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چارە ئکرت: کبزانیت ھیچ بنمایکی 
 ت ببئ ئازاری دەروونیی یی نییستج

ئازار لو شونی نشترگریی ک یکم جار 
بۆ دومڵ بۆت کراوە .

ئی دکتۆر ئیستا چی بکم ؟   
تنیا دەرمانکت بۆ ئنووسم زۆر بیری   

ل مکرەوە 
کمک مات بوو ، ووتی ئی ب دەرمان   
تۆ ب ی من خۆم بتوانم ب سری دا زاڵ بم 

. شم خۆشت ، پکرووتم ئ  
  ب دەرمان ، بڕوویکی کمک گشوە ، 
وەک بارکی ل سرشان سووک بوو بت ، 

مائاوایی کردوو ڕۆیشت .
تبینی :

 ھک ئوەی ک نخۆش ئازارک یان 
پشوییکی ھبوو چووە لای دکتۆر ئیوت 

دکتۆرەک پی بت نخۆش و ب کۆک 
دەرمانوە بڕی بکات.


گۆڤارکی پزیشکی و ته ندروستیی گشتیی مانگانه یه 

 

ئه م بابه تانه بخونه 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
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







  هةتوان    هةتوان
٣١ ٢

قه ه وی و 
ته ندروستی

پیوەندی نوان قوی و 
تندروستی چاو

خانمه دکتۆرشواز تاریق له تیف

کشک ک پتر بت لوەی ک ب تندروست 
دائنرت ب براورد ب بای کسک پی 

ئوترت کشی سربار یا  قوی.
 سروو( ٢٥) ب کشی سربار وە سروو (٣٠

) ب قوی دائنرت. پرستی بارستی لش 

 مان کاتی ساڵ کھ بووە لکۆمدا ھ ل
کاروکاسپی کز ئبت و رۆژ کورت ئبتوە 

و شو بتنیا ئازارەکانی ئبزون بھمان 
شوەی دەروونجستیی دروست بووە .

پم ووت :  -
کاک من کارم نشترگریی حزم ئکرد 
نخۆشییکت ب نشترکاری چارەسر 

بکرای ، بم ب داخوە نخۆشیکت بخۆت 
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دروست بوو .
سیری چیت ل تلفزۆندا ئکرد ؟  

فلیمکی ( سۆزاوی ) بوو.ھموو ژیانی   
خۆمم تدا دییوە .

 ناوەتزۆر برینی دەروونی ھ کفلیم ب 
سۆ و ئو ئازارەی تدا دروست کردوە وەک 

 یی ، بستکی دەروونجئازار
  ھیچ بنمایکی جستیی .

کزیاتر لم پرسی ، بۆم دەرکوت ھموو 
جارەکانی تر ، یکم جار نبت ک دومکی 

 (BMI)

پرستی بارستی لشی برز ئبسترتوە 
بنخۆشیی درژ خاینکانوە وەک (دەردە 
شکرە، لدانی مشک،نخۆشی دڵ ھتد..). 
لم چند سانی دواییدا، بگی زۆرتر 

دەرکوتووە ک برزی پرستی بارستی لش 
پیوەندی ھی ب نخۆشیکانی چاو، یاخود 

٣ ٣٠
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  یرباریان ھشی سون یا کی قسانوکئ
پتر ڕووبڕووی نخۆشییکانی چاو ئبنوە

 وەک پشوی تۆڕەی چاوبھۆی دەردە 
شکرەوە، پووکانوەی ڕەنگپ بھۆی 

تمنوە، ئاوی ڕەشی چاو

 زۆری پ ناخۆش بوو ،ووتی:
 چۆن ئبت ، خۆ من درۆناکم تۆ بلیت 
نخۆش بۆ خۆشی بت بۆ لاتان ئی ئم 

ئازارە چیی ؟.

  ک ل دەموچاوە خمبار و دڕاوککیم 
ڕوانی بۆم دەرکوت بدەست شتکوە 

ئنانت ، لم پرسی 
لکیدا ئم ئازارە دروست بوو ؟  

 پ کرد ، لۆنم ئفزلیری تو سش  
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شش جار نشترگریم بۆ کراوە ... 

ووتم نازانم بۆچ نخۆشییک نشترگریت 
 ستا  ھیچی نائاسایی وات نییم ئبۆکراوە ب

ک نشترگری بووت .

