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 یشتوون، بجیم گر ل ھ س بزۆر ك 
تایبتی ئوانی ك كشی لشییان زیادە یان 
قون، لایان واب ك رجیمی خۆراك مانای 
خۆبرســــــیكردن یان بلاوەنانــــــی ژەمك یان دوو 
ژەمی خواردنــــــ، ل رجیمی خۆراكی ھدا، 
ئو كســــــ دووچاری كمــــــی زۆربی ھرە 
 وە، لتگان دەبگرنگ زۆری ماددە خۆاكیی
وزەو پرۆتین و ڤیتامیــــــن و كانزا، بۆی ھموو 
 جیمی ھەوی ریــــــپ ی كســــــانو كئ
دەكن، دوچاری كم خونی و كمیی كانزا و 

ڤیتامینكان دەبنوە ك ب شوەی ب تاقتی 
و قژھوەرین و رەنگ زەردبوون خۆی نیشــــــان 
 تر بشــــــبگئ جیمی ھروەھا ردەدات، ھ
 توا دەبوری، ئك چوەی بمبوونھۆی ك
ھۆی ونكردنی بارستایی ماسولكش ب شوەی 
پوكانوەی ماسولك، ھروەھا دابزاندنی كش 
ب خرایی و لســــــر حیســــــابی تندروســــــتی 
ھرگیز پسند ناكرت و ئاكامی باشی نابت. 
 ،تھ زیادەی ك ورییند كیلۆگۆام چو چئ
 ت ئاوا بوە، ناكررە كۆبۆتــــــرە بژە بــــــمل

رجــیمی خـــۆنخـۆشكردن ! رجــیمی خـــۆنخـۆشكردن ! 
خرایی دابزنرت (مگر لســــــر حیسابی 
 بری دەوێ و دەبكو ست)، بندروستیت بت
ب رگایكی زانستییان ئنجام بدرت. رجیمی 
راست و زانســــــتییان بریتیی ل كمكردنوەی 
ئو وزەیی ك ل خۆراكدای، ب نخواردن یان 
كمكردنوەی ئو خۆراكانی ك وزەی زۆریان 
تدایــــــ وەكو ئلبان، گۆشــــــت، كك، پاقلاوە و 
 ت، نوشابربش ،رۆنعككان، مویركارییھ
خۆراكی  وزەبخشكان،  خواردنوە  گازدارەكان، 
خرا. رجیمی خۆراك، ھرگیز خۆبرســــــیكردن 
نییــــــ، بلاوەنانــــــی ژەمی خــــــواردن نیی. بۆ 
دابزاندنی كشــــــی لش، تندروستییكی باش 
پویســــــت نك خۆنخۆشكردن ك ئوكات لش 
ھرگیز ناتوانت ب شوەیكی راست و دروست 
چند كارلكیكی زییندەكیمیایی ئنجام بدات 
 ت بــــــۆ وزە. جگش بگۆڕوری لــــــچ كــــــ
 شدا، دەبزاندنی كی دابرنامب ل ،مانل
رجیمی خۆراك و وەرزش و گۆڕینی ســــــتایلی 
ژیان بیكوە لژر چاودری دكتۆردا ئنجام 

بدرت. 

 Panic Attacks نــــــۆرەی تۆقیــــــن 
بریتیی ل ھستكردن ب ترس و نیگرانییكی 
یكجــــــار زۆر بب بوونــــــی ھۆكاركی روون 
یــــــان ب بــــــ بوونی ھیچ مترســــــی و ھیچ 
شــــــتكی خترناك. ئم حات باوە، نۆرەی 
ترســــــك بۆ چند خولكك بــــــردەوام دەبت. 
ھندــــــك جار نــــــۆرەی تۆقین لــــــ خكانی 
ئاســــــاییدا دەبینرێ ب ئوەی ك كشیكی 
دەروونی ھبت. نیشــــــانكانی لگڵ نۆرەی 
تۆقیندا بیدا دەكرن بریتین ل: ھســــــتكردن 
بــــــ روودانی مردن و ونكردنی كۆنترۆڵ، زیاد 
 ناســــــخیرابوونی ھ ،كوتدانــــــی دڵ و دل
سرســــــووڕان،   ،Hyperventilation
 ك یوانروەھــــــا لكردن. ھرزیــــــن، ئارەقل
تووشــــــبوو دوچاری نیشــــــانی توندتر بتوە 

نــــــــــۆرەی تـــــــۆقیننــــــــــۆرەی تـــــــۆقین
 یان توندبوون و گرژبوون ل شوەكو: سینگ ئ
سینگدا، ھناس سواری، ناڕكی لدانكانی 
دڵ. ئم نیشــــــانان ل پكــــــوە بب ئلارم 
سرھدەدەن. ھندك جار نیشانكانی نۆرەی 
تۆقیــــــن ھندە توند و ســــــختن ك تووشــــــبوو 
دەترســــــت لوەی ك دوچاری نۆرەیكی دڵ 
بووبتوە. گلك ل نیشانكانی نۆرەی تۆقین 
 :مانن لكدا دەبینرخۆشــــــییند نڵ چگل
ژاراویبوونی گلاندی دەرەقی، نخۆشــــــی دڵ، 
 ناســــــندامی ھنی كۆئژخایخۆشــــــی درن
COPD. ئو كسانی ك نۆرەی تۆقینیان 
زوو زوو دوبــــــارە دەبتوە و زۆر پیوە نیگران 
دەبن دەچن ناو قابی تووشبوون ب نخۆشی 
 ویستی بپ كی دەروونی كگرفت تۆقین وات

چارەسری تایبتوە دەبت.

    چۆن برەنگاری ھـــــــ

 وانیت و شك بخوڵ بدە نووستنت ر١. ھ
كاتكی باشی بۆ ترخان بكیت.

 ندروستییاننگ و ت٢. با خۆراكت ھاوس
بت، رۆژان بـكی زۆر ئاو بخۆرەوە .

٣. ب رـكی و بردەوام مشقی بدەنی یان 
وەرزش ئنجام بدە.

