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خورما� ه�ند� بۆ 
ش�ق�س�ر

خورما� ه�ند�(تمــــــر هند�) چ�ند�ن 
ترش� م�وە ل�خۆدەگر�ت ك�ر�ژە�ات دەگات� 
ل�مان� :ترش� س�تر�ك(ل�موندوز�)،   ٪٢٠
ترشــــــ� تارتار�ك بۆ�� شــــــ�رە� خورما� 
ه�ند� ترشترە ل� سرك� و ش�رە� ل�مۆترش. 
ه�روەها ش�كر� فركتۆز(ش�كر� م�وە) ب� 
ر�ژە� ٣٥٪، ه�روەها پۆتاســــــ�ۆم، بن2شت، 
پ2كت�ــــــن Pectin، ر�شــــــا8� خۆراك�. 
خورما�� ه�ند� گ�ل2ك مادە� دژەئۆكسان 
ل�خۆدەگر�ت وەكو ل�مۆن�ن Limonin و 
ج�رال�ــــــۆن ك� رۆ�8ان ه��ــــــ� بۆ ر�گرتن ل� 
گ�ش�� خان� شــــــ2رپ�نج����كان� م�مك. 
ه�روەهــــــا خورما� ه�ند� مادە� گرنگ� 
تر� ت2دا�� ك� دژ� ئازار كاردەك�ن و پل�� 
گ�رم� ل�ش دادەب�ز�نن ل�كات� تا ب�وە� 
ك� هان� كردار� ئارەق�كردن دەدەن.خورما� 
ه�ند� جگــــــ�ر ل� ب�هــــــا خۆراك���ك��، 
تام2ك� ترشــــــ� ه��� بۆ�� بۆ خۆشكردن� 
چ2ژ� خۆراك�ش سوود� لE وەردەگ�ر�ت. 
لــــــ� رۆژەكان� گرم� هاو�نــــــدا، خورما� 
ه�نــــــد� ل�گ�ڵ ئــــــاو و ه�ند�ك شــــــ�كر 
ت2كــــــ�ڵ دەكر�ت، خواردن�وە� ئ�م شــــــ�رە�� 
ســــــ�رەڕا� ت2نوو شكاندن مرۆڤ دەپار�ز�ت 
ل� خۆربــــــردن و پل�� گ�رم� ب�رز� ل�ش 
دادەب�ز�ن2ت. پ2كKات� گرنگ�كان� خورما� 
ب�كتر�ــــــا كار�گ�ر�ان ه���،  ه�ند� دژ� 
ل�ب�ر ئ�وە گ�راوە� خورما� ه�ند� وەكو 
غ�رغ�رە� دەم ب�كارد�ــــــت ل� حا�8ت�كان� 
ه�وكردن� لــــــ�وزەكان، جگ� ل�م� �ارم�ت� 
ه�رســــــكردن� خــــــۆراك دەدەن. خورمــــــا� 
ه�ند� �ارم�ت� فرمان و چالاك�� جگ�ر 
دەدات و دژ� زەردوو�� كاردەكات، ه�روەها 
بۆ سووككردن� ن�شان�كان� ن�خۆش���كان� 
بۆڕ� ه�ناســــــ� ل�كۆك� و ه�ناس�ت�نگ�، 
�ارم�ت� گوچ�ل�كان دەدات بۆ دەردان� قوم 
و ب�رد� بچووك، دەمارەكان ه2ور دەكات�وە 
و ئازار� ش�ق�ســــــ�ر و جۆرەكان� د�ك�� 

س�رئ2ش� سووك دەكات. 

بۆل�م�ا �ان ز�ادخواردن
بول�م�ــــــا Bullemia واتــــــ� ن�بوونــــــ� 
كۆنترۆل ل�ســــــ�ر خواردندا بE ح�ســــــابكردن 
بــــــۆ برســــــ�بوون و ز�اد و ك�م خــــــواردن، ئ�م 
حا�8تــــــ� بن�ما��ك� دەروونــــــ� ه��� و ز�اتر 
ل� ئافرەتاندا باوە لــــــ� ت�م�ن� ن2وان ١٨-٣٠ 
ساڵ. ه�ر ك�س2ك ك� خاوەن ت�ندروست���ك� 
باش و دروســــــت ب2ت، پاش برســــــ�بوون ئ�نجا 
 Eت2ربوون، ناب �ت�واو تا ئاســــــت �خواردن2ك
ب�لا� ك�م تا ت2پ�ڕبوون� ٤ كاتژم2ر ه�ســــــت 
ب� برســــــ�بوون2ك� ت�واو بكات، ئ�گ�ر ئ�م� 
رووبــــــدات ئ�وســــــا ل�وان��� كــــــ� هۆكار�ك� 
ن�خۆش� ل�پا�8وە ب2ت جا ن�خۆش� ج�ست��� 
�ان حا�8ت2ك� دەروون�. گ�دە توانا� ئ�وە� 

ه��ــــــ� ك� ج2ــــــگا� ب]�كــــــ� زۆر� خۆراك 
بگر�ت�وە پتر ل�وەندە� ك� ه�ســــــت� ت2ربوون 
دەب�خشــــــ2ت چونك� د�وارە ماسو8ك����ك�� 
گــــــ�دە تا رادە�ــــــ�ك توانا� كشــــــان� ه���، 
بۆ�ــــــ� ق��8وەكان چونك� ب� گشــــــت� خۆراك 
پتر لــــــ� لاوازەكان دەخۆن خــــــاوەن گ�دە��ك� 
گ�ورەترن .بول�م�ا واتــــــ� بوون� ئارەزوو�ك� 
Appetite زۆر بۆ خواردن� ب]�ك� زۆر� 
خۆراك پ2ش ه�ســــــتكردن بــــــ� ت2ربوون و پاش 
پ]بوون� گ�دەش. ز�ادبوون� ئارەزوو� خواردن 
حا�8ت2ك� باوە، ه�ند�ك جار هۆكار� تر دەبن� 
ئ�گ�ر� ز�ادبوون� ئارەزوو� خواردن،هۆكار� 
دەروون� �ان هــــــۆكار� هۆرمۆن� بۆ نموون� 
دەرەق�،  گلانــــــد�  چالاكــــــ�  ز�ادبوونــــــ� 
ن�خۆشــــــ� شــــــ�كرە، ب�كاره2نانــــــ� دەرمان� 
ئارامب�خش�كان و دەرمان�كان� ه�ست�وەر� و 
 Polyphagia ز�ادخواردن ست�رۆ�دەكان. 
و زوو زوو خــــــواردن، م�رج ن��� ك� ل� ه�موو 
حا�8ت�كاندا بب2ت� ئ�گ�ر� ز�ادبوون� ك2ش� 
ل�ش �ــــــان ق��8و�. ل�وان��� كــــــ� ئ�م ز�ادو 
ك�مبوونــــــ�وە� ئارەزوو� خــــــواردن ل�خۆ��وە 
نــــــاوە ناوە ب2ت و ب]وات �ــــــان ب�ردەوام ب2ت ب� 
گو�ــــــرە� هۆكارەك��. بۆ چارەســــــ�ركردن� 
ئ�م حا�8ت� هار�كار� دكتۆر� ن�خۆشــــــ��� 
ئ�گ�ر  ب�تا�ب�ت�  پ2و�ســــــت�  دەروون��ــــــ�كان 
ب�ردەوام بوون� ه�بوو. �ان ئ�گ�ر ن�شــــــان�� 

تر� ل�گ�8دابوو.

