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 ھوكردنــــــی ناوپۆشــــــی دەم بــــــ كڕووی 
 ب Candida (یــــــان مۆنیلیــــــا) كاندیــــــدا
شوەی قتماخیكی ســــــپی لناو دەم لسر 
زمانــــــدا بدی دەكــــــرێ، ئم كڕووە لســــــر 
پســــــت و لــــــ ریخۆ و لنــــــاو دەمی ھموو 
كسكی ئاســــــایی و لش ساغدا ھی، بم 
 ك ش ناتوانری لــــــرگــــــزی بھر ببل
 وكردن دروســــــت بــــــكات. كولبوونی دەم بھ
كڕووی كاندیدا زیاتــــــر ل منداڵ و پیرەكاندا 
بدی دەكرت لبــــــر لاوازی برگری لش، 
ھروەھا لو حات و نخۆشــــــییاندا دەبینرێ 
ك دەبن ئگــــــری لاوازبوونی برگری لش 
وەكو: نخۆشی شكرە، سترس و ماندووبوون، 
قــــــوی، دووگیانــــــی، نخۆشــــــی ئایــــــدز، 
بكارھنانی دەرمان ستیرۆیدیكان. كولبوونی 
دەم ب كاندیدا چارەسر دەكرێ ب بكارھنانی 
گیراوە یان سپرای بكوژی كڕوو بۆ ماوەیكی 

كورت. 

 كولبوونی دەم ب كولبوونی دەم ب
كاندیداكاندیدا

 بۆ پاراستنی باری ھاوسنگی دەروون 
خوارەوە  ڕگایانی  ئم  پیەوی  لش  و 

:بك
١. كاری ڕۆژانت ب ڕكوپكی ئنجام 
بدە، زیاد لپوست خۆت ھیلاك و زیدەڕۆیی 

.كم
 ووردی دەستنیشان بك كانت بش٢. ك

و ھوی چارەسری گونجاویان بۆ بدە.
٣. ھـــوڵ بـــدە كــاتــــكــی گــونــجــاو بۆ 

ھواگۆڕی ترخان بكیت.
٤. ھیچ خۆت ل ماوە بند مك و زوو 
.یدابكڵ شتی نوێ ئاشنایی پگزوو ل

وەرزشك)،  جۆرە  (ھر   بك وەرزش   .٥
بپی توانا خۆراكت ھاوسنگ بك، ناوە 

.ریك بكوە خندنخو ناوە خۆت ب
بۆ  دەروونییكانت   شك و  گرفت   .٦
بارە  تاكو   بك باس  دسۆزەكانت   یھاوڕ

گرانكانت سووكتر بن.
٧. پشوودان و حوانوە پویست، پشووی 
دەروون و بدەن تاكو مشك و ماسوولككانت 
ـــوەی پــاشــان چالاكتر  ـــارام بــبــنــوە بــۆ ئ ئ
بۆ  كاتژمر   (٧-٨)  ڕۆژان كار،  بكونوە 
خو ترخان بك. لكاتی نووستندا، ھموو 

.لاوەنك بوەیھزر و بیركردن
سردانی   ،ــ ب كۆمیتی  زیــاتــر   .٨

.ھاوڕێ و خزم و برادەرانت بك
ـــوڵ نــــدەی لــكــاتــی قــیــران و  ٩. ھ
كفتیدا پنا بریت بر زیاد جگرەكشان و 
تندروستیت  بموە  ئلكھول،  خواردنوەی 

ب جارك لدەست دەدەیت.

چۆن ھاوسنگی 
دەروون و لش 
دەپارزیت؟

      ندروستیت لت      
ل شــــــون برزەكاندا پســــــتانی ھوا 
و رــــــژەی گازی ئۆكســــــجین لــــــ ھوادا 
 ش لزێ، راھاتنی فســــــیۆلوجی لدادەب
برزی (٢١٠٠) متردا دەست پ دەكات، 
بم ل بــــــرزی (٣٦٥٠) متردا مرۆڤ 
 چونك ،وە دەبشراھاتنی ل ویستی بپ
زیاتــــــر پویســــــتی ب ھناســــــ وەرگرتن و 
ھناســــــدانوە دەبت، قبــــــارەی پلازمای 
خون كــــــم دەبتــــــوە و دەردانی ماددەی 
بایكاربۆنت ل گورچیلكاندا زیاددەكات. 
ئــــــم گۆڕانانــــــ و چنــــــد گوڕانكی تر 
پویستی زیاد دروست كردنی ھیمۆگۆبین 
دابین دەكن ب مبســــــتی ھشــــــتنوەی 
ئاســــــتی چی گازی ئۆكســــــجین لناو 

خونبرەكانی لشدا.
لــــــ برزایی پتر لــــــ (٤٢٧٥) متردا 
لدانی دڵ و بی خونی فدراو ل دوە 

 زۆر كس لكاتــــــی ھچوون و تووڕەبووندا 
دەست و پنجكانیان ب توندی دەلرزن. ھندك 
كســــــی تــــــر لكاتی ترس و تۆقیندا دەســــــت و 
پنجكانیان دەلرزن، لوانی قۆڵ و باســــــكیش 
تووشــــــی لرزین ببن. كسانكیش ھن لكاتی 
شرمكردندا دوچاری دەســــــت لرزین دەبنوە. 
 كان بنجــــــی دەســــــت و پكۆنترۆلــــــی جوول
شوەیكی سرەكی لژر كاریگری كۆئندامی 
دەمار و مشكدای، ئینجا ماسوك و ئسككان. 
ھر گرفت و نخۆشــــــییك ل مشك و رەوی 
دەمارەكانوە تا دەگات بچووكترین ماسوككانی 

دەست، دەبت ئگری دەست لرزین. 
 دەست لرزین Tremor بوە پناس دەكرت 

ی        دەست لرزین     
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 پســــــت، گورەتریــــــن ئندامی لش، 
 ی لرەكرووب ،رگرییمــــــی بكی یھ
پگیشــــــتوواندا دەگاتــــــ ٢١ پ دووجا و 
كشكی دەگات ٣,١٥ كیلۆگرام. پست 
ل نزیكــــــی ٣٠٠ ملیۆن خان پكھاتووە. 
ئســــــتووری پســــــت ب قد چند شــــــیت 
كاغزك، بم پســــــتی لپی دەســــــت و 
بنی پیكان ئســــــتوورترن، ناســــــكترین و 
تنكترین پستیش لسر لوەكان و دەوری 
چاوەكاندای. ب گشتی پست ل دوو چین 
 ردەوام لب رەوە ككھاتووە، چینی ســــــپ
 شــــــان رەوەش كچینی ژ ،وە دایبووننو
وەكو  لخۆدەگــــــرێ  پســــــت  گرنگكانی 
 ،كان، گلاندی ئارەقنیخو دەمار و لوول
گلاندی چوری، خانكانی رەنگی پست. 
پست دوو دوژمنی گورەی ھی، تیشكی 

خۆر و ئاوتكانی جوانكاری.