 و ھندک دۆخی دیکش وەک ( گیرانی خون 
ھنری تۆڕەی چاو،شلبوونوەی پوی 

چاو،لدانی مشک ببتھۆی لدەستدانی 

چاو،وە نخۆشییکانی چاو بھۆی 
نخۆشییکانی ڕژنی پریزادە)

 ئمان ھموویان پیوەستن ب قوییوە. 
شوازکی ژیانی چالاک لگڵ خۆراکی  

تندروست پرستی بارستی لشی مرۆڤ 
کمئکاتوە و تندروستی مرۆڤ ب گشتی و 
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تندروستی چاو باش ئکات، کوات کشکی 
.جو ل ردەوام برەوە و بندروست بھت

 کی کی باش لشب ک نیابد

خۆراکییکانی وەک ڤیتامین (E وC) و زینک 
وئۆمگا ٣ و لیوتین  و زیاکسانتین وەرئگریت 

 مانوەرگرتنی ئ ندراوە کلمس چونک

  
 خۆشییین نئ خۆشیانم جۆرە نئ
دەروونجستییکان ک ل کۆمگایکی 
پشوی ڕۆژھتی وەک لای خۆمان زۆر 

ڕخۆشکری ھی که زۆر ئبینرت .
 کرد کوە ئی للام : سکا ک ھاتخۆشن 

ئازارکی تووند ل (کۆم ) یدای ،پاش پشکنینی 
، ھیچی نی یوت کی و تاقیگا دەرکرجس

 ووتی دکتۆر 
 چۆن ئبت ھیچم نبت من بۆ ئم ئازارە 
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شواویکی دەروونی و ژیری .... تاد ، تنیا 
ل شوانی کاری مشکوه دروست نابت ... 

بۆ نموون ل ساوادا ک ئاو و خوی لش 
 شکت ،توشی گونی ئھشکری خویان ش
ئبت .یان لگوره دا ک کللی سر زیان 

ئبینت و پردەی مشک ئکوترت ، پاشان 
نخۆشک تووشی پرکم ئبت .

ئبن ھۆی کم کردنوەی پرەسندن و تووند 
بوونی نخۆشییکانی چاو وەک پووکانوەی 
ڕەنگپ. سردانی ڕاوژکاری بینینکت یا 
پسپۆڕی خۆراککت  بک بۆ زانیاری زۆرتر و 
بۆ تاوتوکردنی پداویستیی تاکیکانی خۆت. 

کاریگری قوی لسر 
تندروستی چاو:

تندروستی چاو زۆرگرنگی پ نادرت، 
بتایبتی ل لاینی خۆراکییوە. 

چاوەکانت زۆر ناسکن. بشی ناوەوی ئاۆزیان 
لوانی بئاسانی بشوت. ک تۆ کشت زۆر 
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بت یا قوبیت بۆی ھی پستان لناو 
 ملوول ت، زیان بچاوەکانتدا دروست بب

خون ناسککان بگینت.  تا چند پرستی 
بارستی لش برزتر بت ئوەندە ئگری 

توشبوونت ب نخۆشییکانی چاو زۆرترە.

برسی بوو ، حوسی کم ئبتوە، 
خوی ئشوت ، بیاردانی ئشوت. ئگر 

یککیش ترسا یان ل شتک تۆقی ،لشی 
ئکوت لرزە ، خواردنی نامنت ، خوی 

نامنت ، ڕەنگی ھڵ ئبزرکت .

 ئموت بم پویست نیی ک  ھموو 
ئازارک یان ھستکی نائاسایی ، دەرئنجامی 

نخۆشیکی جست بت .ھرچۆن ھموو 
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وەرزشوانکان ئین ژیری تواو ل لشی 
تندروستیوە پیدا ئبت ، پچوانکشی 

ڕاست کژیری تواو لشکی تندروست 
برھم ئھنت   .

 وات ھرلاینکیان پشویکیان تکوت 
 ن ، مرۆڤ کککانی تر ئنلای کار ل ،

قویی
 پیوەست ب دژەزیندەگی یکان

 
دکتۆر باوان محمد جزا

قویی: قیرانکی تندروستیی جیھانی
قویی ب بوارکی گورەی جبایخی زۆرک 

ل وت گشسندووەکان و ئو وتانش 
دادەنرت ک ل گشکردندان، ئوەش 

بوھۆیی ک قوی ھۆکارکی ناسراوی 
تووشھنری چندان بارودۆخی تندروستی 

نخوازراوە. لئستادا باری تندروستی 
گشتیی لو وتانی ل گشکردندان 

 خۆشیمخۆراکیی و نڕووی بارگرانیی کڕووب
گوازراوەکان دەبتوە و برەو بھدتریش 
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 وی و ئاکامدانی قرھدوای سل
تندروستیی دژوارەکانیدا ھنگاوی ناوە. 

