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                                           زیادبوونی ئارەزووی خواردن و چند ئامۆژگارییك
 Appetite كــــــی زۆربوونــــــی ئارەزووی وات
 ر لكــــــی زۆری خــــــۆراك ببــــــۆ خواردنــــــی ب
ھستكردن ب تربوون. حاتكی باوە، ھۆكاری 
دەروونــــــی و ھۆكاری ھۆرمۆنی دەبن ئگری 
خــــــواردن یان زیادخواردن  زیادبوونی ئارەزووی 
polyphagia. لوانیــــــ ك ئــــــم زیادو 
كمبوونوەی ئارەزووی خواردن لخۆیوە بت و 
بوات یان بردەوام بت ب گورەی ھۆكارەكی، 
مرجیــــــش نیی كــــــ ھموو جارــــــك زیادبوونی 
ئارەزووی خواردن یــــــان زیادخواردن ببت ئگری 

زیادبوونی كشی لش یان قوی.
 :كانــــــی زیادبوونی ئارەزووی خواردن بریتین لھۆی 
پســــــتی، ئازارو گرژی پش عــــــادە، بۆلیمیا (زیادخواردن 
كــــــ بنمایكی دەروونــــــی ھی و زیاتر لــــــ ئافرەتانی تمن 
-١٨ ٣٠ دا دەبینرت)، نخۆشــــــی شــــــكرە و شــــــكرەی دووگیانی، 

گاتندی  ھۆرمۆنكانــــــی  دەردانــــــی  زیــــــاد 
دابزینــــــی  دەرەقی(ھایپرتایرۆیدیــــــزم)، 
ئاســــــتی شــــــكری خوــــــن، دەرمــــــان وەكو: 
كۆرتیكۆســــــتیرۆیدەكان، پریئاكتین، دەرمانی 
 تم حاركردنی ئمۆكی. بۆ چارەسدژەخ
ھاریكاری دەروونی سوودی ھی، ل ھندك 
حاتیشدا دكتۆری دەروونی پویست دەكات، 
بتایبتی ئگر بردەوام بوو یان ھۆكارەكی 
دیار نبوو، یانیش نیشانی تری لگدابوو. 
ئگر دەرمانك وەردەگریت و وەكو زیانی لابلا 
دەبت ھۆی زیادبوونی ئــــــارەزووی خواردن، 
ئاگاداری دكتۆرت بكرەوە بۆ كمكردنوەی 
 ،كیــــــان راگرتنی دەرمان كژەمی دەرمان
 دەرمانی تر ك ب كیانیش گۆڕینی دەرمان

ئم زیان لابلای پیدانكات.

Sunflower seedsSunflower seeds ڕۆژەبڕۆژە گوبگو
زەیت، ڤیتامین زەیت، ڤیتامین EE،سیاینیۆم، مگنسیۆم؟،سیاینیۆم، مگنسیۆم؟

 E ڤیتامین ندە بــــــمرچاوەیكی دەوســــــ
 ك شــــــدا باشترین مادەی دژە ئۆكسانل ل ك
ل چوریدا بتوتــــــوە. ئم ڤیتامین ل ھموو 
 كۆلك گا لوە و رتشدا دەخولكانی لشــــــب
دەگرێ،   Free Radicals سربستكان 
ئم مادە سربستان ئگر ھاوسنگ نكرنوە 
ب مادەیكی دژەئۆكســــــان ئوا زیان ب پردەی 
خان و خانكانی مشك دەگینن. ھروەھا ئم 
ڤیتامین نیشانكانی رەبو و رۆماتیزم و سووانی 

جومگ (ســــــوفان) كمتر دەكاتــــــوە، ھروەھا 
ئگری تووشــــــبوون ب شــــــرپنجی كۆلۆن و 
ئگری ئاۆزییكانی نخۆشــــــی شكرە كم 
دەكاتوە، ل ئافرەتانیشدا دوای وەستانی خولی 
 Hot رمزووی گكانی تڕەتیــــــان كمانگان
Flashes ب ســــــر و ملدا كمتر دەكاتوە. 
 ب دەكات كئۆكســــــانی كۆلیســــــتیرۆل وای ل
ناوپۆشــــــی خونبرەكانوە بنووست و كرداری 
رەقبوونی خونبرەكان رووبدات ك دەبت ھۆی 
 م ڤیتامینشــــــك، ئی متنۆرەی دڵ یان ج
 ی كۆلیستیرۆلكرەكییس مادە دژەئۆكســــــان
ك نایت مادە سربســــــتكان كۆلیســــــتیرۆل 
بئۆكســــــنن. خواردنی پیایــــــك گوبرۆژە، 

 كم Cabbage، سوز و سوور 
ب خاوی دەكرت سلات یان ب دۆم و 
 ،ی ٢٠ سات. نزیكدەنروەی تر لشــــــ
مــــــادە كیمیایی سروشــــــتییكانی رووەك 
Phytochemicals ناسراون بوەی 
ك سیفتی دژەئۆكسانیان ھی و ترشی 
 كۆلك ــــــزن لدەپار نــــــاو خان DNA
سربستكان Free Radicals، ئم 
مادە سربستان پردەی خانش تكدەدەن 
و شــــــرپنج پیدا دەكــــــن. كم بوە 
ناسراوە ك مرۆڤ دەپارزیت ل تووشبوون 
ب شــــــرپنج ب تایبیتی شرپنجی 
پرۆستات و میزدان شرپنجی سییكان. 
ھروەھا، ل چندین لكۆینوەدا ھاتووە 

ك خواردنی كــــــم یكك ل رگاكانی 
 ۆن. لی قۆنجرپش خۆپارستن ل

ئافرەتیشــــــدا، كم ھاوسنگی 
ئیســــــترۆجین  ھۆرمۆنــــــی 

بمشــــــوە  ركدەخات، 
تووشــــــبوون   ل ئافرەت 
شــــــرپنجی   بــــــ

ممك دەپارزت. 
نــــــوەی  د ر ا خو
شیرەی  لیترك 
 ،م رۆژانــــــك

گدە  كولبوونی 
دوازدەگرێ  یــــــان 

ل مــــــاوەی ١٠ رۆژدا 

تاكو ل شرپنجی پرۆستات ب دووربیتتاكو ل شرپنجی پرۆستات ب دووربیت
 ل
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ئم سوزەی دەتپارزت ل نخۆشی دڵ

