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خــۆراك بـۆ باـشتـــــــــــ

ب	'گ	% ز#اتر ل	س	ر خراپ� ش	كر بۆ دڵ

دان	و*(	% ت	واو بخۆ
 Whole grains ــــــ�� تــــــ�واو�	دان�و 
خۆراك� كاربۆه�درات�ن ك� ب� كردار� سپ�كردن 
و سافكردندا ت�ن�پ�ڕ�ون، �ان ك�م�ك سپ�كراون  
نان  نموون�  Fewer refined-grainبۆ 
�ان ســــــ�موون �ان ه�و�ركار� كــــــ� ل� ئارد� 
 Whole-wheat بۆر واتــــــ� گ�نم� ت�واو
دروســــــتكرابن، ه�روەها برنج� بۆر �ان قاوە�� 
Brown rice. خواردنــــــ� دان�و	��� ت�واو 
بۆ ت�ندروســــــت���ك� باش� در	ژخا��ن سوود� 
زۆر�ان ه��� ب� ش�وە� ر	گرتن ل� تووشبوون ب� 
ن�خۆش� شــــــ�كرە، بۆ خۆپاراستن ل� تووشبوون 
ب� ن�خۆشــــــ� دڵ، خۆپاراســــــتن ل� ش�رپ�نج�، 
ه�روەهــــــا پاراســــــتن� كۆئ�ندامــــــ� ه�رس ل� 

 ئ�وە شت�ك� نوێ ن��� ك� ش�كر فاكت�ر	ك� 
خراپ� گ�ورە�� بۆ تووشبوون ب� ن�خۆش� دڵ، 
ه�ر بۆ��شــــــ� شــــــ�كر ب� دوژمن� دڵ ناوزەد 
دەكر	ت. ئ�مــــــ�ش ل� چ�ند�ــــــن ل�كۆ;�ن�وەدا 
هاتووە ك� ئافرەتان پتــــــر ل� پ�اوان رووب�ڕوو� 
ن�خۆشــــــ� دڵ دەبن�وە ل�و كات�� ب?	ك� زۆر 
ل� كاربۆه�درات� ســــــافكراو و شــــــ�كرەكان 
دەخۆن. ســــــ�رچاوە خۆراك���كان� ش�كرە 
ز�ادەكان بر�ت��ن ل�: نوشاب� گازدارەكان، 
ساردەم�ن���كان و ئا�س كر	م، ش�رب�ت� 
�ان كاند�  ق�ناد�  م�وە� دەستكرد، 

C a n ح�لوا، -  ،dies

نوقH، ك�ك و پاقلاوە. كۆم�;�� ئ�مر�ك� بۆ 
ن�خۆشــــــ���كان� دڵ پ�� باش� ش�كرە ز�ادەكان 
لــــــ� خۆراك� رۆژان�دا بۆ پ�گ��شــــــتووان ت�ن�ا 
%�5 كالۆر� رۆژانــــــ� پ�كب�نن ك� دەكات� 
نز�ك�� 25 گرام �ــــــان 6 ك�وچك� كوپ. 
ه�روەها ئ�م�ش ســــــ�لم�نراوە بــــــ?� ز�اتر ل� 
شــــــ�كرە ز�ادەكان لــــــ� خۆراكــــــدا دەب�ت� هۆ� 
 HDL ن� ئاســــــت� كۆل�ست�رۆل� باش�داب�ز
و ب�رزبوون�وە� چ�ور� گل�سر�دە س��ان���كان 
Triglycerides ل� خو	ندا. جگ� ل�مان�، 
ز�اد خواردن� شــــــ�كر و ش�ر�ن� رۆ;� ه��� ل� 
ز�ادبوون� ك�شــــــ� ل�ش و 
ب�  ئ�م�ش  ك�  ق�;�و�دا 
دەور� خــــــۆ� ئ�گ�ر� 
تووشــــــبوون ب� ن�خۆش� دڵ 
پتــــــر دەكات، ه�روەها ئ�گ�ر� 
ن�خۆش� ش�كرەش  ب�  تووشــــــبوون 
ز�اد دەكات ك� ئ�و�ش وەكو ئا;ۆز���ك 
ن�خۆشــــــ� دڵ پ��ــــــدا دەكات. شــــــ�كرە 
ز�ــــــادەكان Added sugars بــــــ� 
كالۆر� شــــــ�ر�ن نــــــاوزەد دەكر	ن ك� ل� 
پ�ش�ســــــاز� خۆراكدا ب�كارد	ن بۆ ز�ادكردن� 

چ�ژ و ز�ادكردن� خواست ل� لا��ن ك?�ارەوە.

