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  pêşewey dîwarî sk û nêw skyan zore،
 em çewrîye weku pajer «palpşt» kar
dekat û nahêlêt nawaxnî sk le rîxole
û pîwî rîxole le rêy kunekanî skewe
.(bêne derewe û gedepos drust bken
Eu kesaney zêdekêş û qelewîyan
heye، zorcar barî gştîî cesteyan baş
û drust nîye û behoy bûnî nexoşîî
hawkatewe، natwanrêt neştergerîî
gedeposyan bo bkrêt û bemeş le
.(serjmêrîyekanda tomar nakrên
çalakîî cesteyî û helgrtnî qursayî
û zebr û karî zor، weku hokar bo
geşekrdnî gedeps pêşnyar krawn،
belam çunke kesanî qelew twanay kar
û çalakîyan kemtre، boye lem hokare
bedûrn û bemeş kemtr tûşî gedepos
 .dên

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

 قه ه وی و 
لۆچسۆی لوو ت

 ل٢

قه ه وی و 
گه ده پۆسی 
لامووسه ن

 ل١٤

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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قوی و
 لۆچسۆی لوو ت

خانمه دکتۆرگه شبین خالید
پزیشکی بای ن خۆشییکانی قوڕگ ولووت و 

گوێ

لۆچسۆ: بریتی ل ھر سۆیک ل ناو 
پۆشی لۆچکانی لووت.

یکک ل باوترین بابتکان ک ھاوتی 
ل سرانسری جیھان ب دەستیوە 

دەنانت.
 سۆ لکانی لۆچزۆری و جیاوازی ھۆی

ھر یککی تووشبوو لگڵ 

 xoyan qelewn û neştergerîî qarsî
 gede û labrdnî kolon û rêke û
pêkbestnewey rîxolebarîke û derçey
komyan bo krawe، astî tûşbûnyan be
gedepos ptr buwe. serheldanewey
gedepos bo carî duwem paş çareserî
neştergerîî، le nêw kesanî qelewda
 .ptre
Bellam hendêk lêkolînewey cyacya le
hendêk wlatî wek emrîka (le nawendî
pzîşkîî olmstd û mayoklînk) û suyd،
deryan xstuwe ke peywendîî nêwan
qelewî û gedepos، peywendîyekî
pêçewaneyye، wata be zyadbûnî
kêş، metrsîyeke kemtr buwetewe.
bo em dozîneweyeş komelêk rave û
:pêşhokar pêşnyar krawn، lewane
kesanî qelew bewey rêjey çewrîî) 
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 nexoşîyeke berblawe، astî encamdanî
 neştergerî boy blawe û be zorî le
.nexoşxanekanda encam dedrêt
 Le nêw hokanî gedeposda، 
 komelêk ho dyarî krawn bewey ser
 dekêşn bo drustbûnî nexoşîyeke،
 lewane: helkşanî temen، regezî
 nêrîne، cgerekêşan، mêjuuy bûnî
 nexoşîî le xêzanda، nexoşîî bestere
  şanekan، frepestanî naw sk. sebaret
 be peywendîî nêwan gedepos û
 zyadekêş ya qelewî، babeteke hêşta
racyaîî lesere
 Euey ray zanstîî bawî lesere û 
 pştestûre be komelêk lêkulînewe،
 eweye ke kesanî qelew، le
 xelkanî asayî ptr egerî serheldanî
 gedeposyan heye w، ewaney ke

کسکی تر دەگۆڕت بم نیشانکانی 
 ککی گشتی چوونیوەیش خۆش بن

لگڵ ئوەشدا نریت وھبژاردەی 
شوازی ژیان کاریگری لسر تووندی 

:یسۆ ھکانی لۆچنیشان
بۆ نموون

جگرەکشان دەتوانت ببت ھۆی پتر 
تکشکانی ناوپۆشی لۆچکان کئمش 

ھۆکارە بۆ تووندی سۆی لۆچکان

٣ ٣٠
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وەھروەھا پیوەندی ل نوان لۆچسۆو 
قویدا لم سانی کۆتایدا بدی 