چای گرم و شرپنجی سوورنچك
  دووبارەبوونوەی ھۆكارەكانی وروژنری 
خانكان بۆ ماوەیكی زۆر دەبت ئگری 
ئزیتدانــــــی خانــــــكان، ئمــــــش ئگر 
درژەبكشت لوانی ك سروشتی خانكان 
بگۆڕت و ببت ئگری دابشــــــبوونكی 
 یناسش پمكان، ئكراوی خاننكۆنترۆ
 ،بــــــۆ نموون .Cancer نجرپبۆ شــــــ
 تكــــــی زۆر دەبشــــــان بۆ ماوەیرەكجگ
ئگری وروژان یان ئزیتدانی خانكانی 
ناوپۆشــــــی بــــــۆڕی ھناســــــ و خانكانی 
سیكدانۆچككانی سییكان، بۆی زۆر جار 
شرپنجی بۆڕی ھناس یان شرپنجی 
ســــــییكان پیــــــدا دەكات. زۆر كــــــس تا 
ئســــــتاش لكاتی خواردنوەی چایدا، ئو 
 ژی لت چبرم نزۆر گــــــ ی كچایــــــ

وەرناگرت. گرمــــــی، ئگر ئوندە بتنیش 
نبت ك ببت ھۆی ســــــووتانی شــــــانكان، 
سووتانیش جۆرك ل برین، ھر تا رادەیك 
شــــــانكان ئزیــــــت دەدات، بردەوامبوونی 
ئم وروژنــــــرە لوانی ك ببت ئگری 
گۆڕان ل سروشــــــتی خانكانی ناوپۆشــــــی 
ســــــوورنچكدا و ئگــــــری شــــــرپنجی 
ســــــوورنچكی ل دەكرت، ئمــــــ ب پی 

بگومان  زانســــــتییوە.  لكۆینوەی  چندین 
مسلك پیوەندی ب خودی مادەی چایكوە 

نییــــــ، بكو پیوەندی ب پلــــــی برزی گرمی 
چایكوە ھی. ئم ھاوكشــــــی وا نبت ك تنھا بۆ 

چای گرم بت، بكو ھمــــــوو خواردن و خواردنوەیكی 
زۆر گرم دەگرتوە، وەكو قاوە، شــــــیر، كاكاو، شۆرب یان سوپی 

زۆر گرم.

پیویســــــتی مرۆڤ لــــــ ڤیتامین E ب رژەی 
پتر ل ٪٩٠ دابین دەكات. گوبڕۆژە بركی 
 دایگنسیۆم و سیلینیۆم تكانزای م باشی ل
 جگ .یندرۆوســــــتی زۆریان ھخی تبای ك
 Sterol رۆژە مادەی سترۆلیبگو ،مانل
 وە لكھاتنی كیمیاییرووی پ لــــــ ك دایت
كۆلیستیرۆل نزیك، ئویش ئاستی كۆلیستیرۆل 
دادەبزنــــــت و برگری لــــــش بھز دەكات 
 نجرپگ جۆری شــــــندھ و مــــــرۆڤ لــــــ
دەپارزــــــت. لبــــــر ئوەی كــــــ گوبرۆژە 
 بووە ب ،دایوری تچ رزی لــــــكی بژەیر
 ورییكانی چرەكییرچاوە ســــــس ك لكی

ناترەكان (چوریی باشكان).

 Beets سوور قی سكشرین تام 
 وە كتڕكر دەگی شــــــژە زۆرەكبــــــۆ ر
تیدای، سقسوور ل ھموو سوزەواتكان 
 ك شــــــر بۆیھ ،دایكری تزیاتر شــــــ
مادەیكی خامی گرنگ بۆ برھمھنانی 
 نــــــدن یان بكو كری ئاســــــایی، بشــــــ
تورشی، سق ســــــوور سوودی تندروستی 
زۆری ھیــــــ، چونكــــــ جگ ل شــــــكر 
 ك دایكھاتــــــووی خۆراكی گرنگــــــی تپ
گرنگن بۆ خۆپاراســــــتن ل نخۆشی دڵ، 
ســــــقتیی زگماكییكانی كۆرپ، ھندك 
جۆری شــــــرپنج بتایبتی شرپنجی 
 Betacyanin ــــــۆن. بیتاســــــایانینكۆ
 ی بســــــوورەك رەنگ ی كو مادەیــــــئ
سق بخشــــــیوە، فاكتركی بھزە دژی 
شرپنج. ریشای خۆراكی ناو سقسوور، 

ب پــــــی چندین لكۆینوەی زانســــــتی 
چوپەوە برگری لش بھزدەكات دژی 
شــــــرپنجی گدە و شرپنجی كۆۆن. 
خواردنی سقســــــوور، بــــــ رژەیكی باش 
 ل LDL ئاستی كۆلیســــــتیرۆلی خراپ
خوندا دادەبزنت و ئاستی كۆلیستیرۆلی 
بــــــاش HDL لــــــ خونــــــدا برزدەكاتوە، 
بم شــــــوەی رگا دەگرت لــــــ رەقبوونی 
خونبرەكان و تووشبوون ب نخۆشی دڵ. 
مادەیكی تریش ل سقسووردای ب ناوی 
 وكردن لدژی ھ ك Betaine بیتایین
لشدا كاردەكات. لبر ئوەی ك سقسوور 
بكی باشی تدای ل كۆمی ڤیتامین 
B و فۆلت ك زۆر گرنگن بۆ گشــــــی 
 و پاراستنی ل كانی كۆرپدروستی شــــــان
سقت زگماكییكان لكاتی دووگیانیدا. 

 وەیر ئبــــــش لمــــــوە، ئچاكدەكاتــــــ
ك كم ترشــــــ ئمینــــــی گلوتامینی 
 زۆر گرنگ ك دایت Glutamine
بۆ دروســــــتیی خانكانی ناوپۆشی گدە 
و ریخۆــــــ. كمی ســــــوور، خانكانی 
مشك دەپارزت ل نخۆشی ئلزھایمر 
Alzheimer's، كمی سوور زیاتر 
ل كمی سوز و مادەی دژەئۆكسانی 
تدای. ھروەھا كمی ســــــوور ڤیتامین 
 شــــــت جار زیاتر لش تا ھشــــــ ب C
كمی ســــــوز تدای. ئوە ماوە بین 
ك كم ئاستی كۆلســــــتیرۆلی خراپ 
 ت لزوە دەتپارشــــــمــــــت، بنزدادەب

