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 كمبوونوەی حز یان ئارەزووی خواردن 
 ش بلــــــ ی كــــــوكاتــــــل Appetite
 ،یوە ھوزەی خۆراك ویســــــتی بتوندی پ
 ك یوانل .كی ئاسایی نییرگیز شتھ
ھر نخۆشــــــییك كاریگری بكات ســــــر 
ئارەزووی خواردن، بــــــم پاش چاكبوونوە 
دەبــــــ ئــــــارەزووی خــــــواردن وەكو پشــــــان 
ئاســــــایی بتوە. كمبوونــــــوەی ئارەزووی 
خــــــواردن دەبتــــــ ئگــــــری كمبوونوەی 

 لاســــــی شــــــیرین وزەی پتــــــری لــــــگ 
گلاســــــی مزر تدای، بــــــم ھردووكیان 
ســــــرچاوەن بۆ گلك مادەی دژەئۆكسانی 
وەكو فلاڤنۆیــــــدەكان و میلاتۆنین، ھروەھا 
گلاسی  تایبتی   ب  Cherriesلاسگ
مزر بكی باشی ل ڤیتامین A و ڤیتامین 
C تدایــــــ، ئمــــــ ســــــرەڕای كانزاكانی 
كۆپــــــر، ئاســــــن، پۆتاســــــیۆم، منگنیز. 
 ت، پتر لــــــلاس تاریكتر بتا رەنگی گھ
مادە دژەئۆكســــــانكانی تدای ك سوودی 
تندروســــــتی زۆریان ھی ل پاراســــــتنی 
مرۆڤ ل نخۆشــــــی دڵ و كۆلیستیرۆلی 
بــــــرز و شــــــرپنج. لــــــ لكۆینوەكاندا 
ھاتووە ك خواردنی گلاس ب تازەییی یان 
بــــــ فریزكراوی یان ب وشــــــككراوی یانیش 
 ل یلاس، ســــــوودی زۆری ھشــــــیرەی گ
بگكان)ألنقرس  نخۆشی  چارەسركردنی 
(Gout كــــــ بریتیی ل ئاوســــــان و ئازار 
ل جومگــــــی پنجی گورەی پ لبر 
 ل Uric Acid زیادبوونی ترشی یوریك
خون و نیشتنی ل جومگدا. قوەكان و 
ئوانی كشــــــی لشیان زیادە ئامۆژگاری 
 لاس رۆژانكی گن بۆ خواردنی بدەكر
ب مبستی كۆنترۆلكردنی كشیان لگڵ 
وەرزش و كمكردنــــــوەی وزەی خۆراكــــــی 
رۆژان. گــــــلاس ل ریشــــــای رووەكیش 
 ككی ــــــت كڵ فۆلگل ،ش نییبــــــب
لــــــ كۆمی ڤیتامین B، ئم و گلاس 
 ت لزكانی، دەتپارگرنگ كھاتــــــر پبل

نخۆشی شكرە و خوزڕان.

 ل م میوەیئ
نخۆشی شكرە 

دەتپاڕزت

قاپكی   
ناوەندی  مام 
برنجی سادە 

چور  زۆر   ٢٠٠ ك نزیكــــــی  نبــــــت 
كالــــــۆری وزەی تدای. برنــــــج Rice خۆراكی 
ســــــرەكی زۆربی ژەمكان ل سرتاســــــری 
 یكی باشی نیشاسترچاوەیجیھاندا. برنج ســــــ
(كاربۆھیــــــدات) ك لــــــ لشــــــدا دەگۆڕت بۆ 
شكری گلوكۆز. ئایا زۆر خواردنی برنج قوت 
دەكات؟ ب، ب مرجــــــك فاكترەكانی تری 

قاپك برنج قاپك برنج 200200  
كالۆری وزەت كالۆری وزەت 
دەداتدەدات

زیادبوونی كشــــــی لش لئارادابن وەكو باری 
دەروونی باش، خۆراكــــــی زیاد و جۆراوجۆر، 
تندروستی گشــــــتی باش، نووستنی تواو، 
كم جوولانــــــوە. تككردنی برنج لگڵ 
 تكاندا، دەبنییمرە و گۆشت و پاقلك
ئگری دابینكردنی بكی زیاتری وزە 
 واتك .(تدەكر وانكالۆری پ ب ك)
دۆم، كفتی برنج، كفتی عجمی، 
كوبی برنج، بریانی، گیپ و مومبار 
 مانئ ،دایو برنجــــــی ت قیم ك
ھموویــــــان وزەی زیاتر ل برنجی 
سادە دەبخشن، زۆر خواردنییان قوت 
 ب ك Brown Rice دەكات.برنجی قاوەیی
 تت دەبكی فیزیایی ســــــپی دەكرند كردارچ
برنجی سپی White Rice. برنجی قاوەیی 
یان برنجی بۆر تنھا یــــــك توكی لادەبرت و 
ســــــوودی گلك زیاترە ل برنجی سپی ل رووی 
بی ریشــــــاڵ و مادە دژەئۆكسانكان و كانزای 
ســــــیلینیۆم و منگنیز و مگنسیۆم، ھروەھا 

كۆمی ڤیتیامین B و ئاسنوە.

