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 یشتوون، بجیم گر ل ھ س بزۆر ك 
تایبتی ئوانی ك كشی لشییان زیادە یان 
قون، لایان واب ك رجیمی خۆراك مانای 
خۆبرســــــیكردن یان بلاوەنانــــــی ژەمك یان دوو 
ژەمی خواردنــــــ، ل رجیمی خۆراكی ھدا، 
ئو كســــــ دووچاری كمــــــی زۆربی ھرە 
 وە، لتگان دەبگرنگ زۆری ماددە خۆاكیی
وزەو پرۆتین و ڤیتامیــــــن و كانزا، بۆی ھموو 
 جیمی ھەوی ریــــــپ ی كســــــانو كئ
دەكن، دوچاری كم خونی و كمیی كانزا و 

ڤیتامینكان دەبنوە ك ب شوەی ب تاقتی 
و قژھوەرین و رەنگ زەردبوون خۆی نیشــــــان 
 تر بشــــــبگئ جیمی ھروەھا ردەدات، ھ
 توا دەبوری، ئك چوەی بمبوونھۆی ك
ھۆی ونكردنی بارستایی ماسولكش ب شوەی 
پوكانوەی ماسولك، ھروەھا دابزاندنی كش 
ب خرایی و لســــــر حیســــــابی تندروســــــتی 
ھرگیز پسند ناكرت و ئاكامی باشی نابت. 
 ،تھ زیادەی ك ورییند كیلۆگۆام چو چئ
 ت ئاوا بوە، ناكررە كۆبۆتــــــرە بژە بــــــمل

رجــیمی خـــۆنخـۆشكردن ! رجــیمی خـــۆنخـۆشكردن ! 
خرایی دابزنرت (مگر لســــــر حیسابی 
 بری دەوێ و دەبكو ست)، بندروستیت بت
ب رگایكی زانستییان ئنجام بدرت. رجیمی 
راست و زانســــــتییان بریتیی ل كمكردنوەی 
ئو وزەیی ك ل خۆراكدای، ب نخواردن یان 
كمكردنوەی ئو خۆراكانی ك وزەی زۆریان 
تدایــــــ وەكو ئلبان، گۆشــــــت، كك، پاقلاوە و 
 ت، نوشابربش ،رۆنعككان، مویركارییھ
خۆراكی  وزەبخشكان،  خواردنوە  گازدارەكان، 
خرا. رجیمی خۆراك، ھرگیز خۆبرســــــیكردن 
نییــــــ، بلاوەنانــــــی ژەمی خــــــواردن نیی. بۆ 
دابزاندنی كشــــــی لش، تندروستییكی باش 
پویســــــت نك خۆنخۆشكردن ك ئوكات لش 
ھرگیز ناتوانت ب شوەیكی راست و دروست 
چند كارلكیكی زییندەكیمیایی ئنجام بدات 
 ت بــــــۆ وزە. جگش بگۆڕوری لــــــچ كــــــ
 شدا، دەبزاندنی كی دابرنامب ل ،مانل
رجیمی خۆراك و وەرزش و گۆڕینی ســــــتایلی 
ژیان بیكوە لژر چاودری دكتۆردا ئنجام 

بدرت. 

 Panic Attacks نــــــۆرەی تۆقیــــــن 
بریتیی ل ھستكردن ب ترس و نیگرانییكی 
یكجــــــار زۆر بب بوونــــــی ھۆكاركی روون 
یــــــان ب بــــــ بوونی ھیچ مترســــــی و ھیچ 
شــــــتكی خترناك. ئم حات باوە، نۆرەی 
ترســــــك بۆ چند خولكك بــــــردەوام دەبت. 
ھندــــــك جار نــــــۆرەی تۆقین لــــــ خكانی 
ئاســــــاییدا دەبینرێ ب ئوەی ك كشیكی 
دەروونی ھبت. نیشــــــانكانی لگڵ نۆرەی 
تۆقیندا بیدا دەكرن بریتین ل: ھســــــتكردن 
بــــــ روودانی مردن و ونكردنی كۆنترۆڵ، زیاد 
 ناســــــخیرابوونی ھ ،كوتدانــــــی دڵ و دل
سرســــــووڕان،   ،Hyperventilation
 ك یوانروەھــــــا لكردن. ھرزیــــــن، ئارەقل
تووشــــــبوو دوچاری نیشــــــانی توندتر بتوە 

