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چارە ئکرت: کبزانیت ھیچ بنمایکی 
 ت ببئ ئازاری دەروونیی یی نییستج

ئازار لو شونی نشترگریی ک یکم جار 
بۆ دومڵ بۆت کراوە .

ئی دکتۆر ئیستا چی بکم ؟   
تنیا دەرمانکت بۆ ئنووسم زۆر بیری   

ل مکرەوە 
کمک مات بوو ، ووتی ئی ب دەرمان   
تۆ ب ی من خۆم بتوانم ب سری دا زاڵ بم 

. شم خۆشت ، پکرووتم ئ  
  ب دەرمان ، بڕوویکی کمک گشوە ، 
وەک بارکی ل سرشان سووک بوو بت ، 

مائاوایی کردوو ڕۆیشت .
تبینی :

 ھک ئوەی ک نخۆش ئازارک یان 
پشوییکی ھبوو چووە لای دکتۆر ئیوت 

دکتۆرەک پی بت نخۆش و ب کۆک 
دەرمانوە بڕی بکات.


گۆڤارکی پزیشکی و ته ندروستیی گشتیی مانگانه یه 
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ئه م بابه تانه بخونه ره وه 

به شی دووه م

 قه ه وی و 
ته  ندروستی

 ل٢
  

خاوه نی  ئیمتیاز و      
سه رنووسه ر:
پرۆفیسۆر

 دكتۆر ھیوا عمر أحمد
دەستى نووسران

دکتۆر مھدی عزیز کاکی
دکتۆر عدنان عبدالله کاکى

دکتۆر ئازاد نورى
دکتۆر شکار له تیف

دکتۆر ھۆ ھیوا عمراحمد
دکتۆر شھن ھیوا عمراحمد

دکتۆر چرۆ محمد عبدالله
دکتۆر لیلى عبدالکریم

  كۆمپیوته ر و تایپ




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قه ه وی و 
ته ندروستی

پیوەندی نوان قوی و 
تندروستی چاو

خانمه دکتۆرشواز تاریق له تیف

کشک ک پتر بت لوەی ک ب تندروست 
دائنرت ب براورد ب بای کسک پی 

ئوترت کشی سربار یا  قوی.
 سروو( ٢٥) ب کشی سربار وە سروو (٣٠

) ب قوی دائنرت. پرستی بارستی لش 

 مان کاتی ساڵ کھ بووە لکۆمدا ھ ل
کاروکاسپی کز ئبت و رۆژ کورت ئبتوە 

و شو بتنیا ئازارەکانی ئبزون بھمان 
شوەی دەروونجستیی دروست بووە .

پم ووت :  -
کاک من کارم نشترگریی حزم ئکرد 
نخۆشییکت ب نشترکاری چارەسر 

بکرای ، بم ب داخوە نخۆشیکت بخۆت 
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دروست بوو .
سیری چیت ل تلفزۆندا ئکرد ؟  

فلیمکی ( سۆزاوی ) بوو.ھموو ژیانی   
خۆمم تدا دییوە .

 ناوەتزۆر برینی دەروونی ھ کفلیم ب 
سۆ و ئو ئازارەی تدا دروست کردوە وەک 

 یی ، بستکی دەروونجئازار
  ھیچ بنمایکی جستیی .

کزیاتر لم پرسی ، بۆم دەرکوت ھموو 
جارەکانی تر ، یکم جار نبت ک دومکی 

 (BMI)

پرستی بارستی لشی برز ئبسترتوە 
بنخۆشیی درژ خاینکانوە وەک (دەردە 
شکرە، لدانی مشک،نخۆشی دڵ ھتد..). 
لم چند سانی دواییدا، بگی زۆرتر 

دەرکوتووە ک برزی پرستی بارستی لش 
پیوەندی ھی ب نخۆشیکانی چاو، یاخود 

٣ ٣٠
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  یرباریان ھشی سون یا کی قسانوکئ
پتر ڕووبڕووی نخۆشییکانی چاو ئبنوە

 وەک پشوی تۆڕەی چاوبھۆی دەردە 
شکرەوە، پووکانوەی ڕەنگپ بھۆی 

تمنوە، ئاوی ڕەشی چاو

 زۆری پ ناخۆش بوو ،ووتی:
 چۆن ئبت ، خۆ من درۆناکم تۆ بلیت 
نخۆش بۆ خۆشی بت بۆ لاتان ئی ئم 

ئازارە چیی ؟.