  ه�موومان رۆژان� ب]�ك� د�ار�كراومان 
ل� وزە Energy پ2و�ســــــت� بۆ چالاك� 
و فرمان�كان� ل�شــــــمان و بۆ ئ�نجامدان� 
جوول� و هــــــ�ر � ب�دەن�.ئ�و وزە��� ك� 
لــــــ� خۆراكــــــ�وە وەردەگ�ر�ت بــــــ� كالۆر� 
Calories پ2وانــــــ� دەكر�ت، تاو�ك ب�ر 
ل�و ب]ە وزە�� بك�رەوە ك� رۆژان� پ2و�ست�ت 
پ��2تــــــ�، ئا�ــــــا تۆ رۆژان� ز�اتــــــر ل�م ب]ە 
وزە�� ل� خۆراكت وەردەگر�ت �ان نا ؟ ئا�ا 
ئاشــــــنا��ت ه��� ك� ه�ر ب]�ك و جۆر�ك� 
خۆراك چ�ند وزە� ت2دا�� ؟ ئا�ا دەزان� ك� 
وەرگرتنــــــ� ب]� ز�اتر� وزە ك� ز�اتر ب2ت 
ل� پ2و�ست� رۆژان�ت دوچار� ز�ادبوون� 
ك2شــــــ� ل�ش و ق��8و�ت دەكات ! پ�او�ك� 
ئاسا�� ك� چالاك� رۆژان�� ئاسا�� ب2ت، 

    رۆژان� چ�ند       
ل� رۆژ�كدا ت�نKــــــا ٢٥٠٠ كالۆر� وزە� 
ئافرەت2ك�  پ2و�ست�، 
كــــــ�  ئاســــــا�� 



٦٧

ژمارە (٧٦١) 
٢٠٠٩/١٢/٢١

ت	ندروست�

كانزا خۆراك��� زەروورەكان
 Dietary كانزا خۆراك��ــــــ�كان 
Minerals ئ�و توخم� ك�م�ا��ان�ن 
ك� ل� خۆراكدان، ك2شــــــ� ئ�تۆم��ان 
ك�م�، و بۆ ل�شــــــ� مرۆڤ پ2و�ستن 
لــــــ� كاربــــــۆن و ها�درۆج�ن  جگــــــ� 
و ئۆكســــــج�ن و نا�ترۆج�ــــــن كــــــ� ل� 
مول�ك�ولــــــ� ئۆرگان���كان� ل�شــــــدا 
ب�شــــــدارن. گرنگ� كانــــــزاكان ز�اتر 
كارل2ك�  �ارم�تــــــ�  كــــــ�  ل�وەدا�ــــــ� 
ز�ندەك�م�ا���كان دەدەن ل� ل�شدا، ه�ر 
بۆ��ش� ك� بۆ پاراستن� ت�ندروست� 

پ2و�ستن. 
جگ� ل� چوار توخم� بن�ڕەت���كان، 
نز�ك�� شــــــازدە كانزا� خۆراك� بۆ 

ت�ندروست� پ2و�ستن. 
نۆ كانزا ل�مان� ب� كانزا خۆراك��� 
زەروورەكان Essential لــــــ� ق��8م 
دراون ك� ب� ب]� �چووك پ2و�ســــــتن 
بــــــ�kم فرمان� گرنگ� ل� ل�شــــــدا 
دەب�نن، ئ�مان� بر�ت�ن ل�: ئاســــــن ك� 
پ2و�ســــــت� بــــــۆ ه�مۆگلۆب�ن� خو�ن، 
ز�نك(تۆت�ا) ك� ل� چ�ند�ن ئ�نز�مدا 
ب�شــــــدارە، ســــــ�ل�ن�ۆم دژەئۆكسان� و 
�ارم�ت� چ�ند��ن كارل2ك� ك�م�ا�� 
دەدات، كۆبا8ــــــت كــــــ� پ2و�ســــــت� بۆ 
دروســــــتبوون� ڤ�تام�ن B١٢، كۆپ�ر 

و م�نگ�ن�ــــــز و مۆلب�د�نــــــۆم ك� بۆ 
چ�ند�ــــــن ئ�نز�م پ2و�ســــــتن، �ۆد ك� 
پ2و�ســــــت� بۆ دروستبوون� هۆرمۆن� 
دەرەق�.  گلانــــــد�  ل�  تا�رۆكســــــ�ن 
ك�م� ئ�م كانزا�ان� ل� خۆراك ك2ش�� 
ت�ندروســــــت� جۆراوجۆر پ��دا دەكات، 
بۆ نموون� ك�م� كانزا� ئاسن دەب2ت� 
هۆ� جۆر�كــــــ� ك�مخو�ن�، ك�م� 
كۆبا8ت�ــــــش دەب2ت� ئ�گ�ر� جۆر�ك� 
تــــــر� ك�مخو�ن�، ك�م� �ۆد دەب2ت� 
ئ�گــــــ�ر� سســــــتبوون و ئاوســــــان� 