٤. خــــــۆت فری پشــــــوودانی دەمارەكان و 
 . بكــــــ ((Relaxation وەخۆخاوكردنــــــ

 یوەندییوە و پــــــی خۆت بھ٥. پیشــــــ
. كانت باش و باشتر بكتیییكۆم

.تدا بكرۆتینی رۆژان واگۆڕی ل٦. ھ
٧. دووركــــــوە لــــــ خواردنــــــوەی ئلكھول 
و جگرەكشــــــان و بكارھنانــــــی دەرمانــــــی 

ھۆشبر. 
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چۆن بڕەنگاری شكتی دەروونی (سترس) دەبیتوە؟چۆن بڕەنگاری شكتی دەروونی (سترس) دەبیتوە؟
 ســــــترسStress یان شكتی 
دەروونــــــی یــــــان كفتی و گوشــــــاری 
دەروونی راستییك ل ژیانی رۆژانی 
ھموومانــــــدا ھی، لوانی نتوانیت 
ك لی رزگاربیت، بم گلك رگا 

ھی بۆ سووككردنی سترس.
- وەرزش، ب ركی باشترین ھنگاوە 
بۆ مامكردن لگڵ سترسســــــدا، 

.كچاكترین دەستپ پ رۆیشتن ب
 ی كم شتانر ئسل ،بنووس  -

ناڕەحتت دەكن.
- ھســــــت و ھــــــزرت لای خــــــۆت 
قتیس مك، لای كسانی دسۆزت 
باس بك و دــــــی خۆتیان بۆ بكوە. 
 مانــــــئ ب...پبكن...بگــــــری، 

ھموو سترس سووك دەكن.
- شــــــتك بك ك دت پی خۆش 
(ھیوایتــــــكان)  و  حــــــز  دەبــــــت، 
یارمتیــــــت دەدەن بــــــۆ خاوبوونوەی 
گرژی دەمارەكان. یارمتیدانی خك 

ب توندی سترس سووك دەكات.
ــــوەی  ــــردن ــــاوك ـــری خ ـــ - خـــــۆت ف
لش  ــــوەی  خــــاوكــــردن و  دەمـــــارەكـــــان 
مشقكانی   Relaxation  بــكــ
خاوكردنوەی  مــشــقــكــانــی   ،نــاســھــ

چارەسر  یۆگا،  مساج،  ماسولككان، 
مشـــــــ  Aromatherapy بۆن   ب
ــــــــــــقكانی خـــــــــــــــاوبوونوە وەكو تای 
 Gi گۆنگ گــی  و   Tai Chiتــشــی

.Gong

ــــــیلاكی رۆژان دەبیتوە؟ 

٨. زیاد بكارھنانی كافائین (قاوە و 
چای) و ئلـكھول نك ھر ھیلاكییكت 
چارەســــــر ناكن بكو كشك ئاۆزتر 

دەكن.
٩. لكاتی ھســــــتكردن ب ھیلاكی، 
بــــــ زووتریــــــن كات و ببــــــ دواكوتن 
ســــــردانی دكتۆر بك ئگر یكك لم 
نیشــــــانانت ھبوو: تـا یان كمبوونوەس 
وشــــــكبوونی  قبــــــزی،  لش،  كشــــــی 
پســــــت، زیادبوونی كشی لــــــــــــش یان 
چـــــــــند  ســــــرما،  بــــــــرگنگرتنی 
جارك ل خــــــو بئاگابوونوە و دووبارە 
 ســــــتكردن بھ ،شرئوە، سنووســــــتن

بزاری و خمۆكی، خوزڕان.

 ك ھاتــــــووە  لكۆینوەكانــــــدا   لــــــ
تنھا ٣٥٪ی خــــــك ب ركی وەرزش 
دەكــــــن،٦٥٪ ی خــــــك وەرزشــــــكی 
تــــــواو ئنجــــــام نادەن ك پویســــــت بۆ 

تندروستی. 
ســــــوودەكانی چالاكیــــــی فیزیكــــــی 
(بدەنی) بریتین ل ھشتنوەی كشی 
 و خۆپاراستن ل ندروســــــتییانشی تل
قوی، ئگر و ریســــــكی نخۆشی 
دەپارزت  دڵ كم دەكاتوە، مــــــرۆڤ 
ل تووشبوون ب برزبوونوی پستانی 
خون، گرنگترین ھنگاوە بۆ خۆپاراستن 

ل نخۆشی شكرە. 
تــــــری  ســــــوودەكانی  ھروەھــــــا 
وەرزشــــــكردن بریتین لــــــ: بھزكردنی 
تۆنــــــی ماســــــولككان، ســــــووككردن و 
بلاوەنانی سترس و شكتی دەروونی، 
جوانتركردنی شــــــوەی لش، پاراستنی 
ئســــــككان، برزكردنوەی ئاستی وزە، 
دەزگای  تندروستی  برەوەپشــــــبردنی 
 ستكردن برســــــكردن، زیادكردنی ھھ

خۆشیی و كۆمیتیبوون.

  وەرزشــكردنوەرزشــكردن
بۆچی؟بۆچی؟

تتتتتتنننننددددددددددددددددددددددددروستتت
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تنیا
 ل ٪٣٥ی 
خك وەرزش
 دەكان
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پرۆتین رووەكییكانپرۆتین رووەكییكان
  پرۆتینكان زۆر گرنگن بۆ بیناكردنی لش 
و گش و پاراستنی لش و چاكبوونوەی لش 
 ك (بۆ نموونخۆشــــــی و نادروستیر نپاش ھ
چاكبوونــــــوەی برینكان). كاتی خۆی پرۆتین 
ئاژەی ب پرۆتینی كلاســــــی یكم و پرۆتینی 
رووەكی ب پرۆتینی كلاسی دووەم ناوزەد دەكران، 
بم ئســــــتا ئم زاراوان چیتر بكارناھنرن، 
 نرێ كنگدەسوە ھكو مادەی پرۆتینی بب
 كانی (كرەكیس مینیئ ترش ند و كام لچ

 .دایكانن) تنكھاتنی پرۆتیی پكی
 و خۆراككردن و جۆرا و جۆركردنی ئكت 
رووەكیانی ك ترشــــــ ئمین سرەكیكانیان 
تدای، پویســــــتی تواوی لــــــش بۆ مادەی 
پرۆتین دابین دەكن بب بكارھنانی پرۆتینی 
ئاژەــــــی، لرەدا دەتوانین ب پی زاراوە كۆنكان 

پرۆتینی رووەكی ب پرۆتینی كلاســــــی یكم 
لــــــ قم بدەین. ســــــوزەی رەنــــــگ تاریك و 
تــــــۆوە تازە پل و پۆكردووەكان ب ســــــرچاوەی 
دەومندی پرۆتین دن ھژماردن و زۆرریش 
ھرزانتر دەوەســــــتن ب براورد لگڵ پرۆتینی 
ئاژەی وەكو گۆشت. ئوە ماوە بین ك میوە 
و سوزەی خاو جگ ل ڤیتامین D و ڤیتامین 
B١٢، ھمــــــوو ڤیتامینكانی تــــــر و كانزای 
جۆراوجۆریان تدای. ژاپۆنیكان چونك زیاتر 
خۆراكی رووەكــــــی بكاردنن كمتر دوچاری 
نخۆشی دڵ دەبنوە، كچی فنلندیكان لبر 
ئــــــوەی ك زیاتر خۆراكی ئاژەی و گۆشــــــت 
دەخۆن زیاتر دوچاری نخۆشــــــی دڵ دەبنوە، 
ئم ب پی نوترین ئامارە تندروســــــتیكانی 

سای ١٩٩٩.

