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 ڤیتامینكان Vitamins پكھاتووی 
كیمیایــــــی ئۆرگانی ئاۆزن، ب بی كم 
پویســــــتن بۆ گش و ھموو 
لــــــش.  چالاكییكانــــــی 
بــــــ گشــــــتی ڤیتامینكان 
دەكرــــــن بــــــ دوو گروپوە، 
تنیا   ك ڤیتامینانــــــی  ئو 
 وە و لنوریــــــدا دەتوچ ل
چوری لشــــــدا بۆ ماوەیك 
خــــــزن دەكرن وەكو ڤیتامین 
ئــــــو   ،A، D، E، K

ڤیتامینانی ك تنیا ل ئاودا دەتونوە و ل ھموو 
بشكانی لشدا بۆ ماوەیكی كورت خزن دەكرن 
وەكو ڤیتامین C و كۆمی ڤیتامین B. ھموو 
ڤیتامینــــــكان وەكو یك گرنگن بۆ تندروســــــتی، 
بم ھندكیان زیاتــــــر تایبتمندن ب ئندامك 
یان بــــــ كۆئندامكی لش، بۆ نموون ھموومان 
گرنگی ڤیتامین A دەزانین بۆ چاوەكان بتایبتی 
بۆ كرداری بینین لكاتی شودا، ھروەھا ڤیتامین 
C بۆ بھزكردنی برگری لش دژی ھمت و 
ھوكردنكانی تری میكرۆبی. كمی ڤیتامینكان 
ب ســــــووكی دەبتــــــ ئگری بھزی گشــــــتی، 
كمبوونوەی ئــــــارەزووی خواردن، زیاد ھوەرینی 
قژ، بــــــم كمــــــی ڤیتامینكان ب شــــــوەیكی 

دەبت ھۆی نخۆشــــــی، بۆ نموون سخت 
ڤیتامین  كمی  لبر  شوكوری 
 Scurvy ئســــــكربووت   ،A
 ،C مــــــی ڤیتامیــــــنر كبــــــل
-Rick نی مندارمنســــــكئ
 ،D مــــــی ڤیتامیــــــنر كبــــــل ets
بری بری Beriberi لبر 
كمــــــی ڤیتامین 1B، پلاگرا  
كمــــــی  Pellagraلبــــــر 

ڤیتامیــــــن 3B، جۆركــــــی كمخونــــــی لبر 
 كان لتــــــاد. ڤیتامین..B12 می ڤیتامینك
ھردوو سرچاوەی خۆراكی ئاژەی و خۆراكی 
 بارەت ببوونی زانیاری ســــــ ن. برووەكیدا ھ
خــــــۆراك و جۆراوجۆركردنی خــــــۆراك، دەتوانیت 
بی تواوی رۆژانی ڤیتامینكان بۆ لشــــــت 
 ویستزانیشــــــدا پمانگی رەم یت، لدابین بك
ك خۆراكت جۆراوجــــــۆر بكیت، نك پابندبیت 
بــــــ خواردنی بكی زۆر ل یك جۆری خۆراك 
بتایبتی خۆراك چور و شــــــیرینكان، ھوڵ 
بدە بی كم ل ھــــــر جۆركی خۆراك بخۆیت 
 وزە و میــــــوە بخۆیت ككی باشــــــی ســــــو ب
سرچاوەیكی ھرزان و باشن بۆ ڤیتامینكان و 
مادە دژەئۆكسانكان سرەڕای رژەیكی برزی 
 ڵ رۆژووشكاندندا گرنگی زۆر بگر لئاو. ھ
 ی جۆراوجۆر و میوە بدە، پاشان تا دەگاتلاتس
كاتی نووستن جاركی تریش میوەی جۆراوجۆر 
 كان بڤیتامین دە كوڵ مــــــرگیز ھبخۆ. ھ
شــــــوەی دەنك یان كپســــــول یان شروبی متی 
ڤیتامین Multivitamins وەربگرت، بكو 
ھردەم وا باشترە ك ڤیتامینكان ب شوەیكی 

سروشتی ل رگای خۆراكوە وەربگرت. 