نــــــــــۆرەی تـــــــۆقیننــــــــــۆرەی تـــــــۆقین
 یان توندبوون و گرژبوون ل شوەكو: سینگ ئ
سینگدا، ھناس سواری، ناڕكی لدانكانی 
دڵ. ئم نیشــــــانان ل پكــــــوە بب ئلارم 
سرھدەدەن. ھندك جار نیشانكانی نۆرەی 
تۆقیــــــن ھندە توند و ســــــختن ك تووشــــــبوو 
دەترســــــت لوەی ك دوچاری نۆرەیكی دڵ 
بووبتوە. گلك ل نیشانكانی نۆرەی تۆقین 
 :مانن لكدا دەبینرخۆشــــــییند نڵ چگل
ژاراویبوونی گلاندی دەرەقی، نخۆشــــــی دڵ، 
 ناســــــندامی ھنی كۆئژخایخۆشــــــی درن
COPD. ئو كسانی ك نۆرەی تۆقینیان 
زوو زوو دوبــــــارە دەبتوە و زۆر پیوە نیگران 
دەبن دەچن ناو قابی تووشبوون ب نخۆشی 
 ویستی بپ كی دەروونی كگرفت تۆقین وات

چارەسری تایبتوە دەبت.

    چۆن برەنگاری ھـــــــ

 وانیت و شك بخوڵ بدە نووستنت ر١. ھ
كاتكی باشی بۆ ترخان بكیت.

 ندروستییاننگ و ت٢. با خۆراكت ھاوس
بت، رۆژان بـكی زۆر ئاو بخۆرەوە .

٣. ب رـكی و بردەوام مشقی بدەنی یان 
وەرزش ئنجام بدە.

٤. خــــــۆت فری پشــــــوودانی دەمارەكان و 
 . بكــــــ ((Relaxation وەخۆخاوكردنــــــ

 یوەندییوە و پــــــی خۆت بھ٥. پیشــــــ
. كانت باش و باشتر بكتیییكۆم

.تدا بكرۆتینی رۆژان واگۆڕی ل٦. ھ
٧. دووركــــــوە لــــــ خواردنــــــوەی ئلكھول 
و جگرەكشــــــان و بكارھنانــــــی دەرمانــــــی 

ھۆشبر. 
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چۆن بڕەنگاری شكتی دەروونی (سترس) دەبیتوە؟چۆن بڕەنگاری شكتی دەروونی (سترس) دەبیتوە؟
 ســــــترسStress یان شكتی 
دەروونــــــی یــــــان كفتی و گوشــــــاری 
دەروونی راستییك ل ژیانی رۆژانی 
ھموومانــــــدا ھی، لوانی نتوانیت 
ك لی رزگاربیت، بم گلك رگا 

ھی بۆ سووككردنی سترس.
- وەرزش، ب ركی باشترین ھنگاوە 
بۆ مامكردن لگڵ سترسســــــدا، 

.كچاكترین دەستپ پ رۆیشتن ب
 ی كم شتانر ئسل ،بنووس  -

ناڕەحتت دەكن.
- ھســــــت و ھــــــزرت لای خــــــۆت 
قتیس مك، لای كسانی دسۆزت 
باس بك و دــــــی خۆتیان بۆ بكوە. 
 مانــــــئ ب...پبكن...بگــــــری، 

ھموو سترس سووك دەكن.
- شــــــتك بك ك دت پی خۆش 
(ھیوایتــــــكان)  و  حــــــز  دەبــــــت، 
یارمتیــــــت دەدەن بــــــۆ خاوبوونوەی 
گرژی دەمارەكان. یارمتیدانی خك 

ب توندی سترس سووك دەكات.
ــــوەی  ــــردن ــــاوك ـــری خ ـــ - خـــــۆت ف
لش  ــــوەی  خــــاوكــــردن و  دەمـــــارەكـــــان 
مشقكانی   Relaxation  بــكــ
خاوكردنوەی  مــشــقــكــانــی   ،نــاســھــ

چارەسر  یۆگا،  مساج،  ماسولككان، 
مشـــــــ  Aromatherapy بۆن   ب
ــــــــــــقكانی خـــــــــــــــاوبوونوە وەكو تای 
 Gi گۆنگ گــی  و   Tai Chiتــشــی

.Gong

ــــــیلاكی رۆژان دەبیتوە؟ 

٨. زیاد بكارھنانی كافائین (قاوە و 
چای) و ئلـكھول نك ھر ھیلاكییكت 
چارەســــــر ناكن بكو كشك ئاۆزتر 

