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 كمبوونوەی حز یان ئارەزووی خواردن 
 ش بلــــــ ی كــــــوكاتــــــل Appetite
 ،یوە ھوزەی خۆراك ویســــــتی بتوندی پ
 ك یوانل .كی ئاسایی نییرگیز شتھ
ھر نخۆشــــــییك كاریگری بكات ســــــر 
ئارەزووی خواردن، بــــــم پاش چاكبوونوە 
دەبــــــ ئــــــارەزووی خــــــواردن وەكو پشــــــان 
ئاســــــایی بتوە. كمبوونــــــوەی ئارەزووی 
خــــــواردن دەبتــــــ ئگــــــری كمبوونوەی 

 لاســــــی شــــــیرین وزەی پتــــــری لــــــگ 
گلاســــــی مزر تدای، بــــــم ھردووكیان 
ســــــرچاوەن بۆ گلك مادەی دژەئۆكسانی 
وەكو فلاڤنۆیــــــدەكان و میلاتۆنین، ھروەھا 
گلاسی  تایبتی   ب  Cherriesلاسگ
مزر بكی باشی ل ڤیتامین A و ڤیتامین 
C تدایــــــ، ئمــــــ ســــــرەڕای كانزاكانی 
كۆپــــــر، ئاســــــن، پۆتاســــــیۆم، منگنیز. 
 ت، پتر لــــــلاس تاریكتر بتا رەنگی گھ
مادە دژەئۆكســــــانكانی تدای ك سوودی 
تندروســــــتی زۆریان ھی ل پاراســــــتنی 
مرۆڤ ل نخۆشــــــی دڵ و كۆلیستیرۆلی 
بــــــرز و شــــــرپنج. لــــــ لكۆینوەكاندا 
ھاتووە ك خواردنی گلاس ب تازەییی یان 
بــــــ فریزكراوی یان ب وشــــــككراوی یانیش 
 ل یلاس، ســــــوودی زۆری ھشــــــیرەی گ
بگكان)ألنقرس  نخۆشی  چارەسركردنی 
(Gout كــــــ بریتیی ل ئاوســــــان و ئازار 
ل جومگــــــی پنجی گورەی پ لبر 
 ل Uric Acid زیادبوونی ترشی یوریك
خون و نیشتنی ل جومگدا. قوەكان و 
ئوانی كشــــــی لشیان زیادە ئامۆژگاری 
 لاس رۆژانكی گن بۆ خواردنی بدەكر
ب مبستی كۆنترۆلكردنی كشیان لگڵ 
وەرزش و كمكردنــــــوەی وزەی خۆراكــــــی 
رۆژان. گــــــلاس ل ریشــــــای رووەكیش 
 ككی ــــــت كڵ فۆلگل ،ش نییبــــــب
لــــــ كۆمی ڤیتامین B، ئم و گلاس 
 ت لزكانی، دەتپارگرنگ كھاتــــــر پبل

نخۆشی شكرە و خوزڕان.

 ل م میوەیئ
نخۆشی شكرە 

دەتپاڕزت

قاپكی   
ناوەندی  مام 
برنجی سادە 

چور  زۆر   ٢٠٠ ك نزیكــــــی  نبــــــت 
كالــــــۆری وزەی تدای. برنــــــج Rice خۆراكی 
ســــــرەكی زۆربی ژەمكان ل سرتاســــــری 
 یكی باشی نیشاسترچاوەیجیھاندا. برنج ســــــ
(كاربۆھیــــــدات) ك لــــــ لشــــــدا دەگۆڕت بۆ 
شكری گلوكۆز. ئایا زۆر خواردنی برنج قوت 
دەكات؟ ب، ب مرجــــــك فاكترەكانی تری 

قاپك برنج قاپك برنج 200200  
كالۆری وزەت كالۆری وزەت 
دەداتدەدات

زیادبوونی كشــــــی لش لئارادابن وەكو باری 
دەروونی باش، خۆراكــــــی زیاد و جۆراوجۆر، 
تندروستی گشــــــتی باش، نووستنی تواو، 
كم جوولانــــــوە. تككردنی برنج لگڵ 
 تكاندا، دەبنییمرە و گۆشت و پاقلك
ئگری دابینكردنی بكی زیاتری وزە 
 واتك .(تدەكر وانكالۆری پ ب ك)
دۆم، كفتی برنج، كفتی عجمی، 
كوبی برنج، بریانی، گیپ و مومبار 
 مانئ ،دایو برنجــــــی ت قیم ك
ھموویــــــان وزەی زیاتر ل برنجی 
سادە دەبخشن، زۆر خواردنییان قوت 
 ب ك Brown Rice دەكات.برنجی قاوەیی
 تت دەبكی فیزیایی ســــــپی دەكرند كردارچ
برنجی سپی White Rice. برنجی قاوەیی 
یان برنجی بۆر تنھا یــــــك توكی لادەبرت و 
ســــــوودی گلك زیاترە ل برنجی سپی ل رووی 
بی ریشــــــاڵ و مادە دژەئۆكسانكان و كانزای 
ســــــیلینیۆم و منگنیز و مگنسیۆم، ھروەھا 

كۆمی ڤیتیامین B و ئاسنوە.

 پوخت وەی شــــــلشــــــ ب Okra بامی 
دەكرێ ل كۆمــــــگای كوردی و عیراقیدا. 
رژەی ئاو ل بامیدا دەگات نزیكی ٪٨٨، 
 تودەك خۆدەگرێ بۆیم لوزەی ك بامی
نو ئو خۆراكانی ك بــــــۆ كۆنترۆلكردنی 
كشــــــی لش و ریجیمی قوی بكاردن. 
بامی بكی باشــــــی ل ریشــــــای رووكی 
تدای كــــــ رژەكی دەگاتــــــ ٪٤، ئمش 