گورەترین گورەترین 
ئندامی لشئندامی لش

چوار جۆر بردی 
یھ گورچیل

 Calcium ـــۆم  ـــســـی ـــال ك بـــــــــردی 
بـــردی  ٪٨٠ی  ــكــی  ــزی ن  :Stones
وەكو  كالسیۆمن  ئاوتكانی   ل  گورچیل
كالسیۆم ئۆكزالت، كالسیۆم فۆسفیت. ھر 
ھۆكارك ببت ئگری زیادبوونی كالسیۆم 
یان ئۆكزالت ل لشدا، ئوا رێ خۆشدەكات 
دەكرێ  كالسیۆم،  ــردی  ب دروستبوونی  بۆ 
دروستبوونی   ل رگا  دەرمـــان  ھندك   ب

ئمجۆرە بردە بگیرت.
 Uric Acid ســــــیدردی یوریك ئبــــــ 
Stones: نزیكــــــی -٥ ٪١٠ ی بردی 
گورچیلــــــ لم جۆرە بردانــــــن، ل حاتی 
ئاساییدا یوریك ئسید ل میزدا فرێ دەدرت، 
ئو فاكترانی ك ئگری دروســــــتبوونی 
 :ن بریتین لســــــید زیاد دەكردی یوریك ئب
كم میزكردن، زیاد خواردنی گۆشتی سوور، 
زیاد خواردنوەی ئلكھول، دەردە بگ(داء 
 ل ھوكردن  ألملــــــوك Gout)،نخۆشــــــی 
ریخۆدا، دەتوانرێ كــــــ ب ھندك دەرمان 
رگا ل دروســــــتبوونی بردی یوریك ئسید 

بگیرت یان ب دەرمان بتونرتوە. 
 :Struvite stones ردی ستروڤایتب
 ردەكانی گورچیلی -١٠ ٪١٥ ی بنزیكــــــ
پكدنن. زۆر جار پیان دەن بردی ھوكردن 
 وكردنی گورچیلڵ ھگل ی كو كاتــــــل
 وكردنی میــــــزەڕۆدا روودەدات، بۆییــــــان ھ
زیاتر ل ئافرەتــــــدا دەبینرێ، چونك ئافرەت 
پتــــــر ل پیاو دوچاری ھوكردنكانی میزەڕۆ 
 ك وەدایل ردانم بترســــــی ئوە. متدەب

 .ورەیبارەیان گق
 :Cystine stones ردی سیستینب
 ردەكانی گورچیلنیا ٪١ ی بت رداتم بئ
پكدنــــــن، ل مادەی سیســــــتین پكھاتوون. 
زیاتر لــــــو خزاناندا دەبینــــــرێ ك مادەی 
 گ لمیزدا زۆرە. دەكرێ ر سیســــــتینیان ل
 بگیریت یان ب ردانم جۆرە بدروستبوونی ئ

دەرمان بتونرنوە.

        بـــرزیـــدا
زیاد دەكن و پســــــتانی ناو خونبرەكانی 
 نشــــــول واتوە، كترزدەبكان بســــــیی
برزەكاندا ك یكك رانھاتب تووشــــــی 
ھناسڕاوك دەب و ھناس وەرگرتنكان 
تنك و خــــــرا دەبن. جگ لــــــ ناڕەحتی 
دروونــــــی و سرئشــــــ و زووماندووبوون و 
بۆرژان. لبرزایی پتر ل (٥٣٣٠) متردا، 
ئاســــــتی ئۆكســــــجین لنــــــاو خونبرەكان 
ب رــــــژەی ٪٧٠ كم دەبیــــــوە، چالاكی 
 ك شــــــوانزێ، لش دادەبمیكانیكی ل
ئارەزووی خواردن كم بتوە و كشی لش 
دابزێ لگڵ كمبوونوەی توانای مشك 
و لش، ھروەھا مرۆڤ زیاتر رووبڕووی 
كشــــــی تندروســــــتی دەبتوە. ئوە ماوە 
بین ك مــــــرۆڤ ناتوان بھیچ جۆرك 
 ردەوام لكی بوەیشت بنخۆی بگونج

برزایی پتر ل (٤٥٧٥) متردا.

          نخـــۆشیی؟
ك لكاتی جولاندنوەی دەست یان جولاندنوەی 
پنجكان یان لكاتی گرتنی شــــــتك ب دەست 
و پنجــــــكان، كۆنترۆلی تواوی جوو و گرتن 
دەشــــــوت و دەســــــت یان پنجكان ب شویكی 

زەق دەلرزن.
 گرنگتریــــــن ھۆكارەكانــــــی دەســــــت لرزین 
بریتین لــــــ: پیربوون، زیادخواردنــــــوە و راھاتن 
لســــــر ئلكھولدا، نخۆشــــــی پاركینســــــۆنیزم 
ژاراویبوونــــــی   ،Parkinsonism
گلاندی دەرەقی (تایرۆییــــــد) وات زیاد دەردان 
یــــــان زیادبوونــــــی ھۆرمۆنكانــــــی گلانــــــدی 

دەرەقــــــی بــــــ تایبتی ھۆرمۆنی تایرۆكســــــین 
وەكو  دەروونییكان   خۆشیین  ،Thyroxine
 ،(Phobia فۆبیا) ســــــتی (قلق) و تۆقینپ
نخۆشییكانی مشكۆك ب تایبتی نخۆشی 
پوكانوەی مشــــــكۆك، ژاراویبوون ب كافائین 
Caffeinnosis، دەســــــت لرزینــــــی نادیار 
Idiopathic ل ھندك كســــــدا ك تووشی 
دەســــــت لرزین بووین، پاش چندین پشــــــكنین 
و بدواداچــــــوون ھیچ ھۆكاركــــــی دەروونی و 
نخۆشی جستیی و ئندامی ل نادۆزرتوە. 
لــــــم حاتدا، زۆر جار تنھــــــا ب بكارھنانی 
ڤیتامین B٦ ب شوەی دەنك یان دەرزی، دەست 