 شــــــكر و خوێ و ھیرۆیین ب ژەھرە 
 كر بن. شــــــكان ناوزەد دەكرســــــپیی
دوژمنی دڵ ناسراوە، زیاد بكارھنانی 
شكر ل خۆراكدا، ئگری تووشبوون 
بــــــ نخۆشــــــی شــــــكرە و زیادبوونی 
كۆلیســــــتیرۆلی خوــــــن و قــــــوی و 
كلۆربوونــــــی ددانــــــكان زیــــــاد دەكات، 
ئم نخۆشــــــییانش بــــــ توندی ژیان 
نوان  پیوەندی  مترســــــییوە.   ندەخ
خوێ و برزبوونوەی پســــــتانی خون 
مســــــلیكی چســــــپاوە لــــــ نوەندە 
پزیشكییكاندا، برزبوونوەی پستانی 
خونیــــــش ب بكوژی 
نــــــگ  ە بد
ناسراوە، 

 نك چو
جــــــار  زۆر 
تووشــــــبوو دوچاری مردن 
دەكاتــــــوە. ھیرۆییــــــن Heroine و 
كۆكائین Cocaine ك دوو ماددەی 
ھۆشبرن و براســــــتی ژەھری سپین، 
چونك ب خرایی بكارھنران تووشی 
 وكات تووشــــــبوو بن، ئراھاتــــــن دەك
سختی تسلیمی ئم ماددان دەبت و 
ھرگیز ناتوانت ك وازیان ل بھنت 
ل ئنجامدا، تندروســــــتی و پیشــــــ و 

خزان لدەست دەدات.

  ژەھرە سپییكانژەھرە سپییكان
White White 

Poisons Poisons 

نــــــگ  ە بد
ناسراوە، 

 نك چو

كــــــ تووشــــــی ھمــــــت دەبیــــــت، با 
قلموونكی ســــــوركراوەت لــــــ پش بت، 
ئگــــــر بۆنی نكیت، چژكی خۆشــــــی 
چژوەرگرتن  چۆنییتــــــی  وەرناگریت.   ل
 ۆزە لكی زۆر ئایلســــــخــــــۆراك م ل
نــــــوان زمان و لــــــووت و لاینی دەروونی و 
 ب مكۆتاییدا، ئ م لجــــــۆری خۆراك. ب
ھۆی مشكوە چژ ل خۆراك وەردەگرین. 
ھتا ئگر وەرگــــــرە دەماریییكانی بۆن و 
 ت بمر ھبزمــــــان و لووتدا ل ژ لچ
شوەیكی كاتی كارنكن، خاك ل قویی 
 ك ژت دەداتستی چھ ك شــــــكتدایم
 مزەت دەخۆیت. ئتام و لــــــكی بخۆراك
 ت، چونكخۆراك ب زمان لح ك ربووینف
خۆراكمان ب شــــــتك گرداوە ك مشكمان 
پرۆگرام بووە چژی ل وەربگرت. جۆر و 

توندی چژكردن ل تامی جیاوازی خۆراك 
 بۆ نموون .یوە ھندروستییت یوەندی بپ
ئوانی ك چژی زۆر ل خۆراك وەردەگرن 
(Supertasters) زیاتــــــر رووبڕووی 
توشــــــبوون ب شــــــرپنجی كۆۆن دەبنوە. 
زانایــــــان دەن ك یك كــــــس ل ھر چوار 
كس ســــــوپر چژوەرگــــــرە، چونك وەرگرە 
 ر زمانیدا زیاترە لسژ لكانی چدەماریی
كسانی تر. لكۆینوەكان دەن ك مرۆڤ 
دەتوتنت مشــــــق ب وەرگرە دەمارییكانی 
چژ بــــــكات، دەتوانت فیــــــان ل بكات. 
ئوەش ل یاد مكــــــ ك چژكردن لگڵ 
 یوانل ت، بۆینداچووندا لاواز دەبمت ب
كــــــ چژی ئو خۆراكــــــی ك ل تمنی 
 ســــــتا كتی دەكردی ئكاندا ناڕەحبیســــــت

تمنت پنجا سا حزی ل بكیت. 

 چژوەرگرتن ل خۆراك و پیوەندی 
 ب تندروستییوە

 برزبوونوەی 
پستانی 
 ن بخو

بكوژی 
بدەنگ 
ناسراوە
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تندروستی

  تمات ل شرپنجی پرۆستاتتمات ل شرپنجی پرۆستات  
دوورت دەكاتوەدوورت دەكاتوە

 .كــــــی وەرزییــــــرووبوومب ماتــــــت   
ھرزان و ب ئاســــــانی دەســــــت دەكوت. 
تمات ب خــــــاوی و ب كووی و برژاوی 
 ماترچاوەكان تی ســــــــــــت. زۆربدەخور
ب میوە ھژماردەكن. ھموو بشــــــكانی 
رووەكی تمات ل رەگ و لاسك و گكان 
جگ لــــــ خودی تماتــــــ، ژەھراوین و بۆ 
خواردن ناشــــــن. تمات جگ ل ڤیتامین 
C ڤیتامین A و گلك كانزا، زۆر مادەی 
دژە ئۆكسان لخۆدەگرت ك گرنگترینیان 
مادەی لایكۆپینLycopene . سوودە 
تندروســــــتییكی تماتــــــ بــــــۆ گرنگی 
دەگڕتوە،   دژءئۆكســــــانان مــــــاددە  ئم 
 تیــــــش بۆ مــــــادەی لایكۆپین كتایب بــــــ

دژەئۆكسانكی بھزە. لایكۆپین ئگری 
 وە. لم دەكاتك نجرپشــــــ تووشبوون ب
چندین لكۆینوەی باوەڕپكراودا ھاتووە 
ك خواردنی تمات یان شیرەی تمات ھتا 
معجون تماتش، پیاوان ل تووشــــــبوون 
بــــــ شــــــرپنجی پرۆســــــتات دەپارزت. 
لایكۆپین ل لشدا رژەی چند ئنزیمك 
زیاد دەكات ك رۆیان ھی ل پاراســــــتنی 
خانكان ل دابشــــــبوونی كۆنترۆلنكراوی 
شــــــرپنجیی. لوانی كــــــ تكوكی 
ڤیتامین E و لایكۆپین ب شوەی دەرمان 
ل داھاتووكــــــی نزیكدا بگات بازاڕەكان و 
بكاربت بۆ پاراستنی پیاوان ل تووشبوون 

ب شرپنجی پرۆستات.