گلاند� دەرەق�. 
 مــــــادە چ�ور���ــــــ�كان Fats ئاو�ت�� 
ئۆرگان� ئا8ۆزن، لــــــ� كاربۆن و ها�درۆج�ن 
و ئۆكســــــج�ن پ2كKاتوون، ل� ئاودا ناتو�ن�وە. 
مــــــادە چ�ور���كان گرنگ� ت�ندروســــــت��ان 
ه��� بۆ نموون� ه�ســــــت� ت2ربوون دەب�خشن، 
چ2ژ� خۆراك خۆشتر دەك�ن، س�رچاوە��ك� 
چ]� وزەن، �ــــــ�ك گرام چ�ور� ٩ كالۆر� 
وزە ب� لــــــ�ش دەدات، ئ�ندام�كان� ناوەوە� 
لــــــ�ش ل� ه2دم� و شــــــۆك دەپار�زن، ه�ند�ك 
جۆر� چ�ور� زەروورن بۆ ت�ندروســــــت� و 
كار�گ�ر��ك� پۆزەت�ڤ�ان بۆ ت�ندروست�� دڵ 
و دەزگا� ب�رگر� ل�ش ه��� وەكو ئۆم�گا 
٣ و ئۆم�ــــــگا ٦ ه�روەها مادە چ�ور���كان 
ه�8گرن بۆ گواســــــتن�وە� ئ�و ڤ�تام�نان�� 
ك� ت�نKا ل� دەورووب�ر�ك� چ�ور�دا دەتو�ن�وە 
وەكو ڤ�تام�ن�كان�A، D،E و K. چ�ور��� 
خراپ�كان ئ�و چ�ور��ان�ن ك� دەبن� س�رچاوە 
ب�رزبوون�وە�  ل�ل�شــــــدا،  كۆل�ســــــت�رۆل  بۆ 
ئاســــــت� كۆل�ست�رۆل�ش ل� خو�ندا ئ�گ�ر� 
تووشبوون ب� ن�خۆش� دڵ و ج�لت�� م2شك 
ز�ــــــاد دەكات. ه�روەها چ�ور��ــــــ� خراپ�كان 
پ��وەند��ان ب� تووشــــــبوون ب� چ�ند جۆر�ك� 
ش2رپ�نج�وە ه���. چ�ور��� خراپ�كان چ�ور��� 
ت2ــــــرەكان Saturated fatsو چ�ور��� 
ن2وەند��ــــــ�كان Trans fats دەگر�تــــــ�وە. 
چ�ور��� ت2رەكان لــــــ� پل�� گ�رم� ژووردا 
رەق دەبــــــن، ز�اتر ل� خۆراكــــــ� ئاژە8� وەكو 
گۆشت و ئ�لبان و پ��8وڕ س�رچاوە دەگرن. 
چ�ور��� ن2وەند���كان ه�موو زە�ت� رووەك��� 
ســــــمن�  وەكو  دەگر�ت�وە  ها�درۆج�نكراوەكان 
Ghee و رۆن Shortening و ك�رە� 
 ،(Margarene مارگ�ر�ن) دەســــــتكرد
گ�ل2ك ســــــ�رچاوە� پز�شــــــك� ئــــــ�م جۆرە 
چ�ور��ان� ب� خراپتر ل� چــــــ�ورە ت2رەكان بۆ 

ت�ندروست� مرۆڤ دادەن2ن.

چ�ور��� خراپ�كان

       وزەت پ�و�ست�؟
وەرزشوان2ك ك� رۆژان� ماسولك�كان� زۆر 
ب�كاردەه2ن2ــــــت و ماندوو دەب2ت ل�وان��� ك� 
٣٥٠٠ كالۆر� پ2و�ست ب2ت. ز�اد خواردن� 
خۆراكــــــ� خ2ــــــرا Fast Food وەكــــــو 
گ�س و پ�تــــــزا و هامبرگر و ماكدۆنا8دز، 
نوشــــــاب� گازدارەكان، شــــــ�رب�ت و شــــــ�رە 
جبس،  ســــــاردەم�ن���كان،  ش�ر�نكراوەكان، 
هۆت دۆگ و سۆس�ج، پاقلاوە و كول�چ� 
و ه�و�ركار���كان، پاستا �ان م�عك�رۆن�، 
ز�ــــــاد خواردن� ه�موو ئ�و خۆراكان� ل�ب�ر 
ئ�وە� ك� وزە� زۆر ل�خۆدەگرن س�رەڕا� 
سE ژەم� خۆراك دەب2ت� ئ�گ�ر� وەرگرتن� 
وزە��ك� پتر ل� پ2و�ست� رۆژان�، دەرەنجام 
گرفت� ز�ادبوون� ك2ش� ل�ش و ق��8و� 

د�ت� پ2ش�وە. 

چالاك� رۆژان�� ئاسا�� ب2ت ل� رۆژ�كدا 
ت�نKــــــا ٢٠٠٠ كالۆر� وزە� پ2و�ســــــت�، 

بــــــ]� كالــــــۆر� رۆژانــــــ� 
دەگۆڕێ ب� پ2� ت�م�ن و 
چ�ند�ت� چالاك� ب�دەن�، 
بــــــۆ نموون� كر�ــــــكار �ان 
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AA ن�شان�كان+ ك�م+ ڤ�تام�ن
  ڤ�تام�ن A ل� ب�رووبووم� ئاژە8� ب� شــــــ2وە� ر�ت�نۆل و ل� 
ب�رووبووم� رووەك� ب� ش2وە� ب�تا كارۆت�ن س�رچاوە دەگر�ت، ل� 
چ�ور� دەتو�ت�وە، ل�ش توانا� ه��� ك� ئ�م ڤ�تام�ن� ل� جگ�ردا 
خ�زن بكات. ئ�م ڤ�تام�ن� ب� گشت� گرنگ� ه��� بۆ چاوەكان ب� 
تا�ب�تــــــ� بۆ ب�ن�ن ل� رووناك� ك�م و تار�ك�دا، ه�روەها گرنگ� 
بۆ ب�ه2زكردن� ب�رگر� ل�ش دژ� ه�وكردن� ڤا�رۆســــــ���كان. 
ئ�گــــــ�ر چ� ك�م� ڤ�تام�ن A تا رادە��ك� زۆر ك�م بۆت�وە 
ب�kم ه2شتا ل� ه�ند�ك وkت� تازە پ�رەس�ندوودا دەب�نر�ت و 
دەب2ت� ئ�گ�ر� كو�ربوون و ز�ادبوون� ه�وكردن� ڤا�رۆس���كان 
كــــــ� ر�ژە� مردنــــــ� منداkن ب�رز دەكات�وە. ك�مــــــ� ڤ�تام�ن A ب� 
هۆكار� ح�فت�مــــــ� كو�ربوون ه�ژمار دەكر�ت. ك�م� ئ�م ڤ�تام�ن� 
ب� شــــــ2وە��ك� س�رەك� كار�گ�ر� دەكات� ســــــ�ر ت�ندروست� پ2ست، 
ت�ندروست� چاوەكان، قژ، سست�م� ب�رگر� ل�ش، ئارەزوو� خواردن، 
ت�ندروســــــت� ئ2سك�كان، گ�ش�. ل� پ2ستدا، ك�م� ڤ�تام�ن A دەب2ت� 

ئ�گ�ر� ز�ادبوونــــــ� ك�رات�ن ك� مادە��ك� 
پرۆت�ن��� ل� پ2ســــــتدا، ئ�مــــــ�ش كار�گ�ر� 
دەكات� س�ر رەگ� مووەكان و زۆر جار مووەكان 
دوچار� ه�8وەر�ن دەبن و پ2ســــــت وشك و زبر 
دەب2ت و تفر ف]�دەدات. ل� دەزگا� ب�رگر� 
ل�شــــــدا، ك�م� ئ�م ڤ�تام�نــــــ� دەب2ت� هۆ� 
كزبوونــــــ� چالاك� ب�رگــــــر� ل�ش، ئ�م�ش 
ر�خۆش دەكات بۆ تووشــــــبوون ب� ه�وكردن� 
ڤا�رۆســــــ���كان وەكــــــو ســــــوور�ژە، م2كوت�، 
كۆئ�ندامــــــ�  ڤا�رۆســــــ���كان�  ه�وكردنــــــ� 
ه�ناســــــ�. ك�م� ڤ�تام�ن A بۆ ماوە��ك� 
زۆر دەب2تــــــ� ئ�گ�ر� شــــــ�وكو�ر�، ه�روەها 
 Xerophthalmia چاوەكان �وشكبوون

ك� هۆكار�ك� زەق� ل�پاڵ كو�ربووندا.