.نكی كاتی ناموەیش ب كرزینل
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كراوەیكی چنیر خۆراكپكراوەیكی چنیر خۆراكپ
لبر   Cheese پنیر  پسندكردنی   
برھمكی  پنیر  خــۆشــكــیــتــی،  چــــژە 
چكاوەی شیرە، ل كارگكانی ئلباندا پنیر 
چوری  جیاوازی  رــژەی  و  جۆر  بچندین 
ـــوری)  چ  ــ ب ــــــان  ٪٢،٪١،ی  ،٤٠،٪٢٨٪)
وتی   ل تنھا   نموون بۆ  دەكرت،  دروســت 
 .یھ پنیر  جۆری   ٣٠٠  ل پتر  فڕەنسادا 
پنیری سروشتی ڕاستوخۆ ل شیری تازەوە 
ڕەنگ  كات  تپڕبوونی   ب دروستدەكرت، 
 كھاتپ دەگــۆڕــت.  پكھاتكی  و  چژ  و 
 كھاتپ ئــو  ھــمــان  پنیر  خۆراكییكانی 

 م بــ ــن، ب خۆراكییانن كــ لــ شــیــردا ھ
چكراوەیی و رژەی كمتری ئاو. 

 ك كنیرپ ك پاوەند لبۆ ئامادەكردنی ی
پكھات خۆراكییكانی تواو بت پویستیمان 
وزەیكی  پنیر،  دەبت.  شیر  پاوەند   ١٠  ب
باشی تدای، ھروەھا پرۆتینی كوالیتی برز، 
ڤیتامینكان، كانزاكان ب تایبتی كالسیۆم و 
 ب پنیر   ك  شبۆی ھر  زینك،  و  فۆسفۆر 
 Complete Food تــواو  خۆراككی 
دەژمررێ. رەنگ زەردەكی پنیر دەگڕتوە 

بۆ مادەیكی تایبت ك دەخرت ناوی. 

  باوی شیـــــــــ
 باوی Almond دوو جۆری ھی، باوی 
 ــاوی تــاڵ شیاو نیی ــاڵ. ب ــاوی ت شیرین و ب
بۆ خواردن یان دەب زۆر ب كمی بخورت، 
چونك مادەیكی زیانبخشی تدای ب ناوی 
شیرین  باوی   .Amygdalin ئمیگدالین 
خۆركییكی  بھا   ،یھ خۆشی  تامكی 

 ی باوی دەگاتكباش ورییژەی چرزە. رب
گرنگكانی  ــادە  م  ،٢٠٪ پرۆتینیش   ،٥٠٪
سوودی  وەرگرتنی  بۆ  بــاویــدان.  تفری   ل تر 
تواو،پویست ك باوی ب تفرەوە و ب باشی 
تاریكتر  بــاوی  تفرەكی  رەنگی  تا  بجورت. 
زیاترە.  خــۆراكــیــیــكــی  بــھــا  و  ســـوود  بت 

  خراپییكــــــــ  خراپییكــــــــــــــانی قنادی
 ت لدروستدەكر Candy نادیق 
شكر، ئاردی سپی، چــوری، ڕەنگ 
و بۆن و چژی خۆراكی. بۆ ھمووان 
 چونك كر دوژمنی دش ك ئاشكرای
ڕەقبوونی  ھۆی   تدەب خواردنی  زیاد 
ئاستی  زیادبوونی  لبر  خونبرەكان 
بۆ  ھۆكارە  شكر  خون.  كۆلیسترۆلی 
كلۆربوونی ددانكان، بۆی زیادخواردنی 
ددانكان  شووشتنی   بــبــ شیرینی 
راستوخۆ پاش خواردنی، بتپڕبوونی 
كلۆربوونی  تــووشــی  ددانــكــانــت  كــات 
قوت  شـــكـــر  دەكـــــات.ھـــــروەھـــــا 
گلك  ڕووبــــڕووی  ئمش  دەكـــات، 
نخۆشی  وەكـــو  دەكـــاتـــوە  نخۆشیت 
خون،  پستانی  برزبوونوەی  شكرە، 

 شیری مڕ ل شیری چل و بزن باشترە، بم چورترە
 شیری مڕ Sheep Milk، كمك 
شیرینترە،  بــزن  شیری  و  چل  شیری   ل
و  كالسیۆم  وەكــو  كانزاكانی  مــڕ،  شیری 
دووقات  ڤیتامینكان  و  زینك  و  فۆسفۆر 
زیـــاتـــر لـــ شــیــری چــــل و شــیــری بزن 
 ل باشی  بكی  مــڕ،  شیری   .ــدایــتــ
ڤیتامین A، ڤیتامین D، ڤیتامین E و 
كۆمی ڤیتامین B تدای ك گرنگن بۆ 
تندروستییكی باش. ھروەھا شیری مڕ 
بكی باشی تدای ل ڤیتامین B١٢ و 
فۆلیك ئسید ك گرنگن بۆ دروستبوونی 
خۆك سوورەكانی خون. جۆرە پرۆتینك 

ھرسكردنكی   ك  ڕدایــمــ شیری   ل
زۆر ئاسان، رژەی ئم پرۆتین ل شیری 
مڕدا س جار ل شیری چل و شیری 
شیری  ناو  لاكتۆزی  ھروەھا  زیاترە.  بزن 
مڕ زیاتر ئاسان لسر گدە و ریخۆدا، 
ب پچوانی لاكتۆزی ناو جۆرەكانی تری 
جار  زۆر   ك چل  شیری  بتایبتی  شیر 
ل ھندك كسدا ناڕحتی بۆ كۆئندامی 
لبر  جــار  گلك  دەكـــات.  پیدا  ھــرس 
بكارھنانی دەرمانی دژەمیكرۆب، بكتریا 
ئستوورە   ریخۆ نــاو  سوودبخشكانی 
ــاو دەچــــن، خـــواردنـــی مــاســتــی مڕ،  ــن ل
سوودبخشكانی  بكتریا  ئم  پكھاتی 
ئاسایی  حاتی  بۆ  ئستوورە   ریخۆ ناو 
خك  زۆر  ئستاش  دەگڕنتوە.  خۆی 
رژە  لــبــر   یھ مــڕ  شیری   لــ ترسی 
زیــادەكــی چــوری ك پترە 
ــ رــــژەی چــــوری ناو  ل
شیری  و  چــــل  شــیــری 
بزن. بم س ڤیتامینی 
گــرنــگ ھــنــ كــ تنھا 
شیردا  چوریكی  لناو 
تواونتوە و زۆر پویستن 