 پوخت وەی شــــــلشــــــ ب Okra بامی 
دەكرێ ل كۆمــــــگای كوردی و عیراقیدا. 
رژەی ئاو ل بامیدا دەگات نزیكی ٪٨٨، 
 تودەك خۆدەگرێ بۆیم لوزەی ك بامی
نو ئو خۆراكانی ك بــــــۆ كۆنترۆلكردنی 
كشــــــی لش و ریجیمی قوی بكاردن. 
بامی بكی باشــــــی ل ریشــــــای رووكی 
تدای كــــــ رژەكی دەگاتــــــ ٪٤، ئمش 

بۆ ئافرەت دووگیانكان
مرۆڤ دەپارزت ل نخۆشــــــی دڵ و شكرە 
و نخۆشییكانی قۆۆن و قوی. ل ھمان 
كاتیشــــــدا، بامیــــــ خۆراككــــــی گونجاوە بۆ 
تووشبووان بم نخۆشــــــییان. بامی لبر ئو 
بە زیادەی پۆتاســــــیۆم ك تیدای، دەتپارزت 
ل برزبوونوەی پســــــتانی خوــــــن. ھروەھا 
 دایت C ڤیتامین كی باشــــــی لژەیر بامی
ك بۆ گشــــــ پویست و برگری لش بھز 

!وەی ئارەزووی خواردن ئاسایی نییمبوونك !وەی ئارەزووی خواردن ئاسایی نییمبوونك 
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 Cantaloupeك یــــــان گندۆرەكا
سرچاوەیكی زۆر دەومندە بۆ ڤیتامین 
Beta- وەی بیتــــــا كارۆتینشــــــ ب A
carotene كــــــ ناوی زانســــــتیی ئم 
ڤیتامینی ل رووەكدا.بیتا كارۆتین ل لشدا 
سیفتی دژەئۆكسانی ھی و دەگۆڕێ بۆ 
ڤییتامین A . ئمان ھردووكیان گرنگی 
 ندروســــــتی چاوەكان. لبۆ ت یزۆریان ھ
گلك لكۆینــــــوەدا ھاتووە ك خواردنی 
گنــــــدۆرە لبر ئوەی بكی تواوی لم 
ڤیتامین تدای، مرۆڤ ل ئاوی ســــــپی 
 مئ دەپارزــــــت.   Cataract چــــــاو 
سرەڕای ئوەی ك بیتا كارۆتین مرۆڤ 
ل شــــــرپنج دەپارزت. ھروەھا گندۆرە 
 ك دایت C ڤیتامین كی باشــــــی لب
برگری  و   دژەئۆكســــــان ڤیتامینكــــــی 
لش دژی نخۆشــــــییكان بــــــ تایبتی 
ھوكردنكان بھز دەكات. ھروەھا گندۆرە 
سرچاوەی بۆ پۆتاسیۆم، ریشای رووەكی، 
 ك Bت، ڤیتامین ٣فۆل ،Bڤیتامیــــــن ٦
ھموویان گرنگن ل كرداری وەدەستھنانی 
وزە لــــــ خۆراكــــــ كاربۆھیدراتییكانوە، 
ھروەھا ریشــــــا رووەكییكش یارمتی 
جگیربوونی ئاستی شكری خون دەدات. 
 ناتوانن واز ل ی كــــــشــــــانرەكو جگئ
جگرە بنن، باشــــــترە كــــــ رۆژان بك 
گندۆرە بخۆن لبر ســــــوودەكانی گندۆرە 

  .ناسندامی ھبۆ كۆئ

كاك كاك 
بۆ بۆ 
چاوەكانتچاوەكانت
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وزەی بتـــــاڵ 

 بیبســــــی پكھاتووە ل شكر، ئاوی 
كاربۆنكراو، رەنگ(كارامل)، مادەیكی 
چژی كۆلا، ترشی فۆسفۆریك. یك 
گرام شكر ٤ كالۆری وزە دەدات لش، 
ســــــادەترین جۆری شــــــكر (گلوكۆز 
Glucose) ك زوو ل كۆئندامی 
ھرس ھدەمژرت ناو خون، بم 
یك تۆزقــــــاڵ ڤیتامینكی لگدا 
نییــــــ، یــــــك تۆزقــــــاڵ كانزایكی 

بسوودی لگدا نیی ك ئمان نك 
ھر پویستن بۆ تندروستی بكو زۆربیان 
ب شوەی ئنزیم یان كۆئنزیم ھسوڕنرن 
بۆ زینــــــدە كارلكــــــ كیمیاییكانی لش بۆ 
وەدەســــــتھنانی وزە. كوات بیبســــــی تنھا 
 Empty یتاتــــــاڵ یان كالۆری بوزەی ب
Calories تدای، ك جگ ل زیادكردنی 
كشی و قوبوون،شــــــكرەكش دەزگاكانی 
لش ھیــــــلاك دەكات تا دەگــــــۆڕێ بۆ وزە. 
ھر بۆیشــــــ ك زیاد خواردنوەی بیبسی و 

 گازدارەكانی تر ب نوشــــــاب
یكك ل نرت خراپكانی خۆراك ل قم 
دەدرت ل ھموو جیھاندا. ترشی فۆسفۆریك 
H٢PO٤ بــــــۆ ســــــپیكردنوەی كانزایكان 
بكاردــــــت ل پیشســــــازیدا، كچی لگڵ 
ھندــــــك مادەی كیمیایی تــــــردا دەخرت ناو 
بیبســــــی ب مبستی رگرتن ل خراپبوون و 

بۆگنبوون.

 
یی 

 كی گونجاوە بۆ ئافرەتخۆراك دەكات. بامی
دووگیانكان لبر ئوەی ك بكی باشــــــی 
لــــــ فۆلیك ئســــــید تدای ك پویســــــت بۆ 
 تییقس ل نی دایك و پاراستنی كۆرپخو
A ڤیتامین بامی ،مانل كان. جگزگماكیی
ی تدای ك گرنگ بۆ گش و تندروستی 
 .نجرپشــــــ تووشــــــبوون ب چاو و مرۆڤ ل
دەتوانــــــی بامی بۆ ماوەی ســــــ رۆژ لناو 
ســــــلاج و لناو كیسی نایلۆندا ھبگریت، 

لناو فریزەریشدا بۆ ماوەی ١٠-١٢ مانگ.