نخۆشی دڵ.
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پیسكارەكانی ھواپیسكارەكانی ھوا
ئــــــو ھۆكارانی ك ھــــــوای ژینگ پیس 
دەكــــــن Air Pollution بریتین ل ماددە 
كیمیاییــــــكان ب ھرســــــ دۆخــــــی گازی 
و شــــــلی و ڕەقییــــــو، جگ لــــــ میكۆب و 
بكوژەكانی مروو و گردی كانزایی و ماددە 
تیشــــــكدارەكان. بۆنموون، دووەم ئۆكســــــیدی 
 ژینگ زیان ب ،كی قورســــــگاز كاربۆن ك
 چونك ،نیندروســــــتی مــــــرۆڤ دەگو ت
لگــــــڵ ھیمۆگۆبینی خونــــــدا یكدەگرێ 
و لوانیــــــ ببت ئگــــــری خنكان، ھروەھا 
 ل ك (رلفیان س) دووەم ئۆكسیدی گۆگرد
ھوای نزیك كارگ پیشسازییكاندا بشوەی 
دوكڵ ھیــــــ، گازكی ژەھراویی بۆ رووەك، 
 نزیك كارگ ن لــــــدەگمڕووەك ب كــــــ بۆی
پیشسازیكان دەڕوێ، گازی دووەم ئۆكسیدی 
سلفر ل كش شــــــدارەكان و لكاتی باران 
بارینــــــدا دەگۆڕێ بۆ ترشــــــی ســــــلفۆریك و 

بشوەی ترشلۆك باران Acid Rain زیان 
بــــــ باخانكان دەگین، ھروەھا ئم گازە 
 ناســــــندامی ھوكردنی كۆئھۆی ھ تدەب
و ھناســــــڕاوك. ئۆكسیدەكانی ئازۆت (یان 
نایترۆجیــــــن) وەكو یكم و دووەم ئۆكســــــیدی 
نایترۆجین NO و دووەم ئوكسیدی نایترۆجین 
NO٢ ك ل كارگی پینی نایترۆجینیوە 
پیدا دەبن و كاریگری دەكن سر كۆئندامی 
ھناسی مرۆڤ ب شوەی ھناستنگی و 
ھوكردن. ھروەھا گازی نایترۆجینی گۆگرد 
H٢S و گازی فلــــــۆر و گردیل رەقكانی 
وەكو گردی چیمنتۆ، زیخ، گچ، گردی 
تختــــــ، میكرۆب، مــــــاددەی بكوژی مروو 
و خوی كانزاییكان تــــــا ڕادەیكی زۆر زیان 
ب ژینگ و تندروســــــتی دەگینن سرەڕای 
ڕەژووی ھایدڕۆجینی و ماددە تیشــــــكدارەكان 

ك ل ھوادان.

داڕوشانی  یـــان  ــان  جــومــگــك ـــی  ســـووان  
Osteoarthritisبشوەیكی  جومگكان 
سركۆتایی  ككاگكانی  نخۆشی  گشتی 
ئو دوو ئسكی ك ل جومگیكدا بشدارن.

  چینی ككاگیی سر كۆتایی ئسككان 
دەسووێ و تنك و زبر دەب لبر كوتن ژر 
 ر فشاردا نییژل ی كیو جومگفشار، ئ
نابت.ككاگی  ســوان  دووچـــاری  ھرگیز 
سوواو برەبرە تنك دەب تا دەگات سر ئسكی 
 كانی سووانی جومگرەوە. گرنگترین نیشانژ
سووانی  ھۆیكانی  جــوولــدا.  لكاتی  ئــازارە 
 وتنك لكاتی  ناڕكی   :ل بریتین   جومگ
 ،جومگ ئسككانی  دووكۆتایی  سریكی 
ناڕكی ل رووەكانی جومگ لبر شكانكی 
ڕابردوو یان كۆن، روودانی ھر ناڕكییك لناو 
رۆماتیزمی  ھوكردنی  پیربوون،  جومگدا، 
چارەسردەكرێ   جومگ سووانی  جومگكان. 
سروشتی،  چــارەســری  دژەئـــازار،  دەرمانی   ب
كمكردنوەی   ،ــگــ ــوم ج حـــســـانـــدنـــوەی 
لدوا  قوی،  چارەسركردنی  و  زیاد  كشی 
و  بنیاتنانوە  بۆ  نشترگری  قۆناغكاندا 

 جومگ دروستكردنوەی 
بیكوەلكاندنی  یان 
جـــــومـــــگـــــ یـــــان 
جومگی  ــی  ــان دان

دەستكرد.

 سووانی جومگ سووانی جومگ
چارەسری چارەسری 

كجارەكی نیییكجارەكی نییی

جو  ی ر ر
بیكوەلكاندنی یان 
جـــــومـــــگـــــ یـــــان 
جومگی  ــی  ــان دان

دەستكرد.

 ،نژخایكی درخۆشییكرە، نخۆشی شن 
چارەسری یكجارەكی نیی، ب پارزی خۆراك 
و دەرمان كۆنترۆل دەكرێ. نخۆشی شكرە ئو 
كات ب كۆنترۆلكراو دادەنرت ك ئاستی شكری 
خون ل خورینی زیاتر نبت ل ١٢٦میللگرام 
ل ھر ١٠٠سانتیمتر سجای خوندا و ل پاش 
ژەمی خواردندا زیاتر نبت ل ٢٥٠ میللیگرام 

نخۆشانی شكرە زیاتر تووشی نخۆشی دڵ دەبننخۆشانی شكرە زیاتر تووشی نخۆشی دڵ دەبن
ئگر  خوندا.  سجای  ١٠٠سانتیمتر  ھر   ل
نــخــۆشــی شــكــرە بــ بــاشــی كــۆنــتــرۆل نكرێ 
لدەكوتوە.  گـــورەی  تندروستی  ئــاــۆزی 
 ،كرەیش ئاۆزی  مترسیدارترن  دڵ  نخۆشی 
 ترەكانی تاجی دڵ زۆر جار دەبنبرەقبوونی خو
پی   ب  .كتوپ شوەیكی   ب مــردن  ئگری 
تمنی   ل شكرە   ب توشبووان  لكۆینوەكان، 
 ری تووشبوونی بگرەوەدا ئسی و ب٥٠ سا
 ل زۆر  دڵ  نخۆشی  و  خونبرەكان  رەقبوونی 
مرۆڤكی ئاسایی زیاترە. شكرەی كۆنترۆلنكراو 
پیدا  دیكش  ئاۆزی  بكو  ناوەستت،   مب
و   Cataract ســپــی  ـــاوی  ئ وەكــــو:  دەكــــات 
گرفت ل تۆڕەی چاو ك زۆرجار دەبت ھۆی 
 Gangrene گانگرین  نخۆشی  كوربوون، 
 دەگات  كلسم جــار  زۆر   ك پلكاندا   ل
 ورە لگرفتی گ ،Amputation وەینلبپ

كۆئندامی زاوزدا.
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   قژی ئاســــــایی ڕەنگی رەش یان زەرد 
 .یــــــوان رەش و زەردی ھكی نیــــــان ڕەنگ
قژ لبر پیربوون ل بساچووەكاندا بشك 
یان ب گشتی سپی ھدەگڕێ. قژسپیبوون 
لكاتــــــی گنجتیدا گرفتكی كۆمیتی 