  ک ل دەموچاوە خمبار و دڕاوککیم 
ڕوانی بۆم دەرکوت بدەست شتکوە 

ئنانت ، لم پرسی 
لکیدا ئم ئازارە دروست بوو ؟  

 پ کرد ، لۆنم ئفزلیری تو سش  
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شش جار نشترگریم بۆ کراوە ... 

ووتم نازانم بۆچ نخۆشییک نشترگریت 
 ستا  ھیچی نائاسایی وات نییم ئبۆکراوە ب

ک نشترگری بووت .

 و ھندک دۆخی دیکش وەک ( گیرانی خون 
ھنری تۆڕەی چاو،شلبوونوەی پوی 

چاو،لدانی مشک ببتھۆی لدەستدانی 

چاو،وە نخۆشییکانی چاو بھۆی 
نخۆشییکانی ڕژنی پریزادە)

 ئمان ھموویان پیوەستن ب قوییوە. 
شوازکی ژیانی چالاک لگڵ خۆراکی  

تندروست پرستی بارستی لشی مرۆڤ 
کمئکاتوە و تندروستی مرۆڤ ب گشتی و 
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تندروستی چاو باش ئکات، کوات کشکی 
.جو ل ردەوام برەوە و بندروست بھت

 کی کی باش لشب ک نیابد

خۆراکییکانی وەک ڤیتامین (E وC) و زینک 
وئۆمگا ٣ و لیوتین  و زیاکسانتین وەرئگریت 

 مانوەرگرتنی ئ ندراوە کلمس چونک

  
 خۆشییین نئ خۆشیانم جۆرە نئ
دەروونجستییکان ک ل کۆمگایکی 
پشوی ڕۆژھتی وەک لای خۆمان زۆر 

ڕخۆشکری ھی که زۆر ئبینرت .
 کرد کوە ئی للام : سکا ک ھاتخۆشن 

ئازارکی تووند ل (کۆم ) یدای ،پاش پشکنینی 
، ھیچی نی یوت کی و تاقیگا دەرکرجس

 ووتی دکتۆر 
 چۆن ئبت ھیچم نبت من بۆ ئم ئازارە 
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شواویکی دەروونی و ژیری .... تاد ، تنیا 
ل شوانی کاری مشکوه دروست نابت ... 

بۆ نموون ل ساوادا ک ئاو و خوی لش 
 شکت ،توشی گونی ئھشکری خویان ش
ئبت .یان لگوره دا ک کللی سر زیان 

ئبینت و پردەی مشک ئکوترت ، پاشان 
نخۆشک تووشی پرکم ئبت .

ئبن ھۆی کم کردنوەی پرەسندن و تووند 
بوونی نخۆشییکانی چاو وەک پووکانوەی 
ڕەنگپ. سردانی ڕاوژکاری بینینکت یا 
پسپۆڕی خۆراککت  بک بۆ زانیاری زۆرتر و 
بۆ تاوتوکردنی پداویستیی تاکیکانی خۆت. 

کاریگری قوی لسر 
تندروستی چاو:

تندروستی چاو زۆرگرنگی پ نادرت، 
بتایبتی ل لاینی خۆراکییوە. 