كاكاو بۆ 
ت�ندروست�+ دڵ

 
كاكاو Cocoa ب�شــــــ2وە� پــــــادەر بۆ خواردن�وە�ك� گــــــ�رم �ان ل�ناو 

شــــــوكولات�دا بــــــۆ خــــــواردن ب�كارد�ت. ســــــ�رەڕا� بۆن� تا�ب�ت و خۆشــــــ�ك�� 
كاكاو، كــــــ�رە� كاكاو�ش لــــــ� گ�ل2ك ه�و�ركار� و شــــــ�ر�ن�دا ب�كاردەه2نر�ت. ب�ها 

ت�ندروســــــت���ك�� كاكاو ل�وەدا�� ك� ر�ژە��ك� ب�رز� ل� جۆر�ك� مادە دژەئۆكسان�كان 
ت2دا�� ب� ناو� فلاڤۆنۆ�دەكان Flavonoids ك� زۆر ب�توند�ب�رەنگار� مادە �ان كۆلك� 
س�رب�ست�كان Free Radicals دەبن�وە، ئ�و ماددان� ك� ئۆكسج�ن�ان ب� ئ�ل�كترۆن2ك� 
نات�واوەوە ت2دا�� ل� ل�شــــــ� مرۆڤدا دروســــــت دەبن و كردار� ئۆكســــــان Oxidation پ��دا 
دەك�ن ك� ئ�گ�ر ب� كردار�ك� دژەئۆكســــــان ب�رەنگار� كردار� ئۆكســــــان ن�ب2ت�وە ئ�وا ز�ان ب� 
خانــــــ�كان دەگات ك� ه�ند�ك جار دەگات� ناوك� خان� ك� ئ�م�ش دەب2ت� هۆ� داب�شــــــبوون2ك� 
كۆنترۆلن�كراو� خان�كان و س�ره�8دان� شــــــ2رپ�نج�. فلاڤۆنۆ�دەكان ل�ش ل�م مادە ز�انب�خشان� 
پاك دەك�نــــــ�وە. كاكاو خو�نب�رەكان� دڵ دەپار�ز�ت ل� تووشــــــبووتن ب� رەقبوون ك� ه�ند�ك جار 
نۆرە��ك� كوشــــــندە� دڵ پ��دا دەكات. ه�روەها فلاڤۆنۆ�دەكان وەكو ئ�سپر�ن كاردەك�ن ب�وە� 
ك� نا��8ن تۆپ�8� خو�ن� م���و ل�ناو خو�نب�ردا دروســــــت ب2ت و شــــــان ب� شان� كۆل�ست�رۆل 
ل�س�ر ناوپۆش� د�وار� خو�نب�ردا بن�شت2ت �ان بچ�ق2ت. جگ� ل�مان�، مادە فلاڤۆنۆ�دەكان 

ئاست� كۆل�ست�رۆل� خراپ دادەب�ز�نن و دژ� سكچوون�ش كاردەك�ن.

گ�نم�شــــــام� Corn گ�ل2ك مادە� 
 Bت2دا�ــــــ� ل�مانــــــ� ڤ�تام�ن ١ �گرنگــــــ
كــــــ� گرنگــــــ� بــــــۆ كــــــردار� ز�ندەپا8� 
كاربۆه�درات���كان،  مادە  (م�تابۆل�زم�) 
ڤ�تام�ن B٥ كــــــ� چ�ند�ن فرمان� ل�ش 
گرنگ� ه���، فۆل2ت Folate ك� ل�شچ 
 Eخان�� نوێ سوود� ل �بۆ دروستكردن
وەردەگر�ــــــت و گرنگــــــ� زۆر� ه��� ل� 
پ2ش و ل�كات� دووگ�ان�دا بۆ پاراســــــتن� 
كۆرپ� ل� ســــــ�ق�ت� زگماكــــــ�. ه�روەها 
گ�نم�شام� ر�ژە��ك� باش� ل� ڤ�تام�ن 

 چ�ن��ــــــ�كان بۆ ��ك�م جــــــار دەرك�ان ب� 
 Green Tea چا� س�وز �ســــــوودەكان
كــــــردووە. ن2Kن� ل�پاڵ ســــــوودەكان� چا� 
س�وز ئ�و مادە دژەئۆكسانان�ن ك� ت�ندروست� 
دەپار�زن. چا� ســــــ�وز ر�ژە��ك� ب�رز� ل� 
 Polyphenols پۆل�ف�نۆلــــــ�كان  مادە 
ت2دا�� ب� ناو� EGCG ك� گ�ش�� خان� 
ش2رپ�نج����كان رادەگر�ت و ل�ناو�ان دەبات 
بE ئ�وە� كــــــ� ز�ان ب� خان� دروســــــت�كان 
داب�زاندن�  �ارم�تــــــ�  ه�روەها  بگ���ن2ت، 
كۆل�ســــــت�رۆل� خــــــراپ LDL دەدات ك� 
ب�رپرســــــ� ل� تووشــــــبوون ب� ن�خۆش� دڵ و 
ج�لت�� م2شك. ه�روەها خواردن�وە� چا� 
س�وز �ارم�ت� كۆنترۆلكردن� ش�كر� خو�ن 
و پ�ستان� ب�رز� خو�ن دەدات ل� تووشبووان 
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بناغــــــ��   Proteines پرۆت�نــــــ�كان
ب�نا� ل�ش و ژ�انــــــن، ه�روەها زەروورەن بۆ 
گ�شــــــ� و نو�بوون�وە� خان� و شــــــان�كان� 
ه�موو ئ�ندام�كان� ل�ش. ه�موو پرۆت�ن�كان 
پ2كKاتوون ل� ��كگرتن� ج�ا ج�ا� ب�ســــــت 
 Amino ئاو�ت� ك� ب� ترشــــــ� ئ�م�ن���كان
Acids ناســــــراون ك� ��كــــــ�� بنچ�ن��� 
پرۆت�ن�كانــــــن. ب� گو�رە� ئــــــ�وە� ك� كام 
ل� ترشــــــ� ئ�م�ن���كان ب�شدارن ل� جۆر�ك� 
ئــــــ�م پرۆت�ن� دەب2ت�  پرۆت�ندا، مۆل�ك�ول� 
ئ�نز�م �ان هۆرمۆن �ان ماسو8ك� �ان ه�ر شان� 
و ئ�ندام2ك� تر� ل�ش. پ2و�ســــــت� ئافرەت 
ب� پرۆت�ــــــن ز�اد دەب2ت ل�كات� دووگ�ان� و 
ل�كات� ش�رداندا، ه�روەها ل� پ�او و ئافرەت� 
وەرزشــــــوان�كاندا. پرۆت�ن ل� خۆراك� ئاژە8� 