دەكن.
٩. لكاتی ھســــــتكردن ب ھیلاكی، 
بــــــ زووتریــــــن كات و ببــــــ دواكوتن 
ســــــردانی دكتۆر بك ئگر یكك لم 
نیشــــــانانت ھبوو: تـا یان كمبوونوەس 
وشــــــكبوونی  قبــــــزی،  لش،  كشــــــی 
پســــــت، زیادبوونی كشی لــــــــــــش یان 
چـــــــــند  ســــــرما،  بــــــــرگنگرتنی 
جارك ل خــــــو بئاگابوونوە و دووبارە 
 ســــــتكردن بھ ،شرئوە، سنووســــــتن

بزاری و خمۆكی، خوزڕان.

 ك ھاتــــــووە  لكۆینوەكانــــــدا   لــــــ
تنھا ٣٥٪ی خــــــك ب ركی وەرزش 
دەكــــــن،٦٥٪ ی خــــــك وەرزشــــــكی 
تــــــواو ئنجــــــام نادەن ك پویســــــت بۆ 

تندروستی. 
ســــــوودەكانی چالاكیــــــی فیزیكــــــی 
(بدەنی) بریتین ل ھشتنوەی كشی 
 و خۆپاراستن ل ندروســــــتییانشی تل
قوی، ئگر و ریســــــكی نخۆشی 
دەپارزت  دڵ كم دەكاتوە، مــــــرۆڤ 
ل تووشبوون ب برزبوونوی پستانی 
خون، گرنگترین ھنگاوە بۆ خۆپاراستن 

ل نخۆشی شكرە. 
تــــــری  ســــــوودەكانی  ھروەھــــــا 
وەرزشــــــكردن بریتین لــــــ: بھزكردنی 
تۆنــــــی ماســــــولككان، ســــــووككردن و 
بلاوەنانی سترس و شكتی دەروونی، 
جوانتركردنی شــــــوەی لش، پاراستنی 
ئســــــككان، برزكردنوەی ئاستی وزە، 
دەزگای  تندروستی  برەوەپشــــــبردنی 
 ستكردن برســــــكردن، زیادكردنی ھھ

خۆشیی و كۆمیتیبوون.

  وەرزشــكردنوەرزشــكردن
بۆچی؟بۆچی؟

تتتتتتنننننددددددددددددددددددددددددروستتت
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تنیا
 ل ٪٣٥ی 
خك وەرزش
 دەكان
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 تندروستی

پرۆتین رووەكییكانپرۆتین رووەكییكان
  پرۆتینكان زۆر گرنگن بۆ بیناكردنی لش 
و گش و پاراستنی لش و چاكبوونوەی لش 
 ك (بۆ نموونخۆشــــــی و نادروستیر نپاش ھ
چاكبوونــــــوەی برینكان). كاتی خۆی پرۆتین 
ئاژەی ب پرۆتینی كلاســــــی یكم و پرۆتینی 
رووەكی ب پرۆتینی كلاسی دووەم ناوزەد دەكران، 
بم ئســــــتا ئم زاراوان چیتر بكارناھنرن، 
 نرێ كنگدەسوە ھكو مادەی پرۆتینی بب
 كانی (كرەكیس مینیئ ترش ند و كام لچ

 .دایكانن) تنكھاتنی پرۆتیی پكی
 و خۆراككردن و جۆرا و جۆركردنی ئكت 
رووەكیانی ك ترشــــــ ئمین سرەكیكانیان 
تدای، پویســــــتی تواوی لــــــش بۆ مادەی 
پرۆتین دابین دەكن بب بكارھنانی پرۆتینی 
ئاژەــــــی، لرەدا دەتوانین ب پی زاراوە كۆنكان 

پرۆتینی رووەكی ب پرۆتینی كلاســــــی یكم 
لــــــ قم بدەین. ســــــوزەی رەنــــــگ تاریك و 
تــــــۆوە تازە پل و پۆكردووەكان ب ســــــرچاوەی 
دەومندی پرۆتین دن ھژماردن و زۆرریش 
ھرزانتر دەوەســــــتن ب براورد لگڵ پرۆتینی 
ئاژەی وەكو گۆشت. ئوە ماوە بین ك میوە 
و سوزەی خاو جگ ل ڤیتامین D و ڤیتامین 
B١٢، ھمــــــوو ڤیتامینكانی تــــــر و كانزای 
جۆراوجۆریان تدای. ژاپۆنیكان چونك زیاتر 
خۆراكی رووەكــــــی بكاردنن كمتر دوچاری 
نخۆشی دڵ دەبنوە، كچی فنلندیكان لبر 
ئــــــوەی ك زیاتر خۆراكی ئاژەی و گۆشــــــت 
دەخۆن زیاتر دوچاری نخۆشــــــی دڵ دەبنوە، 
ئم ب پی نوترین ئامارە تندروســــــتیكانی 

سای ١٩٩٩.