:یدا دەكات، ھۆكارەكانی بریتین لپ
 ١.  ھــــــۆكاری زگماكی (یان بۆماوە) ك
ل باوكو دایكوە بۆ منداكان دەگوازرتوە 

بڕگای جینكان یان كۆمۆسۆمكانوە.
٢.  شــــــژان و شوانی فرمانی ھۆڕمۆن 
كوــــــرەكان)،  ڕژنــــــكان (گلاندە  وكوــــــرە 
بتایبتــــــی جووتــــــ گلانــــــدی ئدرینــــــال، 
كــــــ ھر یكــــــی بقد دەنكــــــ نۆكك و 
دەكوت ســــــرەوەی گورچیل و ھۆڕمۆنی 
ئدرینالیــــــن Adrenaline ڕاســــــتوخۆ 
 تدەب م ھۆرمۆنن، ئــــــناو خو دەردەدەنــــــ
خون،  بۆڕیكانــــــی  گرژبوونــــــوەی  ھۆی 

بتایبتی خونبــــــرە وردەكان. ھروەھا ئم 
گلاندە جگ ل ھۆرمۆنی ئدرینالین، چند 
ماددەیكی تر لگڵ چند ھۆڕمۆنكی تر 
دەردەدات ك كار دەكن ســــــر رەنگی قژ و 
پســــــت و رەنگی چاو. ئم گلاندە بدەوری 
خۆی لژــــــر كۆنتۆی گلاندی پتیۆتری 
دای ك دەكوت ژرەوەی مشــــــك. شوانی 
باری دەروونی وەكو ترس و تۆقین، گلاندی 
ئدرینــــــاڵ چاك دەكاتوە و زیاتر ھۆڕمۆن 
دەردەدات، دەرەنجــــــام قژ ب خرایی ســــــپی 
ھدەگڕــــــت. ئم ئوەمــــــان دنتوە یاد 
 ل رەنسا كتی شاژنی فنتوانماری ئ ك
ســــــای ١٧٩٣ ب تۆمتی خیانتی گورە 
فرمانی لســــــدارەدانی درا، بیانییكی زوو 
پش جبجكردنی فرمانك قژی ب تواوی 
ســــــپی ھگڕابوو لبر گرژی دەروونییی 

سخت و كتوپەی ك دوچاری ببۆوە.

سپی بوونی قژ و ھۆكارەكانیسپی بوونی قژ و ھۆكارەكانی

  ل سردەمی ئستاماندا، زۆر ب دەگمن 
دەكرت.  ــدی  ب كانزاكان  و  ڤیتامین  كمی 
ئسكربووت،   ،رمنسكئ وەكــو  نخۆشی 
لبر   ك  Pallegra پلگرا  بری،  بری 
ئاستی  لــســر  روودەدەن،  ڤیتامین  كــمــی 
جیھاندا برەو نمان دەچن. كمی ڤیتامین و 
كانزاكان ب شوەیكی سوك دەبینرێ ل منداڵ، 
دووگیانكان   ئافرەت  ل ھــرزەكــار،  كچی   ل
 ك كسانی  ئــو  ھــروەھــا  پیرەكاندا.   ل و 
ریجیمی خۆرك ب ھ و ب ب سرپرشتی 
دكتۆر ئنجام دەدەن، ئگری كمی ڤیتامین 

و كانزایان 
لدەكرت. راھاتووان لسر ئلكھولیش دوو 
جۆرك  دوچـــاری  ئاسایی  خكی  ئــوەنــدی 
كمی  ھــۆی   تدەب  ك دەبــنــوە  بدخۆراكی 

ڤیتامین و كانزا گرنگكان.

ك تووشی كمی كانزا و ڤیتامینكان دەبت؟ك تووشی كمی كانزا و ڤیتامینكان دەبت؟

پویستی  جگرەكشكانیشدا   ل ھروەھا   
زۆربیان   بۆی ــات،  دەك زیــاد   C ڤیتامین  ب
لبر  و  دەبــن   ڤیتامین ئم  كمی  دوچــاری 
ــــارەزووی خـــواردن دوچاری  كــمــبــوونــوەی ئ
دەبنوە.  تریش  گرنگی  مادەی  كمبوونوەی 
گلك لو ئافرەتانی ك حبی منع وەردەگرن 

تووشی كمی ڤیتامین B٦ دەبن.

دەگۆڕت  نینۆك  رەنگی  كــڕوو 
ـــی.  ـــاوەی ق ــــان  ی زەرد  ســـپـــی،  ـــۆ  ب
نینۆك  ـــاغـــی  ـــن ب ــــی  ھــــوكــــردن
ـــای ســــۆدۆمــــۆنــــاس  ـــری ـــت ـــك ــــ ب ب
رەنگی   Pseudomonas
نینۆك بۆ سوز دەگۆڕت. گۆڕانی 
رەش  یــان  ســوور  بۆ  نینۆك  رەنگی 
خون  كۆبوونوەی  بۆ  دەگڕتوە 
لبر  یان  زەبر  لبر  نینۆكدا  لژر 
شانكانی   لـــ ــیــنــۆك  ن چــقــیــنــی 
پستدا. نخۆشیی درژخاینكانیش 
ــ ســـر شــــوە و  ــن ــگــری دەك كــاری
رەنگی نینۆككان. نخۆشی شكرە، 

 ،خۆشی گورچیلر، نخۆشی جگن
سییكان،  نخۆشی  دڵ،  نخۆشی 
نینۆك  رەنــگــی  ھــمــوویــان   مانئ
دەگۆڕن، بۆی ب شوەیكی رۆتینی 
 ل دەكرت  نینۆككان  تبینیكردنی 
جیابوونوەی  پزیشكیدا.  پشكنینی 
رەنگكی  بــنــاغــكــی   ــ ل نــیــنــۆك 
دەبخشت.   پــ ـــــاوی  زەردب ســپــی 
رەنگی  گۆڕانی  تری  ھۆكارەكانی 
زەردووی(یرقان   :ل بریتین  نینۆك 
Jaundice)، ھستوەری پست 
لــ شــانــكــانــی نــیــنــۆكــدا، كرووی 
نخۆشی  ــیــا)،  ــی ــل ــی ــدا(مــۆن ــدی كــان
درژخاین،  خونی  كــم  ســـدەف، 
بدخۆراكی،  دەرمــان،  ھستوەری 
جگرەكشان، بركوتنی نینۆككان 

ب بۆی و مادەی كیمیایی. 