چاوەکانت زۆر ناسکن. بشی ناوەوی ئاۆزیان 
لوانی بئاسانی بشوت. ک تۆ کشت زۆر 
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بت یا قوبیت بۆی ھی پستان لناو 
 ملوول ت، زیان بچاوەکانتدا دروست بب

خون ناسککان بگینت.  تا چند پرستی 
بارستی لش برزتر بت ئوەندە ئگری 

توشبوونت ب نخۆشییکانی چاو زۆرترە.

برسی بوو ، حوسی کم ئبتوە، 
خوی ئشوت ، بیاردانی ئشوت. ئگر 

یککیش ترسا یان ل شتک تۆقی ،لشی 
ئکوت لرزە ، خواردنی نامنت ، خوی 

نامنت ، ڕەنگی ھڵ ئبزرکت .

 ئموت بم پویست نیی ک  ھموو 
ئازارک یان ھستکی نائاسایی ، دەرئنجامی 

نخۆشیکی جست بت .ھرچۆن ھموو 
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وەرزشوانکان ئین ژیری تواو ل لشی 
تندروستیوە پیدا ئبت ، پچوانکشی 

ڕاست کژیری تواو لشکی تندروست 
برھم ئھنت   .

 وات ھرلاینکیان پشویکیان تکوت 
 ن ، مرۆڤ کککانی تر ئنلای کار ل ،

قویی
 پیوەست ب دژەزیندەگی یکان

 
دکتۆر باوان محمد جزا

قویی: قیرانکی تندروستیی جیھانی
قویی ب بوارکی گورەی جبایخی زۆرک 

ل وت گشسندووەکان و ئو وتانش 
دادەنرت ک ل گشکردندان، ئوەش 

بوھۆیی ک قوی ھۆکارکی ناسراوی 
تووشھنری چندان بارودۆخی تندروستی 

نخوازراوە. لئستادا باری تندروستی 
گشتیی لو وتانی ل گشکردندان 

 خۆشیمخۆراکیی و نڕووی بارگرانیی کڕووب
گوازراوەکان دەبتوە و برەو بھدتریش 
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 وی و ئاکامدانی قرھدوای سل
تندروستیی دژوارەکانیدا ھنگاوی ناوە. 

بشوەیکی سرنجاکش، کمخۆراکیی وا 
 بۆماوەیی ی گۆڕانگڕل باس کراوە ک
نگڕاوەکانوە دەبت ھۆی تووشکردنی 

تاککان بقویی. 

ئمش کاریگریی ھی لسر تندروستیی 
گشتیی، چونک پویست ھوکان بۆ 

دەستنیشانکردنی کشی کمخۆراکیی 

نه خۆشییه 
دەروونجستییکان

پرۆفیسۆر دکتۆر ھیوا عمر احمد

 لشی مرۆڤ ئاۆزە ، کارکردنی ئاۆزتر 
دەرئنجامی ئم لش و کاری لش چند 

لاینی جیاواز و پکوەلکاو دروست ئکات 
کئوانیش لش ، دەروون و ژیرین

ئم لاینانش ، وەک لش ، کاریان 
ئشوت ، نوێ ئبنوە ئم پشویی پی 

ئوترت ناساغی یان نخۆشی .
 ن ،ک کهک تی ندە بھ نانم لایئ 
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 خانورییچ کان لورییچئۆکساندی ترش
پگیشتووەکاندا گرنگی و بایخی 

مایتۆکۆندریا ل زیندەپای چوری و دواتریش 
 یوەست بویی پق یوەست بوونیان بپ
 ،ت. شیاوی باسکردننسپوە دەچخواردن

ک دەرکوتووە ، لکارکوتنی مایتۆکۆندریای 
سرچاوەگرتوو ل لکارکوتنی فاکتری 
وەرگانی بۆماوه یی نو مایتۆکۆندریای 

 تووشبوون ب کان لکاندا، تاکخان وریچ
قویی دەپارزت.