ن-سك بۆ ك	مخو*ن�ن-سك بۆ ك	مخو*ن�
كانــــــزا�   
 Iron ئاسن 
گرنگــــــ�  زۆر 
بۆ دروستبوون� 
خ?ۆك� سوورەكان� 
چونكــــــ�  خو	ــــــن، 
گرنگــــــ�  پ�ك_اتوو	كــــــ� 
ه�مۆگلۆب�ن� ك� ه�;دەست�ت ب� فرمان� 
گواســــــتن�وە� گاز� ئۆكســــــج�ن ل� س���كان�وە 
بۆ ه�مــــــوو ل�ش، ه�روەها ئاســــــن ب�شــــــ�ك� ل� 
س�ســــــت�م�ك� ئ�نز�م�� ك� گرنگ� ل� كردار� 
ز�ندەپا;ــــــدا (م�تابۆل�زم). ئ�م�ش ه�رگ�ز ل� ب�ر 
م�كــــــ� ك� ئافرەت� دووگ�ان، ئافرەت� شــــــ�ردەر، 
منداڵ و ه�رزەكاران رۆژانــــــ� ز�اتر ل� خ�;كان� 
تر پ�و�ست��ان ب� كانزا� ئاسن�وە ه���. ئاسن ل� 
س�رچاوە� رووەك� وەكو ن�سك ج�اواز� ن��� ل�و 
ئاســــــن�� ك� ل� خۆراك� ئاژە;���وە وەردەگ�ر	ت. 
ك�م� ئاســــــن ل� خۆراكدا پاشان ك�م� ئاسن ل� 
Len- ن�. ن�سك	ت� هۆ� ك�مخو�ل�شــــــدا دەب
tils ســــــ�رەڕا� ئ�وە� ك� خۆراك�ك� ســــــووك� 
و خ�ــــــرا ئامادە دەكر	ت و ه�رســــــكرن� ئاســــــان�، 

ســــــ�رچاوە��ك� دەو;�م�نــــــدە ب� كانزا� ئاســــــن. 
دەتوانرێ ن�ســــــك ل�گ�ڵ زۆر جــــــۆر� خۆراكدا 
ت�ك�ڵ بكر	ت و چ�ژ�ان خۆشــــــتر بكات. ن�سك ل� 
ه�ر چوار وەرز� ســــــا;دا ه���، ل� روو� ب�ها� 
خۆراك���وە شۆربا� ن�ســــــك� زەرد �ان شۆربا� 
ن�سك� س�وز ه�چ ج�اواز���ك�ان ن���. ه�روەها 
 Fiber شاڵ�ك� باش� بۆ ر��ن�سك، ســــــ�رچاوە
ك� ئاست� كۆل�ســــــت�رۆل دادەب�ز	ن�ت و قۆ;ۆن ل� 
ن�خۆشــــــ� دەپار	ز	ت. جگ� ل�مان�، ن�سك ئاست� 
شــــــ�كر� خو	ن ر	كدەخات. ن�سك جگ� ل� ئاسن، 
چ�ند�ــــــن كانزا� گرنگ� تر� ت�دا�� ل�گ�ڵ دوو 
جۆر� ڤ�تام�ن B و ر	ژە��ك� باشــــــ� پرۆت�ن، 
ل� ه�مان كاتدا ه�چ چ�ور�شــــــ� ت�دان��� ئ�گ�ر 
چ�ور� ت�ن�كر	ت. ن�سك رۆ;�ك� ب�رچاو� ه��� 
بۆ خۆپاراستن ل� ن�خۆش� دڵ، ب�وە� ك� شۆربا� 
ن�سك كانزا� م�گنس�ۆم و فۆل�ت� ت�دا�� ك� ئ�م 
رۆ;� گرنگ��ان ه���. ن�سك، جگ� ل� سوودەكان� 
بــــــۆ كۆئ�ندام� ه�رس و دڵ، وزە��ك� درەنگ و 
ل�س�رخۆ دەدات ب�وە� ك� كاربۆه�درات� ئا;ۆز� 
ت�دا�� و ئاست� شــــــ�كر� خو	ن ر	كدەخات، بۆ�� 

سوودب�خش� بۆ تووشبووان ب� ن�خۆش� ش�كرە. 

   ل� ل�كۆ;�ن�وەكانــــــدا هاتووە ئ�و منداxن�� 
ژەم� ب��ان�ان ب� ر	ك� دەخۆن گ�ل�ك چالاكن ل� 
وان�كان� قوتابخان�دا باشن و ه�;سوك�وت�ان ل�گ�ڵ 
دەورووب�ردا باشــــــترە ب� ب�راوردكردن�ان ل�گ�ڵ ئ�و 
منداxنــــــ�� ك� ژەم� ب��ان� ناخۆن �ان ژەم�ك� 
بچووك �ان ناهاوس�نگ دەخۆن. ه�روەها ئ�وەش ل� 
ل�كۆ;�ن�وەكاندا هاتووە ك� ئ�و منداxن�� ژەم�ك� 
ب��ان� پ? ش�كر دەخۆن، ل� ژەم� ن�وەڕۆدا ب?	ك� 
ز�اتر� خۆراك دەخــــــۆن. ��ك ه�لك� و پارچ���ك 
نانــــــ� بۆر و پارچ���ك م�وە و پ�رداخ�ك شــــــ�ر� 
كــــــ�م چ�ور� �ان ب?	ك� گۆشــــــت� ب} چ�ور� 
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ــــكردن� ف�ربوون ل	 منـدا�ندا