کراوە.
 یوەندییم پی زانست ئپ م بب 

ب شوەیک نیی ک قوی ھۆکارک 
بت بۆ سر ھدانی لۆچسۆ لکسی 

قودا،بکو قوی لوکسانی 

 Gedeposî
 lamusellan û

qelewî
Dktor. Deycur Omer Musa

Pzîşkî balay neştergerîî gştî

 Gedeposî lamuselan be yekêk
 le nexoşye bawekan dadenrêt û
 begwêrey xemlandne zanstîyekan،
 le her dû nêrîneyek، yekyan tûşî
 gedepos debêt û bo çarekrdnî
 pêwîstî be neştergerîî debêt. çunke
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 berhem hênanî însolîn heye le layen
.penkryas (sîlawk) ewe
 Herkatêk penkryas twanay zalbûnî
 beser em krdare le dest da  le
 berhemhênanî brî pêwîst le însolîn
 metrsî nalebar bûnî barî loçesow
 .şekrey corî dû ptr debêt

 Kewate ger to ke sêkî qelewît
 pêwîste agadarî loçekant bît legel
 derkewtnî her nîşaneyekî loçeso
 ger tûşbuuy loçesoyt pêwîste
 xorakî drust bxoyt çunke xorakî
  drust beranber egerî serheldanî
her soyek leleşda decengêt

تووشبووی لۆچسۆن دەبت ھۆی پتر 
تکدانی باری نخۆشییک لو کسدا

قوی چۆن کاردەکات سر 
لۆچسۆ؟

نیشان کانی لۆچسۆ ل کسی تووشبوو 
بھۆی پتربوونی پستانه لسر 

لۆچکان  ک ئمش ب شوەی کۆکو 
گرووەسۆ دەردەکوت.
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 تدەوری مل دەب ش لپتر بوونی ک 
ھۆی پتر بوونی پستان لسر گروو و 

لۆچکان. 

بۆی لکاتی نووستن ڕەوی ھوا تسک 
دەبتوە ک ئمش ھۆیک بۆ کۆکیکی 

زۆر و کمخوی.
گر ئمش ب شوەیکی درووست چارە 

 یشیان ھی زیادە کسانو کت لکرن

Nerîtî xwardn:
 Xorake rojeawayyekan le rojanî
 emromanda cêgay naumêdîn û sal
 le duay sal mrov berew nalebartrîn
 .rêrew radekêşn
 Mrov eu xorakane pesend dekat ke
 brêkî zor le şekru çewrî têdaye ke
 debne hoy zyade kêş.  zyatrîş lewe
 brêk le kalorî werdegrîn rojane zor
 ptre lew brey bekarî dehênîn، emeş
 debête hoy helgrtnî brî napêwîst be
 şêwey çewrî. boye eu xorakaney
 brêkî zor şekr û çewrî têdaye debête
 hoy drust bûnî so le şane wmasulkey
 ml û rêrewî  lût û hemû beşe
 cyawazekanî leş, le kotayşda em core
 xorakane debne hoy xêra ptr bûnî brî
 şekr le xwênda ke emeş pêwîstî be
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 arezuuy xwardnman ke ewanîş (grêln
.û lêptn)nn
 grêln berprsyare le brsî krdnman.  Le
.katêkda lêptn hestî têrîman dedatê
 kajêr bêt brî ٤ ger katî nûstn tenya
 lêptn kem dekat le heman katda
 brî grêln ptr debêt û debête hoy
.brsîyetyekî zor le rojî dwatr
 Herwek amajeman pêda loçeso
 yekêke le hokarekanî têkdanî çonîyetî
 xew zor xorî debête hoy keleke bûnî
kêşî napêwîst
 Zyade kêş û qelewîş beşdarn le
 drust bûnî kemxewî be hoy tesk
 bûnewey rêrewî henase bem şêweye
 em bazneye hemû rojêk xoy dûbare
dekatewe

ڕۆژانکی سخت لگڵ لۆچسۆ ب ڕێ 
دەکن.

