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 ڤیتامینكان Vitamins پكھاتووی 
كیمیایــــــی ئۆرگانی ئاۆزن، ب بی كم 
پویســــــتن بۆ گش و ھموو 
لــــــش.  چالاكییكانــــــی 
بــــــ گشــــــتی ڤیتامینكان 
دەكرــــــن بــــــ دوو گروپوە، 
تنیا   ك ڤیتامینانــــــی  ئو 
 وە و لنوریــــــدا دەتوچ ل
چوری لشــــــدا بۆ ماوەیك 
خــــــزن دەكرن وەكو ڤیتامین 
ئــــــو   ،A، D، E، K

ڤیتامینانی ك تنیا ل ئاودا دەتونوە و ل ھموو 
بشكانی لشدا بۆ ماوەیكی كورت خزن دەكرن 
وەكو ڤیتامین C و كۆمی ڤیتامین B. ھموو 
ڤیتامینــــــكان وەكو یك گرنگن بۆ تندروســــــتی، 
بم ھندكیان زیاتــــــر تایبتمندن ب ئندامك 
یان بــــــ كۆئندامكی لش، بۆ نموون ھموومان 
گرنگی ڤیتامین A دەزانین بۆ چاوەكان بتایبتی 
بۆ كرداری بینین لكاتی شودا، ھروەھا ڤیتامین 
C بۆ بھزكردنی برگری لش دژی ھمت و 
ھوكردنكانی تری میكرۆبی. كمی ڤیتامینكان 
ب ســــــووكی دەبتــــــ ئگری بھزی گشــــــتی، 
كمبوونوەی ئــــــارەزووی خواردن، زیاد ھوەرینی 
قژ، بــــــم كمــــــی ڤیتامینكان ب شــــــوەیكی 

دەبت ھۆی نخۆشــــــی، بۆ نموون سخت 
ڤیتامین  كمی  لبر  شوكوری 
 Scurvy ئســــــكربووت   ،A
 ،C مــــــی ڤیتامیــــــنر كبــــــل
-Rick نی مندارمنســــــكئ
 ،D مــــــی ڤیتامیــــــنر كبــــــل ets
بری بری Beriberi لبر 
كمــــــی ڤیتامین 1B، پلاگرا  
كمــــــی  Pellagraلبــــــر 

ڤیتامیــــــن 3B، جۆركــــــی كمخونــــــی لبر 
 كان لتــــــاد. ڤیتامین..B12 می ڤیتامینك
ھردوو سرچاوەی خۆراكی ئاژەی و خۆراكی 
 بارەت ببوونی زانیاری ســــــ ن. برووەكیدا ھ
خــــــۆراك و جۆراوجۆركردنی خــــــۆراك، دەتوانیت 
بی تواوی رۆژانی ڤیتامینكان بۆ لشــــــت 
 ویستزانیشــــــدا پمانگی رەم یت، لدابین بك
ك خۆراكت جۆراوجــــــۆر بكیت، نك پابندبیت 
بــــــ خواردنی بكی زۆر ل یك جۆری خۆراك 
بتایبتی خۆراك چور و شــــــیرینكان، ھوڵ 
بدە بی كم ل ھــــــر جۆركی خۆراك بخۆیت 
 وزە و میــــــوە بخۆیت ككی باشــــــی ســــــو ب
سرچاوەیكی ھرزان و باشن بۆ ڤیتامینكان و 
مادە دژەئۆكسانكان سرەڕای رژەیكی برزی 
 ڵ رۆژووشكاندندا گرنگی زۆر بگر لئاو. ھ
 ی جۆراوجۆر و میوە بدە، پاشان تا دەگاتلاتس
كاتی نووستن جاركی تریش میوەی جۆراوجۆر 
 كان بڤیتامین دە كوڵ مــــــرگیز ھبخۆ. ھ
شــــــوەی دەنك یان كپســــــول یان شروبی متی 
ڤیتامین Multivitamins وەربگرت، بكو 
ھردەم وا باشترە ك ڤیتامینكان ب شوەیكی 

سروشتی ل رگای خۆراكوە وەربگرت. 