لو وتانی لگشکردندان بمبستی 
برگرتن لسرھدانی قویی ھاوسنگ 

بکرن. دەرکوتووە قویی، تاککان برەو 
تووشبوون بچندان نخۆشیی درژخاینی 

پیوەست ب تمن بڕدەکات، 
وەک برزبوونوەی مترسیی تووشبوون 

ب (ده رده شکرە، برزەفشاری خون، 
شرپنج، نخۆشیکانی دڵ و لوولکانی 

خون، خوە ھناسبێ، داخورانی 
جومگکان، سۆوەکانی دەوروبری ددان و 
پووک، چوری ڕەقبوونی خونبرەکان و 

 جیھانیی کشانم ھئ گرنگ وابتاد،) ک
خرایی قویی کۆنترۆڵ بکرت.

بگورەی ڕاپۆرتکانی ڕکخراوی تندروستیی 
جیھانیی،

 بربویی جیھانیی قویی ل گورەسان 
 ٦٠٠ زیاتر ل یشتووەتی ٢٠١٤ دا گسا دا ل
ملیۆن کس، وا خمنراوە ک بگات ڕژەی 
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١٣ لسدی کۆی ژمارەی گورەسانی جیھان. 
لنوان ساکانی ١٩٨٠ و ٢٠١٤ دا، ڕژەی 

قویی دوو ھندەبووە، ڕاپۆرتکان واباس 
دەکن ک لجیھاندا، دوورگکانی زەریای 

 ،وانداین وییان لژەی قرزترین ڕمن بھ
ھاوکات نزمترین ڕژەش ل وتانی ئاسیادا 
تبینیکراوە.ھرچندە ئوروپا و باکووری 
ئمریکا بشوەیکی چسپاو دەرکوتوون 

 ژەکت، ڕرزبوی تیایاندا بژەی قڕ ک
ل وتانی ئفریقی و ڕۆژھتی ناوەڕاستدا 

بشوەیکی زۆر گۆڕاو و ناجگیرە. چند 
ڕاپۆرتک ئوەیان دەرخستووە ک بنزیکیی، 

یک لسر سی سرجمی دانیشتووانی 
جیھان کشیان زیادە و ل مترسیی برزی 

تووشبوون ب قوی و دەردەداریکانی 
دیکدان.

تبینی کراوە ک بکارھنانی دەرمان دژە 
زیندەگیکان،

گواستنوەی ئلیکترۆن. ل نخۆشیی 
چوریی جگری ناکھولیی دا، توژینوەکان 

 ی مرۆڤ و ئاژەنانی نموونکارھب ب
قرتنرەکان، کمبوونوەیان ل ئمبارەکانی 

کوینۆن و بارەکانی کمبوونوە و ئۆکسانی 
ناواخنی مایتۆکۆندریادا تبینی کردووە. 

ئمش وادانرا ک پیوەندیی ب زیادبوونی 
برھمھاتنی ڕەگزە چالاک و سربستکانی 

ئۆکسجینوە ھبت ک وازانراوە چالاکی 
زنجیرەی گواستنوەی ئلیکترۆن لکاردەخن 

و دەرخستنی سایتۆکاینکان زیاددەکن 
و دەبنھۆی بازدان ل ترشی ناوکی 

مایتۆکۆندریادا. کواب، وەرگرتنی کالۆریی  
 ل زە چالاکانم ڕەگو درووستبوونی ئ

پککوتنیی مایتۆکۆندریادا بشدارن. زیادبوون 
ل زیندەووزە و چالاکیی مایتۆکۆندریا ل کاتی 

تایبتمندبوونی خان چورییکان و ڕۆی 
پککوتنی مایتۆکۆندریا ل تکدانی کرداری 
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ک ڕەنگ دەرەنجامی گۆڕان ل فرمانی 
ئاسایی مایتۆکۆندریادا بت. ل مناندا، 