بۆ ئافرەت دووگیانكان
مرۆڤ دەپارزت ل نخۆشــــــی دڵ و شكرە 
و نخۆشییكانی قۆۆن و قوی. ل ھمان 
كاتیشــــــدا، بامیــــــ خۆراككــــــی گونجاوە بۆ 
تووشبووان بم نخۆشــــــییان. بامی لبر ئو 
بە زیادەی پۆتاســــــیۆم ك تیدای، دەتپارزت 
ل برزبوونوەی پســــــتانی خوــــــن. ھروەھا 
 دایت C ڤیتامین كی باشــــــی لژەیر بامی
ك بۆ گشــــــ پویست و برگری لش بھز 

!وەی ئارەزووی خواردن ئاسایی نییمبوونك !وەی ئارەزووی خواردن ئاسایی نییمبوونك 
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 Cantaloupeك یــــــان گندۆرەكا
سرچاوەیكی زۆر دەومندە بۆ ڤیتامین 
Beta- وەی بیتــــــا كارۆتینشــــــ ب A
carotene كــــــ ناوی زانســــــتیی ئم 
ڤیتامینی ل رووەكدا.بیتا كارۆتین ل لشدا 
سیفتی دژەئۆكسانی ھی و دەگۆڕێ بۆ 
ڤییتامین A . ئمان ھردووكیان گرنگی 
 ندروســــــتی چاوەكان. لبۆ ت یزۆریان ھ
گلك لكۆینــــــوەدا ھاتووە ك خواردنی 
گنــــــدۆرە لبر ئوەی بكی تواوی لم 
ڤیتامین تدای، مرۆڤ ل ئاوی ســــــپی 
 مئ دەپارزــــــت.   Cataract چــــــاو 
سرەڕای ئوەی ك بیتا كارۆتین مرۆڤ 
ل شــــــرپنج دەپارزت. ھروەھا گندۆرە 
 ك دایت C ڤیتامین كی باشــــــی لب
برگری  و   دژەئۆكســــــان ڤیتامینكــــــی 
لش دژی نخۆشــــــییكان بــــــ تایبتی 
ھوكردنكان بھز دەكات. ھروەھا گندۆرە 
سرچاوەی بۆ پۆتاسیۆم، ریشای رووەكی، 
 ك Bت، ڤیتامین ٣فۆل ،Bڤیتامیــــــن ٦
ھموویان گرنگن ل كرداری وەدەستھنانی 
وزە لــــــ خۆراكــــــ كاربۆھیدراتییكانوە، 
ھروەھا ریشــــــا رووەكییكش یارمتی 
جگیربوونی ئاستی شكری خون دەدات. 
 ناتوانن واز ل ی كــــــشــــــانرەكو جگئ
جگرە بنن، باشــــــترە كــــــ رۆژان بك 
گندۆرە بخۆن لبر ســــــوودەكانی گندۆرە 

  .ناسندامی ھبۆ كۆئ

كاك كاك 
بۆ بۆ 
چاوەكانتچاوەكانت
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وزەی بتـــــاڵ 

 بیبســــــی پكھاتووە ل شكر، ئاوی 
كاربۆنكراو، رەنگ(كارامل)، مادەیكی 
چژی كۆلا، ترشی فۆسفۆریك. یك 
گرام شكر ٤ كالۆری وزە دەدات لش، 
ســــــادەترین جۆری شــــــكر (گلوكۆز 
Glucose) ك زوو ل كۆئندامی 
ھرس ھدەمژرت ناو خون، بم 
یك تۆزقــــــاڵ ڤیتامینكی لگدا 
نییــــــ، یــــــك تۆزقــــــاڵ كانزایكی 

بسوودی لگدا نیی ك ئمان نك 
ھر پویستن بۆ تندروستی بكو زۆربیان 
ب شوەی ئنزیم یان كۆئنزیم ھسوڕنرن 
بۆ زینــــــدە كارلكــــــ كیمیاییكانی لش بۆ 
وەدەســــــتھنانی وزە. كوات بیبســــــی تنھا 
 Empty یتاتــــــاڵ یان كالۆری بوزەی ب
Calories تدای، ك جگ ل زیادكردنی 
كشی و قوبوون،شــــــكرەكش دەزگاكانی 
لش ھیــــــلاك دەكات تا دەگــــــۆڕێ بۆ وزە. 
ھر بۆیشــــــ ك زیاد خواردنوەی بیبسی و 

 گازدارەكانی تر ب نوشــــــاب
یكك ل نرت خراپكانی خۆراك ل قم 
دەدرت ل ھموو جیھاندا. ترشی فۆسفۆریك 
H٢PO٤ بــــــۆ ســــــپیكردنوەی كانزایكان 
بكاردــــــت ل پیشســــــازیدا، كچی لگڵ 
ھندــــــك مادەی كیمیایی تــــــردا دەخرت ناو 
بیبســــــی ب مبستی رگرتن ل خراپبوون و 

بۆگنبوون.

 
یی 

 كی گونجاوە بۆ ئافرەتخۆراك دەكات. بامی
دووگیانكان لبر ئوەی ك بكی باشــــــی 
لــــــ فۆلیك ئســــــید تدای ك پویســــــت بۆ 
 تییقس ل نی دایك و پاراستنی كۆرپخو
A ڤیتامین بامی ،مانل كان. جگزگماكیی
ی تدای ك گرنگ بۆ گش و تندروستی 
 .نجرپشــــــ تووشــــــبوون ب چاو و مرۆڤ ل
دەتوانــــــی بامی بۆ ماوەی ســــــ رۆژ لناو 
ســــــلاج و لناو كیسی نایلۆندا ھبگریت، 

لناو فریزەریشدا بۆ ماوەی ١٠-١٢ مانگ.