 چوریییكان ئاوتی ئۆرگانی ئاۆزن 
ل كاربــــــۆن و ھایدرۆجین و ئۆكســــــجین 
پكھاتووە و ل ئــــــاودا ناتونوە. گرنگی 

:ل كان بریتییورییمادە چ
• وەكــــــو ھگــــــر بۆ گواســــــتنوەی 

. K و A، D،Eكانیڤیتامین
• وەكو گوشن بۆ پاراستنی ئندامكانی 

ناوەوە ل زەبر.
• چژی خۆراك خۆشتر دەكات.

• ســــــرچاوەیكی چــــــی وزەی، یك 
گرام چوری ٩ كالۆری وزە دەدات.

 ك ،دایزەروورەكانیان ت ریچ ترش •
كاریگریكی پۆزەتیڤیان بۆ تندروستیی 

.یش ھرگری لدڵ و دەزگای ب

  
جــــــۆری  دوو 

ســــــرەكی چوری ھی، چوریی ترەكان 
Saturated fats و چوریی ناترەكان 
Unsaturated fats. بم دواییش 
زۆر باس ل جۆركــــــی دیكی چوری 
 Trans كانوەندیین وریینــــــاوی چ ب
 ورییگشــــــتی چ ــــــت. بــــــدەكر fats
ترەكان و چوریی نوەندییكان زۆر پسند 
 وەی كر ئبندروســــــتی لــــــن بۆ تناكر
ســــــرچاوەن بۆ كۆلیستیرۆلی خراپ، ئم 
چورییان زیاتــــــر ل برووبوومی ئاژەیدا 
 رووبوومب رەكانیش لنات ورییچ .نھ
رووەكییكاندا ھن و زیاتر بۆ تندروستی 
پسند دەكرن ب تایبتی زەیتی زەیتوون. 

  راســـتییراســـتیی
چــورییـــــكانچــورییـــــكان

 وری لچ 
 رووبوومب
رووەكییكاندا 
زیاتر بۆ 
تندروستی 
پسند دەكرن 
ب تایبتی 
زەیتی زەیتوون
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د.تلار ئحمد میرزا: 
یلای ھك زیانی لابموو دەرمانھ

 لمژە دەرمان گرنگترین ھنگاوە ل چارەســــــركردنی نخۆشــــــییكاندا، بم چند زانییاریك ھی ســــــبارەت  لمژە دەرمان گرنگترین ھنگاوە ل چارەســــــركردنی نخۆشــــــییكاندا، بم چند زانییاریك ھی ســــــبارەت 
ب دەرمان ك پویســــــت ھر كســــــك بۆ پاراستنی تندروســــــتی پیەویان بكات لمان: دەرمانكان مادەی كیمیایین، ب دەرمان ك پویســــــت ھر كســــــك بۆ پاراستنی تندروســــــتی پیەویان بكات لمان: دەرمانكان مادەی كیمیایین، 
كاریگری دەكن ســــــر تندروســــــتیت، بكارھنانیان ب ب زانیاری و ئاگاداری پزیشــــــك یان دەرمانساز مترسیدارە كاریگری دەكن ســــــر تندروســــــتیت، بكارھنانیان ب ب زانیاری و ئاگاداری پزیشــــــك یان دەرمانساز مترسیدارە 
 نان، زیانكارھتی بندنان، چكارھتی بچۆنیی ل كانی دكتۆر و دەرمانســــــاز بكنماییەوی ریوردی پ بۆت. ب نان، زیانكارھتی بندنان، چكارھتی بچۆنیی ل كانی دكتۆر و دەرمانســــــاز بكنماییەوی ریوردی پ بۆت. ب
لابلاكان. تنھا دكتۆر و دەرمانســــــاز شارەزان ل دەرمان، شارەزان ل باشیی و خراپی دەرمان بۆ ھر كسك. لخۆتوە لابلاكان. تنھا دكتۆر و دەرمانســــــاز شارەزان ل دەرمان، شارەزان ل باشیی و خراپی دەرمان بۆ ھر كسك. لخۆتوە 
بكارھنانی دەرمان رامگرە، ماوەی بكارھنان كورت و درژ مكوە. پاش تواوبوونی دەرمان، ھرگیز ب ب پرسی بكارھنانی دەرمان رامگرە، ماوەی بكارھنان كورت و درژ مكوە. پاش تواوبوونی دەرمان، ھرگیز ب ب پرسی 
دكتۆرەكت دووبارە راچتك مكەوە. ھرگیز دەرمانكان (حب، شروب،كپسول، دەرزی) تكڵ مك ئینجا بكاری بھنیت. ئو ژەم دەرمانی دكتۆرەكت دووبارە راچتك مكەوە. ھرگیز دەرمانكان (حب، شروب،كپسول، دەرزی) تكڵ مك ئینجا بكاری بھنیت. ئو ژەم دەرمانی 
ك بۆ منداڵ ترخان كراوە، دەكرێ ب ب مترســــــی ل لاین گورەكانوە بكاربھنرت، بم ھرگیز ناب ك منداڵ ئو ژەم دەرمانی ك بۆ ك بۆ منداڵ ترخان كراوە، دەكرێ ب ب مترســــــی ل لاین گورەكانوە بكاربھنرت، بم ھرگیز ناب ك منداڵ ئو ژەم دەرمانی ك بۆ 
گورەكان ترخان كراوە بكاری بھنت چونك لوانی ك ژیانی ب توندی بكوت مترسییوە. ئمان چند رنماییكی گشتی و سادەن سبارەت گورەكان ترخان كراوە بكاری بھنت چونك لوانی ك ژیانی ب توندی بكوت مترسییوە. ئمان چند رنماییكی گشتی و سادەن سبارەت 
ب دەرمان. بۆ زیاتر ئاشــــــنابوون ب ھموو لاینكانی دەرمان ئم گفتوگۆیمان ســــــازدا لگڵ رزدار د.تلار ئحمد میرزا پسپۆڕی دەرمانسازی/ ب دەرمان. بۆ زیاتر ئاشــــــنابوون ب ھموو لاینكانی دەرمان ئم گفتوگۆیمان ســــــازدا لگڵ رزدار د.تلار ئحمد میرزا پسپۆڕی دەرمانسازی/ 

مامۆستا ل كۆلژی دەرمانسازی/ زانكۆی پزیشكی ھولر.مامۆستا ل كۆلژی دەرمانسازی/ زانكۆی پزیشكی ھولر.