 شــــــكر و خوێ و ھیرۆیین ب ژەھرە 
 كر بن. شــــــكان ناوزەد دەكرســــــپیی
دوژمنی دڵ ناسراوە، زیاد بكارھنانی 
شكر ل خۆراكدا، ئگری تووشبوون 
بــــــ نخۆشــــــی شــــــكرە و زیادبوونی 
كۆلیســــــتیرۆلی خوــــــن و قــــــوی و 
كلۆربوونــــــی ددانــــــكان زیــــــاد دەكات، 
ئم نخۆشــــــییانش بــــــ توندی ژیان 
نوان  پیوەندی  مترســــــییوە.   ندەخ
خوێ و برزبوونوەی پســــــتانی خون 
مســــــلیكی چســــــپاوە لــــــ نوەندە 
پزیشكییكاندا، برزبوونوەی پستانی 
خونیــــــش ب بكوژی 
نــــــگ  ە بد
ناسراوە، 

 نك چو
جــــــار  زۆر 
تووشــــــبوو دوچاری مردن 
دەكاتــــــوە. ھیرۆییــــــن Heroine و 
كۆكائین Cocaine ك دوو ماددەی 
ھۆشبرن و براســــــتی ژەھری سپین، 
چونك ب خرایی بكارھنران تووشی 
 وكات تووشــــــبوو بن، ئراھاتــــــن دەك
سختی تسلیمی ئم ماددان دەبت و 
ھرگیز ناتوانت ك وازیان ل بھنت 
ل ئنجامدا، تندروســــــتی و پیشــــــ و 

خزان لدەست دەدات.

  ژەھرە سپییكانژەھرە سپییكان
White White 

Poisons Poisons 

نــــــگ  ە بد
ناسراوە، 

 نك چو

كــــــ تووشــــــی ھمــــــت دەبیــــــت، با 
قلموونكی ســــــوركراوەت لــــــ پش بت، 
ئگــــــر بۆنی نكیت، چژكی خۆشــــــی 
چژوەرگرتن  چۆنییتــــــی  وەرناگریت.   ل
 ۆزە لكی زۆر ئایلســــــخــــــۆراك م ل
نــــــوان زمان و لــــــووت و لاینی دەروونی و 
 ب مكۆتاییدا، ئ م لجــــــۆری خۆراك. ب
ھۆی مشكوە چژ ل خۆراك وەردەگرین. 
ھتا ئگر وەرگــــــرە دەماریییكانی بۆن و 
 ت بمر ھبزمــــــان و لووتدا ل ژ لچ
شوەیكی كاتی كارنكن، خاك ل قویی 
 ك ژت دەداتستی چھ ك شــــــكتدایم
 مزەت دەخۆیت. ئتام و لــــــكی بخۆراك
 ت، چونكخۆراك ب زمان لح ك ربووینف
خۆراكمان ب شــــــتك گرداوە ك مشكمان 
پرۆگرام بووە چژی ل وەربگرت. جۆر و 

توندی چژكردن ل تامی جیاوازی خۆراك 
 بۆ نموون .یوە ھندروستییت یوەندی بپ
ئوانی ك چژی زۆر ل خۆراك وەردەگرن 
(Supertasters) زیاتــــــر رووبڕووی 
توشــــــبوون ب شــــــرپنجی كۆۆن دەبنوە. 
زانایــــــان دەن ك یك كــــــس ل ھر چوار 
كس ســــــوپر چژوەرگــــــرە، چونك وەرگرە 
 ر زمانیدا زیاترە لسژ لكانی چدەماریی
كسانی تر. لكۆینوەكان دەن ك مرۆڤ 
دەتوتنت مشــــــق ب وەرگرە دەمارییكانی 
چژ بــــــكات، دەتوانت فیــــــان ل بكات. 
ئوەش ل یاد مكــــــ ك چژكردن لگڵ 
 یوانل ت، بۆینداچووندا لاواز دەبمت ب
كــــــ چژی ئو خۆراكــــــی ك ل تمنی 
 ســــــتا كتی دەكردی ئكاندا ناڕەحبیســــــت

تمنت پنجا سا حزی ل بكیت. 