بۆ تندروستی.
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 Muscle  مــاســولــكــ گــۆشــتــی   
بۆ   باش زۆر  سرچاوەیكی   :meat
كانزای   ،B ڤیتامین كۆمی  پرۆتین، 

ئاسن، زینك، كانزای سیلینیۆم.
 Organ ــان  ــك ــدام ــن ئ گــۆشــتــی   
meats: بی زۆریان ل كۆلیستیرۆل 
تدای،ھروەھا سرچاوەی دەومندن بۆ 
كانزای ئاسن و زینك، ڤیتامین B١٢ و 

.A ت، ڤیتامینفۆل
ئــو ئــاســن و زیــنــكــی نــاو گۆشت، 
ھرسوە  كۆئندامی   ل ئاسانی   ب زۆر 
سوزە  ئگر  تایبتی   ب ھدەمژرێ 
بخورت.  گۆشتدا  لــگــڵ   ــــودانــ و 
 رەكییس ســرچــاوەی  گۆشت  ھــروەھــا 

 گرنگ م ڤیتامینئ ،Bبۆ ڤیتامین ١٢
بۆ دروستبوونی خرۆك سوورەكانی خون 
 جگ دەمار.  كۆئندامی  تندروستیی  و 
دژەئۆكسانی  مادەیكی  گۆشت   ،مانل
گلوتاتایۆن  نـــاوی   بــ  ــدایــتــ بــھــــزی 
 ل  یھ رۆــی   ك  Glutathione
كرداری   ل مشك  شانكانی  پاراستنی 
 ورییكی چئۆكسان. ئۆمیگا ٣ مادەی
 ورییچ ترش ل ك ،یگۆشتدا ھ ل ك
ناترەكان و سوودی زۆری ھی بۆ لش 
و مشك. بھرحاڵ، ئوانی ك پارزیان 
ھی ل كۆلیستیرۆل و چوری ئاژەی، 
 مــی و گــۆشــتــی بكــ ــ ـــ زۆر ب دەب

چوری بخۆن.

ــــــــرین و تاڵ  
كمكردنوەی  بۆ  باوییك   دان چند  جوینی 
 نجرپش ئگری  باوی  بسوودە.  دكزێ 
 ت، واتنزوە و كۆلیستیرۆل دادەبم دەكاتك
مترسی رەقبوونی خونبرەكان بلاوە دەنت. 
كانزای   ل باشی  رژەیكی  ــاوی  ب ھــروەھــا 
شرپنجی  ئــگــری   كــ  دایت كالسیۆم 

 كان كوە. مادە دژەئۆكسانم دەكاتكۆلۆن ك
دڵ  نخۆشی   ل مــرۆڤ  بــاویــدان،  تفری   ل
 ست لینی پزن. زەیتی باوی بۆ دامادەپار
پ بكاردت. رۆژان خواردنی نزیكی ٧٣ 
گرام باوی بس بۆ ببش نبوونت ل سوودە 

تندروستییكانی باوی.

ـــــــانی قنادی  خراپییكــــــــــــــانی قنادی
گرفت  زراو،  بـــردی  دڵ،  نخۆشی 
ھروەھا   ،شئ پشت  و  جومگكان   ل
شیرپنج.ئاردی سپی، ب پچوانی 
زووتر  ئسمر،  یان ئاردی  بۆر  ئاردی 
دەخورت   پ زیاترت  و  ھرسدەكرت 
دەكیت،  تربوون   ب ھست  درەنگتر  و 
بكات.  قوت   ك  یاونل دەرنــجــام 
وزەی   ك ــوەی  ئ ســـرەڕای  چوریش 
ھرگیز  خواردنی  زیاد   ،دایت زۆری 
ل رووی تندروستییوە پسند ناكرت. 
ناو   ندەخر  ك بۆن  و  چژ  و  ڕەنگ 
قنادیكانوە، مادە زیادە خۆراكییكانن 
مادەی   كــ  Food Additives
تندروستی  مشتومی  و  كیمیایین 

زۆریان لسرە. 

ۆ
رەكییس اوەی رچ س گۆشت ا روەھ ھ

 ی ۆ ی 
بخۆن چوری رەكییس ســرچــاوەی  گۆشت  چوری بخۆن.ھــروەھــا 

سوودەكــانی گــۆشت

ھاڕراو،  نــۆكــی   لــ پكھاتووە  فــلافــل   
زەیت  یان  رۆن  لناو  ئینجا  سیر،  بــھــارات، 
رووبری  ھــاڕراوەكــان   نۆك سووردەكرتوە. 
بركی   بۆی  ،خــ نۆكی   لــ زیــاتــرە  روویـــان 
 ك كاتی  لو  لخۆدەگرن  چــوری  زۆری 
 واتك سووردەكرنوە.  زەیتدا  یان  رۆن  لناو 
 ،یلافلدا ھف وری لكی زۆری چژەیر
وات وزەیكی زیاتری تدای، لكاتی ك ھر 
 .دایوری ٩ كالۆری وزەی تك گرام چی
ناو   تدەخر گرمی   ب فلافل   ك ھروھا 
 ك ــاوە  م پوە  ــی  رۆن زۆر  ھشتا  ســمــوون، 

نچۆڕاوەتوە، ئم بە چورییش دەچت ناو 
چوری   پ لفیكی  دەرەنجام   ،كموونس
و  چژ  و  بۆن   ،مانل  جگ دەردەچت.   ل
 نبنانی عكارھلافل و بی ناو فكھاراتب
و سلات و ترشیات و ساس یان كچب بۆ 
و   خواردن ــارەزووی  ئ وروژنری  كس  زۆر 
وای ل دەكات ك پتر ل یك لف بخوات، 
بخوات  كاتدا  لھمان   دیك خــواردنــی  یــان 
رووی   ل ئویش   ك گس  لفیكی  وەكو 
 متر نییوە ھیچی كورییژەی زیادی چر

ل لفی فلافل.