دابینكردنی ڤیتامینكان ل رەمزاندا

 ل مانگی رەمزاندا، درەنگی شو ھیچ مخۆ

پكھاتووی Vitamins  ڤیتامینكان
كیمیایــــــی ئۆرگانی ئاۆزن، ب بی كم
پویســــــتن بۆ گش و ھموو



لــــــش. چالاكییكانــــــی 
بــــــ گشــــــتی ڤیتامینكان
دەكرــــــن بــــــ دوو گروپوە،
تنیا  ك ڤیتامینانــــــی  ئو 
وە و لنوریــــــدا دەتوچ ل
چوری لشــــــدا بۆ ماوەیك
خــــــزن دەكرن وەكو ڤیتامین
ئــــــو  ،A، D، E، KKK

ی كڤیتامینان
بشكانی لشدا
C وەكو ڤیتامین
ڤیتامینــــــكان وە
بم ھندكیان
یان بــــــ كۆئندا
گرنگی ڤیتامین
بۆ كرداری بینین
C بۆ بھزكردنی
ھوكردنكانی تر
ســــــووكی دەب ب
كمبوونوەی ئـــــ
قژ، بــــــم كم

دەبسخت 

ئ
ets

زۆربی ئو كســــــانی ك لكاتی رۆژوو 
شــــــكاندندا ژەمكی گورە و چــــــور دەخۆن، 
دەبینین ك لــــــ درەنگی شویشــــــدا ژەمكی 
خۆراكــــــی دیك دەخۆن ك تا رادەیك ژەمكی 
 م ژەموێ ئمانوێ و نبمان ،بچووك نییــــــ
خۆراكیی ل لاینی تندروســــــتییوە رنمایی 
ناكرــــــت. ئگر ژەمكــــــی خۆراكی درەنگی 
زۆر ناڕحتیشت نكات، ئوا كاریگریییكی 
نگتیڤ دەكات ســــــر تندروستیت ب شوەی 
زیادبوونــــــی كشــــــی لش یان بدھرســــــی و 
ھستكردن ب بھزی گشتی لش. ب ھرحاڵ 

ئو كات خواردنی ژەمك ل درەنگی شودا 
 دواوەیندروســــــتی زۆرتری بگرفتی ت
ئگــــــر ك ئم ژەم قــــــوڕس بت و 
ماوەی نوان ژەمك و كاتی نووستن 
ل 2 كاتژمــــــر كمتر بت. بۆ زۆر 
كســــــیش خواردن درەنگ شو بووە 
ب برنامیكی شــــــوان بتایبتی 
لكاتی دانیشتن برانبر ب تلڤزیۆن 

یان برانبر ئینترنت. ھندك كس 

نزیكی %50-25ی پویستی وزەی رۆژانیان 
ل رــــــگای خواردنــــــی درەنگی شــــــودا دابین 
دەكن، ئمش ئســــــتا ل نوەندە پزیشكییكاندا 
 Night-eating ودیاردەی خواردنی شــــــ ب
 یوانل سانو كناســــــراوە. ئ syndrome
ك دوچاری خمۆكی بووبنوە، ھروەھا قوی 
و لاوازبوونــــــی بــــــاوەڕ بخۆبوون. بــــــ ھرحاڵ، 
ئگــــــر نتوانیت ك واز لــــــ خواردنی درەنگی 