و رووك���وە س�رچاوەدەگرێ، بۆ نموون�: گۆشت، پ��8وڕ، ماس�، 
ه2لك�، شــــــ�ر و ب�ره�م�كان�، روەەك� پاقل�����كان، تۆوەكان، 
ب�ره�م�كان� ســــــۆ�ا، دان�و���. پ�او رۆژان� ت�نKا ٥٥ گرام 
پرۆت�ن� پ2و�ست�، ئافرەت�ش ٤٥ گرام پرۆت�ن� ل� رۆژ�كدا 
پ2و�ســــــت�. ل� ه�ند�ك حا�8تدا پ2و�ســــــت� �رۆت�ن� رۆژان� 
ز�ــــــاد دەكات بۆ نموون� ل� پ�اوە وەرزشــــــوان�كاندا، ئافرەت 
ل�كات� دووگ�ان�دا �ان ئ�گ�ر شــــــ�ر بدات� مندا�8ك�� �ان 
وەرزشوان ب2ت ئ�و كات� ب�ق�د پ�او رۆژان� ٥٥ گرام پرۆت�ن� 
پ2و�ست دەب2ت. ل2كۆ�8ن�وەكان دە28ن ك� ز�اد خواردن� پرۆت�ن 
پتر ل� پ2و�ست� رۆژان� باش ن��� بۆ ت�ندروست�. ل� رابردوودا، 
پرۆت�ن� ئاژە8� ب� پرۆت�نــــــ� پل� ��ك و پرۆت�ن� رووەك� ب� 

پل� دوو ل� ق��8م درابوون، ب�kم ئ2ستا ئ�م جۆرە پۆ28ن� ل� ن2وەندە 
پز�شــــــك���كاندا چ�تر ب�كار ناه2نر�ن، چونك� ئ�م� ســــــ�لم2نراوە 

كــــــ� پرۆت�ن ه�مان گرنگ� ه��� جا ل� ب�روبووم� ئاژە8� �ان ل� 
ب�روبووم� رووەك���وە س�رچاوە بگر�ت.

ســـوودەكان+ گ�نمـــ�شام+ 
دژەئۆكســــــان�  مادە��ك�  كــــــ�  Cت2دا�� 
ب�ه2زە و ســــــوود� ه��� بــــــۆ ب�ه2زكردن� 
ب�رگر� لــــــ�ش ب�تا�ب�ت� ب�رگر� دژ� 
ه�وكردن�كان. گ�نم�شام� س�رچاوە��ك� 
ر�شا8� خۆراك��� Fiberك�  دەو�8م�ن� 
ر�ژەك�� دەگات� پتر ل� ١٨٪� پ2و�ست� 
رۆژان� كــــــ� بر�ت�� لــــــ� ٢٥-٣٥ گرام بۆ 
مرۆڤ� پ2گ��شتوو. گرنگ� گ�نم�شام� 
ز�اتر ل�ب�ر ر�شــــــا8� خۆراك��� ك� ئاست� 
كۆل�ســــــت�رۆل ل� خو�نــــــدا دادەب�ز�ن2ت و 
ئ�گ�ر�� تووشبوون ب� ش2رپ�نج�� قۆ8ۆن 

گ�نم�شــــــام�  خواردن�  دووردەكاتــــــ�وە. 
ه�فتانــــــ� دوو جار ب� تازە�ــــــ� �ان ه�تا 
بــــــ� فر�زكراو� ســــــ�رەڕا� ئ�م ســــــوودە 
ت�ندروست��ان�� ك� ل� س�رەوەدا باسكران، 
�ارم�ت�ــــــدەرە بۆ كۆنترۆلكردن� ئاســــــت� 
شــــــ�كر� خو�ن ب�تا�ب�ت� ل� تووشــــــبووان 
ب� ن�خۆش�� شــــــ�كرەدا. ر�شا8� خۆراك� 
دوو جۆر� ه��ــــــ�، جۆر� تواوە و جۆر� 
ن�تواوە، ه�ردووك�ان ســــــوود� زۆر�ان بۆ 
ت�ندروست� ه��� ب�تا�ب�ت� بۆ كۆئ�ندام� 

دڵ و سووڕان و كۆئ�ندام� ه�رس.

د�سان�وە چـــــا� س�وز
ب�م ن�خۆش��ان�، ل� ه�مان كات�شدا ل�وان��� 
ك� مرۆڤ بپار�ز�ت ل� تووشبوون ب� ن�خۆش� 
شــــــ�كرە و ب�رزبوون�وە� پ�ســــــتان� خو�ن. 
پ2كKات�كان� ناو چا� س�وز دژ� ڤا�رۆس 
و ب�كتر�ــــــا كار�گ�ر��ان ه��ــــــ� ب�تا�ب�ت� 
ڤا�رۆس�كان� ه�kم�ت و سكچوون، پاشان 
ئ2سك�كان دەپار�زن ل� پووكان�وە و لاوازبوون. 
مــــــادە كات2چ�نــــــ�كان Catechins ك� 
پ2ك2Kن�ر� س�رەك� چا� س�وزن، سوود�ان 
ه��� بۆ خۆپاراستن ل� بۆن� ناخۆش� دەم، 
ئ�م� جگ� ل� پ2كKات�كان� تر� چا� س�وز 
وەكــــــو جۆرەكان� ڤ�تام�ــــــن B ك� گرنگن 
بــــــۆ كــــــردار� ز�ندەپا8�(م�تابۆل�زمــــــ�) 
 C كاربۆه�دراتــــــ�كان، ه�روەهــــــا ڤ�تام�ن
ك� ش�ك�ت� ســــــووك دەكات، فلاڤۆنۆ�دەكان 

Flavonoids ك� مادە� دژەئۆكسانن �ارم�ت� پت�و� د�وار� خو�نب�رەكان دەدەن. ب�م 
ه�موو پ2كKاتووە گرنگان�� چا� ســــــ�وز و ســــــ�رەڕا� ئ�و ه�موو 

سوودە ت�ندروست��ان�� ك� ل� س�رەوەدا باسكران، ل�وان��� 
ك� چا� ســــــ�وز ن�شــــــان�كان� ه�وكردن� قۆ8ۆن و 

گرژبوون� قۆ8ۆن كــــــ�م بكات�وە. ه�روەها 
چا� ســــــ�وز، جگ�ر ل� مادە ژەهراو� 
و مادە ز�انب�خشــــــ�كان� وەكو ئ�لكKول 
دەپار�ز�ت. جگ� ل�مان� ه�موو�، چا� 
س�وز ه2شتا سوود� ت�ندروست� تر� 

ه��� وەكو: سووككردن� ن�شان�كان� 
ه�وكردن� رۆمات�زم� جومگ�كان، 
ب�ه2زكردن� سســــــت�م� ب�رگر� 
بــــــ� ه�وكردنــــــ�كان،  لــــــ�ش دژ 

خۆپاراستن ل� تووشبوون ب� گ�ل2ك 
٦٩جۆر� ش2رپ�نج�.