دابینكردنی ڤیتامینكان ل رەمزاندا

 ل مانگی رەمزاندا، درەنگی شو ھیچ مخۆ

پكھاتووی Vitamins  ڤیتامینكان
كیمیایــــــی ئۆرگانی ئاۆزن، ب بی كم
پویســــــتن بۆ گش و ھموو



لــــــش. چالاكییكانــــــی 
بــــــ گشــــــتی ڤیتامینكان
دەكرــــــن بــــــ دوو گروپوە،
تنیا  ك ڤیتامینانــــــی  ئو 
وە و لنوریــــــدا دەتوچ ل
چوری لشــــــدا بۆ ماوەیك
خــــــزن دەكرن وەكو ڤیتامین
ئــــــو  ،A، D، E، KKK

ی كڤیتامینان
بشكانی لشدا
C وەكو ڤیتامین
ڤیتامینــــــكان وە
بم ھندكیان
یان بــــــ كۆئندا
گرنگی ڤیتامین
بۆ كرداری بینین
C بۆ بھزكردنی
ھوكردنكانی تر
ســــــووكی دەب ب
كمبوونوەی ئـــــ
قژ، بــــــم كم

دەبسخت 

ئ
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زۆربی ئو كســــــانی ك لكاتی رۆژوو 
شــــــكاندندا ژەمكی گورە و چــــــور دەخۆن، 
دەبینین ك لــــــ درەنگی شویشــــــدا ژەمكی 
خۆراكــــــی دیك دەخۆن ك تا رادەیك ژەمكی 
 م ژەموێ ئمانوێ و نبمان ،بچووك نییــــــ
خۆراكیی ل لاینی تندروســــــتییوە رنمایی 
ناكرــــــت. ئگر ژەمكــــــی خۆراكی درەنگی 
زۆر ناڕحتیشت نكات، ئوا كاریگریییكی 
نگتیڤ دەكات ســــــر تندروستیت ب شوەی 
زیادبوونــــــی كشــــــی لش یان بدھرســــــی و 
ھستكردن ب بھزی گشتی لش. ب ھرحاڵ 

ئو كات خواردنی ژەمك ل درەنگی شودا 
 دواوەیندروســــــتی زۆرتری بگرفتی ت
ئگــــــر ك ئم ژەم قــــــوڕس بت و 
ماوەی نوان ژەمك و كاتی نووستن 
ل 2 كاتژمــــــر كمتر بت. بۆ زۆر 
كســــــیش خواردن درەنگ شو بووە 
ب برنامیكی شــــــوان بتایبتی 
لكاتی دانیشتن برانبر ب تلڤزیۆن 

یان برانبر ئینترنت. ھندك كس 

نزیكی %50-25ی پویستی وزەی رۆژانیان 
ل رــــــگای خواردنــــــی درەنگی شــــــودا دابین 
دەكن، ئمش ئســــــتا ل نوەندە پزیشكییكاندا 
 Night-eating ودیاردەی خواردنی شــــــ ب
 یوانل سانو كناســــــراوە. ئ syndrome
ك دوچاری خمۆكی بووبنوە، ھروەھا قوی 
و لاوازبوونــــــی بــــــاوەڕ بخۆبوون. بــــــ ھرحاڵ، 
ئگــــــر نتوانیت ك واز لــــــ خواردنی درەنگی 