فــــلافل و قـــویفــــلافل و قـــوی
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 لوزەكان TonsilsTonsils گری لیمفاوین، كوتوونت لای پشــــــتوەی دەم و ل ســــــرەتای قوڕگدا جگیرن. لرز و  گری لیمفاوین، كوتوونت لای پشــــــتوەی دەم و ل ســــــرەتای قوڕگدا جگیرن. لرز و 
تای برزەك و ئازاری قوڕگ و لش داھزران ك لگڵ ھوكردنی لوزەكاندا ســــــرھدەدەن وا ل ژمارەیكی زۆری تای برزەك و ئازاری قوڕگ و لش داھزران ك لگڵ ھوكردنی لوزەكاندا ســــــرھدەدەن وا ل ژمارەیكی زۆری 
تووشبووان دەكن ك ب مبستی چارەسركردن سردانی نخۆشخان و بنك تندروستی و نۆڕینگ تایبتكان بكن. تووشبووان دەكن ك ب مبستی چارەسركردن سردانی نخۆشخان و بنك تندروستی و نۆڕینگ تایبتكان بكن. 
 ل وكردندا جگكاتی ھوە. لوزەكان بۆتو ئاوســــــانی ل شــــــرۆژان دوچاری قوڕگ ئ ك لرۆژ مئ ك لكر یھ ل وكردندا جگكاتی ھوە. لوزەكان بۆتو ئاوســــــانی ل شــــــرۆژان دوچاری قوڕگ ئ ك لرۆژ مئ ك لكر یھ
 .قوڕقوڕاگ وە تا دەگاتوەی قوڕگپشت وكردن دەبن لوە و ھریشی تووشی ســــــووبوونكانی دەوروبوزەكان، شــــــانل .قوڕقوڕاگ وە تا دەگاتوەی قوڕگپشت وكردن دەبن لوە و ھریشی تووشی ســــــووبوونكانی دەوروبوزەكان، شــــــانل
ھوكردنی لوزەكان ھوكردنی لوزەكان TonsillitisTonsillitis نخۆشــــــییكی زۆر باوە بتایبتی ل منداندا.نخۆشانی تووشبوو ب ھوكردنی  نخۆشــــــییكی زۆر باوە بتایبتی ل منداندا.نخۆشانی تووشبوو ب ھوكردنی 
لــــــوزەكان لبــــــر ئازاری لش و ب تاقتی، بۆ ماوەی چند رۆژك ل ناو جگادا دەكون. بۆ زیاتر زانیاری ســــــبارەت ب ھوكردنی لوزەكان و لــــــوزەكان لبــــــر ئازاری لش و ب تاقتی، بۆ ماوەی چند رۆژك ل ناو جگادا دەكون. بۆ زیاتر زانیاری ســــــبارەت ب ھوكردنی لوزەكان و 
نشــــــترگری لابردنی لوزەكان ئم دیالۆگمان ســــــازدا لگڵ رزدار د.ئردەلان حوسن برزنجی/ پسپۆری نخۆشییكانی قوڕگ و لــــــــووت و 

گوێ / جگری بڕوەبری نخۆشخانی ھولری فركردن.گوێ / جگری بڕوەبری نخۆشخانی ھولری فركردن.

د.ئردەن حوسن برزنجی 
ھموو كانوەیكی قوڕگ 
وزەكان نییوكردنی لھ

* ئستاش زۆر كس پیان وای ك لوزەكان * ئستاش زۆر كس پیان وای ك لوزەكان 
فرمانكــــــی ئوتۆیان نیی، بــــــوون و نبوونیان فرمانكــــــی ئوتۆیان نیی، بــــــوون و نبوونیان 
 ندروســــــتی، ژمارەی لیمفبۆ ت گرنــــــگ نیی ندروســــــتی، ژمارەی لیمفبۆ ت گرنــــــگ نیی
گرییكانــــــی نــــــاو دەم و قــــــوڕگ چنــــــدن و گرییكانــــــی نــــــاو دەم و قــــــوڕگ چنــــــدن و 

فرمانییان چیی؟فرمانییان چیی؟
- ھر دوو لوزەكان بشــــــكن ل سیستمی 
 ناسندامی ھرگری دەم بۆ پاراســــــتنی كۆئب
 كن لشــــــوزەكان برس. لندامی ھــــــو كۆئ
ئقیكی تواوی گرێ لیمفاوییكان ك چند 
بشك دەگرتوە وەكو: دوو لوزەكانی مشوو، 
لیمف گریكانی زمان، ئدینۆیدەكان (لوزەی 
سیم)، لیمف گریكانی تنیشت و پشتوەی 
قوڕگ، ئمش پاساوی ئوە دەداتوە ك پاش 
لابردنی لوزەكانیش ھشــــــتا ھی برگری دەم 

.نر دەمھ
* ئاوسانی لوزەكان حاتكی باوە و وانبت * ئاوسانی لوزەكان حاتكی باوە و وانبت 
ك تنھــــــا بكتریا ھوكــــــردن پیدابكات، ئایا ك تنھــــــا بكتریا ھوكــــــردن پیدابكات، ئایا 

باوترین نخۆشی لوزەكان چیی؟ باوترین نخۆشی لوزەكان چیی؟ 
 ب ك وكردنوزەكان ھخۆشی لباوترین ن -
گشتی دوو جۆری ھی، ھوكردنی فۆلیكیولی 
 وزەكان بكانی لوكردنی شــــــانكتریا و ھب ب

ڤایرۆس.
 * لكاتی ھوكردنی لوزەكاندا، چی بسر  * لكاتی ھوكردنی لوزەكاندا، چی بسر 

شوە و قبارەی لوزەكان دت؟شوە و قبارەی لوزەكان دت؟
- لكاتــــــی ھوكردنی لــــــوزەكان ب بكتریا، 
جگ ل ئاوسان و سووربوونوە، چندین پنتی یان 
چای بچووك ك پن ل كم لســــــر لوزەكاندا 
 وزەكان بوكردنی لكاتی ھ ن. لدی دەكربــــــ
ڤایرۆس، لوزەكان زیاتر دەئاوسن و سووردەبنوە 

لگڵ سووربوونوەی شانكانی دەورووبریان.
 * چنــــــد جــــــۆری ھوكردنی لــــــوزەكان  * چنــــــد جــــــۆری ھوكردنی لــــــوزەكان 