پیوەندی نوان نخۆش و دەرمان

 خۆشــــــی لپــــــاش دەستنیشــــــانكردنی ن * خۆشــــــی لپــــــاش دەستنیشــــــانكردنی ن *
زۆربــــــی حاتكاندا دەرمانك یــــــان پتر وەكو زۆربــــــی حاتكاندا دەرمانك یــــــان پتر وەكو 
گرنگترین ھنگاوی چارەســــــركردن بۆ نخۆش گرنگترین ھنگاوی چارەســــــركردن بۆ نخۆش 
دەنووســــــرت. چۆنییتــــــی مامكردن لگڵ دەنووســــــرت. چۆنییتــــــی مامكردن لگڵ 
چارەسر ب دەرمان ل لاین دكتۆر و دەرمانسازدا چارەسر ب دەرمان ل لاین دكتۆر و دەرمانسازدا 
 .خبایی گرنگ و پندی بكی چیلسم .خبایی گرنگ و پندی بكی چیلسم

بڕزتان چۆن دەڕوانن ئم مامی؟بڕزتان چۆن دەڕوانن ئم مامی؟
 - حزدەكم ئمش وەكو وت پشكوتووەكان، 
ك نخۆش سردانی دكتۆر دەكات، ئویش پاش 
پشكنین و دەسستنیشــــــانكردن ئینجا دەرمان بۆ 
نخۆش دەنووست، دەرمانساز مافی دەرمانسازیی 
بدرت، ل ســــــپاندنی لاین زانســــــتییكی 
دەرمانسازی بتایبتی ك مسلك پیوەست 
دەبت ب تكبوونــــــی كاریگری دەرمانكان. 
خۆتان دەزانن ك نابت ھندك دەرمان بیكوە 
 یوانل ن، چونكنركاربھك كاتدا بی یان ل
ك یككیــــــان كاریگری ئوی تر تاوبدات یان 
 وە، یانیش زیانم بكاتــــــی ككــــــرییكاریگ
لابلاكانی چتــــــر بكات. دەرەنجام نخۆش نك 
ھر سوود ل چارەسركردن ب دەرمان وەرناگرت، 
بكو لوانی ك زیانی تندروستی پبگات. 

* ژەمی دەرمان پش نان، پاش نان، لگڵ * ژەمی دەرمان پش نان، پاش نان، لگڵ 
نان، ھروەھا بی ئاو خواردنوە لگڵ دەرماندا، نان، ھروەھا بی ئاو خواردنوە لگڵ دەرماندا، 
یــــــان بكارھنانی دوو دەرمان بیكوە. نخۆش یــــــان بكارھنانی دوو دەرمان بیكوە. نخۆش 
 ینج دەرمانی ھتا پدوو دەرمان یان ھ یــــــھ ینج دەرمانی ھتا پدوو دەرمان یان ھ یــــــھ
ھموویان ســــــ جارن ل رۆژكدا. گرنگی ئم ھموویان ســــــ جارن ل رۆژكدا. گرنگی ئم 

بابتان ل چیدای؟بابتان ل چیدای؟
  - لكاتی وەسفكردنی دوو دەرمان یان پتر، 
 ین كخۆش دەكزۆر جار ئامۆژگاری ن مــــــئ
ناب نوانی بكارھنانی ھندك جۆری دەرمان 
لــــــ یك كاتژمر كمتر بــــــت. پیوەندی نوان 

دەرمان و نخۆش، دەرمــــــان و دەرمان، ھروەھا 
پیوەندی نوان دەرمان و خۆراك مســــــلیكی 

 .كجار گرنگی
 * ھــــــر وەك ھموومان دەزانین ك چندین  * ھــــــر وەك ھموومان دەزانین ك چندین 
رگا ھی بــــــۆ بكارھنانــــــی دەرمان ك ھر رگا ھی بــــــۆ بكارھنانــــــی دەرمان ك ھر 
رگایك ب پی كۆمك ھۆكارەوە بۆ نخۆش رگایك ب پی كۆمك ھۆكارەوە بۆ نخۆش 

ھدەبژررت.ھمژین...ھدەبژررت.ھمژین...
 - ھندك خۆراك دەبن ھۆی دواخســــــتنی 
ھمژینــــــی ھندك دەرمان ئگر بیكوەبوون 
لنــــــاو ریخۆــــــدا، بــــــۆ نموون شــــــیر تگرە 
دەخاتــــــ بــــــردەم ھمژینــــــی تتراســــــایكلین 
Tetracycline(ك دەرمانكی دژەژیی یان 
ئنتیبایۆتیك وات بۆ ھوكردن دژی میكرۆب 
كاردەكات). ھروەھــــــا بوونــــــی چــــــای لگڵ 
كانزای ئاســــــندا كــــــ بۆ چارەســــــركردنی كم 
خونی بكاردت، دەبت ئگری كمكردنوەی 
 ك دەرمان باشــــــترە كندمژینی ئاســــــن. ھھ
لپــــــاش خواردندا بكاربھنرن، چونك لســــــر 
گدەی بتادا ناوپۆشــــــی گدە دادەڕوشــــــنن 
 ربوونیش روودەدات بنبك جــــــار خوندھ كــــــ
تایبتی دەرمانكانی رۆماتیزم و ســــــتیرۆیدەكان 
وەكو ئیندۆسید، برۆفین، پایرۆكسیكام، پۆنستان، 
دیكسۆن، پریدنیسۆلۆن...ھتد. ھندك دەرمانیش 
 ن. بنركاربھڵ خواردندا بگل وا باشــــــترە ك
گشتی دەرمانی دژەژی(دژی میكرۆب) باشترە 
ك پش خواردن بكاربھنرێ بۆ مسۆگركردنی 