بنیت،  خۆراككــــــت شــــــوان  بــــــا 

تندروســــــتییان بت، كم چور و كم شیرین، 
ھروەھــــــا با ماوەی نوان خواردن و نووســــــتنت 
ل دوو كاتژمر كمتر نبت، چونك نووســــــتن 
 ك یوانكی خۆراك لپاش ژەموخۆ لراست
دوچاری چندین كشی تندروستیت بكاتوە 
لمان: زیادبوونی كشــــــی لــــــش و قوی، 
بینینی خونــــــی ناخۆش(كابوس)، دكزێ و 
ناڕحتی ل گدە و ناوچی ســــــكدا، قۆڕی 
ناوپنچــــــك Hiatus hernia، ھروەھــــــا 
ئگر لبر ھر ھۆكارك ل خو ھســــــیتوە 
 ست بش داھزران و ھزی و لھ ســــــت بھ
جۆرك پستی یان ناڕحتی دەروونی دەكیت 
ك پی دەووترت پســــــتی نووســــــتن. ئم 
مســــــلی زۆر گرنگ بۆ قوەكان و 
تووشبووان ب نخۆشی شكرە، لگڵ 
دكتۆری خۆت ھاوكار ب بۆ وازھنان 
ل خواردنی درەنگی شــــــوان. ھروەھا 
 كی زۆری شــــــلوەی بزیاد خواردن
راستوخۆ پش نووســــــتن دەبت ھۆی 

ناڕحتی میزدان و لخو ھسان.



٦٧

ژمارە (٧٩٦) 
٢٠١٠/٨/٣٠

تندروستی

  لــــــ برووبووم رووەكیكاندا جگ ل مادە 
خۆراكیكانــــــی وەكو پرۆتیــــــن، كاربۆھیدرات، 
ڤیتامین و كانزاكان چنــــــد مادەیكی تر ھن 
كــــــ زۆر گرنگن بۆ پاراســــــتنی تندروســــــتی 
مــــــرۆڤ، ھندــــــك لــــــو ماددان ســــــیفتی 
دژەئۆكســــــانیان ھی وەكو لایكۆپن، لیمۆنین، 
كورستین، فلاڤۆنۆیدەكان، فینۆلیككان..تاد. 
(فایتۆكمیككان  رووەكیكان   كیمیایی مادە 
 ن كتانو ئاوئــــــ Phytochemicals)
لش دەپارزن ل تووشبوون ب گلك نخۆشی. 
 م ماددان900 جــــــۆری ئ تر لســــــتا زتا ئ
ناســــــراون، ھروەھا رۆژ لــــــدوای رۆژ جۆری 
دیكــــــ دەدۆزرنوە. ھــــــر خۆراككی رووەكی 
 ،دایت م مادە كیمیاییانكی زۆری لژمارەی
 و پتر لكوزەی تكی سوپی سقاپ بۆ نموون
100 جۆر لم مادە كیمیاییانی تدای. مادە 
كیمیایی رووەكیكان رۆیان ھی ل پاراســــــتن 
و چارەســــــركردنی ب لای كم پنج نخۆشی 
كوشــــــندە ك ھۆكارن بۆ زۆربــــــی حاتكانی 
مردن ل جیھاندا لمان : شرپنج، نخۆشی 
شكرە، نخۆشــــــی دڵ، نخۆشی خونبرەكان، 
 وڵ بدە كــــــن. ھســــــتانی خووەی پرزبوونب

 ووزە و میوە و دانســــــ كی باش لب رۆژان
بخیت خۆراكــــــت، ئمش كاركی ھندە قوڕس 
 ستبم مت، بۆ ئكی زۆریشی ناوو كات نیی
چندیــــــن ھنگاوی ئاســــــان و ســــــادە ھی بۆ 
نموون: ســــــوزە و میوەی تازە یــــــان فریزبوو یان 
قوتووكراو، ئمانــــــ ھموویان ب پی گونجانی 
ژیانی رۆژانت و كامیان ئاسانتر بت بیخرە ناو 
خۆراكت، ل جیاتی قاوە و ســــــۆدە شیرەی میوەی 
سروشــــــتی بخۆ، دەتوانیت میوەی وردكراو تكڵ 

بكیت لگڵ ماست، شیر، كاستر، 
كك، سلات، ھروەھا لگڵ 
ســــــوپ و شلی ســــــوزەدا، 

وردە ســــــوزەی جۆراوجۆر تكڵ 
بك وەكو گــــــزەر، تمات، بیبر، 
ســــــق، كرەوز، بقدونس، پونگ 