ژمارە (٧٦١) 
٢٠٠٩/١٢/٢١

ت	ندروست�
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 پاش ئــــــ�وە� ك� كچ2ك ب� ناو� ل�زا بــــــراون بۆ ��ك�م 
 IVF جار لــــــ� م2ژوودا ب� ر�گا� پ�ت2ن ل� دەرەوە� ل�شــــــدا
واتــــــ� ل� ناو ت�وبدا بووە كۆرپ� و گوازرا��وە بۆ ناو مندا8دان� 
دا�كــــــ� و ب� ســــــ�لام�ت� ل�دا�ك بوو، رۆژ بــــــ� رۆژ ر�گا و 
ت�كن�ك�كان� دەستن�شــــــانكردن و چارەس�ركردن� ن�زۆك� ل� 
پ�او و ئافرەتدا پ2شــــــڤ�چوون� نوێ ب�خۆوە دەب�ن2ت. ئ2ســــــتا 
ه�ر ل� تاق�گ�دا چ�ند�ن پشــــــكن�ن و ت�كن�ك� نوێ ل�ئارادان 
ك� ج2گا� س�رســــــووڕمانن، بۆ نموون� د�ار�كردن� رەگ�ز� 
ســــــپ2رم�كان ب�ر لــــــ� ئ�نجامدانــــــ� كردار� پ�ت2ــــــن ل�گ�ڵ 
ه2لكۆك�دا، ه�روەها ب�كاره2نان� خان� ق�د���كان و گۆڕ�ن�ان 
بۆ خان�� تا�ب�تم�ند ب� ب�ره�م2Kنان� سپ2رم، ه�تا ت�كن�ك� 
ل�ب�رگرتن�وەش ســــــوود� لE وەردەگ�ر�ت بۆ چارەس�ركردن� 
ن�زۆك�. بۆ ئاشنابوون ب� نو�تر�ن زان�ار� و ت�كن�ك�كان� 
چارەســــــ�ركردن� ن�زۆك� پ�او و ئافرەت و چارەس�ركردن 
ب� ر�ــــــگا� مندا8� ت�وب ئ�م د�الۆگ�مان ســــــازدا 
ل�گ�ڵ ر�زدار دكتۆرە ســــــ�ع�دە ئ�نسار� خاوەن� 
ب]وانام�� دكتۆرا و بــــــۆرد� ئ�م�ر�ك� ل� 
چارەس�ركردن� ن�زۆك� و چارەس�ركردن ب� 

ر�گا� مندا8� ت�وب.

                                 دكتۆرە س�ع�دە ئ�نسار�                                 دكتۆرە س�ع�دە ئ�نسار�

* ئ2وە وەكــــــو تو�ژەر ك� شــــــارەزا���ك� * ئ2وە وەكــــــو تو�ژەر ك� شــــــارەزا���ك� 
زۆرتان ه��ــــــ� ل� چارەســــــ�ر ب� ر�گا� زۆرتان ه��ــــــ� ل� چارەســــــ�ر ب� ر�گا� 
مندا8� ت�وب(پ�ت2ن ل� دەرەوە� ل�شدا)، مندا8� ت�وب(پ�ت2ن ل� دەرەوە� ل�شدا)، 
پاش ئ�وە� ك� بۆ ماوە� چوار ســــــاڵ ل� پاش ئ�وە� ك� بۆ ماوە� چوار ســــــاڵ ل� 
زانكۆ� تكساســــــ� ولا��ت� تكساس ل� زانكۆ� تكساســــــ� ولا��ت� تكساس ل� 
ئ�م�ر�ــــــكا بوون، چ� نوێ ه���، چ�تان ئ�م�ر�ــــــكا بوون، چ� نوێ ه���، چ�تان 
پ��2 س�بارەت ب� چارەس�ركردن� ن�زۆك� پ��2 س�بارەت ب� چارەس�ركردن� ن�زۆك� 

و پشكن�ن ب� نو�تر�ن ت�كن�لۆژ�ا؟و پشكن�ن ب� نو�تر�ن ت�كن�لۆژ�ا؟
- پاش ساڵ ٢٠٠٣ نز�ك�� چارەس�ركردن 
ب� ر�ــــــگا� مندا8� ت�وب لــــــ� ع�راقدا 
وەستا، ئ2م� چوو�ن� وkت� ��كگرتووەكان� 
ئ�م�ر�كا، پاش گ�ڕان�وەمان ل� تكساس 
ه�8سان ب� كردن�وە� س�نت�ر� ب�رزنج� 
ل� ه�ول2ر و ئ2ستا پ2شواز� ل� ن�خۆش�كان 
دەك��ن بۆ چارەســــــ�ركردن� ن�زۆك� پ�او 
و ئافــــــرەت ب� شــــــارەزا�� زۆر و چ�ند�ن 
ت�كن�ك� نوێ و چارەس�ركردن ب� ر�گا� 
مندا8� ت�وب، ه�موو پشكن�ن� نو���كان� 

ت2دا ئ�نجام دەدە�ن.
ت�كن�ك�كانــــــ�  نو�تر�ــــــن  ئا�ــــــا  ت�كن�ك�كانــــــ� *  نو�تر�ــــــن  ئا�ــــــا   *
چارەســــــ�ركردن� ن�زۆكــــــ� لــــــ� پ�او و چارەســــــ�ركردن� ن�زۆكــــــ� لــــــ� پ�او و 

ل�و پشكن�ن� ت�قل�د�ان��  ل�و پشكن�ن� ت�قل�د�ان�� ئافرەتدا جگ�  ئافرەتدا جگ� 
ك� دە�انزان�ن چ�ن؟ك� دە�انزان�ن چ�ن؟

- . بۆ نموون� پ�رەس�ندن ب� خان� ق�د���كان 
Stem Cells بــــــۆ چارەســــــ�ركردن� 
ن�زۆكــــــ� ل� پ�ــــــاودا بــــــ� تا�ب�ت� ئ�و 
ن�خۆشــــــان�� كــــــ� گرفت�ــــــان ه��� ل� 
ب�ره�م  �ان سپ2رم  ب�ره�م2Kنان� ســــــپ2رم 
ناه2نــــــن Azospermia، چاندنــــــ� 
ئــــــ�م خانان� ل� گوندا وا�ــــــان ل2دەكات ك� 
ب�ره�م2Kن�ر� سپ2رم. خان�  ببن� خان�� 
ق�د��ــــــ�كان بۆ چارەســــــ�ركردن� گ�ل2ك 
ن�خۆش� تر ســــــوود��ان لE وەردەگ�ر�ت 
بۆ نموون� ن�خۆشــــــ� ش�كرە، ش2رپ�نج�� 

