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 ت ,لشدار بئۆنلاین ب كخراو یان بر
ھردوو حاتكدا پشتگیریكی زۆرو 

خوندەواری ھی بۆ بشداربوان.

٧-خواردنی رۆخی باشوور :
خواردنی رۆخی باشوور للاین پسپۆركی 

دوە دەستی پكرد (د.ئگاتسون) وە پسپۆری 
خۆراكیزانی (ماری ئامۆن).جخت دەكات سر 
كۆنترۆكردنی ئاستی ئینسۆلین وە سودەكانی 

شكری خاوی كم چر ل برامبر شكری 
خرا.

دكتۆر ئگاتسۆن ھمای خست سر خواردنی 
رۆخی باشوور ل سای (١٩٩٠)لبر ئوەی 

ھیوا براو بوو ل خواردنی كم چوری و زۆر 
شكر ك پشتگیری لدەكرد للاین كۆمی 

ئمریكی دڵ.
ئو بروای وای خواردنی كم چوری ل ماوەی 

. ر نیندا كاریگژخایدر


گۆڤارکی پزیشکی و ته ندروستیی گشتیی مانگانه یه 

 

ئه م بابه تانه بخونه ره وه 

 کاتش چۆن کارئک
سر مترسی تووش 

بوون ب
 شرپنجی ممک ؟

خاوه نی  ئیمتیاز و      
سه رنووسه ر:
پرۆفیسۆر

 دكتۆر ھیوا عمر أحمد
دەستى نووسران

دکتۆر مھدی عزیز کاکی
دکتۆر عدنان عبدالله کاکى

دکتۆر ئازاد نورى
دکتۆر شکار له تیف

دکتۆر ھۆ ھیوا عمراحمد
دکتۆر شھن ھیوا عمراحمد

دکتۆر چرۆ محمد عبدالله
دکتۆر لیلى عبدالکریم

  كۆمپیوته ر و تایپ
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 کاتش کارئچۆن ک
سر مترسی تووش 

بوون ب

 شرپنجی ممک ؟
 خانمه دکتۆر شوه  قادر

 چارەسری کش بۆ زۆربی دا نیشتوانی 
 . مه ریکا وەک زۆرانبازی وایئ

ل ڕاستییدا  ب پی سنتری کۆنتۆکردنی 
 ( (CBO شتنیانھکان و نخۆشیین

زۆرتر ل ٧٠٪ ل پگیشتوانی ئمه ریکا کشی 

 ت لمان وە خۆراگر نابكبۆ ژینگ خراپ
ماوەی درژخایندا . ئگر ھموو كس 
خواردەمنی رووەكی بخوات ژینگ سوود 

دەبینت ,ئاژەن كمتر دەنژن ,زۆرتر خواردن 
برھم دەھنرت,وە خكی ژیانكی  فیزیكی 

و دەرونی باشتر دەژین. 

٦-خواردنی چاودریكری كش:
تیشك دەخات سر دابزینی كش ل رگی 

خواردن و وەرزش و پشتگیری كۆمی .
دەزگای چاودری كش ل سای (١٩٦٠) دەستی 

پكرد للاین كسك ك برك ل كشی 
دابزاندبوو, بایخی بمدا ك لوانی كشی 
پشوی بگرتوە بۆی گروپكی  دروست كرد 
ل كۆم ھاورێ.  ئستا كش چاودریكر 

كۆمپانیایكی گورەیو ل ھموو جیھاندا لقی 
.یھ

بژدار بوو ئتوان ب فیزیكی یان گۆرینوەی 
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زیندوو,ئۆڤۆ رووەكی,نیمچ رووەكی). زۆرینی 
 جۆری لاكتۆ ئۆڤۆن ك كان لرووەكیی