قرنابیت،  نعنــــــاع،  یــــــان 
بروبوومــــــ پاقلییكان، 
ستی تكو بردەوام 
وەكو   دابن سفرە  لسر 
 ،ماتوی خیار، تكت

گزەر،  كــــــروز،  كــــــم، 
بقدونــــــس، كشــــــمش، زەیتوون، 

بیبر، خاس، ھوڵ بدە ك میوەی وشككراوەش 
لــــــ ماكتــــــدا نبت وەكو مــــــوژ، خورما، 

كشــــــمش،  قیسی. تاد. ھنجیــــــر، 

 رگای ئاسان بۆ زیاتر خواردنی سوزە و میوە

بھای خۆراكی جگری مریشك

ڕ
 ستبم مت، بۆ ئاو
ـــان و ســــــادە ھی بۆ 
 تازە یـــــــــاـان فریزبوو یان 
وویان ب پی گونجانی 
 ئاسانتر بت بیخرە ناو 
 ســــــۆدە شیرەی میوەی 
 میوەی وردكراو تكڵ 

یر، كاستر، 
ڵ
ەدا،

 تكڵ 
، بیبر،
 پونگ 

ت، 

ر، 
یتوون،


كشــــــمش، قیسی. تاد. ھنجیــــــر، 

 Chicken ری مریشــــــكجگــــــ 
liver خۆراككــــــی پــــــ لــــــ مادەی 
گرنگ، وزەی كــــــم لخۆدەگرت بۆ 
نموونــــــ 100 گرام جگــــــر 172 
مریشــــــك  جگری   .دایت كالــــــۆری 
 100 ،دایپرۆتین ت كی باشی لب
گرام نزیكی ئۆنس نزیكی 26 گرام 
پرۆتین لخۆدەگرت. جگری مریشك 
 A، C، كانیڤیتامین نــــــدە بمدەو
B6، B12، ھروەھــــــا گلك كانزا 

لخۆدەگرت وەكو كانزای ئاســــــن 
10ملگم،  كالسیۆم  13ملگم، 
(تۆتیا)  زینــــــك  منگنیــــــز، 
4 ملگــــــم لــــــ 10 گــــــرام 
 گای باسوەی جردا. ئجگ
مریشــــــك  جگری   ك  وەیئ
كۆلیستیرۆل  برزی  رژەیكی 

لخۆدەگرــــــت كــــــ پتــــــرە لو 

رژەیی كۆلیســــــتیرۆل ك ل جگری 
مانگا و جگری گۆلك بۆ نموون ھر 
100 گرام جگری مریشــــــكی برژاو 
نزیكــــــی 564 ملگم كۆلیســــــتیرۆلی 
تدای، كچی ھر 100 گرام جگری 
مانگا پاش برژاندن نزیكی 396 ملگم 
كۆلیستیرۆلی تدای و ھر 100 گرام 
ی  ر جگ

گۆلك پاش برژانــــــدن نزیكی 510 
ملگم كۆلیســــــتیرۆلی تدای. لگڵ 
 خۆراكییــــــ كھاتــــــو پمــــــوو ئــــــھ
گرنگانــــــدا، خواردنی جگر ھرگیز 
گونجاو نیی بۆ كســــــانی تووشــــــبوو 
ب نخۆشــــــی دڵ، نخۆشــــــی شكرە، 
پســــــتانی  برزبوونوەی  نخۆشــــــی 
لبر  خونبــــــرەكان  رەقبوونی  خون، 
كۆلیستیرۆلی  ئاســــــتی  برزبوونوەی 
خوــــــن. لكاتی ئامادەكردنی جگردا، 
بــــــاش نیی ك ب نیوە برژاو یان نیوە 
كــــــوو بخورت گوای ســــــوودی 
دەبت،  زیاتــــــری  تندروســــــتی 
بكو پویســــــت ك ب تواوی 
بكونرت،  یــــــان  ببرژنرــــــت 
 كھاترگیــــــز پھ وەیم شــــــب
خۆراكیی گرنگكانی لدەســــــت 