كشــــــی لش كــــــ تۆ ناتوت كشــــــت كم 
بتــــــوە. خمۆكی لــــــ بســــــاچووەكاندا 
ھۆكاركی زەقی كمبوونــــــوەی ئارەزووی 
 .شــــــشــــــی لوەی كمبوونخــــــواردن و ك
ھۆیكانــــــی تری كمبوونــــــوەی ئارەزووی 
خــــــواردن بریتین لــــــ: ناڕحتــــــی دەروونی، 
توڕەبوون، تنیایی یان بتنیا ژیان، گرژی 
دەروونی، پســــــتی، خمۆكی، محرومبوون 
نیرڤۆزا  ئنۆركسیا   ،Bereavement
(Anorexia Nervosa) وات نمانی 
 یكی دەروونی ھمایبن ئارەزووی خواردن ك

و زیاتر لــــــ ئافرەتدا دەبینرێ، تا لبر ھر 
ھۆیك، ھوكردنی تیژ و درژخاین، ئایدز، 
دووگیانی (س مانگی سرەتای سكپی)، 
دەرەقی  گلاندی  سســــــتبوونی   ،.نجرپش
(ھایپۆتایریدیزم)، دەرمــــــان وەكو: دەرمانی 
كیمیایــــــی شــــــرپنج، ئمفیتامینــــــكان، 
دەرمانی دژەژی(دژەمیكرۆب)، دەرمانكانی 
كۆكــــــ و ھمت، كۆدائیــــــن، مۆرفین، 
دیگۆكســــــین، دیمیرۆل. ب چارەسركردنی 
ھۆیكان ئارەزووی خواردن دەگڕتوە باری 

ئاسایی خۆی.
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تتتتتتتتنننندددددروسوستیتی

 ئاو ل
لشـــماندا

  ئاو زەروورە بۆ ژیانی ھر بوونوەرك، 
كمبوونوەی ئاو ل لشــــــدا دەبت ھۆی 
مــــــردن ل چند ڕۆژكدا، ئاو ل لشــــــی 
منداڵ ك تمنی كمتر بت ل یك ساڵ 
زیاترە لوەی ك ل لشی پگیشتووەكاندا 
ھیــــــ و ڕژەكی دەگات (٧٠-٪٧٥) ی 
كشی لش، بم ل پگیشتووەكاندا ئم 
رژەی دەگات (٦٠-٪٦٥). بشــــــی ھرە 
زۆری ئاوی لش لنــــــاو خانكاندای، بۆ 
نموونــــــ منداك ك (٪٧٠) ی لشــــــی 
ل ئــــــاو پكھاتووە ئــــــوا (٪٤٥) ی ئم 
ئاوە لخانكاندایــــــ و (٪١٨) ی لنوان 
خانكاندایــــــ، تنھا (٪٧) ی بشــــــوەی 
پلازما لناو خوندای، ســــــرچاوەی ئاوی 
لش خواردنوەی ئاو و شــــــل و ســــــوزە 
و میوەیــــــ، ھندك ئاویــــــش لئنجامی 
ئۆكســــــانی خۆراكوە لناو لشــــــدا پیدا 
دەبت، بۆ نموون ھر ١٠٠كالۆری خۆراكی 
تكو ١٠گرام ئاو پاش كرداری ئۆكسان 
 ویستی مرۆڤ بپ .خشــــــش دەبل ب
ئاو وەستاوە لسر بی سرفكردنی وزە، 

ونبوونــــــی ئاوی لش و كشــــــی تایبتی 
میز.

 ویستورەكان ئاوی پگمنداڵ زیاتر ل 
و زیاتریش ئاو سرفدەكات. ئاو ل ھموو 
بشكانی كۆئندامی ھرسدا ب ئاسانی 
ھدەمــــــژرێ، ئــــــاوی نوان خانــــــكان و 
 م و زیادبووندایكــــــ ن لكانــــــی خولوول
بۆ پاراســــــتنی ھاوســــــنگی شل لبینی 
دەرەوە و نــــــاوەوەی خانــــــدا و تاڕادەیكی 
 یۆتیــــــن و خوــــــژەی پڕنــــــدە بزۆر ب
كانزاییكان بتایبتی سۆدیۆم، پۆتاسیۆم، 
 واتكاندا. كدەرەوە و ناوەوەی خانكلۆر ل
ھاوســــــنگی ئاو ل لشــــــدا بندە ب بی 
خواردنوەی شلی ڕۆژان، ڕژەی پۆتین 
و خوی كانزاییكان ل خۆراكدا، دەردانی 
ئاو ل گورچیلكاندا، پلی گرمی لش 
و شوازی ھناســــــ. نزیكی (٣-٪١٠) 
لو ئاوەی كــــــ دەگات لش ل ڕیخۆدا 
دەچتــــــ دەرەوە، (٤٠-٪٥٠) لــــــ ڕگای 
ھناســــــوە ون دەبت، ھروەھا (٤٠-٪٥٠)

ـش لڕگای میزەوە ون دەبت.

پستانی خون بۆچی دادەبزت؟
پســــــتانی  برزبوونوەی  پچوانی   ب
خون ك دەتوانین بین ھیچ نیشــــــانیكی 
دیــــــاری نییــــــ، دابزینی پســــــتانی خون 
Hypotension، چندیــــــن نیشــــــانی 
تایبتی ھی ك ب ئاســــــانی دەناسرنوە. 
 ٩٠\٦٠ گاتن تا نستانی خوزینی پداب
 ش بر شسنۆ ل تر جیوە (واتمیللیم

زمانی خك)، نیشــــــانكانی 
چی  ئگر  دەرناكون. 

ئم پوەرە ل یكك 
تر  یككــــــی  بــــــۆ 

دەگۆڕت. نیشــــــانكانی دابزینی پستانی 
خون بریتین ل: سرســــــووڕان یان گژبوون، 
كوتن Fainting، گۆڕان ل فرمانكانی 
مشك ( وەكو شوان و كمبوونوە یان نمانی 
تركیز)، پستی، گۆڕان ل ھناسوەرگرتندا 
ھناســــــوەرگرتن)،  تنكبوونی  و  (خرابوون 
ھنج ك ھندك جار رشــــــانوەی لدوادت، 
ھســــــتكردنكی كتوپ ب سرما یان 
لناكاو.  زەردبوونكــــــی  رەنــــــگ 
گلك ھــــــۆكار دەبن ئگری 
خون،  پســــــتانی  دابزینــــــی 
لــــــ دووگیانییــــــوە بگــــــرە تا 
 خۆشــــــی دڵ و گرفتن دەگات
سادەكان  ھۆكارە  ھۆرمۆنییكان. 
بریتیــــــن ل: كمبوونی شــــــلی 
لش لبر رشــــــانوە 
وەرزشی  یان 
تونــــــد یــــــان 
وەرگرتنی ئو 
دەرمانانــــــی 
میزكردن   كــــــ
دەكــــــن  زیــــــاد 
 .Diuretics
ن  كا ە و ینــــــ لكۆ
 كــــــ دەــــــن 