باشترین ھمژین.   
 * ژەمــــــی دەرمان بۆ منــــــداڵ و گورەكان  * ژەمــــــی دەرمان بۆ منــــــداڵ و گورەكان 
ب چندین پوەری زانســــــتی ل لاین دكتۆر و ب چندین پوەری زانســــــتی ل لاین دكتۆر و 
دەرمانسازەوە ركدەخرت ب پی چندین فاكتر دەرمانسازەوە ركدەخرت ب پی چندین فاكتر 
كم و زیاد دەكرت. رای تۆ سبارەت ب ژەمی كم و زیاد دەكرت. رای تۆ سبارەت ب ژەمی 

دەرمان چیی؟دەرمان چیی؟
 و ژەممنداڵ ئــــــ كــــــ رگیــــــز نابھ - 
دەرمانی كــــــ بۆ گورەكان دانراوە وەریبگرت. 
ژەمی دەرمــــــان بۆ مندان ب پــــــی تمن و 
زیاتریش ب پی كشــــــی لش ركدەخرت. جا 
دەرمان ب شوەی شــــــروب یان دەرزی یان ھتا 
 ورانیش بت. بۆ گر شــــــاف(تحامیل) بگئ
پی تمن و كشی لش و حاتی تندروستی 

دیاردەكرت.
 * بۆ مندان، راست ك چۆنیتی پدانی  * بۆ مندان، راست ك چۆنیتی پدانی 
دەرمان كاركی ئاسان نیی، ئم جگ ل ركی دەرمان كاركی ئاسان نیی، ئم جگ ل ركی 
ل كاتكانی پدانی دەرمان، زۆربی شروبكان ل كاتكانی پدانی دەرمان، زۆربی شروبكان 
تان ئگرچی مادەی شیرینكاریشیان تكراوە و تان ئگرچی مادەی شیرینكاریشیان تكراوە و 
بۆنكی خۆشیان ھی بم ھشتا ھر تامكی بۆنكی خۆشیان ھی بم ھشتا ھر تامكی 
نیمچ تاڵ و تفتیان ھی. رنماییتان چیی بۆ نیمچ تاڵ و تفتیان ھی. رنماییتان چیی بۆ 
دایكان سبارەت ب پدانی دەرمان ب مندان؟دایكان سبارەت ب پدانی دەرمان ب مندان؟

 - ناب دایك زۆری ل منداكی بكات بۆ 
خواردنی دەرمان. چونك ئگر منداڵ دەرمان 
 وا ھیچ ســــــوود لوە ئتوە یان برشــــــتف بكات
دەرمانكــــــ نابینت. بگومــــــان، پدانی دەرمان 
پش شیردان یان پاش شیردانیش گرنگی خۆی 
ھی ئگــــــر دەرمانك ھر ٦ كاتژمر جارك 
بتیــــــان ھر ٨ كاتژمــــــر جارك یانیش ھر ١٢ 
كاتژمــــــر جارــــــك، ئمش ل لایــــــن ھر دوو 

دكتۆری مندان و دەرمانسازەوە ركدەخرت. 
* ژەمی زیادی دەرمان و ئگری ژاراویبوون * ژەمی زیادی دەرمان و ئگری ژاراویبوون 
ب دەرمان ئســــــتاش دەبینرێ، ھندك جاریش ب دەرمان ئســــــتاش دەبینرێ، ھندك جاریش 
مترسی دەخات ســــــر تندروستی، بتایبتی مترسی دەخات ســــــر تندروستی، بتایبتی 
ل منداندا. ئم مســــــلی ل رووی زانستی ل منداندا. ئم مســــــلی ل رووی زانستی 

دورمانسازییوە چۆن؟دورمانسازییوە چۆن؟
 ب ،ــــــی گرنگندی بكی چیلســــــم -

گفتوگۆ: د.عادل حوسن
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یتییتیییتیتتیتیتیتیتییتییتیتیتیتی رررردردرددردردروووووووسوسوسوس تتتتتتتنننننن

بۆ نموون بكارھنانــــــی دەرمان ئارامبخش و 
خونــــــرەكان لگڵ ئلكھولدا دەبت ئگری 
 ك ناسزینی ئاستی ھكی قووڵ و دابنووستن
زۆر جار مترسی دەخات سر تندروستی. لسر 
برگ و نووسراوی(لیفلتی) ناوەوەی زۆربی 
دەرمانكاندا ئاگاداری نووســــــراوە ك ناب ئم 

دەرمان لگڵ ئلكھولدا بكاربھنرت. 
 * دەرمانــــــ دژەژییكان (المضادات الحیویة  * دەرمانــــــ دژەژییكان (المضادات الحیویة 
جیھانی   لــــــ شۆرشــــــكیان  جیھانی )   لــــــ شۆرشــــــكیان   (AntibioticsAntibiotics
پزیشــــــكیدا برپاكــــــردووە دژی بكتریا، ھر لو پزیشــــــكیدا برپاكــــــردووە دژی بكتریا، ھر لو 
رۆژەی كــــــ فیلمینگ زانای بریتانی ســــــای رۆژەی كــــــ فیلمینگ زانای بریتانی ســــــای 
١٩١٧١٩١٧پنســــــیلینی دۆزییــــــوە، لكۆینــــــوەی پنســــــیلینی دۆزییــــــوە، لكۆینــــــوەی 
 دەرمان بارەت بــــــڕیزتــــــان ســــــندنــــــی بخو دەرمان بارەت بــــــڕیزتــــــان ســــــندنــــــی بخو
دژەژییــــــكان بووە، ئایا بڕیزتــــــان ھیچ تبینی دژەژییــــــكان بووە، ئایا بڕیزتــــــان ھیچ تبینی 

تایبتیتان ھی؟تایبتیتان ھی؟
 رۆژ ل ك پاش سخۆشر نرای من ھ ب -
بكارھنانی دەرمانی ئنتیبایۆتیك، پشــــــكنینی 
Culture&Sensiti)وریستھ و  چاندن 
vity) ل تاقیگادا بــــــۆ بكرێ بۆ دیاریكردنی 
 كتریا و باشــــــترین دەرمانی دژەژی كجۆری ب
ئم بكتریای لناودەبات. بردەوامبوون لســــــر 
دەرمان بۆ ماوەیكی زۆر ب ب رنمایی زۆر جار 
ئاكامی خراپی لــــــ دەكوتوە، بۆ نموون ھر 
وەكو ل لكۆینوكمــــــدا ھاتووە، لكاركوتنی 
 Acute Renal گورچیلــــــكان  تیــــــژی 
Failure روویداوە لبر بكارھنانی دەرمانی 
گارامایســــــین (Garamycin) بــــــۆ ماوەی 
پانــــــزە رۆژ، ھروەھا لپاش بكارھنانی بروفین 
(ك بــــــۆ ئازار و رۆماتیــــــزم بكاردەھنرت) بۆ 