نادات.
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ژمارە (٧٩٦) 
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 تندروستی

 شووشــــــتنی دەســــــتكان كاتكی زۆر و 
مانووبوونكی زۆری ناوت، بم رگایكی 
گرنگ بۆ خۆپاراســــــتن ل نخۆشی. ھر 
 كانمان بدەست ك ئاســــــان نیی مندە ئچ
ب میكــــــرۆب بھینوە، بم ھندك جار 
شووشــــــتنی دەســــــتكان یكجار پویست بۆ 
رگرتن ل گواستنوەی بكتریا و ڤایرۆس 
و میكرۆبی تر. پویســــــت ك ھموو جارك 
دەستت بشۆیت لپاش: ئاودەست، گۆڕینی 
حفازەی منــــــداڵ Diaper، بركوتن و 
گرتنی ئاژەڵ یان پاشــــــڕۆی ئاژەڵ، پش 
ئامادەكــــــردن و پــــــاش ئامادەكردنی خۆراك 
بتایبتــــــی پاش ئامادەكردنی گۆشــــــت و 
مریشك و ماســــــی خاو، پش خواردن، پاش 
پاككردنوەی لــــــووت، پاش كۆك و پژمین 
لســــــر دەستكان، پش و پاش مامكردن 
لگڵ برینكان، پاش مامكردن لگڵ 
زب و پاشــــــماوەكاندا، پش و پاش بركوتن 
ب كسكی نخۆشــــــیان كسكی بریندار، 
 ننانی دەرگا و ژوورەكانی شوكارھپاش ب
گشــــــتییكان، پش دانان و پــــــاش لابردنی 
 .Contact Lenses ی لكاونــــــھاو
ســــــرەتا دەســــــتكانت ب ئاوكی گرم یان 
شــــــلتن تڕك، سابوونی رەق یان سابوونی 
شــــــل بكاربن تا كفكی تــــــواو دەكات، 
كفك بباشــــــی ل دەستكانت ھسووە و 
دەســــــتكانت ل یكتر بخشن ب لای كم 
بــــــۆ ماوەی 15 چرك، ھمــــــوو رووەكانی 
دەســــــت و نوان پنجكان بباشــــــی بشــــــۆ، 
پاشــــــان ئاوكی زۆری پیابك، دەستكانت 
ب خاولی یان دەســــــتمالی كاغزی بسەوە، 
 .خاولی بگرە و دایبخ ش بلوعری بس
دەست شووشــــــتن بك نرتكی بردەوام بۆ 

پاراستنی تندروستیت.

شووشتنی دەستكان. 
رگایكی ئاسان بۆ 
پاراستنی تندروستی

ملاریا

ژرە پشــ

 Plasmodium پلاسمۆدیۆم مشخۆری 
 ك Malaria لاریــــــاخۆشــــــی مھۆكارە بۆ ن
نخۆشییكی بوە و بھۆی میینی مشوولی 
 وە لتــــــدەگوازر Anopheles لــــــسنۆفئ
یككی تووشبووەوە بۆ یككی تر. پاش گستنی 
 دەگات كشووللیكی م خۆرە لم مشست ئپ
ناو خونی مرۆڤ و تووشــــــی ملاریای دەكات. 
گرنگترین نیشــــــانی ملاریا لرزوتای، نخۆش 
ھســــــت ب سرمایكی زۆر دەكات و ب تووندی 
لبری دەلرزێ، ئینجا تایكی گرم دەیگرت 
ئم جگ ل سرئشــــــیكی توند و ڕشــــــانوە، 
ئینجا پلــــــی گرمی لش دادەبزت و نخۆش 
ئارەقیكــــــی زۆر دەكات، ئینجا بۆ ماوەی چند 
كاتژمرــــــك ھیچ نیشــــــانیكی نامنی تا 48 
یان 72 كاتژمــــــر. ئمش ب خاكی گرنگی 
دەستنیشانكردنی ملاریا دادەنرت. ل پزیشكیدا، 
مشخۆری ملاریا چوار جۆری ھی، ھرجۆرك 
برپرســــــیارە ل توند و تیژی نیشانكانی سختی 
ملاریا، زۆر جار ملاریا پلاماری مشك دەدات 
 Cerbral شــــــكلاریای مت مش دەوترمب