کمخوی:
تنانت لکسانی تندرووستیشدا کم 
خوی دەبت ھۆی پتر بوونی برسییتی 

ل ڕۆژی دواتر.
دوو ھۆڕمۆنی سرەکی کاردەکن سر 

ئاره زووی خواردنمان ک ئوانیش (گرلن 
و لپتن)نن.
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گرلن برپرسیارە ل برسی 
کردنمان

  behoy ptrbûnî pestanh leser loçekan
 ke emeş be şêwey kokew geruweso
.derdekewêt
 Ptr bûnî kêş le dewrî ml debête hoy 
 .ptr bûnî pestan leser gerû û loçekan
 boye lekatî nûstn rêrewî hewa
 tesk debêtewe ke emeş hoyeke bo
.kokeyekî zor û kemxewî
 ger emeş be şêweyekî drûst çare
 nekrêt lew kesaney zyade kêşyan
 heye rojanêkî sext legel loçeso be rê
 .deken

kemxewî:
 tenanet lekesanî tendrûstîşda kem
 xewî debête hoy ptr bûnî brsîyetî le
.rojî dwatr
 dû hormonî serekî kardekene ser
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 belam nîşanekanî nexoş be şêweyekî
 gştî çûnyeke legel eweşda nerît
 whelbjardey şêwazî jyan karîgerî leser
:tûndî nîşanekanî loçeso heye
 bo nmûne cgerekêşan detwanêt
 bbête hoy ptr têkşkanî nawpoşî
 loçekan keemeş hokare bo tûndî soy
 loçekan  weherweha peywendî le
 nêwan loçesow qelewîda lem salaney
.kotayda bedî krawe
 Belam be pêy zanst em peywendîye 
 be şêweyek nîye ke qelewî hokarêk
 bêt bo ser heldanî loçeso lekesî
 qelewda،belku qelewî lewkesaney
 tûşbuuy loçeson debête hoy ptr
 .têkdanî barî nexoşîyeke lew keseda
Qelewî çon kardekate ser loçeso؟
 nîşane kanî loçeso le kesî tûşbû

 ل کاتکدا لپتن ھستی تریمان 
.دەدات

گر کاتی نووستن تنیا ٤ کاژر بت 
بی لپتن کم دەکات ل ھمان کاتدا 

بی گرلن پتر دەبت و دەبت ھۆی 
برسییتیکی زۆر ل ڕۆژی دواتر
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٢٣ ١٠

 ککسۆ یدا لۆچروەک ئاماژەمان پھ
ل ھۆکارەکانی تکدانی چۆنییتی خو
زۆر خۆری دەبت ھۆی کک بوونی 

کشی ناپویست.
 شدارن لویش بش و قزیادە ک

دروست بوونی کمخوی ب ھۆی تسک 
ناسەوی ھوەی ڕبوون

بم شوەی ئم بازنی ھموو ڕۆژک 
خۆی دووبارە دەکاتوە

نریتی خواردن:
خۆراک ڕۆژئاواییکان ل ڕۆژانی 

 دین و ساڵ لگای نائومۆماندا جمئ
دوای ساڵ مرۆڤ برەو نالبارترین ڕەو 

ڕادەکشن. 
 ند دەکات کسپ و خۆراکانمرۆڤ ئ

 ک دایوری تکرو چش کی زۆر لب
دەبن ھۆی زیادە کش. 