ق�بــــــز�. لــــــ� لا��كــــــ� تــــــرەوە، خواردن� ئ�و 
جۆران�� كاربۆه�درات ك� ب� ئاســــــان� ه�رس 
دەكر	ن و ب� ئاسان� ه�;دەمژر	ت ل� كۆئ�ندام� 
ه�رســــــدا وەكو نان� سپ� �ان س�موون� سپ�، 
م�عك�ڕۆن� و ه�و�ركار���كان ب� ئارد� سپ�، 
برنج� ســــــپ�، پ�تات�، شــــــ�ر�ن� و ق�ناد�، 
سۆدا، ج�ل� خواردن Jellies، ئ�مان� دەبن� 
ئ�گ�ر� ب�رزبوون�وە� ئاســــــت� ش�كر� خو	ن 
و هۆرمۆن� ئ�نسول�ن، ه�روەها ب�رزبوون�وە� 
چ�ور� گل�سر�دە س�ان���كان و ك�مبوون�وە� 
كۆل�ســــــت�رۆل� بــــــاش HDL، ئ�مــــــ�ش ب� 
ت�پ�ڕبوونــــــ� كات دەب�ت� هۆ� تووشــــــبوون ب� 

ن�خۆش� دڵ و ن�خۆش� ش�كرە. 

ب	ها% خۆراك� 
ه	رم0

 ڤ�تام�ــــــن C و كانزا� كۆپــــــ�ر، ك� دوو 
ماددە� دژەئۆكسانن ل� ه�رم�دا Pears ب� 
ر	ژە��ك� ب�رز ه�ن، خان�كان دەپار	زن ل� ماددە 
Free Radi- ان كۆلك� س�رب�ســــــت�كان�
cals ك� ز�ان� گ�ورە ب� خان�كان دەگ���نن. 
ه�روەها ماددە دژەئۆكســــــان�كان ب�رگر� ل�ش 

ه�وكردن�كان  دژ�  دەك�ن  ب�ه�ز 
ب� گشت�. خواردن� ه�رم}، 
كۆئ�ندام� ه�رس و ب�تا�ب�ت� 

قۆ;ۆن ر	كدەخــــــات و ل� ق�بز� 
دە�پار	ز	ــــــت، ه�روەهــــــا ئاســــــت� 
ب�  دادەب�ز	ن�ــــــت  كۆل�ســــــت�رۆل 
ل�گ�ڵ  ��كگرتــــــن  ر	گــــــ�� 
خو	��كانــــــ� زەرداو كــــــ� لــــــ� 
دەبن،  دروست  كۆل�ست�رۆل�وە 
ب�مــــــ�وە ل�ش ناچــــــار دەكات 
ك� كۆل�ســــــت�رۆل بــــــۆ زەرداو 
بگۆڕ	ت، دەرەنجام ر	ژەك�� ل� 

خو	ندا دادەب�ز	ت. ر�شا;� رووەك� 
ه�رم}، مرۆڤ دەپار	ز	ت ل� تووشبوون 

ب� ن�خۆش� د;� پ��وەست ب� ن�خۆش� ش�كرە 
و ن�خۆشــــــ� رەقبوون� خو	نب�رەكان. ر�شاڵ و 
كانزا� كۆپ�ر كــــــ� ل� ه�رم�دان، رۆ;�ان ه��� 
ل� پاراستن� قۆ;ۆن ل� تووشبوون ب� ش�رپ�نج�، 
ه�روەها ئافرەت ل� تووشــــــبوون ب� ش�رپ�نج�� 
م�مــــــك دەپار	ز	ت ل� پاش ت�م�ن� وەســــــتان� 
ســــــووڕ� خو	ن� مانگان��ــــــان. جگ� ل�مان�، 
ه�رمــــــ} قۆ;ۆن لــــــ� ن�خۆشــــــ� دەپار	ز	ت ب� 
تا�ب�ت� ل� ب�ساxچووەكاندا. ل�گ�ڵ ئ�م�شدا، 
ه�رم} ب� ه�چ شــــــ�وە��ك ه�ست�وەر� پ��دا 
ناكات، بۆ�� ل�م رووەوە ب� ســــــ�لام�تتر�ن م�وە 
دادەنر	ــــــت ك� بۆ ��ك�م جــــــار بدر	ت� منداxن، 

ه�روەها بۆ پاراستن�ان ل� ق�بز�.