نینۆككت نینۆككت 
رەنگی گۆڕاوە؟رەنگی گۆڕاوە؟
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 گرژبوونی قۆۆن یان كۆۆن یان رخۆ ئستوورە IBSIBS زۆر كسی بزاركردووە، زیاتر ل پیاواندا بدی دەكرت،  زۆر كسی بزاركردووە، زیاتر ل پیاواندا بدی دەكرت، 
ئافرەت ب گشتی لپاش تمنی وەستانی سووڕی مانگان دوچاری دەبت. زیاتر ل ئافرەت ب گشتی لپاش تمنی وەستانی سووڕی مانگان دوچاری دەبت. زیاتر ل ٥٨٥٨ ملیۆن كس ل ئمریكادا  ملیۆن كس ل ئمریكادا 
گرژبوونــــــی قۆۆنیان ھی. بۆ نزیكی گرژبوونــــــی قۆۆنیان ھی. بۆ نزیكی ٪٧٥٪٧٥ی تووشــــــبووان گرژبوونی كۆۆن بۆتــــــ حاتكی درژخاین، نزیكی ی تووشــــــبووان گرژبوونی كۆۆن بۆتــــــ حاتكی درژخاین، نزیكی 
٪٧٠٪٧٠ی تووشبووان بردەوام ب دوای چارەسردا دەگڕن و ب نخۆشییكوە ھراسان بووین. ئستاشی لگدا بت، ی تووشبووان بردەوام ب دوای چارەسردا دەگڕن و ب نخۆشییكوە ھراسان بووین. ئستاشی لگدا بت، 
زۆر ل تووشــــــبووان ب توندی پیوەســــــتن ب بیروڕای ھ سبارەت ب چۆنییتی دەستپكردن و دەرەنجامی گرژبوونی زۆر ل تووشــــــبووان ب توندی پیوەســــــتن ب بیروڕای ھ سبارەت ب چۆنییتی دەستپكردن و دەرەنجامی گرژبوونی 
قۆــــــۆن، بۆ نموون گلك ل تووشــــــبووان پیان وای ك ھۆكاری ئم نخۆشــــــیی دەگڕتــــــوە بۆ جۆری خۆراك یان قۆــــــۆن، بۆ نموون گلك ل تووشــــــبووان پیان وای ك ھۆكاری ئم نخۆشــــــیی دەگڕتــــــوە بۆ جۆری خۆراك یان 
شــــــكتی دەروونی، لو كاتی ك ل لاینی زانستییوە تا ئستا ھۆی تووشبوون ب گرژبوونی قۆۆن ندۆزراوەتوە. شــــــكتی دەروونی، لو كاتی ك ل لاینی زانستییوە تا ئستا ھۆی تووشبوون ب گرژبوونی قۆۆن ندۆزراوەتوە. 
ل لكۆینوەكاندا ھاتووە ك تنھا ل لكۆینوەكاندا ھاتووە ك تنھا ٪٢٥٪٢٥ی حاتكان تا رادەیكی زۆر باش ســــــووك دەبن و نیشــــــانكانیان یكجار كم ی حاتكان تا رادەیكی زۆر باش ســــــووك دەبن و نیشــــــانكانیان یكجار كم 
دەبنوە. ھر چند تووشبووان ب نخۆشی گرژبوونی قۆۆن خۆیان سبارەت ب نخۆشییك رۆشنبیر بكن و زانیاری دەبنوە. ھر چند تووشبووان ب نخۆشی گرژبوونی قۆۆن خۆیان سبارەت ب نخۆشییك رۆشنبیر بكن و زانیاری 
 ن كرچاوەی پزیشكیش دەك سلر. گس نئاسایی بب كی نیمچن و ژیانكان كۆنترۆل بكنیشــــــان ندە باشــــــتر دەتوانن كت، ھبپتریان ھ ن كرچاوەی پزیشكیش دەك سلر. گس نئاسایی بب كی نیمچن و ژیانكان كۆنترۆل بكنیشــــــان ندە باشــــــتر دەتوانن كت، ھبپتریان ھ
دەزگای دەماری ریخۆ ب تپڕبوونی كات توانای چاكبوونوەی خۆی ھی. سبارەت بم نخۆشیی، ئم دیالۆگمان ئنجامدا لگڵ بڕز 

د.موحسین جمیل عزیز پسپۆر ل نخۆشییكانی كۆئندامی ھرس و پنۆڕی گدە..د.موحسین جمیل عزیز پسپۆر ل نخۆشییكانی كۆئندامی ھرس و پنۆڕی گدە..

د.موحسین جمیل عزیز
كجارەكی نییری یۆن چارەسگرژبوونی قۆ

* گلك نخۆشــــــی دوچــــــاری كۆئندامی * گلك نخۆشــــــی دوچــــــاری كۆئندامی 
ھرس دەبنوە، بتایبتی ریخۆ ك نیشانكانیان ھرس دەبنوە، بتایبتی ریخۆ ك نیشانكانیان 
زۆر یكتریــــــوە نزیكن ل ھوكردنــــــوە بگرە تا زۆر یكتریــــــوە نزیكن ل ھوكردنــــــوە بگرە تا 
دەگات شــــــرپنجی كۆۆن. گرژبوونی قۆۆن دەگات شــــــرپنجی كۆۆن. گرژبوونی قۆۆن 

چیی و چۆن پناسدەكرت؟ چیی و چۆن پناسدەكرت؟ 
- وەكو پناس، گرژبوونی قۆۆن یان كۆلۆن 
(تھیج القولون IBS) وات شــــــژان ل جوول و 
 بدەردراوەكان ب یوەســــــت بۆنی پفرمانی قۆ
بوونی ھیچ گۆڕانكــــــی ئۆرگانی ل قۆۆندا. 
ھتا ئســــــتا ھۆكاری راســــــتقینی تووشبوون 
 .واوی دیار نییتــــــ ۆن بگرژبوونــــــی قۆ بــــــ
 ســــــتكردن بھ ل ــــــۆن بریتییگرژبوونــــــی قۆ
ناڕەحتی Discomfort ل ناوچی ســــــكدا 
 فتئازار بۆ ماوەی ١٢ ھ تك جار دەبندھ ك
لم ١٢ مانگی دواییدا، مرج نیی ك ئم ١٢ 
 كی دیكمانای كیش بن، بدوای یل یفتھ
ئگر نوانیشیان ھبت ھر ب ھند وەردەگیرت 

بۆ دەستنیشانكردنی گرژبوونی قۆۆن.
* بۆ دەستنیشــــــانكردنی گرژبوونی قۆۆن، * بۆ دەستنیشــــــانكردنی گرژبوونی قۆۆن، 

پشت ب چی دەبستن؟ پشت ب چی دەبستن؟ 
- بوونی دوو سیفتی نیشانكان بیكوە لم 
تواوی  دەستنیشانكردنكی  خوارەوە  سیفتانی 