Qelewî w
loçesoy lût 

 
Xanme Dktor Geşbîn Xalîd

 pzîşkî balay nexoşîyekanî qurg wlût û
gwê

 loçeso: brîtye le her soyek le naw
 poşî loçekanî lût. yekêke le bawtrîn
 babetekan ke hawlatî le seranserî
.cîhan be destyewe denalênêt
 zorî û cyawazî hoyekanî loçeso le her
 yekêkî tûşbû legel  kesêkî tr degorêt
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١١ ٢٢

ھرچی نخۆشیی شکرە، چالاکیی 
 ،نیی قورس و فشاری خوستج

 کیان بیوەندییوتوون ھیچ پدەرک
 .وە نییدەپۆسگ ترسیی تووشبوون بم

ئو کسانی کشیان ئاسایی و دارای 
جستیکی ڕکن، مترسیی توشبوونیان 

ب گدەپۆس زیاترە، بم مترسیی 
ماککانی نشترگیی و سرھدانوەی 

نخۆشییکیان پاش نشترگری کمترە 
زیاتریش لوە بک ل کالۆری و لم ڕووەوە پارزراوترن.

وەردەگرین ڕۆژان زۆر پترە لو بەی 
بکاری دەھنین، ئمش دەبت ھۆی 
ھگرتنی بی ناپویست ب شوەی 

چوری.
بۆی ئو خۆراکانی بکی زۆر شکر و 

چوری تدای دەبت ھۆی دروست بوونی 
سۆ ل شان وماسولکی مل و ڕەوی  
لووت و ھموو بش جیاوازەکانی لش
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٢١ ١٢

 دەبن م جۆرە خۆراکانکۆتایشدا ئ ل
 کر لی شرا پتر بوونی بھۆی خ

خوندا ک ئمش پویستی ب برھم 
ھنانی ئینسۆلین ھی ل لاین 

پنکریاس (سیلاوک) ەوە.
وە ھرکاتک پنکریاس توانای زابوونی 

 دەست دا  ل م کردارە لر ئسب
برھمھنانی بی پویست ل ئینسۆلین 
مترسی نالبار بوونی باری لۆچسۆو 

شکرەی جۆری دوو پتر دەبت.

گدەپۆس ل نۆ کسانی قو و 
زدەکشدا کمتر بووە. ب شوەیک بۆ 

ھر (٣-٤) کیلۆیک ل زیادبوونی کش، 
مترسیی گدەپۆس ب ڕژەی (٤٪) کمی 
کردووە. ھروەھا دۆزینوەیکی دیکی 
ئم لکۆینوە درژخاین ئوە بوو 
ک ل کسانی جگرەکشدا، مترسیی 

تووشبوون ب گدەپۆس ب ڕژەی (٤٣٪) 
کمتر بووە. ئم دۆزینوەی پچوانی 

لکۆینوەکانی دیک ک پیان وابوو 
جگرەکشان ھۆکاری سرھدانی 

گدەپۆس، ب دژ دتوە. 
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بدوورن و بمش کمتر تووشی 
گدەپۆس دن. بھۆی شوەی جستی 

کسانی زدەکش و بردەست نبوونیان 
بۆ پشکنینی ورد، دەستنیشانکردنی 

گدەپۆس کارکی ئاسان نیی، بمش 
 متر لت، کشبر ھگدەپۆس ئگ

کسانی زدەکشدا تۆمار ده کرت.
 ل ک یوەیینکۆو لرچی ئھ

وتی سوید و شاری «گۆتنبرگ» 
 ر لیدا «٧٤٨٣» نت نجام دراوە. کئ
 شدار بوونب (ن٤٧ بۆ ٥٥ سا) نیمت

و بۆ ماوەی ٣٤ ساڵ (ل سای ١٩٧٠-
 ری کراون و زانیارییوە) چاود١٩٧٣ ـ

 رە کراون بکانیان تۆمار و ژمپزیشکیی
مبستی دەرخستنی پیوەندیی زدەکش 
و قوی لگڵ گدەپۆسی لاموسن، 
 کیوەندییپ وت ککۆتاییدا دەرک ل

پچوانی، واتا مترسیی دروستبوونی 

 