 لكھ ل كان ناخۆن جگییئاژە خواردن
.بنگوین نكان و ھشیریی نیوخواردەم

لكۆلینوەكان لكۆتا ساكانی دا 
نیشانیان داوە ك رووەكیكان كشیان كمو 

كمتر دەنانن ب دەست نخۆشیوە .وە 
بشوەیكی گشتی ل كسانی گۆشت خۆر  

زیاتر دەژین.
٥-خواردنی گیایی(ڤگانی):

ڤگانیزم زیاتر جۆرك ل رگی ژیان و 
فیلۆسۆفی نك خواردن – ڤگانیكان ھیچ 
شتك ناخۆن كل ئاژەوە بت تنانت 

ھلكو خواردەمنی شیرەكان و ھنگوینیش. 
 مشیان ئندروستی لنھا بۆ تكان تگانیڤ

ناكن بكو بۆ مبستی ژینگی و رەوشتی 
دەیكن.

ئوان بروایان وای رگی تازەی جوتیاری 

سربار (زیادە) ی لشیان ھەی ، ئ مش 
مترسیی بۆ زۆر ل بارودۆخ مترسیدارەکان 
وەک نخۆشی شکرە ، نخۆشییکانی دڵ و 

. نجرپک جۆری شھەند

بۆ خانمان پاش لچوونوە (وەستانی سووڕی 
مانگان) کشیان زۆر ئبت یان قو ئبن 

مترسییان پترە بۆ تووشبوون ب شرپنجی 
ممک .

بوونی چوریی شان زۆرتر ل ڕژەی ئاسایی 
ئگری تووشبوون  ب شرپنجی ممک 

٣ ٣٠
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پتر  ئکات ل بر ئوەی ئاستی ھۆرمۆنی 
ئیسترۆجین برز  ئبتوە .

 
ھۆرمۆنی ئیسترۆجین :- سکس ھۆرمۆنکی 

 تسیف توخم ل ب ەرپرس خانمان
دووەمیکان ل خانمان وەکو گورە بوونی  
 وە ب ( وتنی سووڕی مانگانسنگ و دەرک

بکی زۆر کم ھەی ل  پیاوان ل باری 
ئاسایی دا) .

خۆراكك ئبت ھۆی شكاندنی چوری 
و نیشتنی بۆ سوتمنی وە دروستكردنی 
 كان . لی دەوترێ كیتۆنپ ك كمادەی

رگی كرداری ب كیتۆن بون.
بكارھنرانی ئم خۆراكان مترسی نخۆشی 
ترش بونی كیتۆنیان ھی لو كسانی جۆری 
شكرەی یكیان ھی وە ئبت ھۆی لھۆش 

چونی شكرەی و مردن.
ھرچندە توژینوەكان تمنیان دوو ساڵ 
یان كمترە  چندین توژینوەی دخۆشكر 

ھن پیوەندی دارن ب چارەسركردنی شكرەو 
تندروستی و زنجیرە چالاكی لدەستدانی كش 

وگۆرانكاری پكھاتی لش.
٤-خواردن گیاییكان(سوزەكان):

كسانكی زۆر رووەك خۆرن بۆ مبستی 
رەوشتی و ھروەھا تندروستی.كۆمكی 
جیاواز ھن ل رووەكی : (لاكتۆ رووەكی 

,رووەكی میوەیی,لاكتۆ ئۆڤۆ,خۆراكی رووەكی 
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ئم بازنی خۆراكی ھانی سرفكردنی جۆری 
برزی كاربۆھیدرات دەدات ,كم پرۆتینكان 
و چورلی وەك رۆنی زەیتون و ئڤۆگتۆ و 

چرەسات .
٣-خواردنی كیتۆنی ھن:

ل دەیان سانی رابردوو بكار ھاتووە وەك 
چارەسری گشك,وە ل ئستادا دەگرن بۆ 

بكار ھنانی تری.
ئمش كمكردنوەی كاربۆھیدرات وزیادكردنی 

 ب یخۆی ,دەنگۆ ھ تگروری ئچ
پچوانی رای ئموە بت بم ئم رگی 

لش دەدات ك چوری سرف بكات وەكو 
سوتمنی نوەك كاربۆھیدرات .