كشــــــی لش كــــــ تۆ ناتوت كشــــــت كم 
بتــــــوە. خمۆكی لــــــ بســــــاچووەكاندا 
ھۆكاركی زەقی كمبوونــــــوەی ئارەزووی 
 .شــــــشــــــی لوەی كمبوونخــــــواردن و ك
ھۆیكانــــــی تری كمبوونــــــوەی ئارەزووی 
خــــــواردن بریتین لــــــ: ناڕحتــــــی دەروونی، 
توڕەبوون، تنیایی یان بتنیا ژیان، گرژی 
دەروونی، پســــــتی، خمۆكی، محرومبوون 
نیرڤۆزا  ئنۆركسیا   ،Bereavement
(Anorexia Nervosa) وات نمانی 
 یكی دەروونی ھمایبن ئارەزووی خواردن ك

و زیاتر لــــــ ئافرەتدا دەبینرێ، تا لبر ھر 
ھۆیك، ھوكردنی تیژ و درژخاین، ئایدز، 
دووگیانی (س مانگی سرەتای سكپی)، 
دەرەقی  گلاندی  سســــــتبوونی   ،.نجرپش
(ھایپۆتایریدیزم)، دەرمــــــان وەكو: دەرمانی 
كیمیایــــــی شــــــرپنج، ئمفیتامینــــــكان، 
دەرمانی دژەژی(دژەمیكرۆب)، دەرمانكانی 
كۆكــــــ و ھمت، كۆدائیــــــن، مۆرفین، 
دیگۆكســــــین، دیمیرۆل. ب چارەسركردنی 
ھۆیكان ئارەزووی خواردن دەگڕتوە باری 

ئاسایی خۆی.
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تتتتتتتتنننندددددروسوستیتی

 ئاو ل
لشـــماندا

  ئاو زەروورە بۆ ژیانی ھر بوونوەرك، 
كمبوونوەی ئاو ل لشــــــدا دەبت ھۆی 
مــــــردن ل چند ڕۆژكدا، ئاو ل لشــــــی 
منداڵ ك تمنی كمتر بت ل یك ساڵ 
زیاترە لوەی ك ل لشی پگیشتووەكاندا 
ھیــــــ و ڕژەكی دەگات (٧٠-٪٧٥) ی 
كشی لش، بم ل پگیشتووەكاندا ئم 
رژەی دەگات (٦٠-٪٦٥). بشــــــی ھرە 
زۆری ئاوی لش لنــــــاو خانكاندای، بۆ 
نموونــــــ منداك ك (٪٧٠) ی لشــــــی 
ل ئــــــاو پكھاتووە ئــــــوا (٪٤٥) ی ئم 
ئاوە لخانكاندایــــــ و (٪١٨) ی لنوان 
خانكاندایــــــ، تنھا (٪٧) ی بشــــــوەی 
پلازما لناو خوندای، ســــــرچاوەی ئاوی 
لش خواردنوەی ئاو و شــــــل و ســــــوزە 
و میوەیــــــ، ھندك ئاویــــــش لئنجامی 
ئۆكســــــانی خۆراكوە لناو لشــــــدا پیدا 
دەبت، بۆ نموون ھر ١٠٠كالۆری خۆراكی 
تكو ١٠گرام ئاو پاش كرداری ئۆكسان 
 ویستی مرۆڤ بپ .خشــــــش دەبل ب
ئاو وەستاوە لسر بی سرفكردنی وزە، 

ونبوونــــــی ئاوی لش و كشــــــی تایبتی 
میز.

 ویستورەكان ئاوی پگمنداڵ زیاتر ل 
و زیاتریش ئاو سرفدەكات. ئاو ل ھموو 
بشكانی كۆئندامی ھرسدا ب ئاسانی 
ھدەمــــــژرێ، ئــــــاوی نوان خانــــــكان و 
 م و زیادبووندایكــــــ ن لكانــــــی خولوول
بۆ پاراســــــتنی ھاوســــــنگی شل لبینی 
دەرەوە و نــــــاوەوەی خانــــــدا و تاڕادەیكی 
 یۆتیــــــن و خوــــــژەی پڕنــــــدە بزۆر ب
كانزاییكان بتایبتی سۆدیۆم، پۆتاسیۆم، 
 واتكاندا. كدەرەوە و ناوەوەی خانكلۆر ل
ھاوســــــنگی ئاو ل لشــــــدا بندە ب بی 
خواردنوەی شلی ڕۆژان، ڕژەی پۆتین 
و خوی كانزاییكان ل خۆراكدا، دەردانی 
ئاو ل گورچیلكاندا، پلی گرمی لش 
و شوازی ھناســــــ. نزیكی (٣-٪١٠) 
لو ئاوەی كــــــ دەگات لش ل ڕیخۆدا 
دەچتــــــ دەرەوە، (٤٠-٪٥٠) لــــــ ڕگای 
ھناســــــوە ون دەبت، ھروەھا (٤٠-٪٥٠)

ـش لڕگای میزەوە ون دەبت.

پستانی خون بۆچی دادەبزت؟
پســــــتانی  برزبوونوەی  پچوانی   ب
خون ك دەتوانین بین ھیچ نیشــــــانیكی 
دیــــــاری نییــــــ، دابزینی پســــــتانی خون 
Hypotension، چندیــــــن نیشــــــانی 
تایبتی ھی ك ب ئاســــــانی دەناسرنوە. 
 ٩٠\٦٠ گاتن تا نستانی خوزینی پداب
 ش بر شسنۆ ل تر جیوە (واتمیللیم

زمانی خك)، نیشــــــانكانی 
چی  ئگر  دەرناكون. 

ئم پوەرە ل یكك 
تر  یككــــــی  بــــــۆ 

دەگۆڕت. نیشــــــانكانی دابزینی پستانی 
خون بریتین ل: سرســــــووڕان یان گژبوون، 
كوتن Fainting، گۆڕان ل فرمانكانی 
مشك ( وەكو شوان و كمبوونوە یان نمانی 
تركیز)، پستی، گۆڕان ل ھناسوەرگرتندا 
ھناســــــوەرگرتن)،  تنكبوونی  و  (خرابوون 
ھنج ك ھندك جار رشــــــانوەی لدوادت، 
ھســــــتكردنكی كتوپ ب سرما یان 
لناكاو.  زەردبوونكــــــی  رەنــــــگ 
گلك ھــــــۆكار دەبن ئگری 
خون،  پســــــتانی  دابزینــــــی 
لــــــ دووگیانییــــــوە بگــــــرە تا 
 خۆشــــــی دڵ و گرفتن دەگات
سادەكان  ھۆكارە  ھۆرمۆنییكان. 
بریتیــــــن ل: كمبوونی شــــــلی 
لش لبر رشــــــانوە 
وەرزشی  یان 
تونــــــد یــــــان 
وەرگرتنی ئو 
دەرمانانــــــی 
میزكردن   كــــــ
دەكــــــن  زیــــــاد 
 .Diuretics
ن  كا ە و ینــــــ لكۆ
 كــــــ دەــــــن 