بنیت،  خۆراككــــــت شــــــوان  بــــــا 

تندروســــــتییان بت، كم چور و كم شیرین، 
ھروەھــــــا با ماوەی نوان خواردن و نووســــــتنت 
ل دوو كاتژمر كمتر نبت، چونك نووســــــتن 
 ك یوانكی خۆراك لپاش ژەموخۆ لراست
دوچاری چندین كشی تندروستیت بكاتوە 
لمان: زیادبوونی كشــــــی لــــــش و قوی، 
بینینی خونــــــی ناخۆش(كابوس)، دكزێ و 
ناڕحتی ل گدە و ناوچی ســــــكدا، قۆڕی 
ناوپنچــــــك Hiatus hernia، ھروەھــــــا 
ئگر لبر ھر ھۆكارك ل خو ھســــــیتوە 
 ست بش داھزران و ھزی و لھ ســــــت بھ
جۆرك پستی یان ناڕحتی دەروونی دەكیت 
ك پی دەووترت پســــــتی نووســــــتن. ئم 
مســــــلی زۆر گرنگ بۆ قوەكان و 
تووشبووان ب نخۆشی شكرە، لگڵ 
دكتۆری خۆت ھاوكار ب بۆ وازھنان 
ل خواردنی درەنگی شــــــوان. ھروەھا 
 كی زۆری شــــــلوەی بزیاد خواردن
راستوخۆ پش نووســــــتن دەبت ھۆی 

ناڕحتی میزدان و لخو ھسان.



٦٧

ژمارە (٧٩٦) 
٢٠١٠/٨/٣٠

تندروستی

  لــــــ برووبووم رووەكیكاندا جگ ل مادە 
خۆراكیكانــــــی وەكو پرۆتیــــــن، كاربۆھیدرات، 
ڤیتامین و كانزاكان چنــــــد مادەیكی تر ھن 
كــــــ زۆر گرنگن بۆ پاراســــــتنی تندروســــــتی 
مــــــرۆڤ، ھندــــــك لــــــو ماددان ســــــیفتی 
دژەئۆكســــــانیان ھی وەكو لایكۆپن، لیمۆنین، 
كورستین، فلاڤۆنۆیدەكان، فینۆلیككان..تاد. 
(فایتۆكمیككان  رووەكیكان   كیمیایی مادە 
 ن كتانو ئاوئــــــ Phytochemicals)
لش دەپارزن ل تووشبوون ب گلك نخۆشی. 
 م ماددان900 جــــــۆری ئ تر لســــــتا زتا ئ
ناســــــراون، ھروەھا رۆژ لــــــدوای رۆژ جۆری 
دیكــــــ دەدۆزرنوە. ھــــــر خۆراككی رووەكی 
 ،دایت م مادە كیمیاییانكی زۆری لژمارەی
 و پتر لكوزەی تكی سوپی سقاپ بۆ نموون
100 جۆر لم مادە كیمیاییانی تدای. مادە 
كیمیایی رووەكیكان رۆیان ھی ل پاراســــــتن 
و چارەســــــركردنی ب لای كم پنج نخۆشی 
كوشــــــندە ك ھۆكارن بۆ زۆربــــــی حاتكانی 
مردن ل جیھاندا لمان : شرپنج، نخۆشی 
شكرە، نخۆشــــــی دڵ، نخۆشی خونبرەكان، 
 وڵ بدە كــــــن. ھســــــتانی خووەی پرزبوونب

 ووزە و میوە و دانســــــ كی باش لب رۆژان
بخیت خۆراكــــــت، ئمش كاركی ھندە قوڕس 
 ستبم مت، بۆ ئكی زۆریشی ناوو كات نیی
چندیــــــن ھنگاوی ئاســــــان و ســــــادە ھی بۆ 
نموون: ســــــوزە و میوەی تازە یــــــان فریزبوو یان 
قوتووكراو، ئمانــــــ ھموویان ب پی گونجانی 
ژیانی رۆژانت و كامیان ئاسانتر بت بیخرە ناو 
خۆراكت، ل جیاتی قاوە و ســــــۆدە شیرەی میوەی 
سروشــــــتی بخۆ، دەتوانیت میوەی وردكراو تكڵ 