:ۆنمان دەداتگرژبوونی قۆ
• نمانــــــی نیشــــــانكان یكســــــر لپــــــاش 

ئاودەستدا.
• گۆڕان ل كڕەتكانی چوون ئاودەست، جا 

زیاد یان كم دەبنوە.
 یوانل وەی پیســــــاییدا، كش گۆڕان ل •
 یــــــان تونــــــد (نیمچ (ســــــكچوون نیمچ)شــــــل

قبزی)بت. 
* گرژبوونــــــی قۆۆن ھندــــــك جار قبزی * گرژبوونــــــی قۆۆن ھندــــــك جار قبزی 
و ھندك جاریش ســــــكچوونی لگدا دەبت. و ھندك جاریش ســــــكچوونی لگدا دەبت. 
 ۆن زۆرن، كامیان بكانی گرژبوونی قۆنیشــــــان ۆن زۆرن، كامیان بكانی گرژبوونی قۆنیشــــــان

ھند ھدەگیرن ل دەشتنیشــــــانكردنی جۆری ھند ھدەگیرن ل دەشتنیشــــــانكردنی جۆری 
گرژبوونك؟ گرژبوونك؟ 

 تن بك تایبتا رادەی واوەكان كت نیشــــــان -
گرژبوونی قۆۆن ئمانی خوارەوەن:

١. زیادبوونی كڕەتكانی چوون ئاودەســــــت، 
 جار ل ســــــ ت لمتر بك كم زیادبوونبــــــ

ھفتیكدا.
٢. زیادبوونی كڕەتكانی چوون ئاودەست بۆ 

پتر ل س جار ل رۆژكدا.
٣. رەقبوون یان توندبوونی پیسایی.

٤. شلبوونی پیسایی یان ھندگ جار وەكو 
ئاوی ل بت.

 Strain كاتی پیساییكردندا٥. فشاردان ل
ب گرژكردنوەی ماسوككانی دیواری سك.

٦. ل حاتی سكچووندا، نخۆش پل دەكات 
بۆ ئاودەست و ناتوانت ك خۆی رابگرت.

٧. پاش پیســــــاییكردن، نخۆش ھســــــت بوە 
دەكات ك ھشــــــتا ریخۆی بــــــ تواوی بتاڵ 

نبۆتوە، ئمش تووشی ناڕەحتی دەكات.
٨. بوونی شلی لینج لگڵ پیساییدا.

٩. ھســــــتكردن ب ئاوسان ل ناوچی سكدا 
لگڵ بوونی دەنگی قۆڕەی سك.

بوونی نیشانكانی ژمارە ١،٣،٥ ب ب بوونی 
نیشانكانی ژمارە ٢،٤،٦ وات دەستنیشانكردنی 
 IBS) بزیرەڕای قۆن ســــــگرژبوونــــــی قۆ
+ قبزی). بوونی نیشــــــانكانی ژمارە ٢،٤،٦ 
 كانی ژمــــــارە١،٣،٥ واتبوونی نیشــــــان ب ب
سرەڕای  قۆۆن  گرژبوونی  دەستنیشــــــانكردنی 

سكچوون (IBS + سكچوون).
* كام نیشــــــان ھرگیز لگــــــڵ گرژبوونی * كام نیشــــــان ھرگیز لگــــــڵ گرژبوونی 

قۆۆندا رووانادەن؟ قۆۆندا رووانادەن؟ 
- ئو نیشانانی ك ھرگیز لگڵ نخۆشی 

:ن بریتین لۆندا نابینرگرژبوونی قۆ

• كمبوونوەی یان ونكردنی كشی لش.
• روودانی ئم نیشــــــانانی ســــــرەوە لكاتی 

نووستندا.
• دەركوتنی ئم نیشــــــانان لپاش تمنی 

ناوەڕاستدا یان پاش تمنی ٥٠ سای.
• ئازاركــــــی بردەوام ل ســــــكدا، بتایبتی 
ئگر نخۆش جگ ل ئازار ھیچ نیشانیكی 

دیكی نبت.
• برزبوونوەی پلی گرمی لش.

•  گــــــۆڕان لــــــ پشــــــكنینكانی تاقیگا و 
 ۆكن، وەكو زیادبوونی ژمارەی خكیمیای خو
ســــــپییكانی خون، برزبوونوەی ESR، كم 

خونی.
  ب ھرحــــــاڵ، دەستنیشــــــانكردنی كۆتایی 
گرژبوونــــــی قۆۆن ئو كاتــــــ دەكرت ك ھیچ 
گۆڕانكــــــی ئۆرگانی ل كۆئندامی ھرســــــدا 

بدی نكرت.
 * میكانیزمی پرەسندنی گرژبوونی قۆۆن  * میكانیزمی پرەسندنی گرژبوونی قۆۆن 
چۆن، ئو ھۆكاران چین ك حاتك سختتر چۆن، ئو ھۆكاران چین ك حاتك سختتر 

یان سووكتر دەكن؟یان سووكتر دەكن؟
- ئو گۆڕانانی كــــــ بارەك ئاۆزتر دەكن 

:بریتین ل
ڤ گۆڕان ل باری یان كاردانوەی دەروونی 
كــــــ دەبت ھۆی گــــــۆڕان لــــــ ھۆرمۆنكانی 
كۆئندامــــــی ھرس و پیوەنــــــدی نوان دەمار و 

تشیل ماسولككانی دیواری قۆۆن. 
ڤ گۆڕانــــــی كیمیایی و بایۆلــــــۆژی لناو 

ریخۆدا. 
ڤ گــــــۆڕان ل بكتریای سروشــــــتی (فلۆرا 
Flora) كــــــ لناو ریخۆدای ل رووی ژمارە 

و جۆرەوە. 
   ئو ھۆكارانی ك بارەك ســــــووكتر دەكن 
بریتیــــــن لــــــ: گۆڕان لــــــ جوولــــــی ریخۆ و 

لبر لبر 
زیادبوونی زیادبوونی 

جوولی قۆۆن جوولی قۆۆن 
و سكچوون و سكچوون 

 یوانل ك یوانل ك
ئازاریشی ئازاریشی 

لگدا بت، لگدا بت، 
پویست لسر پویست لسر 

 خۆش كن خۆش كن
بكی زۆری بكی زۆری 

شل بتایبتی شل بتایبتی 
ئاو بخواتوەئاو بخواتوە

٧٠

ژمارە (٧٤٨) 
٢٠٠٩/٩/٧

 تندروستی

دیالۆگ: د.عادل حوسندیالۆگ: د.عادل حوسن 
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ژمارە (٧٤٨) 
٢٠٠٩/٩/٧

تندروستی

زیادبوونی دەردراوی لینج ل ریخۆدا.
* لگڵ باســــــكردنی گرژبوونــــــی قۆۆن * لگڵ باســــــكردنی گرژبوونــــــی قۆۆن 
لیســــــتكی دوور و درژی ئو شــــــتان نووسراوە لیســــــتكی دوور و درژی ئو شــــــتان نووسراوە 
ك نیشــــــانكان زیاتر یان توندتر دەكن و پویست ك نیشــــــانكان زیاتر یان توندتر دەكن و پویست 
دەكات ك تووشــــــبوو ب وردی پیەویان بكات. دەكات ك تووشــــــبوو ب وردی پیەویان بكات. 