 ر بگاتگش ئی لــــــوەی شــــــلمبوونك
٪١ی كشی لش دەبت ھۆی سرسووڕان 
و شــــــوان و نیشــــــانكانی تــــــری دابزینی 
پســــــتانی خون. ھســــــانی لناكاو پاش 
پاكوتن یان دانیشــــــتن بــــــۆ ماوەیكی زۆر 
 .Orthostatic Hypotension
ھۆكارەكانــــــی دیكی دابزینی پســــــتانی 
 تدەب خۆشــــــی دڵ كن :ــــــن بریتین لخو
 دانــــــی دڵ، گۆڕانوەی لمبوونھۆی ك
شــــــوەیكی ئاسایی   ب كان كفسیۆلۆژی
ل مانگكانی یكم و دووەمی دووگیانیدا 
روودەدەن دەبن ئگری دابزینی پستانی 
خوــــــن، زیانی لابلای ھندك دەرمان وەكو 
خون،  پســــــتانی  دابزاندنی  دەرمانكانی 
 كان، گرفتخشــــــئارامب ڤیاگــــــرا، دەرمان
ھۆرمۆنییكان وەكو نخۆشــــــی ل گلاندی 
تایرۆید و گلاندی ئدرینالدا، راوەســــــتان بۆ 
 ســــــید كمی فۆلیك ئكی زۆر، كماوەی
دەبت ھۆی جۆركی كم خونی، ھبزین 
و دابزینی ئاستی شكری خون وەكو ئوەی 
ك ل نخۆشانی شكرەدا روودەدەن، پیربوون 
 ی كوانتی ئتایب ســــــدا بك كندھ ل
برزبوونوەی پســــــتانی خونیان ھی زۆر 
جار لپــــــاش ژەمكی خواردنــــــی گورەدا 
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 چلــــــ وات شــــــش ھفتی پاش 
 ب ی كو نیشــــــانانبــــــوون. ئــــــمندا
نائاســــــایی دەژمردرن لكاتی چلدا 
ك لوانی نخۆشــــــییان لپاوەب و 
پوســــــتییان ب چارەسری پزیشكییوە 

ھی ئمانن: 
١. دیتنی ئاوی پمب یان ســــــوور، 
وات ئگر ب ڕەنگی ســــــوور بمنتوە 
پــــــاش ڕۆژی دەیمی چل، یان بۆنی 
ناخــــــۆش بت كــــــ مانــــــای ھوكردن 

.نیدەگ
٢. تا یــــــان لرزوتا ل دوو ھفتی 
یكمــــــی چل جا لبــــــر ھر ھۆیك 

بت.
 كلك وەی میز، ژان ل٣. سووتان

یان ل تنیشتكانی سكدا.
٤. پشــــــت ئش، ئگر بردەوام بوو 
یان برەو چاكبوونوە نچوو ل ماوەی 

(١٥) ڕۆژی پاش چلدا.
٥. سك ئش و سرئش لگڵ لرز 

یان ھستكردن ب سرما.
٦. ڕشانوە و سكچوون شان ب شانی 
تا، ك لوانی ھۆیكی بۆ ھوكردنی 

ڕەوی مندابوون بگڕتوە.
٧. قیشــــــانی گــــــۆی ممــــــك یان 
سووربوونوە و ئازاركی زۆر ل ممكدا 
ك مانای ھوكردنی شانكانی ممك 

دەگینت.
٨. خمۆكــــــی و شــــــونخونی یان 

خوزڕان.

 نیشان
نائاساییكان 
لكاتی چلدا

ھیستیریا چیی؟
وشــــــی ھیســــــتیرتا لــــــ ووشــــــی 
Hystericus وەرگیراوە ك وشیكی 
یۆنانی كۆن وات مندادان. لبر ئوەی 
كــــــ ئم حات زیاتر تووشــــــی ئافرەتان 
دەبت وایــــــان دەزانی ك ناڕكی دەروون 
 مانل ،یوە ھدانمندا یوەندی بــــــپ
ئفتوون، ھیپۆكرات، ئرستۆ ك زانا و 
فیلسوفی ئو سردەم بوون. نخۆشی 
ھیستیریا ھچوونكی دەروونیی، زیاتر 
تووشی ئافرەتان دەبت وەكو كاردانوەیك 
بــــــۆ دەڕبینی ئارەزوو یان ھســــــتكی 
شــــــاراوە، ھر وەكو پســــــتییكی شاراوە 
كخۆی لــــــ چوارچوەی ھیســــــتیریادا 
دەبینتــــــوە. زۆر ل زانایان كســــــتیی 
 ب ھیســــــتیریان دەستنیشــــــان كردووە ك
زۆری ل ئافرەتدا بدی دەكرت. نخۆش 

بــــــۆ ماوەیكــــــی كاتی تووشــــــی لای، 
 بت بھۆش دەبری یان بئیفلیجی، كو
 ندامی لكی ئخۆشــــــییبوونی ھیچ ن
 ر سروشــــــتی ئافــــــرەت كبشــــــدا. لل
یان  بزارییك  ھســــــتییارە،  لڕادەبدەر 
ناڕحتییكــــــی بچووكیش زوو تووشــــــی 
ھچوون یان نیشانیكانی ھیستیریای 
دەكات، ئم سرەڕای بوونی كستیی 
ھیستیری ك بریتیی ل خۆپیشاندان یان 
خۆدەرخستن، زۆر قسكردن، خۆپرستی 
یــــــان خۆخۆشویســــــتن و دڵ ناســــــكی. 
 ر بۆ ھیستیریا بریتییباشترین چارەســــــ
ل بكارھنانــــــی دەرمانی ئارامبخش، 
چارەســــــركردنی  ئنجامینبوو،  ئگر 
دەروونی پاشــــــان خواندنی موگناتیسی 