 چژوەرگرتن ل خۆراك و پیوەندی 
 ب تندروستییوە

 برزبوونوەی 
پستانی 
 ن بخو

بكوژی 
بدەنگ 
ناسراوە
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تندروستی

  تمات ل شرپنجی پرۆستاتتمات ل شرپنجی پرۆستات  
دوورت دەكاتوەدوورت دەكاتوە

 .كــــــی وەرزییــــــرووبوومب ماتــــــت   
ھرزان و ب ئاســــــانی دەســــــت دەكوت. 
تمات ب خــــــاوی و ب كووی و برژاوی 
 ماترچاوەكان تی ســــــــــــت. زۆربدەخور
ب میوە ھژماردەكن. ھموو بشــــــكانی 
رووەكی تمات ل رەگ و لاسك و گكان 
جگ لــــــ خودی تماتــــــ، ژەھراوین و بۆ 
خواردن ناشــــــن. تمات جگ ل ڤیتامین 
C ڤیتامین A و گلك كانزا، زۆر مادەی 
دژە ئۆكسان لخۆدەگرت ك گرنگترینیان 
مادەی لایكۆپینLycopene . سوودە 
تندروســــــتییكی تماتــــــ بــــــۆ گرنگی 
دەگڕتوە،   دژءئۆكســــــانان مــــــاددە  ئم 
 تیــــــش بۆ مــــــادەی لایكۆپین كتایب بــــــ

دژەئۆكسانكی بھزە. لایكۆپین ئگری 
 وە. لم دەكاتك نجرپشــــــ تووشبوون ب
چندین لكۆینوەی باوەڕپكراودا ھاتووە 
ك خواردنی تمات یان شیرەی تمات ھتا 
معجون تماتش، پیاوان ل تووشــــــبوون 
بــــــ شــــــرپنجی پرۆســــــتات دەپارزت. 
لایكۆپین ل لشدا رژەی چند ئنزیمك 
زیاد دەكات ك رۆیان ھی ل پاراســــــتنی 
خانكان ل دابشــــــبوونی كۆنترۆلنكراوی 
شــــــرپنجیی. لوانی كــــــ تكوكی 
ڤیتامین E و لایكۆپین ب شوەی دەرمان 
ل داھاتووكــــــی نزیكدا بگات بازاڕەكان و 
بكاربت بۆ پاراستنی پیاوان ل تووشبوون 

ب شرپنجی پرۆستات.

 چوریییكان ئاوتی ئۆرگانی ئاۆزن 
ل كاربــــــۆن و ھایدرۆجین و ئۆكســــــجین 
پكھاتووە و ل ئــــــاودا ناتونوە. گرنگی 

:ل كان بریتییورییمادە چ
• وەكــــــو ھگــــــر بۆ گواســــــتنوەی 

. K و A، D،Eكانیڤیتامین
• وەكو گوشن بۆ پاراستنی ئندامكانی 

ناوەوە ل زەبر.
• چژی خۆراك خۆشتر دەكات.

• ســــــرچاوەیكی چــــــی وزەی، یك 
گرام چوری ٩ كالۆری وزە دەدات.

 ك ،دایزەروورەكانیان ت ریچ ترش •
كاریگریكی پۆزەتیڤیان بۆ تندروستیی 

.یش ھرگری لدڵ و دەزگای ب

  
جــــــۆری  دوو 

ســــــرەكی چوری ھی، چوریی ترەكان 
Saturated fats و چوریی ناترەكان 
Unsaturated fats. بم دواییش 
زۆر باس ل جۆركــــــی دیكی چوری 
 Trans كانوەندیین وریینــــــاوی چ ب
 ورییگشــــــتی چ ــــــت. بــــــدەكر fats
ترەكان و چوریی نوەندییكان زۆر پسند 
 وەی كر ئبندروســــــتی لــــــن بۆ تناكر
ســــــرچاوەن بۆ كۆلیستیرۆلی خراپ، ئم 
چورییان زیاتــــــر ل برووبوومی ئاژەیدا 
 رووبوومب رەكانیش لنات ورییچ .نھ
رووەكییكاندا ھن و زیاتر بۆ تندروستی 
پسند دەكرن ب تایبتی زەیتی زەیتوون. 