بكیت لگڵ ماست، شیر، كاستر، 
كك، سلات، ھروەھا لگڵ 
ســــــوپ و شلی ســــــوزەدا، 

وردە ســــــوزەی جۆراوجۆر تكڵ 
بك وەكو گــــــزەر، تمات، بیبر، 
ســــــق، كرەوز، بقدونس، پونگ 

قرنابیت،  نعنــــــاع،  یــــــان 
بروبوومــــــ پاقلییكان، 
ستی تكو بردەوام 
وەكو   دابن سفرە  لسر 
 ،ماتوی خیار، تكت

گزەر،  كــــــروز،  كــــــم، 
بقدونــــــس، كشــــــمش، زەیتوون، 

بیبر، خاس، ھوڵ بدە ك میوەی وشككراوەش 
لــــــ ماكتــــــدا نبت وەكو مــــــوژ، خورما، 

كشــــــمش،  قیسی. تاد. ھنجیــــــر، 

 رگای ئاسان بۆ زیاتر خواردنی سوزە و میوە

بھای خۆراكی جگری مریشك

ڕ
 ستبم مت، بۆ ئاو
ـــان و ســــــادە ھی بۆ 
 تازە یـــــــــاـان فریزبوو یان 
وویان ب پی گونجانی 
 ئاسانتر بت بیخرە ناو 
 ســــــۆدە شیرەی میوەی 
 میوەی وردكراو تكڵ 

یر، كاستر، 
ڵ
ەدا،

 تكڵ 
، بیبر،
 پونگ 

ت، 

ر، 
یتوون،


كشــــــمش، قیسی. تاد. ھنجیــــــر، 

 Chicken ری مریشــــــكجگــــــ 
liver خۆراككــــــی پــــــ لــــــ مادەی 
گرنگ، وزەی كــــــم لخۆدەگرت بۆ 
نموونــــــ 100 گرام جگــــــر 172 
مریشــــــك  جگری   .دایت كالــــــۆری 
 100 ،دایپرۆتین ت كی باشی لب
گرام نزیكی ئۆنس نزیكی 26 گرام 
پرۆتین لخۆدەگرت. جگری مریشك 
 A، C، كانیڤیتامین نــــــدە بمدەو
B6، B12، ھروەھــــــا گلك كانزا 

لخۆدەگرت وەكو كانزای ئاســــــن 
10ملگم،  كالسیۆم  13ملگم، 
(تۆتیا)  زینــــــك  منگنیــــــز، 
4 ملگــــــم لــــــ 10 گــــــرام 
 گای باسوەی جردا. ئجگ
مریشــــــك  جگری   ك  وەیئ
كۆلیستیرۆل  برزی  رژەیكی 

لخۆدەگرــــــت كــــــ پتــــــرە لو 

رژەیی كۆلیســــــتیرۆل ك ل جگری 
مانگا و جگری گۆلك بۆ نموون ھر 
100 گرام جگری مریشــــــكی برژاو 
نزیكــــــی 564 ملگم كۆلیســــــتیرۆلی 
تدای، كچی ھر 100 گرام جگری 
مانگا پاش برژاندن نزیكی 396 ملگم 
كۆلیستیرۆلی تدای و ھر 100 گرام 
ی  ر جگ

گۆلك پاش برژانــــــدن نزیكی 510 
ملگم كۆلیســــــتیرۆلی تدای. لگڵ 
 خۆراكییــــــ كھاتــــــو پمــــــوو ئــــــھ
گرنگانــــــدا، خواردنی جگر ھرگیز 
گونجاو نیی بۆ كســــــانی تووشــــــبوو 
ب نخۆشــــــی دڵ، نخۆشــــــی شكرە، 
پســــــتانی  برزبوونوەی  نخۆشــــــی 
لبر  خونبــــــرەكان  رەقبوونی  خون، 
كۆلیستیرۆلی  ئاســــــتی  برزبوونوەی 
خوــــــن. لكاتی ئامادەكردنی جگردا، 
بــــــاش نیی ك ب نیوە برژاو یان نیوە 
كــــــوو بخورت گوای ســــــوودی 
دەبت،  زیاتــــــری  تندروســــــتی 
بكو پویســــــت ك ب تواوی 
بكونرت،  یــــــان  ببرژنرــــــت 
 كھاترگیــــــز پھ وەیم شــــــب
خۆراكیی گرنگكانی لدەســــــت 