ل�گ�ڵ ب?	ك دان�و	��� تــــــ�واو نموون�� گونجاون بۆ ژەم�ك� 
هاوســــــ�نگ� ب��ان�ان بۆ منداxن. ئ�م� وا ل� منداڵ دەكات ك� 
�ز� ن�كات. خۆراك� وەكو _�تا ن�وەڕۆ ه�ســــــت ب� برس�بوون و ب
ش�ر�ن� و ك�ك و ه�و�ركار���كان ك� ب� ئارد� سپ� دروستكراون 
دوور بك�رەوە ل� ژەم� ب��ان�ان� مندا;�ك�ت، چونك� وا�ل�دەكات 
پاش ماوە��ك� كورت ه�ســــــت ب� برس�بوون و ب�تاق�ت� بكات. 
ك�وات� باس ل� باشــــــتركردن� توانا� منداڵ بۆ ف�ربوون دەكر	ت، 
گرنگ� ژەم� خۆراك� ت�ندروســــــت��ان�� ب��ان�ان ب�رج�ست�تر 
دەب�ت، ب�گومان ئ�و منداxن�� كــــــ� ژەم� ب��ان�ان ناخۆن �ان 
ژەم�ك� زۆر بچووك و ناهاوســــــ�نگ دەخۆن، ئ�وا ه�ردەم كز و 

�ز و لاواز ل� س�رنجدان د	ن� ب�رچاو._�ب

         خواردن ل	 درەنگ� ش	و
 زۆرب�� ئ�و ك�ســــــان�� ك� كارەكان�ان ل� 
پاش ن�وەڕۆ �ان ل� ش�ودا�� �ان ب� ش�و ناخ�ون، 
ژەم�ك� خۆراك�ان دەك�و	ت� درەنگ� شــــــ�و ك� 
ل�وان��ــــــ� ه�ــــــچ كار�گ�ر���كــــــ� ن�گ�ت�ڤ 
ن�كات� ســــــ�ر ت�ندروست��ان. ئ�و كات� خواردن� 
ژەم�ك ل� درەنگ� شــــــ�ودا گرفت� ت�ندروست� 
ب�دواوە�� ك� ئ�م ژەم� دەب�ت� ژەم� چوارەم� 
خۆراك. بۆ زۆر ك�ســــــ�ش خــــــواردن ل� درەنگ� 
شــــــ�و بووە ب� ب�رنام���ك� ش�وان�، ب�تا�ب�ت� 
ل�كات� دان�شــــــتن ب�رانب�ر بــــــ� ت�ل�ڤز�ۆن �ان 
ب�رانبــــــ�ر ئ�نت�رن�ت. ه�ند	ــــــك ك�س نز�ك�� 
%50-�25 پ�و�ســــــت� وزە� رۆژان��ان ل� 
ر	گ�� خواردن� درەنگ� ش�ودا داب�ن دەك�ن، 
ئ�م�ش ئ�ســــــتا ل� ن�وەندە پز�شــــــك���كاندا ب� 
 Night-eating اردە� خواردن� شــــــ�و�د
syndrome ناسراوە. ئ�و ك�سان� ل�وان��� 
دوچار� خ�مۆك� ببنــــــ�وە، ه�روەها ق�;�و� 
و لاوازبوونــــــ� باوەڕ ب�خۆبــــــوون. ب� ه�رحاڵ، 

ئ�گ�ر ن�توان�ت واز ل� خواردن� درەنگ� ش�وان 
ب�ن�ت، بــــــا خۆراك�ك�ت ت�ندروســــــت��ان� ب�ت، 
كــــــ�م چ�ور و ك�م شــــــ�ر�ن، ه�روەها با ماوە� 
ن�ــــــوان خواردن و نووســــــتنت لــــــ� دوو كاتژم�ر 
ك�متــــــر ن�ب�ت، چونك� نووســــــتن راســــــت�وخۆ 
ل�پاش ژەم�كــــــ� خۆراك ل�وان��ــــــ� دوچار� 
چ�ند�ن ك�شــــــ�� ت�ندروست�ت بكات�وە ل�مان�: 
ز�ادبوون� ك�شــــــ� ل�ش و ق�;ــــــ�و�، ب�ن�ن� 
ناڕح�ت�  و  د;�كزێ  ناخۆش(كابوس)،  خ�ون� 
ل� گ�دە و ناوچ�� ســــــكدا، قۆڕ� ناوپ�نچك 
Hiatus hernia، ه�روەهــــــا ئ�گ�ر ل�ب�ر 
ه�ر هۆكار	ك ل� خ�و ه�;ســــــ�ت�وە ه�ســــــت ب� 
�ــــــز� و ل�ش داهزران و ه�ســــــت ب� جۆر	ك _�ب
 ��پ�ست� �ان ناڕح�ت� دەروون� دەك��ت ك� پ
دەوتر	ت پ�ست� نووســــــتن. ئ�م م�س�ل��� زۆر 
گرنگ� بۆ ق�;�وەكان و تووشبووان ب� ن�خۆش� 
شــــــ�كرە، ل�گ�ڵ دكتۆر� خــــــۆت هاوكارب� بۆ 