چوری تندروست وەكو ئوەی ئڤۆگاتۆ و 
كوزی ھندی و چرەساتی برازیلی و رۆنی 

 وەی ئازادانشماسی و رۆنی زەیتون . ب
زیادكراوە بۆ ئم خۆراكان بۆ ھشتنوەی 

چوری ل خۆراك دا .

 

وە ھەروەھا ئو خانمانی کشی سرباری 
لشیان ھەی ئاستکی برزتر ل ھۆرمۆنی 

 . ئینسولینیان  ھەی
 ك كھۆرمۆنی ئینسۆلین ھۆرمۆن*  
پنكریاس دەری دەدات و شكری ناو 
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خون ڕك دەخات .
  یوەندی برز بوونی ئاستی ئینسولین پب

ھەندک جۆری شرپنجی  وەکو شرپنجی 
ممک ،گرچی  پیوەندی نوان کش و  

شرپنجی ممک ئاۆزە .
توژینوەکان پشبینی ئوە دەکن مترسی 

تووشبوون ب شرپنجی ممک زۆرتر  
دەبت لو خانمانی ک کشیان زۆر بووە 

لدوای  پگیشتن بم بۆ  ئوان نا ک  ھەر 
ل مناییوە کشی سربار جۆری ( سو)ی 

. شیان ھەیل

ل لشی , وە كمی شكر وا ل لش دەكات 
چوری ھگیراو وەك سرچاوەی وزە بكار 

بھنت.
بم ھۆیوە خك لسر خواردنی ئتكین 

دوردەكونوە ل خواردنی كاربۆھیدراتی 
(شكر)بم ئتوانن چن ئارەزوو دەكات 

چوری و پرۆتین بخۆن.
وا باوە ل ھندێ  كاتدا ئوانی ئتكینی بكار 

دەھنن پویست راوژكاری ب پزیشك بكن.

٢-بازنی خۆراك:
ئامانجی بازنی خۆراكی ھاوسنگ راگرتنی 

خۆراك برژەی بكار بردنی ٪٤٠ كاربۆھیدرات 
و ٪٣٠پرۆتین و٪٣٠چوری ل ھر ژەمكدا .وە 

ھروەھا تیشك ئخات سر كۆنترۆكردنی 
 ل  گونجش ئمئ ئاستی ئینسۆلین,ك

 ل بوتنی ھركژەی سنجامدا زۆرترین رئ
كش دابزاندن ب براورد ب رگكانی تر.
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جۆره کانی پارز
بۆ قه ه وی 

د.فرمان محمد فرج
پزیشكی پایبندی میزومیزەڕۆ

١-خواردنی ئتكینی:
رگی خواردنی ئتكینی,تیشك ئخات سر 

 شدا,لل كردنی ئاستی ئینسۆلین ل كۆنترۆ
رگی خواردەمنی كم شكرەوە .

ئگر خكی خواردەمنی دەومند ب شكر 
بخۆن,ئاستی ئینسۆلینی لشیان بخرایی 
دادەبزت و برز دەبتوە.برز بونوەی 
ئاستی ئینسۆلین وا ل لشی دەكات ئو 

وزەیی ناو خۆراك ك وەریگرتووە ھیبگرت 

وە ھەروەھا بوونی چوری سربار ل ناو  قد 
 نجرپش ترسی زۆرترە بۆ تووشبوون بم

وەک ل بوونی چوری  ل سمت و ڕان 
 (جۆری ھەرمی) .