.Hypnotism

 وخۆ پاش ژەمی خواردن بنووستن راست  
تایبتی پاش ژەمكــــــی گورەی وەكو ژەمی 
نیوڕۆ گلك گرفتی تندروستی لدەكوتوە. 
قوبوون یكك لم گرفتان، زۆربی ئوانی 
ك پاش ژەمكی گورەی نیوەڕۆ دەخون، برە 
برە كشــــــی لشــــــیان زیاد دەكات و دوچاری 

 ســــــت بروەھا مرۆڤ ھوە. ھوی دەبنق
لش داھزران و ب تاقتی دەكات پاش لخو 
ھســــــان. ئوانی ك یكســــــر پاش ژەمی 
خواردن دەخون، زۆر جار تووشــــــی حاتكی 
دەروونی ناخۆش دەبن ك پی دەگوترێ پستی 
نووستن (قلق النوم). جگ لمان، نووستن پاش 
ژەمی خواردن مرۆڤ دوچاری بدھرســــــی 
 دەی پدەدا دەكات. گگــــــ تــــــی لو ناڕح
لكاتی پاكوتندا فشــــــار دەخات سر 
 ، نچــــــك پ و نا
بردەوامبوونی 
 ب فشــــــارە  ئم 

 ك یوانڕبوونی كات لپری تگئ تــــــبب
قــــــۆڕی ناوپنچــــــك (فتق الحجــــــاب الحاجز 
(Hiatus Hernia. كواتــــــ ھــــــوڵ بدە 
ك راستوخۆ لپاش ژەمی خواردن نخویت، 
وا چاكتــــــرە ك ماوەی نــــــوان ژەمی خواردن و 

نووستن ل دووكاتژمر كمتر نبت.

سر مخوە!
ل پاش ژەمی خواردن یك

٦٩

ژمارە (٧٤٦) 
٢٠٠٩/٨/٢٤

تندروستی



٧٠

ژمارە (٧٤٦) 
٢٠٠٩/٨/٢٤

 تندروستی

  لووت برزترین شــــــونی دەموچاوە، رۆكی گورەی ھی ل جوانی دەموچاو، ھناســــــ، ھســــــتی بۆنكردن، 
خۆشــــــكردنی دەنگ. ھروەھا پلی گرمی ھوا ركدەخات پش ئوەی ك ھوا بگات بۆڕی ھناســــــ و سییكان، خۆشــــــكردنی دەنگ. ھروەھا پلی گرمی ھوا ركدەخات پش ئوەی ك ھوا بگات بۆڕی ھناســــــ و سییكان، 
 .ناسندامی ھكۆئ تكی بیانی بچنت ھیچ توناھ یناسندامی ھمان كاتیشــــــدا دەرگای پاراستنی كۆئھ ل .ناسندامی ھكۆئ تكی بیانی بچنت ھیچ توناھ یناسندامی ھمان كاتیشــــــدا دەرگای پاراستنی كۆئھ ل
 ،دایناســــــندامی ھوەی كۆئشــــــپ ل ت، لووت كوەردەگر ناســــــزار جار ھھ  ،دایناســــــندامی ھوەی كۆئشــــــپ ل ت، لووت كوەردەگر ناســــــزار جار ھی ٢٤٢٤ ھكدا نزیكرۆژ ی مرۆڤ لكدا نزیكرۆژ مرۆڤ ل
رووبــــــڕووی چندین مادەی كیمیایی و مادەی وروژنر و میكرۆب دەبتوە ك ب چندین میكانیزمی وەكو پژمین رووبــــــڕووی چندین مادەی كیمیایی و مادەی وروژنر و میكرۆب دەبتوە ك ب چندین میكانیزمی وەكو پژمین 
و زیــــــاد ئاوكــــــردن ل زۆبی ئم ھۆكاران دەربازی دەبت، بم ھشــــــتا ھندك تنی زۆری ورد و ڤایرۆس و بكتریا و زیــــــاد ئاوكــــــردن ل زۆبی ئم ھۆكاران دەربازی دەبت، بم ھشــــــتا ھندك تنی زۆری ورد و ڤایرۆس و بكتریا 
 وە لخۆشی دوچاری لووت دەبنك نلرحاڵ گھ دا. بناسەوەكانی ھر لووت و ل خۆشــــــی لھۆی ن ن و ببنبب ســــــتربم بئ دەتوانن ك وە لخۆشی دوچاری لووت دەبنك نلرحاڵ گھ دا. بناسەوەكانی ھر لووت و ل خۆشــــــی لھۆی ن ن و ببنبب ســــــتربم بئ دەتوانن ك
ھر تمنكدا، بم ئم لرەدا زیاتر چخت لسر ھندك نخۆشی دەكینوە ك ل كۆمگاكماندا ب زۆری دەبینرن، لمان شكانی ئسكی ھر تمنكدا، بم ئم لرەدا زیاتر چخت لسر ھندك نخۆشی دەكینوە ك ل كۆمگاكماندا ب زۆری دەبینرن، لمان شكانی ئسكی 
لووت، خواربوونی بربســــــتی لووت، ھســــــتوەری لووت و لووتگیران. بۆ زینیاری زیاتر، لم ژمارەیــــــدا گفتوگۆیكمان ئنجامدا لگڵ رزدار لووت، خواربوونی بربســــــتی لووت، ھســــــتوەری لووت و لووتگیران. بۆ زینیاری زیاتر، لم ژمارەیــــــدا گفتوگۆیكمان ئنجامدا لگڵ رزدار 