نادات.
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 شووشــــــتنی دەســــــتكان كاتكی زۆر و 
مانووبوونكی زۆری ناوت، بم رگایكی 
گرنگ بۆ خۆپاراســــــتن ل نخۆشی. ھر 
 كانمان بدەست ك ئاســــــان نیی مندە ئچ
ب میكــــــرۆب بھینوە، بم ھندك جار 
شووشــــــتنی دەســــــتكان یكجار پویست بۆ 
رگرتن ل گواستنوەی بكتریا و ڤایرۆس 
و میكرۆبی تر. پویســــــت ك ھموو جارك 
دەستت بشۆیت لپاش: ئاودەست، گۆڕینی 
حفازەی منــــــداڵ Diaper، بركوتن و 
گرتنی ئاژەڵ یان پاشــــــڕۆی ئاژەڵ، پش 
ئامادەكــــــردن و پــــــاش ئامادەكردنی خۆراك 
بتایبتــــــی پاش ئامادەكردنی گۆشــــــت و 
مریشك و ماســــــی خاو، پش خواردن، پاش 
پاككردنوەی لــــــووت، پاش كۆك و پژمین 
لســــــر دەستكان، پش و پاش مامكردن 
لگڵ برینكان، پاش مامكردن لگڵ 
زب و پاشــــــماوەكاندا، پش و پاش بركوتن 
ب كسكی نخۆشــــــیان كسكی بریندار، 
 ننانی دەرگا و ژوورەكانی شوكارھپاش ب
گشــــــتییكان، پش دانان و پــــــاش لابردنی 
 .Contact Lenses ی لكاونــــــھاو
ســــــرەتا دەســــــتكانت ب ئاوكی گرم یان 
شــــــلتن تڕك، سابوونی رەق یان سابوونی 
شــــــل بكاربن تا كفكی تــــــواو دەكات، 
كفك بباشــــــی ل دەستكانت ھسووە و 
دەســــــتكانت ل یكتر بخشن ب لای كم 
بــــــۆ ماوەی 15 چرك، ھمــــــوو رووەكانی 
دەســــــت و نوان پنجكان بباشــــــی بشــــــۆ، 
پاشــــــان ئاوكی زۆری پیابك، دەستكانت 
ب خاولی یان دەســــــتمالی كاغزی بسەوە، 
 .خاولی بگرە و دایبخ ش بلوعری بس
دەست شووشــــــتن بك نرتكی بردەوام بۆ 

پاراستنی تندروستیت.

شووشتنی دەستكان. 
رگایكی ئاسان بۆ 
پاراستنی تندروستی

ملاریا

ژرە پشــ

 Plasmodium پلاسمۆدیۆم مشخۆری 
 ك Malaria لاریــــــاخۆشــــــی مھۆكارە بۆ ن
نخۆشییكی بوە و بھۆی میینی مشوولی 
 وە لتــــــدەگوازر Anopheles لــــــسنۆفئ
یككی تووشبووەوە بۆ یككی تر. پاش گستنی 
 دەگات كشووللیكی م خۆرە لم مشست ئپ
ناو خونی مرۆڤ و تووشــــــی ملاریای دەكات. 
گرنگترین نیشــــــانی ملاریا لرزوتای، نخۆش 
ھســــــت ب سرمایكی زۆر دەكات و ب تووندی 
لبری دەلرزێ، ئینجا تایكی گرم دەیگرت 
ئم جگ ل سرئشــــــیكی توند و ڕشــــــانوە، 
ئینجا پلــــــی گرمی لش دادەبزت و نخۆش 
ئارەقیكــــــی زۆر دەكات، ئینجا بۆ ماوەی چند 
كاتژمرــــــك ھیچ نیشــــــانیكی نامنی تا 48 
یان 72 كاتژمــــــر. ئمش ب خاكی گرنگی 
دەستنیشانكردنی ملاریا دادەنرت. ل پزیشكیدا، 
مشخۆری ملاریا چوار جۆری ھی، ھرجۆرك 
برپرســــــیارە ل توند و تیژی نیشانكانی سختی 
ملاریا، زۆر جار ملاریا پلاماری مشك دەدات 
 Cerbral شــــــكلاریای مت مش دەوترمب