 ترسی تووشبوون بش مزۆربوونی ک
 ک م ڕوون نییکات بپتر  ئ نجرپش

دابزینی کش ئم مترسیی کم  ئکاتوە 
. ک ئمش خۆی ل خۆیدا پرسیارکی 

قورس بۆ وەم دانوە ل لاین زاناکا نوە ، 
لبر  ئوەی زۆر کمی خک کشی لشیان  
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دائبزنن ل کاتی پگیشتن ، و ئوانشی 
ک کشی لشیان دائبزنن بۆ ماوەیکی 

دوور و درژ  بردەوام نایھنوە .
 کی زۆر لوەی کۆمبۆ دۆزین ش قورسمئ
خک بۆ  ئوەی توژینوەیان لسر بکرت 
یان بۆ ماوەیکی دوور و درژ لکۆینوەیان 

لسر بکرت .
 دوور گرتن لخۆب زانین کئ مئی 

زۆربوونی کش بسوودە ئگر کسک کشی 
سرباری لشی ھەبت یان نا . 

    زیان لاوەكییكان چین؟
   بڕۆژووبوونی ناو ب ناو دەكرت ھندك 

كاریگری لاوەكی ل بكوتوە, كوا ئكات بۆ 
ھموو كسك گونجاو نبت:

كم خوی  .١
دەستدانی ماسولك ل  .٢

دكزێ  .٣
سرئشو كمی ھزر  .٤

سكچوون  .٥
ئگر ھر یك لم بارانت تدای, باشتر 
 زەكپار یت بوەی دەست بكش ئپ وای

ڕنمایی پزیشككت وەرگریت:
نخۆشی شكرە  .١

نزمی پستانی خون  .٢
ستشی جلاوازی ك  .٣

دووگیانی یان شیردان  .٤
كاتی ھودان بۆ دووگیانی  .٥
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ڕككردنوەی ھۆرمۆنی ئینسولین و   .٢
ڕژەی شكر ل خوندا

بھزكردنی كۆئندامی برگری لش و   .٣
پشگیری ل نخۆشی

نھشتنی چوری دەوری كمر  .٤
یارمتیدانی تندروستی مشك و ڕگری   .٥

ل نخۆشی زەھایمر

 ئگر کش زۆر بت لدەستدانی ( ٪٥ - ٪١٠ 
) ل کش ب شوەیکی گشتی تندروستی 

باشتر  ئبت . 
ئامانجکی باش بۆ زۆربی ئو خانمانی 

 ک وەیئ شیان ھەیرباری لشی سک ک
چارەک کیلۆیک ل کشیان ھەفتان بۆ ماوەی 

٦ مانگ دابزنن . 

 کانی تووشبوون بترسییوەرزش م
شرپنجی ممک کم ئکاتوە ، جگ لوەی 

باشییکانی لدەستدانی کشیش مسۆگر 
ئکات . 

 ھەندک ل توژینوەکان گیشتوونت ئو 
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 ندروستکی توەرزش خووی ی کدەرەنجام
بۆ ممک .

 ڕۆشتن ھەفتان لپک ب٧٥ بۆ ١٥٠ خول 
مترسی تووشبوون ب شرپنجی ممک کم 

ئکاتوە ، زۆرکردنی وەرزش ڕۆژان زۆرتر 
مترسییک کمتر ئکاتوە . 

 کشی سربار و قوی چ 
مترسییکی ھەی بۆ تووشبوون 

ب شرپنج ؟؟ 

بخوات. ب درژایی ڕۆژ بڕۆژوو ئبت و 
 كخوات. ژەمورە ئك ژەمی گو یشب

بكوت شوەوە باشترە چونك لشی مرۆڤ 
ب شو ئاسانتر خواردن ھرس ئكات.

سوودەكانی بڕۆژووبوونی ناو بناو چین؟
 كن لشنیا بی خوارەوە تمانئ   

سوودەكانی ئم پارزە
دابزاندنی كش  .١
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كم ئكاتوە بۆ ٥٠٠ كالۆری ل ڕۆژیك دا. 
ڕۆژەكان بپی گونجاندنی خۆی ھئبژرت, 
بم نابت ٢ ڕۆژ بسریكوە بڕۆژوو بت.