د.غفور غریب برزنجی
ھموو خواربوونكی بربستی 

لووت نشترگری ناوت

* كوتن، كارەساتی ئۆتۆمبی یان زەبری * كوتن، كارەساتی ئۆتۆمبی یان زەبری 
راســــــتوخۆ بۆ دەموچــــــاو زۆر جار ناوچی راســــــتوخۆ بۆ دەموچــــــاو زۆر جار ناوچی 
لووت دەگرتوە. زۆر جاریش ئســــــكی لووت لووت دەگرتوە. زۆر جاریش ئســــــكی لووت 
 نی لخو ،وە، دەئاوستدوچاری شكان دەب نی لخو ،وە، دەئاوستدوچاری شكان دەب
بردەب، سوور یان شین و مۆر ھدەگڕێ، بردەب، سوور یان شین و مۆر ھدەگڕێ، 
ئینجا ب تیشــــــكی ئكســــــی رەش و ســــــپی ئینجا ب تیشــــــكی ئكســــــی رەش و ســــــپی 
دەردەكوێ ك ئســــــكی لووت تووشی شكان دەردەكوێ ك ئســــــكی لووت تووشی شكان 
بووە. چۆن دەست ب چارەسركردن دەكن؟بووە. چۆن دەست ب چارەسركردن دەكن؟

- نخۆش ب زۆری ل چند كاتژمركی 
پاش زەبر بۆ لــــــووت دت لامان. ب ھرحاڵ 
 وتن بمی پاش زەبرككری ی٢٤ كاتژم ل
لووت، ســــــرەتا ھدەستین ب دنیاكردنوەی 
نخۆش بتایبتی لكاتی زەبری ســــــادە بۆ 
لووت ك لوانی ھرگیز نبووبت ئگری 
شكانی ئسكی لووت. راگرتنی خونبربوون 
ھنگاوی یكمی چارەســــــركردن، پاشــــــان 
پاككردنوە و دوورینوەی برینكانی پســــــت 
و دانانــــــی فتیل بۆ لــــــووت. ئینجا دەرمانی 
دەدەین بۆ ماوەی چند رۆژك تا ئاوسانی 
لووت كم دەبتوە و نامن، پاشــــــان شكانی 

ئسكی لووت چارەسردەكین.
 * چــــــۆن ئســــــك شــــــكاوەك راســــــت  * چــــــۆن ئســــــك شــــــكاوەك راســــــت 

دەكنوە؟دەكنوە؟
- چارەسركردنی شــــــكانی ئسكی لووت 
ب بنجی خۆجی یان ل ژر بنجی گشتی 
ئنجام دەدرت، ئسك شكاوەك دەگڕنرتوە 

شونی خۆی پاشان ب ب سپلینت
ھدەبســــــترتوە(دەھنرتوە   Splint

شونی خۆی).
 * تــــــا چند رۆژ یــــــان چند ھفت ئم  * تــــــا چند رۆژ یــــــان چند ھفت ئم 

بستانوەی دەھنوە؟بستانوەی دەھنوە؟
- ئم بستانوەیی پاش ھنانوەی ئسك 

 فتك یــــــان دوو ھنی خۆی تا یبۆ شــــــو
دەھینــــــوە، لــــــم ماوەیــــــدا بدواداچوونی 

حاتك دەكین.
 * بگومان چارەسركردنی ھر حاتكی  * بگومان چارەسركردنی ھر حاتكی 
زەبــــــر و برینداربوون بۆ ھر شــــــونكی لش زەبــــــر و برینداربوون بۆ ھر شــــــونكی لش 
ب ئاگاداری پۆلیس پویســــــتی ب راپۆرتی ب ئاگاداری پۆلیس پویســــــتی ب راپۆرتی 
 یلسم مئایا ئ ،یوە ھپزیشكی دادوەری یلسم مئایا ئ ،یوە ھپزیشكی دادوەری

بۆ شكانی ئسكی لووتیش پویست؟ بۆ شكانی ئسكی لووتیش پویست؟ 
- ب، ھر حاتكی زەبر بۆ لووت یان 
شكانی ئسكی لووت ب ب ئاگاداری پۆلیس 
و ھنانی راپۆرتی پزیشكی دادوەری سرەتایی 
ل ماوەی ٢٤ كاتژمردا چارەسرناكرت، بۆ 
ئم مبســــــتش بنكیكی پۆلیسی تایبت 
 ك یوتنــــــدا ھی فریاكخۆشــــــخانناو نل

.شكگرتندایئ ردەوام لب
 ر لگســــــكی لووت، ئشــــــكانی ئ *  ر لگســــــكی لووت، ئشــــــكانی ئ * 
لاین دكتۆری پســــــپۆر چارەسر نكرت، چ لاین دكتۆری پســــــپۆر چارەسر نكرت، چ 

ئاۆزییكی ل دەكوتوە؟ئاۆزییكی ل دەكوتوە؟
- پاش شــــــكانی ئســــــكی لووت، كرداری 
دەســــــت   شــــــكاوەك  ســــــكئ یكگرتنوەی 
پدەكات، ئگر شكانك ب خواری یكتری 
 كسكری ئرگشتن ب و كاتگرتبۆوە، ئ
راســــــتدەكرتوە  دووبــــــارە  و  دەشــــــكنرتوە 

.Osteotomy
 * ئایا شكانی ئسكی لووت ھیچ جارك  * ئایا شكانی ئسكی لووت ھیچ جارك 

دەبت ئگری داتپینی لووت؟دەبت ئگری داتپینی لووت؟
- بــــــ، ل مندانــــــدا، زۆر جار خونی 
مییو لــــــ بربســــــتی لووتــــــدا كۆدەبتوە 
ئمــــــش   ،Septal Hematoma
 بب و دەبــــــ نســــــییرجكــــــی ئیمتحا
دواكوتن ئم خون ل ماوەی ٢٤ كاتژمردا 
بتاڵ بكرتــــــوە، چونك ئگر مایوە ئوا 

فشار دەخات سر ككاگكانی لووت و رگا 
ل ھاتوچۆی خون بۆ ككاگكان دەگرت، 
لــــــ ئنجامدا ككاگكانی لــــــووت دەمرن، 
 وانی لووت و لری شــــــگئ تش دەبمئ

.پدوارۆژدا لووت دادەت
 * باشــــــ ئگر یكك كــــــ دووچاری  * باشــــــ ئگر یكك كــــــ دووچاری 
شــــــكانی ئســــــكی لووت بۆتــــــوە، درەنگ شــــــكانی ئســــــكی لووت بۆتــــــوە، درەنگ 
سردانتان بكات. ئایا چارەسرەك دەگۆڕت سردانتان بكات. ئایا چارەسرەك دەگۆڕت 
یان وەكو چارەسری حات گرمك وای؟یان وەكو چارەسری حات گرمك وای؟