ھی،كامییان زیاتر دەبینرن؟ ھی،كامییان زیاتر دەبینرن؟ 
- ھوكردنی فۆلیكیولی لوزەكان باوە و زیاتر 

 كتریا بندین جۆری بكتریا روودەدات، چب ب
 Streptococcus ستی سترپتۆكۆكتایب
ھوكردن پیدادەكن، ھندك جاریش بكتریای 
 وكــــــردن لــــــھ Anaerobic واییــــــشناھ
لوزەكاندا پیدادەكات، لوانشــــــ ك ھوكردنی 
تكو لــــــ لوزەكاندا رووبدات ك ئوكات دوو 
جۆر دەرمانی دژە میكرۆب دەدرت نخۆش بۆ 

نموون جۆركی پنسیلین و فلاجیل.
 * جگــــــ ل نیشــــــانكانی ھوكــــــردن وەكو  * جگــــــ ل نیشــــــانكانی ھوكــــــردن وەكو 
 ی تر لوە و ئاوســــــان، كام نیشــــــانســــــووربوون ی تر لوە و ئاوســــــان، كام نیشــــــانســــــووربوون

تووشبوواندا بدی دەكرت؟تووشبوواندا بدی دەكرت؟
-  كانــــــوەی قوڕگ، گرفت یان ناڕەحتی 
ل قووتدانی خواردن و خواردنوەدا. تا، ك برز 
 تدا دەبــــــك منداندھ ت و لردەوام دەبو بــــــ
 تی گشتی و ئازار لتاق ب ،شــــــكھۆی گ

ھموو لشدا.
 * ھوكردنی لوزەكان ل چ تمنكدا باوە  * ھوكردنی لوزەكان ل چ تمنكدا باوە 

و چی رگا بۆ تووشبوون خۆش دەكات؟و چی رگا بۆ تووشبوون خۆش دەكات؟
- ھوكردنی لــــــوزەكان ل ھموو تمنكدا 
دەبینرت. ئو ھۆكارانی ك رگا خۆش دەكن 
بۆ تووشبوون بریتین ل:ساردی، نبوونی پاك و 
خاونی، بدخۆراكی، قرەباغی. منداڵ ل پاش 
تمنی س سایدا ك پشت ب برگری لشی 
خۆی دەبســــــتت، زۆر جار دوچاری ھوكردنی 
فسیۆلۆچی لوزەكان دەبتوە، ك ئم دووبارە 
و سبارە بۆوە ئوكات تووشی ھوكردنی لوزەی 

تواو ب بكتریا دەبتوە.
* دیارە ك ل سرتاسری جیھان دكتۆرەكان * دیارە ك ل سرتاسری جیھان دكتۆرەكان 
لگڵ ئوەدان ك رز ل شــــــانكانی لشــــــی لگڵ ئوەدان ك رز ل شــــــانكانی لشــــــی 
نخــــــۆش بگیرێ، بمانایكــــــی تر زوو بیاری نخــــــۆش بگیرێ، بمانایكــــــی تر زوو بیاری 
لابردنی لوزەكان ندەن، حز دەكین ئم روون لابردنی لوزەكان ندەن، حز دەكین ئم روون 

بكیتوە؟بكیتوە؟
- زۆر راســــــت، ئستا ب گشتی ل ئوروپا و 

رۆژئاوادا دكتۆرەكانی پسپۆری قوڕگ و لووت 
و گوێ دژی نشترگری لابردنی لوزەكانن، 
بۆ نموون ل وتــــــ یكگرتووەكانی ئمریكادا 
ســــــای ٢٠٠١ ژمــــــارەی نشــــــترگرییكانی 
 چی لدوو ملیۆن، ك یشتوزەكان گلابردنی ل
ســــــای ٢٠٠٨ دا ئم ژمارەی كمبۆوە بۆ ٢٥٠ 

ھزار نشترگری.
* زۆر جار ھوكردنی لوزەكان تووشــــــبووان * زۆر جار ھوكردنی لوزەكان تووشــــــبووان 
ب جۆرك ناڕەحــــــت دەكات ك دكتۆر بیاری ب جۆرك ناڕەحــــــت دەكات ك دكتۆر بیاری 
لابردنی دەدات، چ نیشــــــانیك یان حاتكی لابردنی دەدات، چ نیشــــــانیك یان حاتكی 
پیوەســــــت ب ھوكردنی لوزەكان واتان لدەكات پیوەســــــت ب ھوكردنی لوزەكان واتان لدەكات 
ك بیاری لابردنی لوزە ھوكردووەكان بدەن؟ك بیاری لابردنی لوزە ھوكردووەكان بدەن؟

- پشــــــان ١٨ حاتی پیوەست ب ھوكردنی 
لوزەكان ھبوو بۆ بیاردان لســــــر ئنجامدانی 
 مانستا ١٢ لوزەكان، ئری لابردنی لرگشتن
بلاوەنراون، وات تنھا ٨ حات ھی ك دكتۆر 
بیاری نشترگری دەدات. بۆ نموون، پشان 
ئگر یكك ل ماوەی ساكدا دوو جار تووشی 
ھوكردنی لوزەكان ببوای بیاری نشترگری 
لابردنی لوزەكانی بۆ دەدرا، بم ئستا ئگر 
ل ساكدا حفت جار ھوكردن رووبدات ئینجا 
بیــــــاری لابردنی لوزەكان دەدرت یان پنج جار 
ل ماوەی دووسادا یانیش س جار ل ساكدا 

بۆ س ساڵ لداوی یك.
 * ھوكردنــــــی لوزەكان جگ ل ھموو ئو  * ھوكردنــــــی لوزەكان جگ ل ھموو ئو 
نیشانانی ك لسرەوە باسمان كردن، ھۆكاركی نیشانانی ك لسرەوە باسمان كردن، ھۆكاركی 
سرەكی پرخی، پرخش جگ ل خودی نخۆش سرەكی پرخی، پرخش جگ ل خودی نخۆش 
خكانی دیكی نزیكیش ناڕەحت دەكات. ئایا خكانی دیكی نزیكیش ناڕەحت دەكات. ئایا 
بوونــــــی پرخ لرەدا واتان لــــــدەكات ك بیاری بوونــــــی پرخ لرەدا واتان لــــــدەكات ك بیاری 