malaria ك تا ڕادەیك مترسیدار نیی ئگر 
 .كی زۆر سادەیتا رادی تكر بكرزوو چارەســــــ
بۆ دەستنیشــــــان كردنی ملاریا و چســــــپاندنی 
 ك ســــــك بنخو ۆپنیا ددا، تتاقیگــــــ لــــــ
لسر ســــــلایددا ب چینكی تنك یان چینكی 
ئستووری خون ب بۆیی تایبت رەنگ بكرت 
و بپشكنرت، مشخۆری ملاریا زۆر ب ئاسانی 
لژر میكرۆسكۆبدا دەناسرتوە. باشترین دەرمان 
بۆ چارەســــــركردنی ملاریــــــا دەرمانك بناوی 
دەرمانی  ئینجا   Chloroquine كلۆرۆكوین 
 ردووكیان بھ كPremaquine پریماكوین
شوەی دەنك بكاردن. بۆ قچۆكردنی ملاریا 
ڕشــــــاندنی شون ســــــبرەكان پویست، ھروەھا 
 كی ڕۆتینی لوەیشك بنخو ۆپوەرگرتنی د
ھموو كسك بۆ پشكنینی ل تاقیگدا ك زۆر 
پویست لكاتی بوبوونوەی پتای ملاریادا. 
پاك و خاونیش ب خاكی گرنگی قچۆكردن 
دادەنرێ ب داپۆشــــــینی زب و ڕشــــــاندنی ھر 
ئاوكی كۆبووە بھۆی دەرمانی مشوولكوژی 

وەكو ملاتیۆن یان دایازینون یان ئایكۆن. 

ژرە پشــــــت ئشLumbago  نیشانی 
گلك نخۆشی و حات ك زۆر كس لدەسی 
دەنانن. گرینگترین ھۆی میكانیكیكانی ژرە 
پشت ئش بیرتین ل:- زەبر بركوتنی پشت ـ 
زیاد خۆ ھیلاك كردن یان زیاد خۆماندووكردن 
ـ قــــــوی ھروەھا باری ناركی وەســــــتان و 
دانیشتن. بم ھۆیكان یان ئو نخۆشیانی 
 -:ن بریتین لیدا دەكپ شــــــرە پشت ئژ ك
ھكردنی جومگی نوان ببەكانی ژرەوەی 
 ،Disc prolapse اگكپشت، زینی ك
نخۆشی سیلی ئســــــك، نخۆشی ھوكردنی 
تیــــــژ ك ببت ھــــــۆی برزبوونــــــوەی پلی 
 واتوەنزا. كنفلئ ش، بۆنموونــــــرمی لگ
 شرە پشت ئھۆی ژ ك رج نییگشتی مب