- ئگر نخــــــۆش دڕەنگ ســــــردانمان 
بكات پاش ئوەی ك ھیچ خونبربوونكی 
 رەی توندی زەبرەكگو ب و كاتماوە، ئــــــن
چنــــــد دەرمانكــــــی تایبتــــــی دەدەین بۆ 
ماوەی نزیكــــــی پنج رۆژ تاكو ئاوســــــانی 
لــــــووت ب تواوی نامنــــــ و تۆڕك لودا 
دروســــــت دەبت ك وەكو ھبستنوە ئسكی 
 چیتر ل ك گیــــــر دەكات و نایلــــــووت ج
 ت. ئینجــــــا دەكرێ كنی خوێ لابچشــــــو
ل پاشــــــان نشــــــترگری جوانكاری لووت 
Rhinoplasty ئنجام بدرت بۆ ئوانی 
ك بربستی لووتیان خواربووە و كاریگری 
 جگ ر زەبرەكگر جوانی لووت. ئس كردۆت
ل لووت ناوچی چاوەكان یان شــــــویلاكیش 
بگرتوە، ئو كات جگ ل پزیشــــــكی لووت، 
پویســــــت ب راوــــــژكاری پزیشــــــكی چاو و 
پزیشكی نشترگری دەموچاو و پزیشكی 

نشترگری دەزگای دەماریشوە دەبت.
 ســــــتی لــــــووت بربخواربوونــــــی ب *  ســــــتی لــــــووت بربخواربوونــــــی ب * 
رژەیكی زۆر دەبینرت، زۆربی نخۆشكان رژەیكی زۆر دەبینرت، زۆربی نخۆشكان 
لبر مسلی جوانی ب تایبتی ئافرەتكان لبر مسلی جوانی ب تایبتی ئافرەتكان 
سردانی دكتۆری پسپۆر دەكن ب مبستی سردانی دكتۆری پسپۆر دەكن ب مبستی 
راستكردنوەو جوانكردنی لووت. چی وادەكات راستكردنوەو جوانكردنی لووت. چی وادەكات  ٧٠
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چارەسركردنی چارەسركردنی 
شكانی ئسكی شكانی ئسكی 

 لووت ب لووت ب
بنجی خۆجی بنجی خۆجی 

یان ل ژر یان ل ژر 
بنجی گشتی بنجی گشتی 
ئنجام دەدرتئنجام دەدرت
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ك بربستی لووت دوچاری لاربوون بتوە؟ك بربستی لووت دوچاری لاربوون بتوە؟
- خواربوونی بربســــــتی لووت (انحراف 
خــــــك  زۆر   .(Septal Deviation
لاربوونی بربستی لووت ب جیوب ناودەبن، 
ك دوو مســــــلی زۆر ل یكتری جیاوازن. 
ھوكردنــــــی گیرفانكانی لــــــووت (جیوب) 
نابت ھۆی لاربوونی بربستی لووت، بم 
 ری تووشبوون بگســــــتی ئربلاربوونی ب
ھوكردنــــــی جیوب زیاتــــــر دەكات. لاربوونی 
بربســــــتی لــــــووت حاتكــــــی بــــــاوە لناو 

:كانی بریتیتن لدا. ھۆیمگای ئكۆم
• لكاتــــــی مندابووندا، زۆر جار لگڵ 
تپڕبوونــــــی ســــــری منداڵ بــــــ رەوی 
مندابووندا، فشاری دیواری زێ كاریگری 

دەكات سر بربستی لووت.
 تومنداڵ تــــــازە دەك ی كوكاتــــــل •
ســــــرپ، لگڵ چنــــــد جارــــــك كوتندا 
كــــــ ل لایــــــن دایــــــك و باوكوە ھســــــتی 
 كردن لــــــشــــــگ پناكرت،رســــــنترەكانی 
 ستی لووتدا تووشــــــی گرفت دەبن و بربب

لاری گش دەكن.
 تبب ك یوانك بۆ لووت لر زەبرھــــــ •
ئگری لاربوونی بربســــــتی لووت ب پی 

.توندی زەبرەك
• بوونی زدەگۆشــــــت لــــــ لایكی لووتدا 

Polyps Nasal، دەبتــــــ ھــــــۆی 
دروســــــتكردنی فشار لســــــر بربستی 

لووتدا و خواری دەكات.
* لاربوونی بربســــــتی لووت چند * لاربوونی بربســــــتی لووت چند 
جۆری ھی، ئایا چارەسری ھر جۆرك جۆری ھی، ئایا چارەسری ھر جۆرك 

جیاوازی ھی لگڵ ئوی تر؟جیاوازی ھی لگڵ ئوی تر؟ 
 ســــــتی لووت ســــــربلاربوونی ب -
جــــــۆری ھی: ســــــادە، مــــــام ناوەندی، 
لاربوونی ســــــخت، ك ھــــــر یككیان 
 بۆ نموون.یتی خۆی ھری تایبچارەس
لاربوونی ســــــادە ل زۆربی حاتكاندا 
پویست ب چارەســــــر ناكات. لاربوونی 
 بوو بی ھر نیشــــــانگمام ناوەندی ئ
شوەی سرئشــــــ، لووتگیران، لووتپژان، 
ھوكردنی جیوب، ئو كات چارەســــــری 
لاربوونكــــــ دەكین ب نشــــــترگری. 
لاربوونــــــی ســــــختی بربســــــتی لووت 
پویســــــتی ب نشترگری راستكردنوە 
 كنجی گشــــــتیدا لاربوونر بژل .یھ
راستدەكرتوە. ئستا ب بوونی تكنیكی 
نوێ، زۆر پویســــــت بــــــ دانانی فتیلی 
لووت نــــــاكات ك پشــــــان نخۆش زۆر 
پیوە ناڕحت دەبوون. ئگر پویستیش 
بكات ئوا فتیلكــــــی بچووك بۆ لووت 