malaria ك تا ڕادەیك مترسیدار نیی ئگر 
 .كی زۆر سادەیتا رادی تكر بكرزوو چارەســــــ
بۆ دەستنیشــــــان كردنی ملاریا و چســــــپاندنی 
 ك ســــــك بنخو ۆپنیا ددا، تتاقیگــــــ لــــــ
لسر ســــــلایددا ب چینكی تنك یان چینكی 
ئستووری خون ب بۆیی تایبت رەنگ بكرت 
و بپشكنرت، مشخۆری ملاریا زۆر ب ئاسانی 
لژر میكرۆسكۆبدا دەناسرتوە. باشترین دەرمان 
بۆ چارەســــــركردنی ملاریــــــا دەرمانك بناوی 
دەرمانی  ئینجا   Chloroquine كلۆرۆكوین 
 ردووكیان بھ كPremaquine پریماكوین
شوەی دەنك بكاردن. بۆ قچۆكردنی ملاریا 
ڕشــــــاندنی شون ســــــبرەكان پویست، ھروەھا 
 كی ڕۆتینی لوەیشك بنخو ۆپوەرگرتنی د
ھموو كسك بۆ پشكنینی ل تاقیگدا ك زۆر 
پویست لكاتی بوبوونوەی پتای ملاریادا. 
پاك و خاونیش ب خاكی گرنگی قچۆكردن 
دادەنرێ ب داپۆشــــــینی زب و ڕشــــــاندنی ھر 
ئاوكی كۆبووە بھۆی دەرمانی مشوولكوژی 

وەكو ملاتیۆن یان دایازینون یان ئایكۆن. 

ژرە پشــــــت ئشLumbago  نیشانی 
گلك نخۆشی و حات ك زۆر كس لدەسی 
دەنانن. گرینگترین ھۆی میكانیكیكانی ژرە 
پشت ئش بیرتین ل:- زەبر بركوتنی پشت ـ 
زیاد خۆ ھیلاك كردن یان زیاد خۆماندووكردن 
ـ قــــــوی ھروەھا باری ناركی وەســــــتان و 
دانیشتن. بم ھۆیكان یان ئو نخۆشیانی 
 -:ن بریتین لیدا دەكپ شــــــرە پشت ئژ ك
ھكردنی جومگی نوان ببەكانی ژرەوەی 
 ،Disc prolapse اگكپشت، زینی ك
نخۆشی سیلی ئســــــك، نخۆشی ھوكردنی 
تیــــــژ ك ببت ھــــــۆی برزبوونــــــوەی پلی 
 واتوەنزا. كنفلئ ش، بۆنموونــــــرمی لگ
 شرە پشت ئھۆی ژ ك رج نییگشتی مب