بشوەیکی سرنجاکش، کمخۆراکیی وا 
 بۆماوەیی ی گۆڕانگڕل باس کراوە ک
نگڕاوەکانوە دەبت ھۆی تووشکردنی 

تاککان بقویی. 

ئمش کاریگریی ھی لسر تندروستیی 
گشتیی، چونک پویست ھوکان بۆ 

دەستنیشانکردنی کشی کمخۆراکیی 

نه خۆشییه 
دەروونجستییکان

پرۆفیسۆر دکتۆر ھیوا عمر احمد

 لشی مرۆڤ ئاۆزە ، کارکردنی ئاۆزتر 
دەرئنجامی ئم لش و کاری لش چند 

لاینی جیاواز و پکوەلکاو دروست ئکات 
کئوانیش لش ، دەروون و ژیرین

ئم لاینانش ، وەک لش ، کاریان 
ئشوت ، نوێ ئبنوە ئم پشویی پی 

ئوترت ناساغی یان نخۆشی .
 ن ،ک کهک تی ندە بھ نانم لایئ 
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 خانورییچ کان لورییچئۆکساندی ترش
پگیشتووەکاندا گرنگی و بایخی 

مایتۆکۆندریا ل زیندەپای چوری و دواتریش 
 یوەست بویی پق یوەست بوونیان بپ
 ،ت. شیاوی باسکردننسپوە دەچخواردن

ک دەرکوتووە ، لکارکوتنی مایتۆکۆندریای 
سرچاوەگرتوو ل لکارکوتنی فاکتری 
وەرگانی بۆماوه یی نو مایتۆکۆندریای 

 تووشبوون ب کان لکاندا، تاکخان وریچ
قویی دەپارزت.

لو وتانی لگشکردندان بمبستی 
برگرتن لسرھدانی قویی ھاوسنگ 

بکرن. دەرکوتووە قویی، تاککان برەو 
تووشبوون بچندان نخۆشیی درژخاینی 

پیوەست ب تمن بڕدەکات، 
وەک برزبوونوەی مترسیی تووشبوون 

ب (ده رده شکرە، برزەفشاری خون، 
شرپنج، نخۆشیکانی دڵ و لوولکانی 

خون، خوە ھناسبێ، داخورانی 
جومگکان، سۆوەکانی دەوروبری ددان و 
پووک، چوری ڕەقبوونی خونبرەکان و 

 جیھانیی کشانم ھئ گرنگ وابتاد،) ک
خرایی قویی کۆنترۆڵ بکرت.

بگورەی ڕاپۆرتکانی ڕکخراوی تندروستیی 
جیھانیی،

 بربویی جیھانیی قویی ل گورەسان 
 ٦٠٠ زیاتر ل یشتووەتی ٢٠١٤ دا گسا دا ل
ملیۆن کس، وا خمنراوە ک بگات ڕژەی 
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١٣ لسدی کۆی ژمارەی گورەسانی جیھان. 
لنوان ساکانی ١٩٨٠ و ٢٠١٤ دا، ڕژەی 

قویی دوو ھندەبووە، ڕاپۆرتکان واباس 
دەکن ک لجیھاندا، دوورگکانی زەریای 

 ،وانداین وییان لژەی قرزترین ڕمن بھ
ھاوکات نزمترین ڕژەش ل وتانی ئاسیادا 
تبینیکراوە.ھرچندە ئوروپا و باکووری 
ئمریکا بشوەیکی چسپاو دەرکوتوون 

 ژەکت، ڕرزبوی تیایاندا بژەی قڕ ک
ل وتانی ئفریقی و ڕۆژھتی ناوەڕاستدا 

بشوەیکی زۆر گۆڕاو و ناجگیرە. چند 
ڕاپۆرتک ئوەیان دەرخستووە ک بنزیکیی، 

یک لسر سی سرجمی دانیشتووانی 
جیھان کشیان زیادە و ل مترسیی برزی 

تووشبوون ب قوی و دەردەداریکانی 
دیکدان.

تبینی کراوە ک بکارھنانی دەرمان دژە 
زیندەگیکان،

گواستنوەی ئلیکترۆن. ل نخۆشیی 
چوریی جگری ناکھولیی دا، توژینوەکان 

 ی مرۆڤ و ئاژەنانی نموونکارھب ب
قرتنرەکان، کمبوونوەیان ل ئمبارەکانی 

کوینۆن و بارەکانی کمبوونوە و ئۆکسانی 
ناواخنی مایتۆکۆندریادا تبینی کردووە. 