 ر بگاتگش ئی لــــــوەی شــــــلمبوونك
٪١ی كشی لش دەبت ھۆی سرسووڕان 
و شــــــوان و نیشــــــانكانی تــــــری دابزینی 
پســــــتانی خون. ھســــــانی لناكاو پاش 
پاكوتن یان دانیشــــــتن بــــــۆ ماوەیكی زۆر 
 .Orthostatic Hypotension
ھۆكارەكانــــــی دیكی دابزینی پســــــتانی 
 تدەب خۆشــــــی دڵ كن :ــــــن بریتین لخو
 دانــــــی دڵ، گۆڕانوەی لمبوونھۆی ك
شــــــوەیكی ئاسایی   ب كان كفسیۆلۆژی
ل مانگكانی یكم و دووەمی دووگیانیدا 
روودەدەن دەبن ئگری دابزینی پستانی 
خوــــــن، زیانی لابلای ھندك دەرمان وەكو 
خون،  پســــــتانی  دابزاندنی  دەرمانكانی 
 كان، گرفتخشــــــئارامب ڤیاگــــــرا، دەرمان
ھۆرمۆنییكان وەكو نخۆشــــــی ل گلاندی 
تایرۆید و گلاندی ئدرینالدا، راوەســــــتان بۆ 
 ســــــید كمی فۆلیك ئكی زۆر، كماوەی
دەبت ھۆی جۆركی كم خونی، ھبزین 
و دابزینی ئاستی شكری خون وەكو ئوەی 
ك ل نخۆشانی شكرەدا روودەدەن، پیربوون 
 ی كوانتی ئتایب ســــــدا بك كندھ ل
برزبوونوەی پســــــتانی خونیان ھی زۆر 
جار لپــــــاش ژەمكی خواردنــــــی گورەدا 

پستانی خونیان ب كتوپی دادەبزت.  ٦٨

ژمارە (٧٤٦) 
٢٠٠٩/٨/٢٤

 تندروستی



٦٩

ژمارە (٧٤٦) 
٢٠٠٩/٨/٢٤

تندروستی

٦٩

ژمارە (٧٤٦) 
٢٠٠٩/٨/٢٤

تندروستی

 چلــــــ وات شــــــش ھفتی پاش 
 ب ی كو نیشــــــانانبــــــوون. ئــــــمندا
نائاســــــایی دەژمردرن لكاتی چلدا 
ك لوانی نخۆشــــــییان لپاوەب و 
پوســــــتییان ب چارەسری پزیشكییوە 

ھی ئمانن: 
١. دیتنی ئاوی پمب یان ســــــوور، 
وات ئگر ب ڕەنگی ســــــوور بمنتوە 
پــــــاش ڕۆژی دەیمی چل، یان بۆنی 
ناخــــــۆش بت كــــــ مانــــــای ھوكردن 

.نیدەگ
٢. تا یــــــان لرزوتا ل دوو ھفتی 
یكمــــــی چل جا لبــــــر ھر ھۆیك 

بت.
 كلك وەی میز، ژان ل٣. سووتان

یان ل تنیشتكانی سكدا.
٤. پشــــــت ئش، ئگر بردەوام بوو 
یان برەو چاكبوونوە نچوو ل ماوەی 

(١٥) ڕۆژی پاش چلدا.
٥. سك ئش و سرئش لگڵ لرز 

یان ھستكردن ب سرما.
٦. ڕشانوە و سكچوون شان ب شانی 
تا، ك لوانی ھۆیكی بۆ ھوكردنی 

ڕەوی مندابوون بگڕتوە.
٧. قیشــــــانی گــــــۆی ممــــــك یان 
سووربوونوە و ئازاركی زۆر ل ممكدا 
ك مانای ھوكردنی شانكانی ممك 

دەگینت.
٨. خمۆكــــــی و شــــــونخونی یان 

خوزڕان.

 نیشان
نائاساییكان 
لكاتی چلدا

ھیستیریا چیی؟
وشــــــی ھیســــــتیرتا لــــــ ووشــــــی 
Hystericus وەرگیراوە ك وشیكی 
یۆنانی كۆن وات مندادان. لبر ئوەی 
كــــــ ئم حات زیاتر تووشــــــی ئافرەتان 
دەبت وایــــــان دەزانی ك ناڕكی دەروون 
 مانل ،یوە ھدانمندا یوەندی بــــــپ
ئفتوون، ھیپۆكرات، ئرستۆ ك زانا و 
فیلسوفی ئو سردەم بوون. نخۆشی 
ھیستیریا ھچوونكی دەروونیی، زیاتر 
تووشی ئافرەتان دەبت وەكو كاردانوەیك 
بــــــۆ دەڕبینی ئارەزوو یان ھســــــتكی 
شــــــاراوە، ھر وەكو پســــــتییكی شاراوە 
كخۆی لــــــ چوارچوەی ھیســــــتیریادا 
دەبینتــــــوە. زۆر ل زانایان كســــــتیی 
 ب ھیســــــتیریان دەستنیشــــــان كردووە ك
زۆری ل ئافرەتدا بدی دەكرت. نخۆش 

بــــــۆ ماوەیكــــــی كاتی تووشــــــی لای، 
 بت بھۆش دەبری یان بئیفلیجی، كو
 ندامی لكی ئخۆشــــــییبوونی ھیچ ن
 ر سروشــــــتی ئافــــــرەت كبشــــــدا. لل
یان  بزارییك  ھســــــتییارە،  لڕادەبدەر 
ناڕحتییكــــــی بچووكیش زوو تووشــــــی 
ھچوون یان نیشانیكانی ھیستیریای 
دەكات، ئم سرەڕای بوونی كستیی 
ھیستیری ك بریتیی ل خۆپیشاندان یان 
خۆدەرخستن، زۆر قسكردن، خۆپرستی 
یــــــان خۆخۆشویســــــتن و دڵ ناســــــكی. 
 ر بۆ ھیستیریا بریتییباشترین چارەســــــ
ل بكارھنانــــــی دەرمانی ئارامبخش، 
چارەســــــركردنی  ئنجامینبوو،  ئگر 
دەروونی پاشــــــان خواندنی موگناتیسی 