  راســـتییراســـتیی
چــورییـــــكانچــورییـــــكان

 وری لچ 
 رووبوومب
رووەكییكاندا 
زیاتر بۆ 
تندروستی 
پسند دەكرن 
ب تایبتی 
زەیتی زەیتوون
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د.تلار ئحمد میرزا: 
یلای ھك زیانی لابموو دەرمانھ

 لمژە دەرمان گرنگترین ھنگاوە ل چارەســــــركردنی نخۆشــــــییكاندا، بم چند زانییاریك ھی ســــــبارەت  لمژە دەرمان گرنگترین ھنگاوە ل چارەســــــركردنی نخۆشــــــییكاندا، بم چند زانییاریك ھی ســــــبارەت 
ب دەرمان ك پویســــــت ھر كســــــك بۆ پاراستنی تندروســــــتی پیەویان بكات لمان: دەرمانكان مادەی كیمیایین، ب دەرمان ك پویســــــت ھر كســــــك بۆ پاراستنی تندروســــــتی پیەویان بكات لمان: دەرمانكان مادەی كیمیایین، 
كاریگری دەكن ســــــر تندروســــــتیت، بكارھنانیان ب ب زانیاری و ئاگاداری پزیشــــــك یان دەرمانساز مترسیدارە كاریگری دەكن ســــــر تندروســــــتیت، بكارھنانیان ب ب زانیاری و ئاگاداری پزیشــــــك یان دەرمانساز مترسیدارە 
 نان، زیانكارھتی بندنان، چكارھتی بچۆنیی ل كانی دكتۆر و دەرمانســــــاز بكنماییەوی ریوردی پ بۆت. ب نان، زیانكارھتی بندنان، چكارھتی بچۆنیی ل كانی دكتۆر و دەرمانســــــاز بكنماییەوی ریوردی پ بۆت. ب
لابلاكان. تنھا دكتۆر و دەرمانســــــاز شارەزان ل دەرمان، شارەزان ل باشیی و خراپی دەرمان بۆ ھر كسك. لخۆتوە لابلاكان. تنھا دكتۆر و دەرمانســــــاز شارەزان ل دەرمان، شارەزان ل باشیی و خراپی دەرمان بۆ ھر كسك. لخۆتوە 
بكارھنانی دەرمان رامگرە، ماوەی بكارھنان كورت و درژ مكوە. پاش تواوبوونی دەرمان، ھرگیز ب ب پرسی بكارھنانی دەرمان رامگرە، ماوەی بكارھنان كورت و درژ مكوە. پاش تواوبوونی دەرمان، ھرگیز ب ب پرسی 
دكتۆرەكت دووبارە راچتك مكەوە. ھرگیز دەرمانكان (حب، شروب،كپسول، دەرزی) تكڵ مك ئینجا بكاری بھنیت. ئو ژەم دەرمانی دكتۆرەكت دووبارە راچتك مكەوە. ھرگیز دەرمانكان (حب، شروب،كپسول، دەرزی) تكڵ مك ئینجا بكاری بھنیت. ئو ژەم دەرمانی 
ك بۆ منداڵ ترخان كراوە، دەكرێ ب ب مترســــــی ل لاین گورەكانوە بكاربھنرت، بم ھرگیز ناب ك منداڵ ئو ژەم دەرمانی ك بۆ ك بۆ منداڵ ترخان كراوە، دەكرێ ب ب مترســــــی ل لاین گورەكانوە بكاربھنرت، بم ھرگیز ناب ك منداڵ ئو ژەم دەرمانی ك بۆ 
گورەكان ترخان كراوە بكاری بھنت چونك لوانی ك ژیانی ب توندی بكوت مترسییوە. ئمان چند رنماییكی گشتی و سادەن سبارەت گورەكان ترخان كراوە بكاری بھنت چونك لوانی ك ژیانی ب توندی بكوت مترسییوە. ئمان چند رنماییكی گشتی و سادەن سبارەت 
ب دەرمان. بۆ زیاتر ئاشــــــنابوون ب ھموو لاینكانی دەرمان ئم گفتوگۆیمان ســــــازدا لگڵ رزدار د.تلار ئحمد میرزا پسپۆڕی دەرمانسازی/ ب دەرمان. بۆ زیاتر ئاشــــــنابوون ب ھموو لاینكانی دەرمان ئم گفتوگۆیمان ســــــازدا لگڵ رزدار د.تلار ئحمد میرزا پسپۆڕی دەرمانسازی/ 

مامۆستا ل كۆلژی دەرمانسازی/ زانكۆی پزیشكی ھولر.مامۆستا ل كۆلژی دەرمانسازی/ زانكۆی پزیشكی ھولر.