ئمش وادانرا ک پیوەندیی ب زیادبوونی 
برھمھاتنی ڕەگزە چالاک و سربستکانی 

ئۆکسجینوە ھبت ک وازانراوە چالاکی 
زنجیرەی گواستنوەی ئلیکترۆن لکاردەخن 

و دەرخستنی سایتۆکاینکان زیاددەکن 
و دەبنھۆی بازدان ل ترشی ناوکی 

مایتۆکۆندریادا. کواب، وەرگرتنی کالۆریی  
 ل زە چالاکانم ڕەگو درووستبوونی ئ

پککوتنیی مایتۆکۆندریادا بشدارن. زیادبوون 
ل زیندەووزە و چالاکیی مایتۆکۆندریا ل کاتی 

تایبتمندبوونی خان چورییکان و ڕۆی 
پککوتنی مایتۆکۆندریا ل تکدانی کرداری 
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ک ڕەنگ دەرەنجامی گۆڕان ل فرمانی 
ئاسایی مایتۆکۆندریادا بت. ل مناندا، 

توژینوەکان سلمنری ئوەن کوا، 
کمبوونوەی کرداری بفسفۆرکردنی ئۆکسجی 

لناو مایتۆکۆندریای خانی ماسولککانی 
پلپیکردا زۆر پیوەست ب سرھدانی 

برگریی برامبر ئنسۆلین و گۆڕان ل جۆر 
و شوەی زیندەپاڵ دا. ھرچندە قوی 

ل منادا ڕاستوخۆ پیوەست نکراوە 
ب ناتواویی ل فرمانی مایتۆکۆندریادا، 

بم ڕوونبوەتوە ک فرمانی مایتۆکۆندریا 
ھاوبه شکی سرەکیی ل گۆڕانی زیندەپاڵ 

دا. سرباری ئوە، زیادبوون ل ئۆکساندنی 
ترش چوریکاندا ھانی درووستبوونی ڕەگزە 

چالاک سربستکانی ئۆکسجین دەدات، 
 رەکیی ببینن لکی سوا ناسراون،ڕۆ ک
درووستبوونی برگریی برامبر ئنسۆلین 
و دواجار نزمبوونوەی چالاکیی زنجیرەی 

 ژینگی میکرۆبیی ڕیخۆکان دەگۆڕت، 
ئمش دەشت کاربکات سر زیندەپای 

 رەو تووشبوون بوری و مرۆڤ بچ
قوی ببات. ئو زیادبوونی ل کشی 

ئاژە بخوکراوەکاندا تبینیکراوە ل دوای 
چارەسرکردنیان ب دەرمان دژە زیندەگیکان 

 .یم ڕاستییکی ئاشکرای ئواھیدەرگ
سرباری ئم، دەرکوتووە ک برکوتن 
ب دەرمان دژە زیندەگییکان لسرەتای 

پیدابوونی ژیاندا، کاریگریی درژخاینی 
لسر ژینگی میکرۆبیی ڕیخۆکان ، 

 نان بش، زیندەپاڵ و تووشھی لکھاتپ
 یوەندیدارەکان بپ خۆشیوی و نق

بساچوونوە، دەبت. جگ ل بکارھنانی 
دەرمان دژە زیندەگییکان، گۆڕانکاریی گورە 

ل شوازی ژیان بۆ چندین ساڵ وەک، 
 خۆراک، ڕەوتی چالاکیی، وا دانراون ک

لنوان ھرەسرەکیترین ئو ھۆکاراندان 
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ک ڕژەی تووشبوون ب قویی زیاد 
دەکن، بم پیوەندیی نوان قویی و 
چالاکی فیزیایی و خۆراک ته نیا بشکی 

کمی ئو بارودۆخ پکدەھنن ک ھشتاش 
پویست چارەسربکرت. چند دۆزینوەیک 

نیشاندەری ئوەن ک بۆھکان ڕۆکی 
سرەکیی ل دەستنیشانکردنی مترسیی 

 ک لرگری کردنی تاکتووشبوون یاخود ب
تووشبوون ب قویی دا دەبینن.