وازه�نان ل� خواردن� درەنگ� ش�وان.  
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نز�ك�� ه�موو ن�خۆشان� رەبو ل�كات� 
دەب�ت،  گرفت�ــــــان  جۆر	ك  وەرزشــــــكردندا 
ه�ند	ك ن�خۆشان� رەبو Asthma ت�ن�ا 
ل�گ�ڵ وەرزشدا ن�شــــــان�كان�ان دەردەك�ون. 
ئ�و ن�شــــــانان�� كــــــ� دەردەكــــــ�ون بر�ت�ن 
لــــــ�: كۆكــــــ�، توندبوون� ســــــ�نگ و و�زە 
ه�ناس�دان�وەدا،  و  ه�ناس�وەرگرتن  ل�گ�ڵ 
ه�ناســــــ�ت�نگ� ك� ج�ــــــاوازە ل�گ�ڵ ئ�و 
جۆرە ه�ناســــــ�راوك���� كــــــ� ل� مرۆڤ� 
ئاســــــا��دا ل�گ�ڵ وەرزشكردن دەستپ�دەكات 
ب�xم ل�گ�ڵ پشوو و ح�سان�وەدا نام�ن�ت، 
ه�ناســــــ�ت�نگ� ن�خۆشــــــان� رەبو ل�كات� 
وەرزشدا دەستپ�دەكات و ل�پاش وەرزشكردن و 
ح�سان�وە خراپتر دەب�ت.  ئ�م ن�شانان� ز�اتر 
ل�پاش راگرتن� وەرزش ئ�نجا دەستپ�دەك�ن 
ب�تا�ب�تــــــ� 5 خول�ك ل�پاش ح�ســــــان�وە، 
ئ�نجــــــا بــــــ� گشــــــت� و�ــــــزە و توندبوون� 
ســــــ�نگ ب�رە ب�رە ك�م دەبن�وە ل� ماوە� 
-10 30 خول�كــــــدا ب� بــــــ} وەرگرتن� 
ه�چ چارەســــــ�ر	ك� رەبو، ن�مان� ه�موو 
ن�شان�كان ب� ت�واو� ل�وان��� ك� كات�ك� 
زۆرتر� بو	ــــــت. ه�ند	ك جار ن�شــــــان�� 
توندتر ل�گ�ڵ وەرزشدا س�ره�;دەدەن ك� وا 
ل� تووشــــــبوو دەكات ك� ��كس�ر وەرزش�ك� 
رابگر	ــــــت. ب� ت�ك?ا�� ئ�و ن�خۆشــــــان�� 
رەبو ك� ب� ت�واو� كۆنترۆل� حا;�ت�ك�� 
خۆ�ان ن�كردووە س�خت� زۆر دەب�نن ل�كات� 
وەرزشــــــكردن و ه�تا ل�كاتــــــ� جوول���ك� 
In- رەبو ب�خاخ�  ب�كاره�نان�  سادەشدا. 
haler وەكو ب�خاخ� ڤ�نتۆل�ن راست�وخۆ 
ب�ر ل� دەستپ�ك� وەرزش �ان ب�كاره�نان� 
دەنك� دژ� ه�ناســــــ�ت�نگ� وەكو دەنك� 
ڤ�نتۆل�ــــــن. ه�;بژاردن� جۆر� وەرزش ب� 
پ�� ســــــووك� و توند� رەبو و ن�شان�كان 
م�ل��  نموون�  بۆ 
ل�گ�ڵ  سووك، 
ح�سا�كردن 
وەرز،  بۆ 
نكــــــ�  چو
لــــــ�  زۆر 
رەبو  حا;�ت�كان� 
ســــــا;دا  كات�ك�  ل� 
ز�اتــــــر  ن�شــــــان�كان�ان 
دەب�ــــــت بــــــۆ نموون� ل� 
ك�شــــــ� زۆر ســــــارد و 

ك�ش� تۆزاو�دا. 

ن	خۆشان� رەبو و 
وەرزش

پ�ـش بـ	كـاره�ــنانـ� شــــــــ
 Cough syrup كۆكــــــ�  شــــــروب� 
ئ�گ�رچ� زۆر ك�س ب� دەرمان�ك� سادە� 
دەزانن، ب�xم ه�شتا پ�وست� ك� ب� ئاگادار� 
دكتــــــۆر ب�كارب�ت. كۆك�، خــــــۆ� ل� خۆ�دا 
كاردان�وە��كــــــ� بۆ ف?	دان� ه�ر شــــــت�ك �ان 
كۆبوونــــــ�وە� دەردراو �ــــــان شــــــل� ل� بۆڕ� 
ه�ناس� و س���كاندا، بۆ�� ل� كات� كۆك�� 
ت�ڕدا وات� كۆبوون�وە� شل�� ل�نج و ك�م ل� 
ئ�نجام� ه�وكردن� بۆڕ���كان� ه�ناس� �ان 
ه�وكردن� شــــــان�كان� س���كاندا، ز�اتر ئ�وە 
پ�و�ست� ك� دەردراوەكان ب�ن� دەرەوە، ئ�م�ش 