بگڕتوە بۆ نخۆشــــــی ئســــــك و جومگكان 
ھتا خزینی ككر اگش، بكو ماسوككانی 
 ك دەبن ئازار لكییر ناڕتووشی ھ پشــــــت ك
خوارەوەی پشــــــت پیدا دەكــــــن، خمۆكی زۆر 
جار ب شــــــوەی ژرە پشت ئشــــــ خۆی نیشان 
دەدات. وەرزشــــــوانانی برزكردنوەی قورسایی، 
دانسرەكان بال،شوفرەكان ب تایبتی ئوانی 
ك بۆ ماوەیكــــــی زۆر ئۆتۆمۆبیــــــل لدەخوڕن 
وەكو شوفرەكانی تاكســــــی و رگاكانی دەرەوە، 
پزیشكانی ددان و سرتاشكان لبر زۆر وەستان 
لســــــر قاچكانیان گلك جار ماسوككانی 
 پشــــــتیان دوچاری گرژبوون و ئازار دەبن،پۆلیس
ئشكگرەكان و پۆلیسكانی ھاتووچۆ ب ھمان 
 شرە پست ئك تووشی ژتا ڕادەی مانوە. ئش
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 مل لــــــ 7 ببە پكھاتــــــووە، ل نوان 
ببەكاندا چینكی ككاگیی زۆر پتو 
ھی ك گرنگی زۆری ھی ل جوولكانی 
 .(Shock شۆك)دممژینی ھمل و ھ
-Osteoar ەكانــــــی مــــــلبســــــوانی ب
 و دیسكداڕوشــــــانی ئ ل بریتی thritis
ككاگییی نوان دوو ببەكان، جا لبر 
 م چینرە داڕوشــــــان و داخــــــوران، ئرە بب
 ك نــــــك و زبر دەبزە تھب ییــــــاگكك
لوانی كرداری سوان بگات ئسككانیش 
ئوســــــا فرمان وجوولی ببەكان دەشوێ 
 ھۆی ئازار و ســــــخبوونی جومگ تو دەب
Stifness. ئو ئازارەی ك ل ئنجامی 
سوانی ببەكانی مل پیدا دەب ئازاركی 
تیژ و توندە و بــــــۆ ناوچی تر بودەبتوە 
بۆ نموون ناوچی ســــــر، پشــــــتوەی مل، 
قۆكان، باسك، ھندك جاریش نوپنجكان 
لگڵ ســــــبوونیان. بگشــــــتی دوو ھۆی 
ســــــرەكی ســــــوانی جومگ ل جومگی 
ببەكانی ملدا پیــــــدا دەكنك- زەبر (وات 
ھزی دەرەكی ل ئنجامی كارەســــــات) وە 
بساچوون وەكو كرداركی ئاسایی پیربوون. 
سوان زیاتر ل دیسكی نوان ببەكانی 5 و 
6 و حوتمدا بدی دەكرێ. ھنگاوەكانی 
چارەسركردن بریتیی ل ددانوەی نخۆش 
بتایبتی لو كاتــــــی ك ئازارەكی زۆر 
توند دەب ك لوانی لخۆیوە چاكتربتوە 
كــــــ تنیا بــــــ بكارھنانی قایشــــــی مل 
(كــــــۆلار Collar)، ئگینــــــا دەرمانــــــی 
ئشــــــلابر و چارەســــــری سروشتی ب دوو 
ھنگاوی سرەكی چارەسركردن دادەنرن، 
 وە لتركردنی سروشتی خۆی دەبینچارەس
گرمی ـ مســــــاج یان شــــــلان ـ ڕاكشانی 
جومگكانی مل Traction و وەرزشــــــی 
تایببتی. دوا ھنگاوی چارەســــــركردنیش 
نشــــــترگریی ك بریتیی لــــــ ب یكوە 

لكاندنی جومگكان.