 ھاوکات ئو پیوەندیی گرنگی نوان ھۆکارە 
ڤایرۆسیکانی وەک گروپی ئدینۆڤایرەس و 
 یمرۆڤ دا ھ ش لوی و زیادبوونی کق
باسیان لوەکراوە. ھۆکاریی قویی ھشتا 

 ک م باوەڕ وایزانراوە، بواوی نتب
ئاکامکی کارلک ئاۆزەکانی نوان ھۆکارە 

ژینگیی و بۆماوه یی وڕەفتارییکان بت.
گۆڕان مایتۆکۆندریاییکان ل قوی دا

مایتۆکۆندریا ڕۆکی سرەکی ل ڕکخستنی 

لپاش توژینوەیک لسر کۆمک جمکی 
 وت، تیایدا جیاوازیی لدیارکندی بفنل

ژمارە و چالاکی زیندەپای ووزەی نو خانی 
ئو جمکان دەرخست ک لڕووی بۆماوەیی 

یوە ھاوشوەبوون و لڕووی کشوە 
 واندا بوو. جگنرچاویان لجیاوازیی ب

لوەش، جیاوازیی ل چالاکیی ئنزیمکانی 
مایتۆکۆندریای مندای کش ئاسایی و قودا 
 یوەستیش بوون بکان پوتدیی کرا. دەرکب

کمبوونوەی ڕژەی ب فسفۆرکردنی ئۆکسجین 
ک لباری ئاسایی دا ل مندای قودا 

دەبینرن.
 تاک ن کوە دەککان ھاوکات باس لڕاپۆرت
قوەکان خاوەنی مایتۆکۆندریای بچووکتر 

و خاوەن توانای برھمھنانی ووزەی کمترن 
ببراورد لگڵ ھاوتا کم کشکانیاندا. 

تایبتمندیکی گورەی دیکی کسانی قو 
بریتی ل برگریی برامبر ب ئنسۆلین، 



  هةتوان    هةتوان
١٥ ١٨

 ،ھاوژیانیی ناوەکیی ی ککییچبن
مایتۆکۆندریا دەتوانت پارزگاریی زۆرک 

ل یک تکشکنرەکانی بکات ک لپرۆسی 
گواستنوەی ئلیکترۆن و درووست کردنی 

ووزەی ئی.تی.پی دا بۆ بایۆوزە و ناردنی 
سیگناڵ بشدارن.

 بینراوە ک کمبوونوە ل ژمارەی 
مایتۆکۆندریا و لکارکوتنیان تاککان برەو 
تووشبوون ب قویی دەبن. ئم چمکش 

زیندەپای چوریکاندا دەگت.

 لسرەتاوە و کاتک بی چوری و 
نیشتنکی ل جگردا زیاد دەکن، ڕژەی 
کرداری بتا ئۆکسیدەیشن برەو زیاد بوون 
دەچت. لئاکامدا، چند خۆگونجاندنکی 

زیندەپایی ڕوودەدەن، ک لئاکامدا دەبن ھۆی 
 زگاریی لوتنی مایتۆکۆندریاکان. پارکارکل

مایتۆکۆندریای خانکان بشوەیکی سرەکیی 
ل ڕگی پۆسی لکان و کرت بوونوە 



  هةتوان    هةتوان
١٧ ١٦

ڕوودەدات ک دەبت ھۆی چاککردنوەی 
مایتۆکۆندریا تکشکاوەکان و دوورخستنوەی 

ئوانیان ک دەرفتی چاککردنوەیان لدەست 
داوە.

ڕاپۆرتکان پشنیاری ھبوونی پیوەندی 
قوی ب تکچوونی بانس ل پرۆسکانی 
 دەگونج ن، کوە دەکرت بوونلکان و ک

بشوەیکی دژوار کاربکات سرشوە، 
قبارە، ژمارە یاخود توندوتۆلیی 

مایتۆکۆندریا. لکارکوتنی مایتۆکۆندریا 
 ر لشداریکرەکیترین بس ک لکیب

سرھدانی چندین نخۆشیی میتابۆیزمیی 
دادەنرت.

ئو توژینوە نویانی لسر ئاژەن 
ئنجام دراون، کاریگریی قویی دایکان و 
خواردنی چوریی برزی پاش لشیربینوە 
لسر ڕکخرە سرەکیکانی لکان و کرت 

بوونی مایتۆکۆندریایی ڕوون دەکنوە. 

 قویی دایکان بشوەیکی ورانکر 
ئامانجکانی مایتۆکۆندریا دەگۆڕت، 
ک ئمش دەبت ھۆی لکارکوتنی 

مایتۆکۆندریاکان و زیاد بوونی مترسیی 
تووشبون ب قویی. گۆڕانکاریی 

چاوەڕوانکراو ل بایۆوزەی مایتۆکۆندریادا 
بھۆی بازدانی دیاریکراوەوە ک ل ترشی 

ناوکیی دی ئن ئی مایتۆکۆندریادا ڕوودەدەن، 
 ندیتمھۆی تایبدەدات. برھس
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