 .فتك ھماوەی ی
 ــــــگای دەم یان بر ــــــك بر دەرمانھــــــ *  ــــــگای دەم یان بر ــــــك بر دەرمانھــــــ * 
رگای دەرزی و یان ب رگای تر بكاربت ھر رگای دەرزی و یان ب رگای تر بكاربت ھر 
كاتكی دیاریكراوی دەوت تاكو كاریگرییكی كاتكی دیاریكراوی دەوت تاكو كاریگرییكی 
ل لشدا دەركوت، چی كاریگری دەكات زووتر ل لشدا دەركوت، چی كاریگری دەكات زووتر 

یان دڕەنگتر دەكوتنی كاریگری دەرمان؟یان دڕەنگتر دەكوتنی كاریگری دەرمان؟
- خرایــــــی كاریگری ھــــــر دەرمانك بندە 
بــــــ رگای بكارھنان و جــــــۆری دەرمان. ھر 
دەرمانــــــك كاتكی دەوێ تاكو كاریگری تواو 
ببخشت. بۆ ئم مسلی دەزگا و مۆنیتری 
 Clinical تری تایبچاود ب یت ھتایبــــــ
Pharmacokinetics. رــــــگای پدانی 
 ت. بكدەخرخۆش رتی نی حاپ دەرمــــــان ب
رگای دەم یان ب رگای دەرزی ماسولك یان 
ژر پست ب پی پویست، دەرزی راستوخۆ بۆ 
ناو خونھنر بۆ حاتی چارەسری خرا و زوو 
فریاكوتن بكاردت چونكــــــ خراترین رگای 

 .دانی دەرمانپ
 * دەرمانــــــی گیایــــــی وەكــــــو پزیشــــــكیی  * دەرمانــــــی گیایــــــی وەكــــــو پزیشــــــكیی 
 ، ،Alternative MedicineAlternative Medicine) رناتیڤلترناتیڤ (ئلتئ
ل زۆر وتان و لرەشدا پیەو دەكرت. سرنجتان ل زۆر وتان و لرەشدا پیەو دەكرت. سرنجتان 

دەب ھر 
دەرمانكی 
 گیایی ب
پشكنینی 
كۆنترۆی 
جۆریدا بوات 
و للاین چند 
پسپۆڕكی 
دەرمانسازییوە 
ھسنگاندنی 
بۆ بكرت 
 گا بئینجا ر
بكارھنانی 
بدرت

تایبتی زیادی ژەمی دەرمان، چونك زۆر جار 
مترسی دەخات ســــــر تندروستی و مترسی 
دەخات ســــــر ژیانیش. ل منداندا، مسلی 
زیــــــاد و كمی لــــــ ژەمی دروســــــتی دەرمان 
مترسیدارە بۆ سر تندروستی و بۆ سر ژیانی 
منداڵ زیاتر ل گورەكان. بۆی لســــــر دایك و 
باوكان پویست ك زۆر وریابن ل كات و ژەمی 

پدانی دەرمان ب منداكانیان.
 ل خۆش ســــــوودوەرگرتنئامانجــــــی ن *  ل خۆش ســــــوودوەرگرتنئامانجــــــی ن * 
دەرمان ب مبســــــتی چاكبوونوەی لو حات دەرمان ب مبســــــتی چاكبوونوەی لو حات 
و نخۆشــــــییی ك بدەستییوە دەنان، بم و نخۆشــــــییی ك بدەستییوە دەنان، بم 
 دەرمان جگ وەی كــــــب خۆش ئاشــــــنا نیین دەرمان جگ وەی كــــــب خۆش ئاشــــــنا نیین
لو كاریگریی باشــــــی ك نخۆشــــــییكی لو كاریگریی باشــــــی ك نخۆشــــــییكی 
چارەسردەكات، زیانی لابلای ھی ك ھندك چارەسردەكات، زیانی لابلای ھی ك ھندك 
جــــــار نخۆش بــــــ توندی ناڕەحــــــت دەكات و جــــــار نخۆش بــــــ توندی ناڕەحــــــت دەكات و 
وای لــــــ دەكات ك واز لدەرمان بھن، چۆن وای لــــــ دەكات ك واز لدەرمان بھن، چۆن 
مســــــلی زیان لابلاكانی دەرمان بۆ نخۆش مســــــلی زیان لابلاكانی دەرمان بۆ نخۆش 

روون دەكنوە؟ روون دەكنوە؟ 
- بــــــ گشــــــتی، ھموو دەرمانــــــك كم یان 
زۆر زیانــــــی لابلایــــــان ھی، بــــــم زیانكان 
جیاوازن ل دەرمانكوە بۆ دەرمانكی تر. ھتا 
 كی زۆر بتا رادەی پاراسیتۆل(پاراسیتامۆل) ك
دەرمانكی سلامت ناسراوە لچاو دەرمانكانی 
تــــــر، ئگر ب بــــــی زۆر و بۆ ماوەیكی درژ 
بكاربھنرــــــت، گرفتی تندروســــــتی ل جگر 
پیــــــدادەكات. روونكردنــــــوەی زیان لابلاكانی 
ھر دەرمانك ك بۆ نخۆش دەنووسرت، ئركی 

دكتۆر و دەرمانسازە.
 * ئگرچــــــی ئامــــــۆژگاری ئافرەتــــــی  * ئگرچــــــی ئامــــــۆژگاری ئافرەتــــــی 
دووگیان دەكرت ك ب ھیچ شــــــوەیك دەرمان دووگیان دەكرت ك ب ھیچ شــــــوەیك دەرمان 
بكارنھنت بۆ ھیچ مبست و حاتك، بم بكارنھنت بۆ ھیچ مبست و حاتك، بم 
ھندك جار تووشــــــی نخۆشییكی ئاوا دەبت ھندك جار تووشــــــی نخۆشییكی ئاوا دەبت 
ك بكارھنانی دەرمان دەبت شتكی حتمی. ك بكارھنانی دەرمان دەبت شتكی حتمی. 
زۆر دەرمان ھی ك دەبت ئگری ســــــقتی زۆر دەرمان ھی ك دەبت ئگری ســــــقتی 
ل كۆرپدا، ب تایبتی ئگر ل ســــــ مانگی ل كۆرپدا، ب تایبتی ئگر ل ســــــ مانگی 
ســــــرەتای دووگیانیــــــدا بكاربھنرن. رنمایی ســــــرەتای دووگیانیــــــدا بكاربھنرن. رنمایی 