بگڕتوە بۆ نخۆشــــــی ئســــــك و جومگكان 
ھتا خزینی ككر اگش، بكو ماسوككانی 
 ك دەبن ئازار لكییر ناڕتووشی ھ پشــــــت ك
خوارەوەی پشــــــت پیدا دەكــــــن، خمۆكی زۆر 
جار ب شــــــوەی ژرە پشت ئشــــــ خۆی نیشان 
دەدات. وەرزشــــــوانانی برزكردنوەی قورسایی، 
دانسرەكان بال،شوفرەكان ب تایبتی ئوانی 
ك بۆ ماوەیكــــــی زۆر ئۆتۆمۆبیــــــل لدەخوڕن 
وەكو شوفرەكانی تاكســــــی و رگاكانی دەرەوە، 
پزیشكانی ددان و سرتاشكان لبر زۆر وەستان 
لســــــر قاچكانیان گلك جار ماسوككانی 
 پشــــــتیان دوچاری گرژبوون و ئازار دەبن،پۆلیس
ئشكگرەكان و پۆلیسكانی ھاتووچۆ ب ھمان 
 شرە پست ئك تووشی ژتا ڕادەی مانوە. ئش
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 مل لــــــ 7 ببە پكھاتــــــووە، ل نوان 
ببەكاندا چینكی ككاگیی زۆر پتو 
ھی ك گرنگی زۆری ھی ل جوولكانی 
 .(Shock شۆك)دممژینی ھمل و ھ
-Osteoar ەكانــــــی مــــــلبســــــوانی ب
 و دیسكداڕوشــــــانی ئ ل بریتی thritis
ككاگییی نوان دوو ببەكان، جا لبر 
 م چینرە داڕوشــــــان و داخــــــوران، ئرە بب
 ك نــــــك و زبر دەبزە تھب ییــــــاگكك
لوانی كرداری سوان بگات ئسككانیش 
ئوســــــا فرمان وجوولی ببەكان دەشوێ 
 ھۆی ئازار و ســــــخبوونی جومگ تو دەب
Stifness. ئو ئازارەی ك ل ئنجامی 
سوانی ببەكانی مل پیدا دەب ئازاركی 
تیژ و توندە و بــــــۆ ناوچی تر بودەبتوە 
بۆ نموون ناوچی ســــــر، پشــــــتوەی مل، 
قۆكان، باسك، ھندك جاریش نوپنجكان 
لگڵ ســــــبوونیان. بگشــــــتی دوو ھۆی 
ســــــرەكی ســــــوانی جومگ ل جومگی 
ببەكانی ملدا پیــــــدا دەكنك- زەبر (وات 
ھزی دەرەكی ل ئنجامی كارەســــــات) وە 
بساچوون وەكو كرداركی ئاسایی پیربوون. 
سوان زیاتر ل دیسكی نوان ببەكانی 5 و 
6 و حوتمدا بدی دەكرێ. ھنگاوەكانی 
چارەسركردن بریتیی ل ددانوەی نخۆش 
بتایبتی لو كاتــــــی ك ئازارەكی زۆر 
توند دەب ك لوانی لخۆیوە چاكتربتوە 
كــــــ تنیا بــــــ بكارھنانی قایشــــــی مل 
(كــــــۆلار Collar)، ئگینــــــا دەرمانــــــی 
ئشــــــلابر و چارەســــــری سروشتی ب دوو 
ھنگاوی سرەكی چارەسركردن دادەنرن، 
 وە لتركردنی سروشتی خۆی دەبینچارەس
گرمی ـ مســــــاج یان شــــــلان ـ ڕاكشانی 
جومگكانی مل Traction و وەرزشــــــی 
تایببتی. دوا ھنگاوی چارەســــــركردنیش 
نشــــــترگریی ك بریتیی لــــــ ب یكوە 

لكاندنی جومگكان.