ب� ز�اد خواردن�وە� شــــــل� بۆ ك�مكردن�وە� 
چ?� دەردراوەكان تاكو ب� ئاسان� ب�ن� دەرەوە 
ل�گ�ڵ كۆك�دا، ل�رەدا ئ�ك�ر شروب� راگرتن� 
كاردان�وە� كۆك� ب�كارب_�نر	ت، ئ�وا ه�موو 
شل� و دەردراوەكان ل� ناو بۆڕ���كان� ه�ناس� 
و ســــــ���كاندا دەم�ن�تــــــ�وە، ئ�م�ش ن�خۆش 
تووش� ه�ناس�ت�نگ� دەكات و وا� ل�دەكات 
ك� درەنگتر چاكب�ت�وە. ه�ند	ك شروب� تا�ب�ت 
ه��� بۆ شــــــلكردن�وە� دەردراوە ل�نج�كان� 
كۆئ�ندامــــــ� ه�ناســــــ� و ف?	دان�ان ل�گ�ڵ 
كۆك�دا. زۆر ك�س ئ�م جۆرە شروبان� ل�گ�ڵ 

 Intertrigo وان پ�نج�كان�  كولبوون� ن
وات� ه�وكردن ب� ب�كتر�ا �ان ك�ڕوو. ل�كخشان� 
پ�ســــــت و گ�رم� و ش�دار�� ن�وان پ�نج�كان 
ر	گ� بۆ گ�ش�كردن� م�كرۆب خۆش دەك�ن، 
ئ�مــــــ� بن ك�وش و ن�و گ�;�ــــــش دەگر	ت�وە. 
ه�وكردن�ك� ز�اتــــــر خان�كان� چ�ن� ��كجار 
ســــــ�رەوە� پ�ســــــت دەگر	ت�وە، رەنگ� پ�ست 

پ�مب� �ان قاوە�� 

ه�;دەگ�ڕ	ــــــت ل�گ�ڵ ق��شــــــان ك� ه�ند	ك 
جار قو;تر دەب�ت و بۆن�ك� ناخۆش� ل�د	ت. 
ب� گشــــــت� ك�ســــــان� ق�;�و و تووشبووان ب� 
ن�خۆشــــــ� ش�كرە پتر ل� خ�;كان� تر تووش� 
ه�وكردنــــــ� ك�ل�نــــــ� پ�نج�� دەســــــت �ان 
پ�نج�� پ���كان دەبن�وە. بۆ خۆپاراســــــتن ل� 
كولبوون� ك�ل�ن� پ�نج�� دەســــــت و پ���كان 
پ��?ەو� چ�ند ه�نگاو	ك� سادە بك� وەكو: 
كۆنترۆ;كردن�  لــــــ�ش،  ك�شــــــ�  داب�زاندن� 
شــــــ�كرە ل� تووشــــــووبان ب� ن�خۆش� ش�كرە، 
وشــــــككردن�وە� ن�وان پ�نج�كان ب�تا�ب�ت� 
ن�وان پ�نج�كان� پ} ب� قوماشــــــ�ك� ن�رم، 
ب�كاره�نان� ئ�و گۆرەو��ان�� گ� ل� لۆك� 
دروســــــتكراون ن�ك ل� ماددە� دەستكرد� 
وەكو نا�لۆن �ان پۆل�ست�ر، دوورك�وتن�وە ل� 
پ��و� ت�سك. چارەس�ركردن� كولبوون� 
ن�وان پ�نج�كان ئاســــــان� ب� ب�كاره�نان� 
ه�ند	ك دەرمان و كر	م� دژ� ب�كتر�ا و 

ك�ڕوو ل�ژ	ر چاود	ر� دكتۆردا. 

ئـاو% رەش گـلـــــــــ
Glau- ان ئاو� شــــــ�ن�ئــــــاو� رەش 
coma ن�خۆشــــــ���ك� م�ترس�دار� چاوە 
ك� ل�ب�ر ز�ادبوون� پ�ستان� ناو چاو دەب�ت� 
ئ�گــــــ�ر� ت�كدانــــــ� دەمــــــار� ب�ن�ن وات� 
كو	ربوون�ك� ب�ردەوام ئ�گ�ر زوو دەشتن�شان 
و چارەس�ر ن�كر	ت، ئ�و دەمارە س�رەك���� 
چاو ك� زان�ار� ل� چاوەكان�وە بۆ م�شــــــك 
دەگواز	ت�وە. كردار� ل�دەستدان� ب�ن�ن ب�رە 
ب�رە پ�رەدەس�ن} و ل� كۆتا��دا كو	ربوون�ك� 
ت�واو روودەدات. ن�خۆشــــــ� ئاو� رەش س} 
Open-: جۆر� گۆش�� كراوە��جۆر� ه�
angle glaucoma ك� باوتر�ن جۆرە، 