توژینوەکان سلمنری ئوەن کوا، 
کمبوونوەی کرداری بفسفۆرکردنی ئۆکسجی 

لناو مایتۆکۆندریای خانی ماسولککانی 
پلپیکردا زۆر پیوەست ب سرھدانی 

برگریی برامبر ئنسۆلین و گۆڕان ل جۆر 
و شوەی زیندەپاڵ دا. ھرچندە قوی 

ل منادا ڕاستوخۆ پیوەست نکراوە 
ب ناتواویی ل فرمانی مایتۆکۆندریادا، 

بم ڕوونبوەتوە ک فرمانی مایتۆکۆندریا 
ھاوبه شکی سرەکیی ل گۆڕانی زیندەپاڵ 

دا. سرباری ئوە، زیادبوون ل ئۆکساندنی 
ترش چوریکاندا ھانی درووستبوونی ڕەگزە 

چالاک سربستکانی ئۆکسجین دەدات، 
 رەکیی ببینن لکی سوا ناسراون،ڕۆ ک
درووستبوونی برگریی برامبر ئنسۆلین 
و دواجار نزمبوونوەی چالاکیی زنجیرەی 

 ژینگی میکرۆبیی ڕیخۆکان دەگۆڕت، 
ئمش دەشت کاربکات سر زیندەپای 

 رەو تووشبوون بوری و مرۆڤ بچ
قوی ببات. ئو زیادبوونی ل کشی 

ئاژە بخوکراوەکاندا تبینیکراوە ل دوای 
چارەسرکردنیان ب دەرمان دژە زیندەگیکان 

 .یم ڕاستییکی ئاشکرای ئواھیدەرگ
سرباری ئم، دەرکوتووە ک برکوتن 
ب دەرمان دژە زیندەگییکان لسرەتای 

پیدابوونی ژیاندا، کاریگریی درژخاینی 
لسر ژینگی میکرۆبیی ڕیخۆکان ، 

 نان بش، زیندەپاڵ و تووشھی لکھاتپ
 یوەندیدارەکان بپ خۆشیوی و نق

بساچوونوە، دەبت. جگ ل بکارھنانی 
دەرمان دژە زیندەگییکان، گۆڕانکاریی گورە 

ل شوازی ژیان بۆ چندین ساڵ وەک، 
 خۆراک، ڕەوتی چالاکیی، وا دانراون ک

لنوان ھرەسرەکیترین ئو ھۆکاراندان 
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ک ڕژەی تووشبوون ب قویی زیاد 
دەکن، بم پیوەندیی نوان قویی و 
چالاکی فیزیایی و خۆراک ته نیا بشکی 

کمی ئو بارودۆخ پکدەھنن ک ھشتاش 
پویست چارەسربکرت. چند دۆزینوەیک 

نیشاندەری ئوەن ک بۆھکان ڕۆکی 
سرەکیی ل دەستنیشانکردنی مترسیی 

 ک لرگری کردنی تاکتووشبوون یاخود ب
تووشبوون ب قویی دا دەبینن.

 ھاوکات ئو پیوەندیی گرنگی نوان ھۆکارە 
ڤایرۆسیکانی وەک گروپی ئدینۆڤایرەس و 
 یمرۆڤ دا ھ ش لوی و زیادبوونی کق
باسیان لوەکراوە. ھۆکاریی قویی ھشتا 

 ک م باوەڕ وایزانراوە، بواوی نتب
ئاکامکی کارلک ئاۆزەکانی نوان ھۆکارە 

ژینگیی و بۆماوه یی وڕەفتارییکان بت.
گۆڕان مایتۆکۆندریاییکان ل قوی دا

مایتۆکۆندریا ڕۆکی سرەکی ل ڕکخستنی 

لپاش توژینوەیک لسر کۆمک جمکی 
 وت، تیایدا جیاوازیی لدیارکندی بفنل

ژمارە و چالاکی زیندەپای ووزەی نو خانی 
ئو جمکان دەرخست ک لڕووی بۆماوەیی 

یوە ھاوشوەبوون و لڕووی کشوە 
 واندا بوو. جگنرچاویان لجیاوازیی ب

لوەش، جیاوازیی ل چالاکیی ئنزیمکانی 
مایتۆکۆندریای مندای کش ئاسایی و قودا 
 یوەستیش بوون بکان پوتدیی کرا. دەرکب