پیوەندی نوان نخۆش و دەرمان

 خۆشــــــی لپــــــاش دەستنیشــــــانكردنی ن * خۆشــــــی لپــــــاش دەستنیشــــــانكردنی ن *
زۆربــــــی حاتكاندا دەرمانك یــــــان پتر وەكو زۆربــــــی حاتكاندا دەرمانك یــــــان پتر وەكو 
گرنگترین ھنگاوی چارەســــــركردن بۆ نخۆش گرنگترین ھنگاوی چارەســــــركردن بۆ نخۆش 
دەنووســــــرت. چۆنییتــــــی مامكردن لگڵ دەنووســــــرت. چۆنییتــــــی مامكردن لگڵ 
چارەسر ب دەرمان ل لاین دكتۆر و دەرمانسازدا چارەسر ب دەرمان ل لاین دكتۆر و دەرمانسازدا 
 .خبایی گرنگ و پندی بكی چیلسم .خبایی گرنگ و پندی بكی چیلسم

بڕزتان چۆن دەڕوانن ئم مامی؟بڕزتان چۆن دەڕوانن ئم مامی؟
 - حزدەكم ئمش وەكو وت پشكوتووەكان، 
ك نخۆش سردانی دكتۆر دەكات، ئویش پاش 
پشكنین و دەسستنیشــــــانكردن ئینجا دەرمان بۆ 
نخۆش دەنووست، دەرمانساز مافی دەرمانسازیی 
بدرت، ل ســــــپاندنی لاین زانســــــتییكی 
دەرمانسازی بتایبتی ك مسلك پیوەست 
دەبت ب تكبوونــــــی كاریگری دەرمانكان. 
خۆتان دەزانن ك نابت ھندك دەرمان بیكوە 
 یوانل ن، چونكنركاربھك كاتدا بی یان ل
ك یككیــــــان كاریگری ئوی تر تاوبدات یان 
 وە، یانیش زیانم بكاتــــــی ككــــــرییكاریگ
لابلاكانی چتــــــر بكات. دەرەنجام نخۆش نك 
ھر سوود ل چارەسركردن ب دەرمان وەرناگرت، 
بكو لوانی ك زیانی تندروستی پبگات. 

* ژەمی دەرمان پش نان، پاش نان، لگڵ * ژەمی دەرمان پش نان، پاش نان، لگڵ 
نان، ھروەھا بی ئاو خواردنوە لگڵ دەرماندا، نان، ھروەھا بی ئاو خواردنوە لگڵ دەرماندا، 
یــــــان بكارھنانی دوو دەرمان بیكوە. نخۆش یــــــان بكارھنانی دوو دەرمان بیكوە. نخۆش 
 ینج دەرمانی ھتا پدوو دەرمان یان ھ یــــــھ ینج دەرمانی ھتا پدوو دەرمان یان ھ یــــــھ
ھموویان ســــــ جارن ل رۆژكدا. گرنگی ئم ھموویان ســــــ جارن ل رۆژكدا. گرنگی ئم 

بابتان ل چیدای؟بابتان ل چیدای؟
  - لكاتی وەسفكردنی دوو دەرمان یان پتر، 
 ین كخۆش دەكزۆر جار ئامۆژگاری ن مــــــئ
ناب نوانی بكارھنانی ھندك جۆری دەرمان 
لــــــ یك كاتژمر كمتر بــــــت. پیوەندی نوان 

دەرمان و نخۆش، دەرمــــــان و دەرمان، ھروەھا 
پیوەندی نوان دەرمان و خۆراك مســــــلیكی 

 .كجار گرنگی
 * ھــــــر وەك ھموومان دەزانین ك چندین  * ھــــــر وەك ھموومان دەزانین ك چندین 
رگا ھی بــــــۆ بكارھنانــــــی دەرمان ك ھر رگا ھی بــــــۆ بكارھنانــــــی دەرمان ك ھر 
رگایك ب پی كۆمك ھۆكارەوە بۆ نخۆش رگایك ب پی كۆمك ھۆكارەوە بۆ نخۆش 