لابردنی لوزەكان بدەن؟لابردنی لوزەكان بدەن؟
 Snoring بوونی پرخ شان دكتۆرەكان بپ -
لگڵ ھوكردندا بیاری نشترگری لابردنی 
لوزەكانیــــــان دەدا، بــــــم ئســــــتا تنھا ئگر  ٧٠
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دیالۆگ: د.عادل حوسن
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ل ئوروپا 
و رۆژئاوادا 
دكتۆرەكانی 

پسپۆری قوڕگ 
و لووت و 
گوێ دژی 

نشترگری 
لابردنی 

لوزەكانن
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ھوكردنی لوزەكان ببت ئگری ھناستنگی 
 Sleeping Apnea نووســــــتندا  لكاتی 
ئینجا بیاری نشترگری لابردنی لوزەكانی 
دەدرت. پشــــــان ئگر ھر دوو لوزەكان لبر 
ھوكردن زۆر ئاوســــــابانو بگیشتبان یكتری 
Kissing Tonsils بیاری نشترگری 
لابردنی لوزەكان دەدرا، بم ئســــــتا ئو بیارە 

نادرت بۆ ئم گورەبوونی لوزەكان.
* زۆر ل نخۆشكان سووتانوە یان كانوەی * زۆر ل نخۆشكان سووتانوە یان كانوەی 
قوڕگ ب ھوكردنی لــــــوزەكان لكدەدەنوە و قوڕگ ب ھوكردنی لــــــوزەكان لكدەدەنوە و 
لخۆیانوە دەرمان بكاردنن. جگ ل ھوكردنی لخۆیانوە دەرمان بكاردنن. جگ ل ھوكردنی 
 چین ك خۆشــــــییانت و نم حاوزەكان، ئلــــــ چین ك خۆشــــــییانت و نم حاوزەكان، ئلــــــ

كانوەی قوڕگ پیدا دەكن؟كانوەی قوڕگ پیدا دەكن؟
- ھرگیز مرج نیی ك ھموو كانوەیكی 
قــــــوڕگ ھوكردنی لــــــوزەكان بــــــت، گلك 
ھۆكاری دیكــــــ ھی ك كانــــــوەی قوڕگ 
پیدا دەكن وەكو: ھوكردنی دیواری پشتوەی 
قوڕگ، ھوكردنی ئدینۆیــــــدەكان، ھوكردنی 
جیوبی لووت، ھوكردنی ســــــۆرینچك و گدە، 
ســــــووتانوەی قــــــوڕگ لبــــــر گڕانــــــوەی 

ترشلۆكی گدە.
 * ھوكردنــــــی لــــــوزەكان واتــــــ بوونــــــی  * ھوكردنــــــی لــــــوزەكان واتــــــ بوونــــــی 
مۆگیكی میكرۆبی نخۆشی ل ناوچكدا مۆگیكی میكرۆبی نخۆشی ل ناوچكدا 
بــــــ تایبتی ئگر بكتریای ســــــترپتۆكۆكس بــــــ تایبتی ئگر بكتریای ســــــترپتۆكۆكس 
ھۆكار بت كــــــ بكتریایك نخۆشــــــی پیدا ھۆكار بت كــــــ بكتریایك نخۆشــــــی پیدا 
دەكات. ئگــــــر نخۆش چارەســــــر وەرنگرێ دەكات. ئگــــــر نخۆش چارەســــــر وەرنگرێ 

ئگری كام ئاۆزی لدەكرێ؟ئگری كام ئاۆزی لدەكرێ؟
-  بوبوونــــــوەی ھوكــــــردن بــــــۆ گوێ و 
 ،Otitis Media ی ناوەڕاستوكردنی گوھ
ھوكردنــــــی قوڕقوڕاگ، ھوكردنی كۆئندامی 
ھناس، ھوكردنی گدە، ھندك جاریش تای 
رۆماتیزم و جۆركی ھوكردنی گورچیلكان و 

.Carditis كانی دڵشان
 * كی حاتكانی ســــــووتانوەی قوڕگ  * كی حاتكانی ســــــووتانوەی قوڕگ 
پویســــــتییان ب دەرمانی دژەژی دەبت و چند پویســــــتییان ب دەرمانی دژەژی دەبت و چند 

رۆژ چارەسر بردەوام دەبت؟رۆژ چارەسر بردەوام دەبت؟
- ھمــــــوو ئازاركــــــی قــــــوڕگ ھوكردنی 
لوزەكان نیی و دەرمانی ناوێ. دەب ھوكردنی 
بكتریایی لوزەكان ب باشی دەستنیشان بكرت. 
بۆ نموون تنھا تایكی ئم ھوكردن نخۆش 
بۆ ماوەی ســــــ رۆژ ل ژیانی ئاســــــایی خۆی 
دادەبن و دەكوت ناو جگا. پاشان بینینی 
 كن دكتۆرەوە دەشتنیشــــــانكردنلایوزەكان لل
 ری گونجاو بئینجا چارەســــــ ،نســــــپدەچ
نخۆش دەدرت. دەرمانــــــی دژەژی بۆ ماوەی 
پنج تا حفت رۆژ، ھندك جاریش بۆ ماوەی 

دوو حفت دەرمان دەدەین نخۆش.
* كــــــی و لــــــ چ حاتكــــــی ھوكردنی * كــــــی و لــــــ چ حاتكــــــی ھوكردنی 
لــــــوزەكان بیاری تــــــواو و حتمی بۆ لابردنی لــــــوزەكان بیاری تــــــواو و حتمی بۆ لابردنی 
لوزەكان دەدەن و كی بیاری نســــــبی لابردنی لوزەكان دەدەن و كی بیاری نســــــبی لابردنی 

لگڵ 
ھستوەری 
قوڕگدا 
 باشترە ك
نشترگری 
لابردنی 
لوزەكان 
نكرت
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لوزەكان دەدەن ؟ لوزەكان دەدەن ؟ 
- بیاری حتمی بۆ نشترگری لابردنی 
حاتانی  لم   Tonsillectomy وزەكانل

خوارەوەدا دەدەین:
١. ئگــــــر ل ماوەی ســــــاكدا -٥ ٦ جار 

ھوكردن دوو بارە بتوە.
٢. ئگر تنھا یك لوزە دوچاری ئاوســــــان 

و ھوكردن بووبت.
 ــــــم و كولبــــــوون لی ك٣. بوونــــــی كیســــــ

لوزەدا.
٤. ھناستنگی لكاتی نووستندا.