کوات گر تۆ ک سکی قویت
پویست ئاگاداری لۆچکانت بیت لگڵ 

دەرکوتنی ھر نیشانیکی لۆچسۆ
 ویستسۆیت پر تووشبووی لۆچگ

خۆراکی دروست بخۆیت چونک خۆراکی 
دروست برانبر ئگری سرھدانی ھر 

سۆیک ل لشدا دەجنگت.
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گدەپۆسی لاموسن و 
قوی

د. دەیجور عومر موسا
پزیشکی بای نشترگریی گشتی

 ک لکی ن بدەپۆسی لاموسگ
نخۆشی باوەکان دادەنرت و بگورەی 

خمندن زانستییکان، ل ھر دوو 
نرینیک، یکیان تووشی گدەپۆس 

 ویستی بت و بۆ چارەکردنی پدەب
نشترگریی دەبت. 

چونک نخۆشییک بربوە، ئاستی 
ئنجامدانی نشترگری بۆی بوە و 
ب زۆری ل نخۆشخانکاندا ئنجام 

 ( کسانی قو بوەی ڕژەی چوریی 
پشوەی دیواری سک و نو سکیان زۆرە،
 ئم چوریی وەکو پاژەر «پاپشت» کار 

 ڕیخۆ ت ناواخنی سک لدەکات و ناھ
و پیوی ڕیخۆ ل ڕی کونکانی سکوە 

بن دەرەوە و گدەپۆس دروست بکن).
 ئو کسانی زدەکش و قوییان 

ھی، زۆرجار باری گشتیی جستیان 
باش و دروست نیی و بھۆی بوونی 

نخۆشیی ھاوکاتوە، ناتوانرت 
نشترگریی گدەپۆسیان بۆ بکرت 
و بمش ل سرژمرییکاندا تۆمار 

ناکرن) .
 چالاکیی جستیی و ھگرتنی قورسایی 

و زەبر و کاری زۆر، وەکو ھۆکار بۆ 
گشکردنی گدەپس پشنیار کراون، 

بم چونک کسانی قو توانای کار 
و چالاکییان کمترە، بۆی لم ھۆکارە 
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پزیشکیی ئۆمستد و مایۆکلینک) و سوید، 
دەریان خستووە ک پیوەندیی نوان 
قوی و گدەپۆس، پیوەندییکی 

پچوانیی، واتا ب زیادبوونی کش، 
مترسییک کمتر بووەتوە. بۆ ئم 

دۆزینوەیش کۆمک ڕاڤ و پشھۆکار 
:وانشنیار کراون، لپ

دەدرت.

 ل نو ھۆکانی گدەپۆسدا، کۆمک 
ھۆ دیاری کراون بوەی سر دەکشن 

 :وانل ،کخۆشییبۆ دروستبوونی ن
 ،رینزی نن، ڕەگمکشانی تھ

جگرەکشان، مژووی بوونی نخۆشیی 
ل خزاندا، نخۆشیی بسترە شانکان، 

 بارەت  بستانی ناو سک. سفره پ
پیوەندیی نوان گدەپۆس و زیادەکش 
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یا قوی، بابتک ھشتا ڕاجیایی 
لسرە.

 ئوەی ڕای زانستیی باوی لسرە و 
پشتئستوورە ب کۆمک لکوینوە، 
ئوەی ک کسانی قو، ل خکانی 

ئاسایی پتر ئگری سرھدانی 
گدەپۆسیان ھی و، ئوانی ک خۆیان 

قون و نشترگریی قارسی گدە و 
لابردنی کۆۆن و ڕک و پکبستنوەی 

ڕیخۆباریک و دەرچی کۆمیان بۆ 
کراوە، ئاستی تووشبوونیان ب گدەپۆس 

پتر بووە. سرھدانوەی گدەپۆس 
بۆ جاری دووەم پاش چارەسری 

نشترگریی، ل نو کسانی قودا 
پترە. 

 وەی جیاجیا لینکۆک لندم ھب
ھندک وتی وەک ئمریکا (ل ناوەندی 
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