.Hypnotism

 وخۆ پاش ژەمی خواردن بنووستن راست  
تایبتی پاش ژەمكــــــی گورەی وەكو ژەمی 
نیوڕۆ گلك گرفتی تندروستی لدەكوتوە. 
قوبوون یكك لم گرفتان، زۆربی ئوانی 
ك پاش ژەمكی گورەی نیوەڕۆ دەخون، برە 
برە كشــــــی لشــــــیان زیاد دەكات و دوچاری 

 ســــــت بروەھا مرۆڤ ھوە. ھوی دەبنق
لش داھزران و ب تاقتی دەكات پاش لخو 
ھســــــان. ئوانی ك یكســــــر پاش ژەمی 
خواردن دەخون، زۆر جار تووشــــــی حاتكی 
دەروونی ناخۆش دەبن ك پی دەگوترێ پستی 
نووستن (قلق النوم). جگ لمان، نووستن پاش 
ژەمی خواردن مرۆڤ دوچاری بدھرســــــی 
 دەی پدەدا دەكات. گگــــــ تــــــی لو ناڕح
لكاتی پاكوتندا فشــــــار دەخات سر 
 ، نچــــــك پ و نا
بردەوامبوونی 
 ب فشــــــارە  ئم 

 ك یوانڕبوونی كات لپری تگئ تــــــبب
قــــــۆڕی ناوپنچــــــك (فتق الحجــــــاب الحاجز 
(Hiatus Hernia. كواتــــــ ھــــــوڵ بدە 
ك راستوخۆ لپاش ژەمی خواردن نخویت، 
وا چاكتــــــرە ك ماوەی نــــــوان ژەمی خواردن و 

نووستن ل دووكاتژمر كمتر نبت.

سر مخوە!
ل پاش ژەمی خواردن یك
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  لووت برزترین شــــــونی دەموچاوە، رۆكی گورەی ھی ل جوانی دەموچاو، ھناســــــ، ھســــــتی بۆنكردن، 
خۆشــــــكردنی دەنگ. ھروەھا پلی گرمی ھوا ركدەخات پش ئوەی ك ھوا بگات بۆڕی ھناســــــ و سییكان، خۆشــــــكردنی دەنگ. ھروەھا پلی گرمی ھوا ركدەخات پش ئوەی ك ھوا بگات بۆڕی ھناســــــ و سییكان، 
 .ناسندامی ھكۆئ تكی بیانی بچنت ھیچ توناھ یناسندامی ھمان كاتیشــــــدا دەرگای پاراستنی كۆئھ ل .ناسندامی ھكۆئ تكی بیانی بچنت ھیچ توناھ یناسندامی ھمان كاتیشــــــدا دەرگای پاراستنی كۆئھ ل
 ،دایناســــــندامی ھوەی كۆئشــــــپ ل ت، لووت كوەردەگر ناســــــزار جار ھھ  ،دایناســــــندامی ھوەی كۆئشــــــپ ل ت، لووت كوەردەگر ناســــــزار جار ھی ٢٤٢٤ ھكدا نزیكرۆژ ی مرۆڤ لكدا نزیكرۆژ مرۆڤ ل
رووبــــــڕووی چندین مادەی كیمیایی و مادەی وروژنر و میكرۆب دەبتوە ك ب چندین میكانیزمی وەكو پژمین رووبــــــڕووی چندین مادەی كیمیایی و مادەی وروژنر و میكرۆب دەبتوە ك ب چندین میكانیزمی وەكو پژمین 
و زیــــــاد ئاوكــــــردن ل زۆبی ئم ھۆكاران دەربازی دەبت، بم ھشــــــتا ھندك تنی زۆری ورد و ڤایرۆس و بكتریا و زیــــــاد ئاوكــــــردن ل زۆبی ئم ھۆكاران دەربازی دەبت، بم ھشــــــتا ھندك تنی زۆری ورد و ڤایرۆس و بكتریا 
 وە لخۆشی دوچاری لووت دەبنك نلرحاڵ گھ دا. بناسەوەكانی ھر لووت و ل خۆشــــــی لھۆی ن ن و ببنبب ســــــتربم بئ دەتوانن ك وە لخۆشی دوچاری لووت دەبنك نلرحاڵ گھ دا. بناسەوەكانی ھر لووت و ل خۆشــــــی لھۆی ن ن و ببنبب ســــــتربم بئ دەتوانن ك
ھر تمنكدا، بم ئم لرەدا زیاتر چخت لسر ھندك نخۆشی دەكینوە ك ل كۆمگاكماندا ب زۆری دەبینرن، لمان شكانی ئسكی ھر تمنكدا، بم ئم لرەدا زیاتر چخت لسر ھندك نخۆشی دەكینوە ك ل كۆمگاكماندا ب زۆری دەبینرن، لمان شكانی ئسكی 
لووت، خواربوونی بربســــــتی لووت، ھســــــتوەری لووت و لووتگیران. بۆ زینیاری زیاتر، لم ژمارەیــــــدا گفتوگۆیكمان ئنجامدا لگڵ رزدار لووت، خواربوونی بربســــــتی لووت، ھســــــتوەری لووت و لووتگیران. بۆ زینیاری زیاتر، لم ژمارەیــــــدا گفتوگۆیكمان ئنجامدا لگڵ رزدار 