لاربوونی سادە لاربوونی سادە 
ل زۆربی ل زۆربی 
حاتكاندا حاتكاندا 
 ویست بپ ویست بپ
چارەسر ناكاتچارەسر ناكات
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٢٠٠٩/٨/٢٤

تندروستی

دادەنرت، پاشــــــان قالب دادەنرێ تاكو لووت 
 وە. وا باشتوەی دروست وەربگربارە و شق
ك قالبك بۆ ماوەی یك ھفت بمنتوە.
فتیلــــــی لووتیش بۆ مــــــاوەی٦-٢٤ كاتژمر 

بمینتوە.
ئنجامدانــــــی  لســــــر  بیــــــاردان  ئنجامدانــــــی *  لســــــر  بیــــــاردان   *
بربستی  راســــــتكردنوەی  بربستی نشــــــترگری  راســــــتكردنوەی  نشــــــترگری 
لــــــووت بیاركی ئاســــــان، ئایــــــا ئگری لــــــووت بیاركی ئاســــــان، ئایــــــا ئگری 
فشــــــل لئارادای، خك تا چند سوود لم فشــــــل لئارادای، خك تا چند سوود لم 

نشترگریی وەردەگرن؟ نشترگریی وەردەگرن؟ 
- تنھا دكتۆری پســــــپۆری لووت و قوڕگ 
و گوێ بیاری نشــــــترگری راستكردنوەی 
بربســــــتی لووت Septoplasty دەدات، 
چونك رژەیكی فشــــــل لم نشترگرییدا 
ھی، لبر ئوەی ك بربســــــتی لووت چۆن 
بــــــی میمۆری ھی ئــــــاوا ھندك جار پاش 
دەگڕتوە.   كلاربوون دووبارە  راســــــتكردنوە 
 رییرگشتم نك زۆر سوود لگشتی خ ب

وەردەگرن.
* ئایــــــا ھیچ ئاۆزییــــــك روودەدات لپاش * ئایــــــا ھیچ ئاۆزییــــــك روودەدات لپاش 
نشترگری راستكردنوەی بربستی لووت؟نشترگری راستكردنوەی بربستی لووت؟

نشــــــترگری  پــــــاش  ئاۆزییكانــــــی   -
راســــــتكردنوەی بربســــــتی لووت ب گشتی 
كمن و ب رژەیكی كــــــم روودەدەن و بریتین 

:ل

١.  خونبربوون ب رژەیكی كم.
٢. گڕانــــــوەی لاربوونكــــــ، ئمش 

.می كژەكر
٣. كونبوونی بربســــــتی لووت، ك زۆر 

.ندەگم
 AllergicAllergic لــــــووت  ھســــــتوەری  لــــــووت *  ھســــــتوەری   *
RhinitisRhinitis زۆر جار تووشبووان بزار دەكات  زۆر جار تووشبووان بزار دەكات 
لبر زیاد پژمین و چندین نیشــــــانی تر، لبر زیاد پژمین و چندین نیشــــــانی تر، 

ھستوەری لووت چۆن پیدادەبت؟ھستوەری لووت چۆن پیدادەبت؟
 كی باوە، لتوەری لووت، حاستھ -
ھموو تمنكدا بدب دەكرت. نیشانكانی 
بریتین ل: زیاد پژمین، خورانی لووت، زیاد 

فرمسككردن، ئاوھاتن للووت.
لــــــووت.  ھســــــتوەری  ھۆیكانــــــی   -
پیسكارەكانی ھوا، ھمژینی تۆز و خۆڵ، 
نزیــــــك كوتنوە ل ئاژەن، ھندك جۆری 
خۆراك. زۆر جار ب شــــــوەیكی زگماكی 
ل ھندك خزاندا پیــــــدا دەبت. ھروەھا 
دەبینیــــــن كــــــ پیوندییك ھیــــــ ل نوان 
ھســــــتوەری لووت و ھستوەری پست و 

.٢٥٪ ی دەگاتژەكر رەبودا ك
چارەســــــركردن  رــــــگای  باشــــــترین   -
بریتیی ل دووركوتنوە و خۆپاراســــــتن لو 
شــــــتانی ك ھســــــتوەرییك دەوروژنن. 
پاشــــــان بكارھنانــــــی ھندــــــك دەرمانی 
دژی ھستوەری، ھندك نخۆشیش 
پویســــــتیان بــــــ قتــــــرە یان ســــــپرای 
ســــــتیرۆیدی لووتوە دەبــــــت. ھندك 
نخۆش ل ئاكامی ھستوەری لووتوە 
 ل زدەگۆشــــــت  پیدابوونی  دوچاری 
لووتدا دەبنوە، ئم زدە گۆشــــــتانش 
 گن ئردەكرری چارەسرگشتن ب

ببن ئگری گیرانی لووت.
* حاتكی تر ھی ك زۆر كس * حاتكی تر ھی ك زۆر كس 
 ،ویــــــش لووتگیرانت دەكات ئناڕحــــــ ،ویــــــش لووتگیرانت دەكات ئناڕحــــــ

ھۆكارەكانی چین؟ھۆكارەكانی چین؟
 Nasal كانــــــی لووتگیرانھۆی -
 :لــــــ بریتیــــــن   Obstruction
ھوكردنی ڤایرۆســــــی یــــــان ھوكردنی 
لووت،  ھســــــتوەری  لووت،  بكتیری 
زدەگۆشــــــت لــــــ لووتــــــدا، لاربوونی 
 نــــــی بیانی لرســــــتی لووت، تربب
لووتدا ب تایبتی ل منداندا، گرێ 
لناو لووت جــــــا گری پاك یان گری 
شرپنجیی، زۆر جــــــــــــاریش زیـــــاد 
بكارھنانــــــی قتــــــرەی لـــــــــــــــــــووت 
لووتگیــــــران  كردنــــــوەی  بــــــــــــــــۆ 
دەبـــــــت ئگــــــری دووبارە لووتگیران
Rhinitis Medicamentosa.