خو�ن، ن�خۆش� دڵ.
 * كام ل� پشكن�ن� تازەكان ل� لا��ن ئ2وە * كام ل� پشكن�ن� تازەكان ل� لا��ن ئ2وە 

ئ�نجام دەدر�ت؟ ئ�نجام دەدر�ت؟ 
- ��ك2ك ل�م پشكن�ن� تازان� ك� ئ�نجام� 
دەدە�ن و تا ئ2ستا ل2رەدا ن�كراوە بر�ت��� ل� 
پشــــــكن�ن بۆ د�ار�كردن و ه�8س�نگاندن� 
مادە� زگماك� ســــــپ2رم ك� ل� ناوكدا��، 
بۆ نموون� ل�وان��� ك� سپ2رم2ك ل� روو� 

روخســــــارەوە ت�واو و ئاســــــا�� ب2ت ب�kم 
گرفت2ك ه�ب2ت ل� مــــــادە� زگماك� ل� 
ناوك�ك��دا، ب�م پشكن�ن� ئ�م� دەستن�شان 
دەكر�ــــــت. ت�كن�ك2كــــــ� تــــــر� نوێ ك� 
ئ�نجام� راست ب� ر�ژە� ٩٦٪ دەب�خش2ت 
بر�ت�� ل� د�ار�كردن� رەگ�ز� سپ2رم ك� 
ن2رە �ان مE، ب�م ر�گا�� ســــــپ2رم� ن2رەكان 
ل� سپ2رم� م��2كان ج�ادەكر�ن�وە و ب�پ2� 
داواكار� ن�خــــــۆش ه�8دەبژ�رر�ت ب� پ2� 
كرۆمۆســــــۆم�كان�  دەستن�شــــــانكردن� 
X(مــــــE) و) Yن2ر)، ئ2ســــــتا ل� وkت� 
ســــــ�نت�ر�  ئ�م�ر�كادا  ��كگرتووەكان� 
تا�ب�ت ب�م پشكن�ن� ه���. ئ�م پشكن�ن� 
زۆر گرنگــــــ� بۆ چارەســــــ�ر بــــــ� ر�گا� 
مندا8� ت�ــــــوب ب�وە� ك� دەب2ت� ج2گرەوە 
بۆ پشكن�ن� زگماك� كۆرپ� Fish ك� 
ه�ند�ــــــك جاردەب2ت� هۆ� ت2كچوون� �ان 
ل�ناوچوون� كۆرپ�ك�. ئ�گ�رچ� ب�ها� 
ئ�م پشكن�ن� تا رادە��ك گران دەوەست2ت، 
ب�kم ب� ئوم2د� خودا ب�م زووان� دە�2Kن�ن� 

ئ2رە.

دەكرێ رەگ�ز� سپ�رم پ�ش پ�ت�ن د�اربكر2ت دەكرێ رەگ�ز� سپ�رم پ�ش پ�ت�ن د�اربكر2ت 
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* ه�ند�ك جار سپ2رم ل�ژ�ر م�كرۆسكۆپدا * ه�ند�ك جار سپ2رم ل�ژ�ر م�كرۆسكۆپدا 
ب� جۆر�ك خۆ� ن�شــــــان دەدات ل� روو� ب� جۆر�ك خۆ� ن�شــــــان دەدات ل� روو� 
ش2وە و جوول�دا ك�چ� ل� لا��ن� چالاك�� ش2وە و جوول�دا ك�چ� ل� لا��ن� چالاك�� 
پ�تاندن ج�اواز� ه���، چ�ند ش2وە� ل�م پ�تاندن ج�اواز� ه���، چ�ند ش2وە� ل�م 

جۆرە ه���؟جۆرە ه���؟
- زۆر جــــــار دەب�ن�ــــــن ك� ســــــپ2رم ل�ژ�ر 
م�كرۆســــــكۆبدا بE جوول��ــــــ� ه�رچ�ندە 
ك� ش2وەك�� ئاسا���، ب�kم ئ�م� مانا� 
ئ�وە ناب�خشــــــ2ت ك� ئ�و سپ2رم� مردووە، 
ل�وان��� ك� ســــــپ2رم2ك� ز�ندوو ب2ت، بۆ 
ئ�م م�ب�ست� پشكن�ن2ك� تا�ب�ت ه���، 
دەكرێ ك� ئ�م سپ2رم� بۆ كردار� ئ�كز� 

ICSI ب�كارب2ت. 
- ه�ند�ك جار� تر، ل�وان��� ك� ســــــپ2رم 

زۆر بــــــزۆك و چالاك ب2ت و شــــــ2وەك�� 
ئاســــــا�� ب2ت بــــــ�kم توانــــــا� پ�تاندن� 
ه2لكۆكــــــ�� ن�ب2ــــــت چ ل�نــــــاوەوە چ ل� 
دەرەوە� ل�شدا، بۆ د8ن�ابوون ل�م�ش ك� 
ئا�ا س�ر� سپ2رم پ2كKات�كان� ئ�كرۆسۆم 
ئ�نز�م�كانــــــ�  و   Acrosomes
پ2و�ســــــت بۆ پ�تانــــــدن ل�خۆدەگر�ت �ان 
نا، پشــــــكن�ن2ك� تا�ب�ت ه���، ل2رەشدا 
ل�وان��� ك� پ2و�ستمان ب� كردار� ئ�كز� 

ICSI ب2ت.
زاوزێ  هۆمۆن�كانــــــ�  پشــــــكن�ن�  زاوزێ *  هۆمۆن�كانــــــ�  پشــــــكن�ن�   *
بۆ پ�ــــــاو و ئافــــــرەت گرنگــــــ� زۆر�ان بۆ پ�ــــــاو و ئافــــــرەت گرنگــــــ� زۆر�ان 
ه��� بــــــۆ دەستن�شــــــانكردن� هۆ��كان� ه��� بــــــۆ دەستن�شــــــانكردن� هۆ��كان� 
ن�زۆكــــــ�، ه�روەهــــــا گرنگــــــ� زۆر�ان ن�زۆكــــــ�، ه�روەهــــــا گرنگــــــ� زۆر�ان 
ه��� ل� چارەســــــ�ركردن و ب�دواداچوون� ه��� ل� چارەســــــ�ركردن و ب�دواداچوون� 
قۆناغ�كاندا،  ل� ه�موو  قۆناغ�كاندا، چارەس�ركردن�ك�  ل� ه�موو  چارەس�ركردن�ك� 

دەكرێ ئ�م لا��ن� ز�اتر روون بك�ن�وە؟دەكرێ ئ�م لا��ن� ز�اتر روون بك�ن�وە؟ 
پ2و�ستن  پشــــــكن�ن� هۆرمۆن�كان ك�   -
ل� ه�مــــــوو حا�8ت�كانــــــ� ن�زۆك� پ�او 
و ئافــــــرەت و لــــــ� ه�مــــــوو قۆناغ�كان� 
چارســــــ�ركردن ب� ر�گا� مندا8� ت�وب 
پشكن�ن�  دەكر�ت،  ســــــ�نت�رەك�ماندا  ل� 
هۆرمۆن�كان زۆر گرنگــــــ� ب�تا�ب�� بۆ 