د.غفور غریب برزنجی
ھموو خواربوونكی بربستی 

لووت نشترگری ناوت

* كوتن، كارەساتی ئۆتۆمبی یان زەبری * كوتن، كارەساتی ئۆتۆمبی یان زەبری 
راســــــتوخۆ بۆ دەموچــــــاو زۆر جار ناوچی راســــــتوخۆ بۆ دەموچــــــاو زۆر جار ناوچی 
لووت دەگرتوە. زۆر جاریش ئســــــكی لووت لووت دەگرتوە. زۆر جاریش ئســــــكی لووت 
 نی لخو ،وە، دەئاوستدوچاری شكان دەب نی لخو ،وە، دەئاوستدوچاری شكان دەب
بردەب، سوور یان شین و مۆر ھدەگڕێ، بردەب، سوور یان شین و مۆر ھدەگڕێ، 
ئینجا ب تیشــــــكی ئكســــــی رەش و ســــــپی ئینجا ب تیشــــــكی ئكســــــی رەش و ســــــپی 
دەردەكوێ ك ئســــــكی لووت تووشی شكان دەردەكوێ ك ئســــــكی لووت تووشی شكان 
بووە. چۆن دەست ب چارەسركردن دەكن؟بووە. چۆن دەست ب چارەسركردن دەكن؟

- نخۆش ب زۆری ل چند كاتژمركی 
پاش زەبر بۆ لــــــووت دت لامان. ب ھرحاڵ 
 وتن بمی پاش زەبرككری ی٢٤ كاتژم ل
لووت، ســــــرەتا ھدەستین ب دنیاكردنوەی 
نخۆش بتایبتی لكاتی زەبری ســــــادە بۆ 
لووت ك لوانی ھرگیز نبووبت ئگری 
شكانی ئسكی لووت. راگرتنی خونبربوون 
ھنگاوی یكمی چارەســــــركردن، پاشــــــان 
پاككردنوە و دوورینوەی برینكانی پســــــت 
و دانانــــــی فتیل بۆ لــــــووت. ئینجا دەرمانی 
دەدەین بۆ ماوەی چند رۆژك تا ئاوسانی 
لووت كم دەبتوە و نامن، پاشــــــان شكانی 

ئسكی لووت چارەسردەكین.
 * چــــــۆن ئســــــك شــــــكاوەك راســــــت  * چــــــۆن ئســــــك شــــــكاوەك راســــــت 

دەكنوە؟دەكنوە؟
- چارەسركردنی شــــــكانی ئسكی لووت 
ب بنجی خۆجی یان ل ژر بنجی گشتی 
ئنجام دەدرت، ئسك شكاوەك دەگڕنرتوە 

شونی خۆی پاشان ب ب سپلینت
ھدەبســــــترتوە(دەھنرتوە   Splint

شونی خۆی).
 * تــــــا چند رۆژ یــــــان چند ھفت ئم  * تــــــا چند رۆژ یــــــان چند ھفت ئم 

بستانوەی دەھنوە؟بستانوەی دەھنوە؟
- ئم بستانوەیی پاش ھنانوەی ئسك 

 فتك یــــــان دوو ھنی خۆی تا یبۆ شــــــو
دەھینــــــوە، لــــــم ماوەیــــــدا بدواداچوونی 

حاتك دەكین.
 * بگومان چارەسركردنی ھر حاتكی  * بگومان چارەسركردنی ھر حاتكی 
زەبــــــر و برینداربوون بۆ ھر شــــــونكی لش زەبــــــر و برینداربوون بۆ ھر شــــــونكی لش 
ب ئاگاداری پۆلیس پویســــــتی ب راپۆرتی ب ئاگاداری پۆلیس پویســــــتی ب راپۆرتی 
 یلسم مئایا ئ ،یوە ھپزیشكی دادوەری یلسم مئایا ئ ،یوە ھپزیشكی دادوەری

بۆ شكانی ئسكی لووتیش پویست؟ بۆ شكانی ئسكی لووتیش پویست؟ 
- ب، ھر حاتكی زەبر بۆ لووت یان 
شكانی ئسكی لووت ب ب ئاگاداری پۆلیس 
و ھنانی راپۆرتی پزیشكی دادوەری سرەتایی 
ل ماوەی ٢٤ كاتژمردا چارەسرناكرت، بۆ 
ئم مبســــــتش بنكیكی پۆلیسی تایبت 
 ك یوتنــــــدا ھی فریاكخۆشــــــخانناو نل

.شكگرتندایئ ردەوام لب
 ر لگســــــكی لووت، ئشــــــكانی ئ *  ر لگســــــكی لووت، ئشــــــكانی ئ * 
لاین دكتۆری پســــــپۆر چارەسر نكرت، چ لاین دكتۆری پســــــپۆر چارەسر نكرت، چ 

ئاۆزییكی ل دەكوتوە؟ئاۆزییكی ل دەكوتوە؟
- پاش شــــــكانی ئســــــكی لووت، كرداری 
دەســــــت   شــــــكاوەك  ســــــكئ یكگرتنوەی 
پدەكات، ئگر شكانك ب خواری یكتری 
 كسكری ئرگشتن ب و كاتگرتبۆوە، ئ
راســــــتدەكرتوە  دووبــــــارە  و  دەشــــــكنرتوە 

.Osteotomy
 * ئایا شكانی ئسكی لووت ھیچ جارك  * ئایا شكانی ئسكی لووت ھیچ جارك 

دەبت ئگری داتپینی لووت؟دەبت ئگری داتپینی لووت؟
- بــــــ، ل مندانــــــدا، زۆر جار خونی 
مییو لــــــ بربســــــتی لووتــــــدا كۆدەبتوە 
ئمــــــش   ،Septal Hematoma
 بب و دەبــــــ نســــــییرجكــــــی ئیمتحا
دواكوتن ئم خون ل ماوەی ٢٤ كاتژمردا 
بتاڵ بكرتــــــوە، چونك ئگر مایوە ئوا 

فشار دەخات سر ككاگكانی لووت و رگا 
ل ھاتوچۆی خون بۆ ككاگكان دەگرت، 
لــــــ ئنجامدا ككاگكانی لــــــووت دەمرن، 
 وانی لووت و لری شــــــگئ تش دەبمئ