كولبوون� ن�وان پ	نج	كان
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  ه�وكردن بــــــ� ب�كتر�ا، ڤا�رۆس �ان 
مشــــــ�خۆر باون ل�كات� ســــــ�ف�ركردندا، 
ئ�م� ز�اتــــــر ل�ب�ر پ�ســــــبوون� ئاو ب�م 
م�كرۆبان� و ن�خۆشــــــ� وەكو گرژبوون� 
كولبوون� قۆ;ۆن،  و  قۆ;ۆن، ه�وكــــــردن 
ن�خۆش� كرۆن، ب�رگ� ن�گرتن� ه�ند	ك 
جۆرە خۆراك وەكو ش�كر� ش�ر(لاكتۆز) 
و ن�خۆشــــــ� ســــــ�ل�اك كــــــ� بر�ت��� ل� 
ب�رگ� ن�گرتن� ماددە� گلوت�ن ك� ل� 
گ�نمدا��، ه�روەها وەكو ز�ان� لاب�لا� 
ه�ند	ك دەرمــــــان بۆ نموونــــــ� دەرمان� 
دژەژ� Antibiotics �ان دژەب�كتر�ا. 
جگ� ل� ســــــكچوون، ن�خــــــۆش ل�وان��� 
دوچار� سك ئ�شــــــ� و تا و ه��نج ب�ت، 
ل�گ�ڵ ن�شــــــان�كان� ك�مبوون�وە� شل� 
ل� ل�شدا Dehydration ب� ش�وە� 
تار�كبوون�  و  ك�مبوونــــــ�وە  ت�نووبوون، 
رەنگــــــ� م�ز، وشــــــكبوون� دەم و زمان، 
�ز�. بۆ خۆپاراستن ل� _�ه�ستكردن ب� ب
ســــــكچوون ل�كات� گ�شتوگوزاردا: وات� 
ل�ب�ر ئالودەبوون� خــــــواردن و خواردن�وە 
ب� م�كرۆب، ه�رگ�ز شــــــ�ر �ان ش�رە� 
م�وە� دەســــــتكرد م�خۆوە ك� پاستور�زە 
ن�كراب�ــــــت، خۆراك� گــــــ�رم ب� گ�رم� 
بخۆ و خۆراك� ســــــارد ب� سارد� بخۆ، 
دوورك�وە ل� خواردن� گۆشــــــت� سوور و 

ماس� و پ�;�ور ئ�گ�ر خاو ب�ت 
�ان ب� ت�واو� ن�كوxب�ت �ان 
ب� باش� ن�برژاب�ت، س�وزە 
و س�لات� م�خۆ، ه�رگ�ز 
ل�  ئامادەكراو  خۆراكــــــ� 
گ�ڕۆكــــــ�كان  فرۆشــــــ�ارە 

م�خــــــۆ. ل�كات� تووشــــــبوون 
زۆر  ب?	ك�  ب�ســــــكچوون، 

ل� شــــــل�� پاك بخۆرەوە، 
ل� ه�ر  پتر  دەست�كانت 

كات�ك ب� ئاو و سابوون 
ب�تا�ب�تــــــ�  بشــــــۆ 
و  خــــــواردن  پ�ــــــش 

ت�وال�ت.  چوون�  پاش 
منداxن  ل�  ســــــكچوون 

سكچوون�  ل�  م�ترس�دارترە 
ز�اتــــــر  چونكــــــ�  گــــــ�ورەكان، 

رووب�ڕوو� وشــــــكبوون�وە دەبن، بۆ�� 
چاود	ر� پز�شك� پ�و�ست�.  

سكچوون ل	كات� 
گ	شتوگوزاردا

ــــــــروب� كۆك	 
شروب� ه�ناســــــ�ت�نگ� و شروب� راگرتن� 
كۆك�دا ت�ك�ڵ دەك�ن، بۆ�� پ�و�ســــــت� ت�ن�ا 
دكتۆر جۆر� شروب� كۆك�ت بۆ د�اربكات. 
شــــــروب� كۆك� ب�كارم�ه�نــــــ� ئ�گ�ر: پل�� 
گ�رم� ل�شت ب�رز بوو (تا)، ئ�گ�ر دوچار� 
بووب�ت،  ه�ناســــــ�راوك}  �ان  ه�ناس�ت�نگ� 
ئ�گ�ر كۆك�ت بۆ ماوە� پتر ل� دوو ه�فت� 
ب�رەدەوام بوو، ئ�گ�ر و�زە Wheezingل� 
ســــــ�نگدا ه�ب�ت ل�كات� ه�ناس�وەرگرتن و 
ه�ناس�دان�وەدا �ان ل�كات� كۆك�دا، ه�روەها 

ئ�گ�ر كۆك�ت ناوە ناوە ب�ت و ب?وات.