شـــت ئ

ڤاكسینی ئیفلیـجی مندان
 Poliomyelitis منــــــدان  ئیفلیجــــــی 
 نو مندادوچاری ئ ،كی ڤایرۆسیخۆشیین
 ،ر 5 ســــــاڵ دایژنیــــــان لمت ــــــت كــــــدەب
لوانی تووشــــــی ئیفلیج بوونكی ھمیشییان 
بــــــكات كــــــ چاكبوونوەی بۆ نیی. نخۆشــــــی 
ئیفلیجی مندان لــــــ منداكوە بۆ منداكی 
 ل خۆشــــــییم نوە، ڤایرۆســــــی ئتتر دەگوارز
 .یشی نییكی ئاژەرچاوەیو س سروشــــــتدا نیی
سای 1916 پتای نخۆشی ئیفلیجی مندان 
وتانی بڕیتانیا ـ سویسا ـ ئوستایا ـ سوید ـ 
كندای گرتوە و تنیا ل وت یكگرتووەكانی 
ئمریكادا بووە ھــــــۆی مردنی 7000 منداڵ 
بۆی ب مبســــــتی خۆپاراســــــتن كــــــ ئوكات 
ھشتا ڤاكســــــینی كوتان دژی ئیفلیجی مندان 
ندۆزرابۆوە، خك شــــــاریان بج دەھشــــــت و 
دەچونــــــ گوندەكان و منداكانیان قدەغ دەكرد 
ل چوون بۆ قونابخان و ســــــینما و حوزەكانی 
مل و شــــــون گشتییكان. 40 ساڵ پاش ئم 
 كن جوولڕەس ب یبین كرت سلبد.ئ تایپ
بوو ل زانكۆی ئۆھایۆی ئمریكیدا توانی سای 

1956 پاش چندین لكۆینوە ڤاكسینی دژی 
ئیفلیجی مندان ب ڕگای دەم بدۆزتوە. ئو 
ڤاكســــــینی ل تاقیگدا ل ڤایرۆسی ئیفلیجی 
 ی 1962 بزكراو ئامادە كرد، پاشــــــان ساھب
 كڤاكسین كارھات، بۆین بواوی بۆ مندات
 .Sabin سابین وەوە ناونراوە واتناوی ئر بھ
بۆی پاش بكارھنانی ئم ڤاكسین لسرتاسری 
جیھاند ڕژەی تووشــــــبوون ب نخۆشی ئیفلیجی 
منــــــدان زۆر بــــــ خرایی ڕووی لــــــ دابزین 
كــــــرد، بۆنموون بپــــــی ئامارەكانی ڕكخراوی 
تندروستی جیھانی WHOل سای 1981دا 
نزیكی 70،000حاتــــــی ئیفلیجی مندان 
لسرتاســــــری جیھانــــــدا تۆمار كــــــراوە كچی 
ل مانگی ئابــــــی 1994دا تنیا 10،000 
لسرتاســــــری  منــــــدان  ئیفلیجی  حاتــــــی 
جیھان تۆماركــــــراوە، بگومان ئمش ھر لبر 
 گایڕ تاك ك م ڤاكســــــینب نكوتانی مندا
بۆ خۆپاراســــــتن ل نخۆشی ئیفلیجی مندان، 
چونك برگری ب منداڵ دەبخش ب درژایی 

تمنی.

دەبن كــــــ ھۆیكی تنیا بۆ گرژبوونوەی ماســــــوككانی 
پشــــــت دەگرتوە، بم ب حســــــانوە ژانك تا ڕادەیكی 
زۆر كــــــم دەبتوە، ئگر ئازاری پشــــــت بــــــردەوام بوو یان 
توندتربوو و ب حســــــانوەش كم نبۆوە، ئو كات پویســــــت 
ب ســــــردانی دكتۆری ئســــــك و جومگ دەكات بۆ دۆزینوە 
و چارەســــــركردنی ھۆكاری پشت ئش. بگشتی ژرە پشت 

ئشــــــ چارەســــــردەكرێ ب دۆزینوە و چارەســــــركردنی 
ھۆیكی شــــــان بــــــ شــــــانی بكارھنانی جگای 

ڕووتخــــــت بۆ نووســــــتن و بكارھنانی دەرمانی 
ئش لابــــــر، چارەســــــری سروشــــــتی. خزینی 
ككاگش چارەســــــركی تایبتی پویست بۆ 
نموون راكشــــــانی پشت ل نخۆشخان ب چند 
كشكی تایبت Traction، دەرمان، قایشی 

پشت، نشترگری.

ــوككانی
 ڕادەیكی
وام بوو یان
 پویســــــت
ۆ دۆزینوە
 ژرە پشت
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