٥. گرێ و كولبوون ل یك لوزەدا. 
- نشترگری لابردنی لوزەكان ب شوەیكی شوەیكی 

نسبییش لم حاتاندا ئنجام دەدەین:نسبییش لم حاتاندا ئنجام دەدەین:
١.  ئگــــــر پشــــــكنینی خون بــــــۆ رژەی 
ASO برز بت و بگات١\٤٠٠ یان ١\٨٠٠.

.٢.  بوونی پرخ
٣. ھوكردنی گورچیل یان شانكانی دڵ.

٤. ئگر ھوكردنی لوزەكان بووبت ھۆی 
.شوتنی گدواك

٥. ئاوســــــانی لیمف گریكانی كۆئندامی 
ھرس.

* پاش بیاردان لسر نشترگری ل لاین * پاش بیاردان لسر نشترگری ل لاین 
بڕزتانوە، كام تمن گونجاوە بۆ ئنجامدانی بڕزتانوە، كام تمن گونجاوە بۆ ئنجامدانی 

نشترگری لابردنی لوزەكان؟نشترگری لابردنی لوزەكان؟
 ی دەكرێ كنــــــی ٣-٣٠ ســــــامت لــــــ  -
ئم نشــــــترگریی ئنجــــــام دەدرت. ھندك 
جاریش ل تمنی بچووكتر ل ســــــ ساڵ ئم 
نشــــــترگریی ئنجام دەدەین بتایبتی ئگر 
ھناستنگی یان ئاوســــــانی لوزەی سیمی 
(ئدینۆیــــــد) ھبت، ھندك جاریش ب پشــــــت 
بســــــتن ب مژووی نخۆش و لبر ناڕحتی و 

موعاناتی دایك و باوك.
 -  دەكرێ ب بنجی گشــــــتی و ب بنجی 
خۆجیش ئم نشــــــترگریی ئنجام بدرت . 
 كرییرگشتنجی گشــــــتی باشترە. نم بب
تنھــــــا -١٥ ٣٠ خولــــــك دەخاینــــــت. پــــــاش 
نشترگری، وا باشترە ك نخۆش بۆ ماوەی 
 م لوە، بتندا بمخۆشــــــخانن و لك شی
زۆربــــــی حاتكاندا نخــــــۆش ھمان رۆژی 

نشترگری دەچت ماوە.
 * رنماییتــــــان بۆ نخــــــۆش چیی لپاش  * رنماییتــــــان بۆ نخــــــۆش چیی لپاش 
ئنجامدانی نشترگری لابردنی لوزەكان؟ئنجامدانی نشترگری لابردنی لوزەكان؟

 گرتن لكی ســــــارد بۆ رخواردنی شــــــت  -
ھر خونبربوونك، پاشان ب گشتی خۆراكی 
 ت بۆ ماوەی دوو یان سشل و ســــــووك بخور
رۆژ. پاش نشترگری دەرمانی دژەمیكرۆب 

بۆ ماوەیك ب نخۆش دەدین.
 * ئایا بوونی ھســــــتوری قوڕگ رگرە  * ئایا بوونی ھســــــتوری قوڕگ رگرە 
لبردەم ئنجامدانی ئم نشترگریی یان نا، لبردەم ئنجامدانی ئم نشترگریی یان نا، 

ئگر وای ھۆكارەكی بۆچی دەگڕتوە؟ئگر وای ھۆكارەكی بۆچی دەگڕتوە؟
- لكاتی بوونی ھستوەری قوڕگ لگڵ 
ھوكردنی لوزەكاندا، باشترە ك نشترگری 
ئنجام ندرت. چونك لپاش نشــــــترگری 
لابردنی لوزەكان، بشــــــكانی تری سیستمی 
برگری دەرگای كۆئندامی ھناس و ھرس 
زتر دەكون گڕ، بۆی لوانی ك بئاوســــــن 
و ســــــووربوونوە ل دیواری پشــــــتوەی قوڕگدا 
بدی بكرت و ناڕحتی بۆ نخۆش پیدا بكن 
و وەكو ئوە وابت ك ھیچ چارەســــــركی بۆ 

نكرابت.
 *كــــــی نابت ئم نشــــــترگریی ئنجام  *كــــــی نابت ئم نشــــــترگریی ئنجام 
بدرت، یان رگرەكان چین لبردەم ئنجامدانی بدرت، یان رگرەكان چین لبردەم ئنجامدانی 

ئم نشترگریی؟ئم نشترگریی؟
- ھوكردنــــــی تیــــــژی لــــــوزەكان، كۆك و 
ھمت یان ھر ھوكردنكی بشی سرەوەی 
كۆئندامــــــی ھناســــــ، بوونی تــــــا لبر ھر 
ھۆیك، ھســــــتوەری قوڕگ، نخۆشییكانی 

خونبربوون.
 * بگومان نشترگری لابردنی لوزەكان  * بگومان نشترگری لابردنی لوزەكان 
زۆر ســــــلامت و ل ماوەیكی كورتدا ئنجام زۆر ســــــلامت و ل ماوەیكی كورتدا ئنجام 
دەدرێ، ئایا ئم نشترگریی ھیچ ئاۆزییكی دەدرێ، ئایا ئم نشترگریی ھیچ ئاۆزییكی 

لدەكوتوە؟ لدەكوتوە؟ 
- ئاۆزییكانــــــی پاش نشــــــترگری زۆر 
دەگمنــــــن. زۆر بــــــ كمــــــی خونبربوونی 
 رگرفــــــت لــــــبری لرگشــــــتزوو پــــــاش ن
تقرەكانــــــدا روودەدات، لــــــرەدا دەب نخۆش 
لــــــ مــــــاوەی ٢٤ كاتژمــــــردا لژــــــر بنجی 
ھروەھا  رابگیرت.  خونبربوونكی  گشتیدا 
 كی دڕەنگتر رووبدات كربووننبخو یوانل

ھۆكارەكی بۆ ھوكردن دەگڕتوە. لوزەكان 
 یوانم لوە، بنڕكی تر ناگلابران جار ك
ك لپــــــاش لابردنی دوو لوزەك، لوزەكانی تر 
تووشی ھوكردن ببن ئوكات ھمان نیشانكانی 
ھوكردنی لوزەكانیان دەبت بم ب شوەیكی 
سووكتر، زۆر جار ئم ب باجی نشترگری 

لابردنی لوزەكان ناوزەد دەكرت.