ـــــوكۆما
جۆر� گۆش�� داخراو و جۆر� زگماك�. 
ئ�گ�ر� تووشبوون ب� ن�خۆش� ئاو� رەش 
ل�پاش ت�م�ن� 40 سا;�دا ز�اد دەب�ت و ل� 
پاش ت�م�ن� 70 سا;�دا ه�شتا ز�اتر دەب�ت، 
ه�روەها ن�خۆش� ش�كرە ئ�گ�ر� تووشبوون 
ب�م ن�خۆش��� ز�اد دەكات. هۆكارەكان� تر� 
ئاو� رەش بر�ت�ن ل�: ز�ادبوون� شــــــل� ل�ناو 
چــــــاودا، زەبر �ان بر�نداربوون� چاو، ه�ند	ك 
جار ل�پاش ن�شــــــت�رگ�ر� چــــــاو، گرێ ل� 
Corti- ســــــت�رۆ�د���كان  دەرمان�  چاودا، 

costeroids. تاكــــــ� ن�شــــــان�� ئاو� 
رەش بر�ت��� ل� ل�دەستدان� ب�ن�ن. ن�خۆش� 
ئاو� رەشــــــ� چاو ت�ن�ا لــــــ� لا��ن دكتۆر� 
چاو دەستن�شان دەكر	ت و چارەس�رەك�ش� ل� 
ب�كاره�نان� د;ۆپ� چاو ب� ب�ردەوام� دەست 
پ�دەكات تا ه�ند	ك جار دەگات� چارەس�ر ب� 
ت�شك� ل�زەر �ان ب� ن�شت�رگ�ر�. ئامانج� 
ســــــ�رەك� چارەســــــ�ركردن بر�ت��� ل� دانان� 
ســــــنوور	ك بۆ ت�كچوونــــــ� دەمار� ب�ن�ن و 

ك�مكردن�وە� پ�ستان� ناو چاو. 

  م�شق� وەرزش� وەكو خۆراك پ�و�ست�، سوودەكان� م�شق� ب�دەن� ��كجار زۆرن. سوودەكان� چالاك�� 
ف�ز�ك� (ب�دەن�) Physical Exercise بر�ت�ن ل� ه�شتن�وە� 
ك�ش� ل�ش� ت�ندروســــــت��ان� و خۆپاراستن ل� ق�;�و�، ك�مكردن�وە� 
ئ�گ�ر� تووشــــــبوون ب� ن�خۆشــــــ� دڵ، خۆپارســــــتن ل� تووشــــــبوون ب� 
ن�خۆشــــــ� ب�رزبوون�و� پ�ســــــتان� خو	ن، ه�روەها م�شــــــق� وەرزش� 
گرنگتر�ن ه�نگاوە بۆ خۆپاراستن ل� ن�خۆش� ش�كرە. سوودەكان� تر� 
وەرزشــــــكردن بر�ت�ن ل�: ب�ه�زكردن� تۆن� ماســــــو;ك�كان، سووككردن و 
ب�لاوەنان� ســــــتر	س و شــــــ�ك�ت� دەروون�، جوانتركردن� پ�ست و ش�وە� 
ل�ش، پاراستن� ئ�ســــــك�كان ل� لاوازبوون، ب�رزكردن�وە� ئاست� وزە، باشتركردن� 
فرمان�كانــــــ� كۆئ�ندام� ه�رســــــكردن، ب�رزكردن�وە� ه�ســــــتكردن ب� خۆشــــــ�� و 
كۆم�x��ت�بوون. ك�وات� ئ�م� رۆژان� وەرزشــــــمان پ�و�ســــــت�. دەب} ق�;�وەكان ز�اتر ل� 
ك�سان� ئاسا�� ك� ك�ش�ان ت�واوە، پ�و�ست�ان ب� وەرزش�وە ه���، ه�تا ئ�گ�ر 
وەرزشــــــ�ك� ن�ب�ت� هۆ� داب�زاندن�ك� زۆر� ك�شــــــ� ل�ش�ش، ب�xم ب� 
گشــــــت� ت�ندروســــــت� دڵ و كۆئ�ندام�كان� تر دەپار	ز	ت ل�و ن�خۆش� 
و ئا;ۆز��� ت�ندروســــــت�ان�� ك� ل� ئ�نجام� ق�;�و� دوچار� مرۆڤ 
دەبن�وە و ل�اق�� ب�دەن�ش باشتر دەكات. رۆ�شتن باشتر�ن و ه�رزانتر�ن 
و ســــــ�لام�تتر�ن وەرزش�، س�رچاوە پز�شــــــك���كان ج�خت ل�سس�ر ئ�وە 
دەك�ن�وە ك� بۆ پاراســــــتن� ت�ندروست� پ�اوەكان رۆژان� بۆ ماوە� ��ك 
كاتژم�ر و ئافرەتان رۆژان� بۆ ماوە 45 خول�ك ب� پ} رۆ�شتن ئ�نجام بدەن. ه�رگ�ز ل�خۆت�وە جۆر	ك� وەرزش 

ه�;م�بژ	رە ب� م�ب�ست� داب�زاندن� ك�ش، پ�و�ست� ئ�م م�س�ل��� ل�گ�ڵ دكتۆردا ب?�ار� ل�س�ر بدر	ت.
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