ئو ھۆكاران چین؟ئو ھۆكاران چین؟
- ئو ھۆكارانی ك دەبن ئگری زیادبوون 
و سختتربوونی نیشــــــانكانی گرژبوونی قۆۆن 

ئمانن:
١. بارە ناجــــــورە دەروونییكان وەكو ھچوون، 
پستی و نیگرانی، گوشــــــاری دەروونی پاش 

.Stress تی دەروونیككارەسات، ش
٢. كمــــــی جووــــــی بدەنــــــی و كمــــــی 

وەرزشكردن.
٣. گــــــۆڕان لــــــ كات و جۆرەكانی خواردندا. 
بۆ نموون نیشانكان ســــــرھدەدەن یان سختتر 
 را، نوشابوری، خۆراكی خخواردنی چ دەبن ب
گازدارەكان، قاوە، شوكولات، بھارات و تیژی، 

پیاز، سیر، بیرە،بنیشت، شیر.
٤. ھندــــــك دەرمان، بــــــۆ نموون وەرگرتنی 
زۆری   (دژەمیكرۆب)بــــــ دژەژی  دەرمانــــــی 
 ل ك یوانیــــــدا، لكاتی منداكی لناڕ بــــــ
دوارۆژدا نیشــــــانكانی گرژبوونی قۆۆن پیدا 

بكات.
 خۆشی نزیكوە كام نكانرووی نیشان ل *  خۆشی نزیكوە كام نكانرووی نیشان ل * 

ل گرژبوونی قۆۆن؟ل گرژبوونی قۆۆن؟
- ھندك حات ھن ك ل رووی نیشانكانوە 
ل گرژبوونی قۆۆن دەچن، بم ب پشــــــكنینی 
كلینیكی و پشكنینكانی تاقیگا ل گرژبوونی 
قۆۆن جیادەكرنوە، لمان: ھوكردنی قۆۆنی 
درژخاین، گرێ ل قۆۆندا، نخۆشــــــی كرۆن 
Crohn's، ھوكــــــردن بــــــ كولبوونی قۆۆن، 
 خۆرەكانی تری ریخۆمشــــــ ،كرمــــــی ریخۆ
 وكردنی ریخۆمیبــــــا، ھوەكو گیاردیــــــا و ئ

 .Enteritis
 ۆن بركردنی گرژبوونــــــی قۆچارەســــــ *  ۆن بركردنی گرژبوونــــــی قۆچارەســــــ *  
چی دەســــــتپدەكن، جگ لــــــ پارزی خۆراك، چی دەســــــتپدەكن، جگ لــــــ پارزی خۆراك، 
رۆی دەرمان ل چارەسركردندا چند و چۆن؟رۆی دەرمان ل چارەسركردندا چند و چۆن؟

  - چارەسركردن ب دوو رگای سرەكییوە 
دەستپدەكین.یكم: خۆراك. جۆر و بی خۆراك 
دیار دەكرت ب پــــــی برگگرتنی نخۆش بۆ 
ھندك خۆراك، سروشــــــتی گۆڕان ل جوولی 
 ــــــرەی جۆری گۆڕانگو روەھا بۆندا، ھقۆ
كیمیایی و بایۆلۆژییكان ل ریخۆدا. ســــــرەتا 
خۆراك دەب ھاوســــــنگ بت، بــــــی تواوی 
ل پرۆتین و كاربۆھیــــــدرات و چوری تدابت. 
گۆشــــــت، پوڕ و ماسی ب كوندنی ئاسایی 
یان كوندن ب ھــــــم ئامادە بكرت. پیرخنی، 
بوش ب تــــــواوی بكوت، لگڵ شــــــۆربی 
ســــــزە ك ب جوانی كوبت سوودیان ھی بۆ 
٧١نخۆشــــــانی قۆۆن. دووركوتنوە ل خواردنی 

ژمارە (٧٤٨) 
٢٠٠٩/٩/٧

تندروستی

چوری زیاد، تیژی و بھارات، عنب، فلافل، 
خۆراكــــــی خرا وەكو گس و پیترزا و ھمبرگر. 
ھروەھا دووركوتنوە ل خواردنی سوزە و میوە 
ب تازی. كمكردنوەی شــــــیر، قاوە، نوشــــــابی 

گازدارەكان.
   دووەم: ركخســــــتنوەی جوولی قۆۆن و 

بتاكردنوەی قۆۆن ب دەرمان.
 ئگــــــر گرژبوونی قۆــــــۆن قبزی لگدا 
بوو و ئازار و پیســــــایی توند بوو، دەرمانی دژی 
 بزی بكی دژەقڵ دەرمانگو ل شــــــســــــك ئ
 شكانی دژی ســــــك ئخۆش دەدرێ. دەرمانن
ك خاوكرەوەن بۆ ماســــــوك تشــــــیلییكانی 
 ت نیییان تایبكرییكاریگ ،دیــــــواری ریخۆ
 یلایان ھروەھا زیانی لابــــــۆن، ھقۆ نھا بت
لسر ئندامكانی تردا. ئستا دەرمانكی نوێ 
 ب Pinaveriumم برۆمایدریناوی پیناڤ ب
ناوی بازرگانی Dicetel ك كاریگرییكی 
تایبت ب قۆۆن و زیانی لابلای نیی، دەنكی 
١٠٠ملگم ســــــ جم لگڵ ژەمی خواردندا 
بكاردــــــت، پــــــاش نمانی نیشــــــانكان، ژەمی 
دەرمانكش بــــــۆ ٥٠ ملگم كــــــم دەكرتوە و 

ئنجامی زۆر باشی دەبت. 
* ئــــــدی لــــــ حاتی بوونــــــی گرژبوونی * ئــــــدی لــــــ حاتی بوونــــــی گرژبوونی 
كۆۆن لگڵ سكچووندا، ئایا كام دەرمان زیاتر كۆۆن لگڵ سكچووندا، ئایا كام دەرمان زیاتر 