٤.ڕجیمی جنگاوەر
ڕجیمی جنگاوەر ڕگایكی زۆر كاریگرە بۆ 

 ی كسو كناو. ئڕۆژوو بوونی ناو بب
ئم ڕگای پیەو ئكات, ڕۆژان بۆ ماوەی 

٢٠ كاژر بڕۆژوو ئبت. بم ل كاتی 
بڕۆژووبووندا ئتوانت چند پارچیكی كم 

و بچووك ل سوزە و میوە یاخود پرۆتین 

 مت ئرباری ھەبشی سک کسک ککات
ئوە ناگیانت ک  ئو کس ب تواوی 
تووشی شرپنج  ئبت بم  ئگری 

زۆرتری ھەی بۆ تووشبوون ب شرپنج وەک 
لوەی ک کشکی دروستی ھەبت . 

 ل شرپنجدا ئتوانین برەنگاری ھۆکارە 
ناوازەکان ببینوە ب دابزاندنی کش یان 

خۆبدوور گرتن ل زۆربوونی کش . 
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 سان ب پاراستنی کشکی دروستی لش 
 ل نجرپش س لی ٢٢٨٠٠ کنزی ک

به ریتانیا بدوور ئبت.
چوری سربار ل لشدا ھەر ئوە نیی وەک 

 ، کو چالاکت بنوش بشک لورییچ
ئاماژە ئنرت بۆ بشکانی تری  لش ، وە  

ئم ئاماژانش وا ل خانکانی لش ئکن 
زۆرتر دا بش ببن ، ک ئمش ئبت ھۆی 

. نجرپش

بخۆ – بوەست – بخۆ  .٢
ئم رگای بریتیی ل بڕۆژووبوون بۆ ماوەی 
٢٤ كاژر, جارك یان دوو جار ل ھفتیكدا. 

ئو رۆژانی ك بڕۆژووە, كسك ھیچ 
 ی كوانو خوردنئاو و ئ ل ناخوات جگ
كالۆری تیادا نی وەكو چای بئ شكر. ئو 

ڕۆژانش ك بڕۆژوو نی, ئاسایی وەكو جاران 
نان ئخوات.

ڕجیمی ٥:٢  .٣
لم جۆرەیاندا, كسك ل ھفتیكدا ٥ ڕۆژ 

ب ئاسایی نان ئخوات. ٢ ڕۆژیش خواردن 
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.ی بۆ تۆ باشترینگاینا, وە كام ڕ

ڕگاكانی بڕۆژووبوونی ناو بناو
رگای ١٦:٨  .١

رگای ١٦:٨ باوترین رگای ئم جۆرە 
رجیمی. ئو كسی ك ئم رگای پیەو 

ئكات, ڕۆژان بۆ ماوەی ١٦ كاژر بڕۆژوو 
ئبت و ل ماوەی ٨ كاژردا نان ئخوات. 

 كاتی نان خواردندا باشتر وای م لب
دووركوتوە ل خواردنی زۆر چور و زۆر 

شیرین. كسك بپی برنامی ژیانی 
ڕۆژانی كاتكان ھئبژرت.

 چین ک نجرپی شو جۆرانئ 

ب ھۆی کشی سرباری لشوە 
تووش ئبین ؟ ؟ 

* شرپنجی ممک (لخانمان دوای 
لچوونوە )

ی ڕیخۆنجرپش• 
 •شرپنجی منان

 •شرپنجی سورنچک
 •شرپنجی  پنکریاس

ی گورچیلنجرپش• 
 •شرپنجی جگر

 •شرپنجی ملی گدە
 •شرپنجی تورەکی زراو

 •شرپنجی ھلکدان
 •شرپنجی مل قۆرت گلاند

  •شرپنجی مۆخی ئسک
 •پردە گمۆی مشک 



  هةتوان    هةتوان
١٩ ١٤

  نجرپوی شربمیش دوو جۆری بئ 
 مک ، ڕیخۆی منجرپوە : - شتگرئ

 و ٣ جۆری شرپنج ک قورسترین بۆ 
چارەسر : - شرپنجی پنکریاس ، 

سورنچک ، تورەکی زراو .
 