د8ن�ابوون لــــــ� ب�ره�م2Kنان� ه2لكۆك� ل� 
ئافرەتدا ل� روو� ژمــــــارە و كوال�ت���وە، 
ه�روەها بۆ د8ن�ابوون و د�ار�كردن� كات� 
ب�كاره2نانــــــ� دەرز� و دەرمان� تا�ب�ت 
بۆ هاندان� ب�ره�م2Kنان و پ2گ��شــــــتن� 

ه2لكۆك�كان.
* ماوە��كــــــ� ك� باس لــــــ� ب�كاره2نان و * ماوە��كــــــ� ك� باس لــــــ� ب�كاره2نان و 
پ�رەســــــ�ندن� خان� ق�د���كان بۆ خان�� پ�رەســــــ�ندن� خان� ق�د���كان بۆ خان�� 
د�ك� دەكر�ــــــت ك� بۆ چارەســــــ�ركردن� د�ك� دەكر�ــــــت ك� بۆ چارەســــــ�ركردن� 
چ�ند�ن ن�خۆش� سوود� لE وەردەگ�ر�ت، چ�ند�ن ن�خۆش� سوود� لE وەردەگ�ر�ت، 
ئا�ا تا چ�ند دەتوانر�ت ك� سوود ل� خان� ئا�ا تا چ�ند دەتوانر�ت ك� سوود ل� خان� 
بۆ چارەس�ركردن�  وەربگ�ر�ت  بۆ چارەس�ركردن� ق�د���كان  وەربگ�ر�ت  ق�د���كان 
ن�زۆك�  ب�تا�ب�ت�  ن�زۆك�  ن�زۆك� حا�8ت�كان�  ب�تا�ب�ت�  ن�زۆك�  حا�8ت�كان� 

پ�او؟پ�او؟
ق�د��ــــــ�كان  خانــــــ�  ب�كاره2نانــــــ�   -
Stem Cells بــــــۆ چارەســــــ�ركردن� 
ن�زۆكــــــ� ب�م زووان� ل2ــــــرە ئ�نجام دەدە�ن 
پووكان�وە�  حا�8ت�كانــــــ�  بۆ  ب�تا�ب�ت� 
گونــــــ�كان Atrophy ل�ب�ر ه�وكردن� 
شــــــان�� گون�كان ب� ڤا�رۆس� گو�]ەپ� 
Mumps �ان ل�ب�ر س�ق�ت� زگماك� 

�ان زەبر و بر�نداربوون� گون�كان. 
ن2ــــــو  بچ�نــــــ�  تۆز�ــــــك  ئ�گــــــ�ر  ن2ــــــو *  بچ�نــــــ�  تۆز�ــــــك  ئ�گــــــ�ر   *
وردەكار���كان�وە، سوود وەرگرتن ل� خان� وردەكار���كان�وە، سوود وەرگرتن ل� خان� 
ق�د��ــــــ�كان چ�ند جۆر� ه��� و چۆن ل� ق�د��ــــــ�كان چ�ند جۆر� ه��� و چۆن ل� 

تاق�گ�دا مام���8ان ل�گ�8دا دەكر�ت؟تاق�گ�دا مام���8ان ل�گ�8دا دەكر�ت؟
- دوو جۆر �ان دوو ر�گا� چارەس�ركردن 

ب� خان� ق�د���كان ه���:
١- وەرگرتنــــــ� خانــــــ� ق�د���كان ل� 

ل� ه�مان  دەمــــــار  پ�تك�  كۆتا�� 
ق�د�  خان��  وات�  ن�خۆشــــــدا 
 Adult Stem پ2گ��شتوو
Cells، پاشان ل� تاق�گ�دا 
بۆ  تا�ب�ت�كان�ان  پشكن�ن� 
بۆ  دەگۆڕ�ن  و  دەكر�ــــــت 
خانــــــ�� ب�ه�م2Kنــــــ�ر� 
سپ2رم، ئ�نجا ئ�م خانان� ل� 
گون� ن�خۆشدا دەچ2نر�ن. 
ئــــــ�م ت�كن�ك� تا رادە��ك 
ئاسان�، ب�kم ل�وان��� ك� 
ژمارە��ك� كــــــ� ل� خان� 
سپ2رم  ب�ره�م2Kن�رەكان� 
بۆ��  ب2ــــــن،  وەدەســــــت 
ل�وان��ــــــ� ك� دووبارە 
تر�  نموون���كــــــ� 
ل�  قــــــ�د�  خان� 
پ�تكــــــ� دەمار� 
ش  خــــــۆ ن�

وەربگ�ر�ن�وە.
٢-  وەرگرتنــــــ� خان�� ق�د� ل� كۆرپ�، 
ل2رەدا پ2و�ســــــتمان ب� ه�مــــــان ت�كن�نك� 
ل�ب�رگرتن�وە Cloning دەب2ت. خان� ل� 
گوێ �ان ل� م�مك� ن�خۆش وەردەگ�ر�ت 
(ل� پ�او �ان ل� ئافرەت� تووشبوو)، پاشان 
ل� تاق�گ�دا ئــــــ�م خانان� پ2دەگ���نر�ن و 
ز�اد دەكر�ن تاكو ژمارە��ك� زۆر� خان� 
ب�دەست ب2ن ك� خان�� ل�مفاو�ن، ناوك� 
ئ�م خانان� وەردەگ�ر�ت و ل�ناو خان���ك� 
ه2لكۆك�دا ك� ناوك�ك�� دەره2نراوە (وات� 
ت�نKا سا�تۆپلازم ماوە) دەچ2نر�ت، پاشان 
ت�زوو�ك� كارەبا�� د�ار�كروا� ل2دەدر�ت 
و خان�ك� دەســــــت ب� داب�شــــــبوون دەكات، 
پاش گ��شتن ب� قۆناغ� كۆرپ��� وات� 
داب�شبوون بۆ نز�ك�� ٣٢ خان�. ئ�نجا ه�ر 
ل� تاق�گ�دا خان�� پ2و�ست ل� كۆرپ�ل�ك� 
كــــــ� خان�كان  پــــــاش ئ�وە�  وەردەگ�ر�ن 
تا�ب�تم�نــــــد� وەردەگرن بــــــۆ پ2ك2Kنان� 
ئ�ندام�كان� لــــــ�ش. دەكرێ ك� خان�كان 
وەربگ�ر�ن و ب� پ2� تا�ب�تم�ند� ب�كارب2ن 
بۆ چارەس�ركردن� گ�ل2ك ن�خۆش� وەكو 
ن�خۆشــــــ� دڵ و ن�خۆش� ل� كۆئ�ندام� 
دەمار و ن�زۆك�. بۆ ن�زۆك� ئ�و خانان� 

وەردەگ�ر�ن ك� سپ2رم ب�ره�م د�نن.
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