بڕزتان لم بارەیوە چیی؟بڕزتان لم بارەیوە چیی؟
 - بــــــاش نییــــــ كــــــ ئافرەتــــــی دووگیــــــان 
ھیــــــچ دەرمانك بــــــ ھیچ شــــــوەیك لخۆیوە 
بكارنھنــــــت. ئگــــــر لبــــــر ھــــــر ھۆیك 
پویستی ب دەرمان بوو، ئوسا دەب تنھا لژر 
 نكاری بھری دكتۆر و دەرمانســــــازدا بچاود

جا ل ھر مانگكی دووگیانیدا بت. 
 * لسر گلك دەرمان ئاگاداری نووسراوە 
كــــــ نابت ئــــــم دەرمان لگــــــڵ خواردنوەی 
ئلكھولدا بكاربھنرت. كارلكی نوان ئلكھول 

و دەرمانكان چیی؟  
 - ئلكھــــــول لگڵ زۆربــــــی دەرمانكاندا 
كارلك دەكات، ئلكھول كاریگری ھندكیان 
٧١زیــــــاد و كاریگری ھندگیان كــــــم دەكاتوە. 

ژمارە (٧٤٤) 
٢٠٠٩/٨/١٠

 تندروستی

چیی لسر بكارھنانی دەرمانی گیایی؟ چیی لسر بكارھنانی دەرمانی گیایی؟ 
 ســــــوودی ل ك یدەرمانــــــی گیایی ھ - 
 خۆشــــــی. بۆ نموونك نلــــــت بۆ گوەردەگیر
ســــــلاتی كم و ھرم ئاستی كۆلیستیرۆل 
 كی گیایی بر دەرمانھــــــ ت. دەبنزدادەب
پشــــــكنینی كۆنترۆی جۆریدا بوات و للاین 
چند پسپۆڕكی دەرمانسازییوە ھسنگاندنی 

بۆ بكرت ئینجا رگا ب بكارھنانی بدرت.
جوانــــــكاری  ئاوتكانــــــی  ئســــــتا   * جوانــــــكاری   ئاوتكانــــــی  ئســــــتا   *  
CosmeticsCosmetics ب زۆر ب بربوی ل لاین  ب زۆر ب بربوی ل لاین 
ئافرەتانوە ب ب رنمایی دكتۆر و دەرمانســــــاز ئافرەتانوە ب ب رنمایی دكتۆر و دەرمانســــــاز 
بكاردەھنرن، ھروەھا دۆپ یان قترەی چاو بكاردەھنرن، ھروەھا دۆپ یان قترەی چاو 
ب ب راچت، ســــــبارەت بم ماددان تبینیتان ب ب راچت، ســــــبارەت بم ماددان تبینیتان 

چیی؟چیی؟
 بازاڕەكاندا ب كانی جوانــــــكاری لتئاو - 
 ی كوانتی ئتایب ون، بئاســــــانی دەست دەك
 ن. بكاردستی دەموچاو بوەی پبۆ سپیكردن
رای مــــــن دەب ئم ماددانــــــ تنھا ل رگای 
دكتۆری پسپۆڕی پستوە بۆ نخۆش بنووسرن، 
بــــــ رنمایــــــی دەرمانسازیشــــــوە ئینجا خك 
بكاریان بنت. ســــــبارەت بــــــ ھۆرمۆنكان و 
 ب ك بوەیھیچ شــــــ ب ترەی چاویش، نابق
راچتی دكتۆر بفرۆشرت، ھتا دەرمانسازیش 

ناب لخۆوە قترەی چاو بدات نخۆش. 
* دەرمــــــان جگــــــ لــــــوەی ك بــــــرواری * دەرمــــــان جگــــــ لــــــوەی ك بــــــرواری 
بســــــرچوونی ھی، ئگر زانســــــتییان خزن بســــــرچوونی ھی، ئگر زانســــــتییان خزن 
نكرت لوانی ك تكبچت و ببت مادەیكی نكرت لوانی ك تكبچت و ببت مادەیكی 
زیانبخــــــش، بــــــۆ نموونــــــ ئگــــــر ماكوتكان زیانبخــــــش، بــــــۆ نموونــــــ ئگــــــر ماكوتكان 
(لقاحــــــات) و ھۆرمۆنی ئینســــــۆلین وەربگرین، (لقاحــــــات) و ھۆرمۆنی ئینســــــۆلین وەربگرین، 
دەب لــــــ پلیكی گرمی خزن بكرن ك پتر دەب لــــــ پلیكی گرمی خزن بكرن ك پتر 
 ت لبی ســــــانتیگراد و نزمتر نپل  ت لبی ســــــانتیگراد و نزمتر ن٨ پلت لبنت لبن
سفر پلی سانتیگراد. حزدەكین   شوازەكانی سفر پلی سانتیگراد. حزدەكین   شوازەكانی 

خزنكردنی دەرمان ل بڕزتانوە بزانین؟ خزنكردنی دەرمان ل بڕزتانوە بزانین؟ 
 - ھــــــر دەرمانك پلیكی گرمی تایبتی 
دەوێ بۆ خزنكردن. فریزەر(نزیكی١٨پل لژر 
سفر)، ســــــلاج (٤-٨ پلی سانتیگراد)، پلی 
گرمــــــی ژوور(ك دەكات نزیكــــــی ٢٥ پلی 
سانتیگراد). بگشتی ناب تیشك بگات ھموو 
دەرمانكان، ھتا تیشكی گلۆپكانی تنگستن 
و فلۆریســــــنتیش باش نیی ك ل دەرمان بدات. 
 ل .نیكان دەگدرمانــــــ داری زیان بــــــشــــــ
 كان دوور لدەرمان ك وەیمووی گرنگتر ئھ

دەستی مندان ھبگیرێ.
 * لــــــ كۆتاییدا، رۆلی دەرمانســــــاوز چۆن  * لــــــ كۆتاییدا، رۆلی دەرمانســــــاوز چۆن 

ھدەسنگنیت؟ھدەسنگنیت؟
 - ل راســــــتیدا، لگڵ گرنگی و پیرۆزیی 
پیشــــــكیدا، ھشتا رۆی دەرمانساز ب تواوی 
دیارنیی، حزدەكم لرەوە ئم مسلی بوروژنم 
 ب روەھا دەرمانخانم، ھی بكســــــترجو ب

دەرمانساز نابت.
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