.پدوارۆژدا لووت دادەت
 * باشــــــ ئگر یكك كــــــ دووچاری  * باشــــــ ئگر یكك كــــــ دووچاری 
شــــــكانی ئســــــكی لووت بۆتــــــوە، درەنگ شــــــكانی ئســــــكی لووت بۆتــــــوە، درەنگ 
سردانتان بكات. ئایا چارەسرەك دەگۆڕت سردانتان بكات. ئایا چارەسرەك دەگۆڕت 
یان وەكو چارەسری حات گرمك وای؟یان وەكو چارەسری حات گرمك وای؟

- ئگر نخــــــۆش دڕەنگ ســــــردانمان 
بكات پاش ئوەی ك ھیچ خونبربوونكی 
 رەی توندی زەبرەكگو ب و كاتماوە، ئــــــن
چنــــــد دەرمانكــــــی تایبتــــــی دەدەین بۆ 
ماوەی نزیكــــــی پنج رۆژ تاكو ئاوســــــانی 
لــــــووت ب تواوی نامنــــــ و تۆڕك لودا 
دروســــــت دەبت ك وەكو ھبستنوە ئسكی 
 چیتر ل ك گیــــــر دەكات و نایلــــــووت ج
 ت. ئینجــــــا دەكرێ كنی خوێ لابچشــــــو
ل پاشــــــان نشــــــترگری جوانكاری لووت 
Rhinoplasty ئنجام بدرت بۆ ئوانی 
ك بربستی لووتیان خواربووە و كاریگری 
 جگ ر زەبرەكگر جوانی لووت. ئس كردۆت
ل لووت ناوچی چاوەكان یان شــــــویلاكیش 
بگرتوە، ئو كات جگ ل پزیشــــــكی لووت، 
پویســــــت ب راوــــــژكاری پزیشــــــكی چاو و 
پزیشكی نشترگری دەموچاو و پزیشكی 

نشترگری دەزگای دەماریشوە دەبت.
 ســــــتی لــــــووت بربخواربوونــــــی ب *  ســــــتی لــــــووت بربخواربوونــــــی ب * 
رژەیكی زۆر دەبینرت، زۆربی نخۆشكان رژەیكی زۆر دەبینرت، زۆربی نخۆشكان 
لبر مسلی جوانی ب تایبتی ئافرەتكان لبر مسلی جوانی ب تایبتی ئافرەتكان 
سردانی دكتۆری پسپۆر دەكن ب مبستی سردانی دكتۆری پسپۆر دەكن ب مبستی 
راستكردنوەو جوانكردنی لووت. چی وادەكات راستكردنوەو جوانكردنی لووت. چی وادەكات  ٧٠

ژمارە (٧٤٦) 
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 تندروستی

چارەسركردنی چارەسركردنی 
شكانی ئسكی شكانی ئسكی 

 لووت ب لووت ب
بنجی خۆجی بنجی خۆجی 

یان ل ژر یان ل ژر 
بنجی گشتی بنجی گشتی 
ئنجام دەدرتئنجام دەدرت
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تندروستی

ك بربستی لووت دوچاری لاربوون بتوە؟ك بربستی لووت دوچاری لاربوون بتوە؟
- خواربوونی بربســــــتی لووت (انحراف 
خــــــك  زۆر   .(Septal Deviation
لاربوونی بربستی لووت ب جیوب ناودەبن، 
ك دوو مســــــلی زۆر ل یكتری جیاوازن. 
ھوكردنــــــی گیرفانكانی لــــــووت (جیوب) 
نابت ھۆی لاربوونی بربستی لووت، بم 
 ری تووشبوون بگســــــتی ئربلاربوونی ب
ھوكردنــــــی جیوب زیاتــــــر دەكات. لاربوونی 
بربســــــتی لــــــووت حاتكــــــی بــــــاوە لناو 

:كانی بریتیتن لدا. ھۆیمگای ئكۆم
• لكاتــــــی مندابووندا، زۆر جار لگڵ 
تپڕبوونــــــی ســــــری منداڵ بــــــ رەوی 
مندابووندا، فشاری دیواری زێ كاریگری 

دەكات سر بربستی لووت.
 تومنداڵ تــــــازە دەك ی كوكاتــــــل •
ســــــرپ، لگڵ چنــــــد جارــــــك كوتندا 
كــــــ ل لایــــــن دایــــــك و باوكوە ھســــــتی 
 كردن لــــــشــــــگ پناكرت،رســــــنترەكانی 
 ستی لووتدا تووشــــــی گرفت دەبن و بربب

لاری گش دەكن.
 تبب ك یوانك بۆ لووت لر زەبرھــــــ •
ئگری لاربوونی بربســــــتی لووت ب پی 

.توندی زەبرەك
• بوونی زدەگۆشــــــت لــــــ لایكی لووتدا 

Polyps Nasal، دەبتــــــ ھــــــۆی 
دروســــــتكردنی فشار لســــــر بربستی 

لووتدا و خواری دەكات.
* لاربوونی بربســــــتی لووت چند * لاربوونی بربســــــتی لووت چند 
جۆری ھی، ئایا چارەسری ھر جۆرك جۆری ھی، ئایا چارەسری ھر جۆرك 

جیاوازی ھی لگڵ ئوی تر؟جیاوازی ھی لگڵ ئوی تر؟ 
 ســــــتی لووت ســــــربلاربوونی ب -
جــــــۆری ھی: ســــــادە، مــــــام ناوەندی، 
لاربوونی ســــــخت، ك ھــــــر یككیان 
 بۆ نموون.یتی خۆی ھری تایبچارەس
لاربوونی ســــــادە ل زۆربی حاتكاندا 
پویست ب چارەســــــر ناكات. لاربوونی 
 بوو بی ھر نیشــــــانگمام ناوەندی ئ
شوەی سرئشــــــ، لووتگیران، لووتپژان، 
ھوكردنی جیوب، ئو كات چارەســــــری 
لاربوونكــــــ دەكین ب نشــــــترگری. 
لاربوونــــــی ســــــختی بربســــــتی لووت 
پویســــــتی ب نشترگری راستكردنوە 
 كنجی گشــــــتیدا لاربوونر بژل .یھ
راستدەكرتوە. ئستا ب بوونی تكنیكی 
نوێ، زۆر پویســــــت بــــــ دانانی فتیلی 
لووت نــــــاكات ك پشــــــان نخۆش زۆر 
پیوە ناڕحت دەبوون. ئگر پویستیش 
بكات ئوا فتیلكــــــی بچووك بۆ لووت 