کمبوونوەی ڕژەی ب فسفۆرکردنی ئۆکسجین 
ک لباری ئاسایی دا ل مندای قودا 

دەبینرن.
 تاک ن کوە دەککان ھاوکات باس لڕاپۆرت
قوەکان خاوەنی مایتۆکۆندریای بچووکتر 

و خاوەن توانای برھمھنانی ووزەی کمترن 
ببراورد لگڵ ھاوتا کم کشکانیاندا. 

تایبتمندیکی گورەی دیکی کسانی قو 
بریتی ل برگریی برامبر ب ئنسۆلین، 
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 ،ھاوژیانیی ناوەکیی ی ککییچبن
مایتۆکۆندریا دەتوانت پارزگاریی زۆرک 

ل یک تکشکنرەکانی بکات ک لپرۆسی 
گواستنوەی ئلیکترۆن و درووست کردنی 

ووزەی ئی.تی.پی دا بۆ بایۆوزە و ناردنی 
سیگناڵ بشدارن.

 بینراوە ک کمبوونوە ل ژمارەی 
مایتۆکۆندریا و لکارکوتنیان تاککان برەو 
تووشبوون ب قویی دەبن. ئم چمکش 

زیندەپای چوریکاندا دەگت.

 لسرەتاوە و کاتک بی چوری و 
نیشتنکی ل جگردا زیاد دەکن، ڕژەی 
کرداری بتا ئۆکسیدەیشن برەو زیاد بوون 
دەچت. لئاکامدا، چند خۆگونجاندنکی 

زیندەپایی ڕوودەدەن، ک لئاکامدا دەبن ھۆی 
 زگاریی لوتنی مایتۆکۆندریاکان. پارکارکل

مایتۆکۆندریای خانکان بشوەیکی سرەکیی 
ل ڕگی پۆسی لکان و کرت بوونوە 
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ڕوودەدات ک دەبت ھۆی چاککردنوەی 
مایتۆکۆندریا تکشکاوەکان و دوورخستنوەی 

ئوانیان ک دەرفتی چاککردنوەیان لدەست 
داوە.

ڕاپۆرتکان پشنیاری ھبوونی پیوەندی 
قوی ب تکچوونی بانس ل پرۆسکانی 
 دەگونج ن، کوە دەکرت بوونلکان و ک

بشوەیکی دژوار کاربکات سرشوە، 
قبارە، ژمارە یاخود توندوتۆلیی 

مایتۆکۆندریا. لکارکوتنی مایتۆکۆندریا 
 ر لشداریکرەکیترین بس ک لکیب

سرھدانی چندین نخۆشیی میتابۆیزمیی 
دادەنرت.

ئو توژینوە نویانی لسر ئاژەن 
ئنجام دراون، کاریگریی قویی دایکان و 
خواردنی چوریی برزی پاش لشیربینوە 
لسر ڕکخرە سرەکیکانی لکان و کرت 

بوونی مایتۆکۆندریایی ڕوون دەکنوە. 

 قویی دایکان بشوەیکی ورانکر 
ئامانجکانی مایتۆکۆندریا دەگۆڕت، 
ک ئمش دەبت ھۆی لکارکوتنی 

مایتۆکۆندریاکان و زیاد بوونی مترسیی 
تووشبون ب قویی. گۆڕانکاریی 

چاوەڕوانکراو ل بایۆوزەی مایتۆکۆندریادا 
بھۆی بازدانی دیاریکراوەوە ک ل ترشی 

ناوکیی دی ئن ئی مایتۆکۆندریادا ڕوودەدەن، 
 ندیتمھۆی تایبدەدات. برھس
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