بكاردنن و كامیان بكارناھنن؟بكاردنن و كامیان بكارناھنن؟
- لبر زیادبوونی جوولی قۆۆن و سكچوون 
ك لوانی ئازاریشــــــی لگــــــدا بت، رژەی 
ونكردنی شلش زیاد دەبت، بۆی پویست لسر 
نخۆش ك بكی زۆری شــــــل بتایبتی ئاو 
بخواتوە، ئم سرەڕای ھندك دەرمانی دژی 

ئازار و ركخستنوەی جوولی قۆۆن.
* ئــــــوەی كــــــ زانیومان دەب ریشــــــای * ئــــــوەی كــــــ زانیومان دەب ریشــــــای 
رووەكی ل خۆراكدا كم بكرتوە ب مبســــــتی رووەكی ل خۆراكدا كم بكرتوە ب مبســــــتی 
كمكردنوەی نیشــــــانكانی گرژبوونی قۆۆن. كمكردنوەی نیشــــــانكانی گرژبوونی قۆۆن. 
ئایــــــا ل كام جــــــۆری گرژبوونــــــدا ئامۆژگاری ئایــــــا ل كام جــــــۆری گرژبوونــــــدا ئامۆژگاری 
نخۆش دەكن بۆ كمكردنوەی ریشای رووەكی نخۆش دەكن بۆ كمكردنوەی ریشای رووەكی 

ل خۆراكدا؟ل خۆراكدا؟
 - لــــــ ھردوو حاتی قبزی و ســــــكچوون 
لگڵ گرژبوونی قۆۆندا، پویست ك ریشای 

خۆراكی تا رادەیكی باش كم بكرتوە.
  * لــــــ ریخۆــــــی گــــــورەدا، بكتریای   * لــــــ ریخۆــــــی گــــــورەدا، بكتریای 
ســــــوودبخش ســــــوودبخش FloraFlora ھی. جــــــۆر و ژمارەی  ھی. جــــــۆر و ژمارەی 
ئــــــم بكتریایانــــــ لگڵ گرژبوونــــــی قۆۆندا ئــــــم بكتریایانــــــ لگڵ گرژبوونــــــی قۆۆندا 
لوانی ك گۆڕانی بسردا بت. ئایا دەرمانی لوانی ك گۆڕانی بسردا بت. ئایا دەرمانی 
 ل یكی ھدژەژی (دژەمیكــــــرۆب) ھیچ رۆ ل یكی ھدژەژی (دژەمیكــــــرۆب) ھیچ رۆ
كۆنترۆلكردنی نیشانكانی گرژبوونی قۆۆن؟كۆنترۆلكردنی نیشانكانی گرژبوونی قۆۆن؟

 - ھندك جــــــار بۆ باشــــــتركردنی ژمارە و 
جۆری بكتریای ریخۆ، كپسولی پرۆبایۆتیك 
Probiotics بكاردنین ك بكتریای بسوود 
لخۆدەگرت بۆ ماوەی دوو تا ســــــ مانگ بۆ 
دووبارە ناشــــــتنوەی بكتریای سوودبخش لناو 

 Antibiotic دا. دەرمانــــــی دژەژیــــــریخۆ
لــــــ ھندك حاتــــــدا دەدەین نخــــــۆش ئگر 
رــــــژەی بكتریا لــــــ ریخۆ باریكــــــدا زیادی 
كردبوو، یان ئگر نخۆش سوودی ل چارەسر 
 Intetrix ــــــرەدا دەرمانی وەكوت. لگرتنوەرن
یان فلاجیل یانیش Thalazole بمبستی 
تعقیمكردنی ریخۆ بكاردەھنرن. كۆرســــــك 
 ب م دەرمانانیی لــــــفتیان دوو كۆرســــــی ھ
گۆڕینــــــی دەرمــــــان زۆر جار ئنجامی باشــــــی 

دەبت.
 * جگــــــ ل گۆڕینی خــــــۆراك و دەرمانی  * جگــــــ ل گۆڕینی خــــــۆراك و دەرمانی 
تایبت ب ئازار و خاوبوونــــــوە و گرژبوونوەی تایبت ب ئازار و خاوبوونــــــوە و گرژبوونوەی 
دیــــــواری ریخۆــــــ، كام ھنــــــگاوی دیكــــــی دیــــــواری ریخۆــــــ، كام ھنــــــگاوی دیكــــــی 

چارەسركردن دەگرن بر؟ چارەسركردن دەگرن بر؟ 
 - راســــــتكردنوەی بــــــاری دەروونی ناڕك و 
گوشــــــارە دەروونییــــــكان، بكارھنانی دەرمانی 
چارەســــــری  جاریش  ھندــــــك  ئارامبخــــــش، 
 یی ھرۆ Psychotherapy دەروونــــــی
ل چارەســــــركردندا. ھروەھا، مشقی بدەنی و 
وەرزش رۆكی گرنگی ھی ل ركخستنوەی 

جووی قۆۆندا. 
* پاش ھموو ئم ھنگاوانی چارەسركردن، * پاش ھموو ئم ھنگاوانی چارەسركردن، 
ئایا تا چند حاتی تووشــــــببوو برەو باشــــــتر ئایا تا چند حاتی تووشــــــببوو برەو باشــــــتر 
 كی لۆزییری ھیچ ئاگت، تووشبوو ئدەچ كی لۆزییری ھیچ ئاگت، تووشبوو ئدەچ

دەكرت؟دەكرت؟

 - ل گلــــــك حاتكانی 
قۆۆندا،ناڕكی  گرژبوونــــــی 
و نخۆشــــــی تر ل كۆئندامی 
ھرســــــدا بــــــدی دەكرــــــن بۆ 
نموون ل گــــــدە یان زراو یان 
 یدەستیان ھ نكریاسدا كپ ل

ل دەرەنجامی گرژبوونــــــی قۆۆندا. گرژبوونی 
 ب .ترســــــیدار نییكی مخۆشــــــییــــــۆن نقۆ
چارەسركردن، نخۆشــــــییك تا رادەیكی باش 
ســــــووك دەبت، بم لوانی كــــــ جاركی تر 
نیشان ســــــختكانی قۆۆن بگڕنوە. ھندك 
 نرەبسۆن پگرژبوونی قۆ ك یوانجاریش ل
 زۆر ب ۆن كنی قۆژخایكی دروكردنبــــــۆ ھ
 شوانت. لدەكری لنجرپترسی شمی مك
ك ئاۆزی تر رووبدەن وەكو: قبزی درژخاین، 

ئاوسانی قۆۆن.

 مشقی بدەنی  مشقی بدەنی 
و وەرزش و وەرزش 
رۆكی گرنگی رۆكی گرنگی 
 ل یھ ل یھ
ركخستنوەی ركخستنوەی 
جووی جووی 
قۆۆنداقۆۆندا


