٢

 ددینلاحهزانکۆی سه
   Hiwa hospital, 41006 .السلیمانیه٢
   0533266100 /تلفۆن/ 
٤. TV  فێتەرنەری دکتۆرێکی{والناس قاهیرە}کەناڵێ،  میسری 

 کرد.ده میسری ئەلبانی لەسەر بەدواداچونی
 یەکەى بشکنینى خۆراک لە بازکەى بانى مەقان. ٥
 کتێبیله م نوسینهی ئهرچاوهسه، کردنی باپیرهئاماده .6

Textbook of Breast Cancer 2nd edition 
a clinical guide to therapy 
by Gianni Bonadonna, Gabriel N. Hortobagyi, A Massimo Gianni 
Published in October 2009, Taylor & Francis 

 خۆشناو  جیدمه سەرکەوت دکتۆر .7
 ـههخۆشخانهنه شێرپەنجە نەخۆشیەکانی و گرێ پسپۆری  ولێری پار 

MBChB, MSc and PhD in Oncology (UK), MRCP(UK) 
  Hiwa hospital.السلیمانیه     8
      Hiwa hospital السلیمانیه     د.ئاسیا صلاح رسول .9
 سلێمانیی هیوا خۆشخانهنه له ئامانج ئیسماعیل .10
 hospital,  Hiwa      السلیمانیه ساناسەردار .11
 بەرزنجی یوسف دکتۆر یاریدەدەر پرۆفیسۆری. 1٢

 سەڵاحەدین زانکۆی لە کشتوکاڵ کۆلێژی
 

ورگێرانێ ؛  83رمانی   لخالی ده100ر سه.کتێبی خۆراک و چاره13
 فاشتیار مستهگه
 ستا لهر ابراهیم مولود ماموهوهکردنی  سهئاماده نجهو شێرپهشکه.ڕه1٤

 شی بایۆلۆجی.ددین.کۆلیژی زانست. بهلاحهزانکۆی سه
  getholistichealth /رچاوهپزیشکی سه زانستى. 1٥
  پزیشکی بريس زانستى لیفین .16
17.  Nazhad pharmacy ژاد  نه ی رمانخانه ده 
 کانی؛هیجپهسەرچاوە .18

 سەوزە و میوە ، تەندروستی یکازیوە
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