خواردنك بۆ ماوەیكی درژخاین. 
 چند رگایكی جۆراوجۆر بۆ پیەوكردنی 

ئم رجیم ھی, بپی توانا و خواستی 
.كسك

لرەدا ئاماژە ب رگا جیاوازەكانی 
بڕۆژووبوونی ناو بناو ئكین و باسی سوود 

و زیان كانی ئكین. بۆ ئوەی تۆی خونر 
بزانیت ئم جۆرە رجیم بۆ تۆ گونجاوە یان 



  هةتوان    هةتوان
١٥ ١٨

بڕۆژووبوونی ناو 
بناو
بۆ 

دابه زاندنی کش
خانمه  دکتۆر ڤان جعفر

 
 بڕۆژووبوونی ناو بناو چیی؟

بڕۆژووبوونی ناو بناو یكك ل رگا 
باوەكانی دابزاندنی كش, ك لم دواییدا 

 ك لدانی زۆررنج و گرنگیپی سج بووە ب
خك و پسپۆڕانی بواری لشجوانی.

پارزەك بریتیی ل دووركوتنوە ل ھموو 

 ھەمان شت یوەندییم پئایا ئ 

بۆ منان ؟؟
 

نخر  پیوەندی نوان کشی سرباری  لش 
  ورەکاندایگ نیا لت  نجرپوی و شو ق

بم کشکی لشی دروست بۆ منانیش  
 . گرنگ

 ١ ل ٥ مردمناڵ پش چوون قوتابخان کشی 
سرباری لش یان قوییان ھەی و ئمش 

لگڵ تی پڕبوونی کاتدا پتر ئبت. 
 ئو منانی ک  قون ٥ جار زۆرتر 
 ورەش بن  ھەر  بگ ک ریان ھەیگئ

قویی بمنوە .
 

 توژینوەکان چی دەردەخن ؟؟
ئنجامی بردەوامی چندین سای 

توژینوەکان ک ملونان کس تیایدا بشداری 



  هةتوان    هةتوان
١٧ ١٦

کردووە پیوەندی نوان کشی سرباری  لش 
و  قوی و شرپنج دەرەخات ، ئمش 

ئوە ئگینت بوپڕی متمانوە ھیچ 
لکدانوەیکی تر  ھەناگرت .

  نجرپش کانی تووشبوون بترسییم
ھەتا کش زۆرتر بت زۆرتر ئ بت لبر 

ئوە ئتوانین زۆرتر دنیابین ل ڕاستی 
پیوەندییک ، ئ مش  پی ئوترت ( 

پیوەندی کاریگری کک بوو ) وە ڕوونکرد 

 خان ورییچۆن چ ک وەی باش ھەین
 . نجرپھۆی ش بنربارەکان ئس

 مترسی کسک 
 بۆ تووشبوون ب

 پشت ب نجر پش
کۆمک

 - : وانت لستب ھۆکاری جیاواز ئ
•ئو ھۆکارانی ک ناتوانرت بگۆڕن وەکو / 

تمن ، بۆماوەیی .
 •ھۆکارەکانی تری شرپنج وەکو / قوی 

، بکاربردنی تووتن ، تیشکی خۆر .
 مترسی تووشبوون ب شر پنج زۆر  ئکن 

  سو کئ ک وە نییواتای ئ مم  ئب ،
ب تواوەتی تووشی شر پنج  ئبت .

بم کاتک ک ل ھەموو دانیشتوان ئڕوانین 
 بنئ م ھۆکارانئ ت کببۆمان ئاشکرا  ئ
 نجک زۆرتر تووشی شیرپوەی خھۆی ئ

ببت .
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