شـــت ئ

ڤاكسینی ئیفلیـجی مندان
 Poliomyelitis منــــــدان  ئیفلیجــــــی 
 نو مندادوچاری ئ ،كی ڤایرۆسیخۆشیین
 ،ر 5 ســــــاڵ دایژنیــــــان لمت ــــــت كــــــدەب
لوانی تووشــــــی ئیفلیج بوونكی ھمیشییان 
بــــــكات كــــــ چاكبوونوەی بۆ نیی. نخۆشــــــی 
ئیفلیجی مندان لــــــ منداكوە بۆ منداكی 
 ل خۆشــــــییم نوە، ڤایرۆســــــی ئتتر دەگوارز
 .یشی نییكی ئاژەرچاوەیو س سروشــــــتدا نیی
سای 1916 پتای نخۆشی ئیفلیجی مندان 
وتانی بڕیتانیا ـ سویسا ـ ئوستایا ـ سوید ـ 
كندای گرتوە و تنیا ل وت یكگرتووەكانی 
ئمریكادا بووە ھــــــۆی مردنی 7000 منداڵ 
بۆی ب مبســــــتی خۆپاراســــــتن كــــــ ئوكات 
ھشتا ڤاكســــــینی كوتان دژی ئیفلیجی مندان 
ندۆزرابۆوە، خك شــــــاریان بج دەھشــــــت و 
دەچونــــــ گوندەكان و منداكانیان قدەغ دەكرد 
ل چوون بۆ قونابخان و ســــــینما و حوزەكانی 
مل و شــــــون گشتییكان. 40 ساڵ پاش ئم 
 كن جوولڕەس ب یبین كرت سلبد.ئ تایپ
بوو ل زانكۆی ئۆھایۆی ئمریكیدا توانی سای 

1956 پاش چندین لكۆینوە ڤاكسینی دژی 
ئیفلیجی مندان ب ڕگای دەم بدۆزتوە. ئو 
ڤاكســــــینی ل تاقیگدا ل ڤایرۆسی ئیفلیجی 
 ی 1962 بزكراو ئامادە كرد، پاشــــــان ساھب
 كڤاكسین كارھات، بۆین بواوی بۆ مندات
 .Sabin سابین وەوە ناونراوە واتناوی ئر بھ
بۆی پاش بكارھنانی ئم ڤاكسین لسرتاسری 
جیھاند ڕژەی تووشــــــبوون ب نخۆشی ئیفلیجی 
منــــــدان زۆر بــــــ خرایی ڕووی لــــــ دابزین 
كــــــرد، بۆنموون بپــــــی ئامارەكانی ڕكخراوی 
تندروستی جیھانی WHOل سای 1981دا 
نزیكی 70،000حاتــــــی ئیفلیجی مندان 
لسرتاســــــری جیھانــــــدا تۆمار كــــــراوە كچی 
ل مانگی ئابــــــی 1994دا تنیا 10،000 
لسرتاســــــری  منــــــدان  ئیفلیجی  حاتــــــی 
جیھان تۆماركــــــراوە، بگومان ئمش ھر لبر 
 گایڕ تاك ك م ڤاكســــــینب نكوتانی مندا
بۆ خۆپاراســــــتن ل نخۆشی ئیفلیجی مندان، 
چونك برگری ب منداڵ دەبخش ب درژایی 

تمنی.

دەبن كــــــ ھۆیكی تنیا بۆ گرژبوونوەی ماســــــوككانی 
پشــــــت دەگرتوە، بم ب حســــــانوە ژانك تا ڕادەیكی 
زۆر كــــــم دەبتوە، ئگر ئازاری پشــــــت بــــــردەوام بوو یان 
توندتربوو و ب حســــــانوەش كم نبۆوە، ئو كات پویســــــت 
ب ســــــردانی دكتۆری ئســــــك و جومگ دەكات بۆ دۆزینوە 
و چارەســــــركردنی ھۆكاری پشت ئش. بگشتی ژرە پشت 

ئشــــــ چارەســــــردەكرێ ب دۆزینوە و چارەســــــركردنی 
ھۆیكی شــــــان بــــــ شــــــانی بكارھنانی جگای 

ڕووتخــــــت بۆ نووســــــتن و بكارھنانی دەرمانی 
ئش لابــــــر، چارەســــــری سروشــــــتی. خزینی 
ككاگش چارەســــــركی تایبتی پویست بۆ 
نموون راكشــــــانی پشت ل نخۆشخان ب چند 
كشكی تایبت Traction، دەرمان، قایشی 

پشت، نشترگری.

ــوككانی
 ڕادەیكی
وام بوو یان
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