لاربوونی سادە لاربوونی سادە 
ل زۆربی ل زۆربی 
حاتكاندا حاتكاندا 
 ویست بپ ویست بپ
چارەسر ناكاتچارەسر ناكات
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دادەنرت، پاشــــــان قالب دادەنرێ تاكو لووت 
 وە. وا باشتوەی دروست وەربگربارە و شق
ك قالبك بۆ ماوەی یك ھفت بمنتوە.
فتیلــــــی لووتیش بۆ مــــــاوەی٦-٢٤ كاتژمر 

بمینتوە.
ئنجامدانــــــی  لســــــر  بیــــــاردان  ئنجامدانــــــی *  لســــــر  بیــــــاردان   *
بربستی  راســــــتكردنوەی  بربستی نشــــــترگری  راســــــتكردنوەی  نشــــــترگری 
لــــــووت بیاركی ئاســــــان، ئایــــــا ئگری لــــــووت بیاركی ئاســــــان، ئایــــــا ئگری 
فشــــــل لئارادای، خك تا چند سوود لم فشــــــل لئارادای، خك تا چند سوود لم 

نشترگریی وەردەگرن؟ نشترگریی وەردەگرن؟ 
- تنھا دكتۆری پســــــپۆری لووت و قوڕگ 
و گوێ بیاری نشــــــترگری راستكردنوەی 
بربســــــتی لووت Septoplasty دەدات، 
چونك رژەیكی فشــــــل لم نشترگرییدا 
ھی، لبر ئوەی ك بربســــــتی لووت چۆن 
بــــــی میمۆری ھی ئــــــاوا ھندك جار پاش 
دەگڕتوە.   كلاربوون دووبارە  راســــــتكردنوە 
 رییرگشتم نك زۆر سوود لگشتی خ ب

وەردەگرن.
* ئایــــــا ھیچ ئاۆزییــــــك روودەدات لپاش * ئایــــــا ھیچ ئاۆزییــــــك روودەدات لپاش 
نشترگری راستكردنوەی بربستی لووت؟نشترگری راستكردنوەی بربستی لووت؟

نشــــــترگری  پــــــاش  ئاۆزییكانــــــی   -
راســــــتكردنوەی بربســــــتی لووت ب گشتی 
كمن و ب رژەیكی كــــــم روودەدەن و بریتین 

:ل

١.  خونبربوون ب رژەیكی كم.
٢. گڕانــــــوەی لاربوونكــــــ، ئمش 

.می كژەكر
٣. كونبوونی بربســــــتی لووت، ك زۆر 

.ندەگم
 AllergicAllergic لــــــووت  ھســــــتوەری  لــــــووت *  ھســــــتوەری   *
RhinitisRhinitis زۆر جار تووشبووان بزار دەكات  زۆر جار تووشبووان بزار دەكات 
لبر زیاد پژمین و چندین نیشــــــانی تر، لبر زیاد پژمین و چندین نیشــــــانی تر، 

ھستوەری لووت چۆن پیدادەبت؟ھستوەری لووت چۆن پیدادەبت؟
 كی باوە، لتوەری لووت، حاستھ -
ھموو تمنكدا بدب دەكرت. نیشانكانی 
بریتین ل: زیاد پژمین، خورانی لووت، زیاد 

فرمسككردن، ئاوھاتن للووت.
لــــــووت.  ھســــــتوەری  ھۆیكانــــــی   -
پیسكارەكانی ھوا، ھمژینی تۆز و خۆڵ، 
نزیــــــك كوتنوە ل ئاژەن، ھندك جۆری 
خۆراك. زۆر جار ب شــــــوەیكی زگماكی 
ل ھندك خزاندا پیــــــدا دەبت. ھروەھا 
دەبینیــــــن كــــــ پیوندییك ھیــــــ ل نوان 
ھســــــتوەری لووت و ھستوەری پست و 

.٢٥٪ ی دەگاتژەكر رەبودا ك
چارەســــــركردن  رــــــگای  باشــــــترین   -
بریتیی ل دووركوتنوە و خۆپاراســــــتن لو 
شــــــتانی ك ھســــــتوەرییك دەوروژنن. 
پاشــــــان بكارھنانــــــی ھندــــــك دەرمانی 
دژی ھستوەری، ھندك نخۆشیش 
پویســــــتیان بــــــ قتــــــرە یان ســــــپرای 
ســــــتیرۆیدی لووتوە دەبــــــت. ھندك 
نخۆش ل ئاكامی ھستوەری لووتوە 
 ل زدەگۆشــــــت  پیدابوونی  دوچاری 
لووتدا دەبنوە، ئم زدە گۆشــــــتانش 
 گن ئردەكرری چارەسرگشتن ب

ببن ئگری گیرانی لووت.
* حاتكی تر ھی ك زۆر كس * حاتكی تر ھی ك زۆر كس 
 ،ویــــــش لووتگیرانت دەكات ئناڕحــــــ ،ویــــــش لووتگیرانت دەكات ئناڕحــــــ

ھۆكارەكانی چین؟ھۆكارەكانی چین؟
 Nasal كانــــــی لووتگیرانھۆی -
 :لــــــ بریتیــــــن   Obstruction
ھوكردنی ڤایرۆســــــی یــــــان ھوكردنی 
لووت،  ھســــــتوەری  لووت،  بكتیری 
زدەگۆشــــــت لــــــ لووتــــــدا، لاربوونی 
 نــــــی بیانی لرســــــتی لووت، تربب
لووتدا ب تایبتی ل منداندا، گرێ 
لناو لووت جــــــا گری پاك یان گری 
شرپنجیی، زۆر جــــــــــــاریش زیـــــاد 
بكارھنانــــــی قتــــــرەی لـــــــــــــــــــووت 
لووتگیــــــران  كردنــــــوەی  بــــــــــــــــۆ 
دەبـــــــت ئگــــــری دووبارە لووتگیران
Rhinitis Medicamentosa.