ھدەبژررت.ھمژین...ھدەبژررت.ھمژین...
 - ھندك خۆراك دەبن ھۆی دواخســــــتنی 
ھمژینــــــی ھندك دەرمان ئگر بیكوەبوون 
لنــــــاو ریخۆــــــدا، بــــــۆ نموون شــــــیر تگرە 
دەخاتــــــ بــــــردەم ھمژینــــــی تتراســــــایكلین 
Tetracycline(ك دەرمانكی دژەژیی یان 
ئنتیبایۆتیك وات بۆ ھوكردن دژی میكرۆب 
كاردەكات). ھروەھــــــا بوونــــــی چــــــای لگڵ 
كانزای ئاســــــندا كــــــ بۆ چارەســــــركردنی كم 
خونی بكاردت، دەبت ئگری كمكردنوەی 
 ك دەرمان باشــــــترە كندمژینی ئاســــــن. ھھ
لپــــــاش خواردندا بكاربھنرن، چونك لســــــر 
گدەی بتادا ناوپۆشــــــی گدە دادەڕوشــــــنن 
 ربوونیش روودەدات بنبك جــــــار خوندھ كــــــ
تایبتی دەرمانكانی رۆماتیزم و ســــــتیرۆیدەكان 
وەكو ئیندۆسید، برۆفین، پایرۆكسیكام، پۆنستان، 
دیكسۆن، پریدنیسۆلۆن...ھتد. ھندك دەرمانیش 
 ن. بنركاربھڵ خواردندا بگل وا باشــــــترە ك
گشتی دەرمانی دژەژی(دژی میكرۆب) باشترە 
ك پش خواردن بكاربھنرێ بۆ مسۆگركردنی 

باشترین ھمژین.   
 * ژەمــــــی دەرمان بۆ منــــــداڵ و گورەكان  * ژەمــــــی دەرمان بۆ منــــــداڵ و گورەكان 
ب چندین پوەری زانســــــتی ل لاین دكتۆر و ب چندین پوەری زانســــــتی ل لاین دكتۆر و 
دەرمانسازەوە ركدەخرت ب پی چندین فاكتر دەرمانسازەوە ركدەخرت ب پی چندین فاكتر 
كم و زیاد دەكرت. رای تۆ سبارەت ب ژەمی كم و زیاد دەكرت. رای تۆ سبارەت ب ژەمی 

دەرمان چیی؟دەرمان چیی؟
 و ژەممنداڵ ئــــــ كــــــ رگیــــــز نابھ - 
دەرمانی كــــــ بۆ گورەكان دانراوە وەریبگرت. 
ژەمی دەرمــــــان بۆ مندان ب پــــــی تمن و 
زیاتریش ب پی كشــــــی لش ركدەخرت. جا 
دەرمان ب شوەی شــــــروب یان دەرزی یان ھتا 
 ورانیش بت. بۆ گر شــــــاف(تحامیل) بگئ
پی تمن و كشی لش و حاتی تندروستی 

دیاردەكرت.
 * بۆ مندان، راست ك چۆنیتی پدانی  * بۆ مندان، راست ك چۆنیتی پدانی 
دەرمان كاركی ئاسان نیی، ئم جگ ل ركی دەرمان كاركی ئاسان نیی، ئم جگ ل ركی 
ل كاتكانی پدانی دەرمان، زۆربی شروبكان ل كاتكانی پدانی دەرمان، زۆربی شروبكان 
تان ئگرچی مادەی شیرینكاریشیان تكراوە و تان ئگرچی مادەی شیرینكاریشیان تكراوە و 
بۆنكی خۆشیان ھی بم ھشتا ھر تامكی بۆنكی خۆشیان ھی بم ھشتا ھر تامكی 
نیمچ تاڵ و تفتیان ھی. رنماییتان چیی بۆ نیمچ تاڵ و تفتیان ھی. رنماییتان چیی بۆ 
دایكان سبارەت ب پدانی دەرمان ب مندان؟دایكان سبارەت ب پدانی دەرمان ب مندان؟

 - ناب دایك زۆری ل منداكی بكات بۆ 
خواردنی دەرمان. چونك ئگر منداڵ دەرمان 
 وا ھیچ ســــــوود لوە ئتوە یان برشــــــتف بكات
دەرمانكــــــ نابینت. بگومــــــان، پدانی دەرمان 
پش شیردان یان پاش شیردانیش گرنگی خۆی 
ھی ئگــــــر دەرمانك ھر ٦ كاتژمر جارك 
بتیــــــان ھر ٨ كاتژمــــــر جارك یانیش ھر ١٢ 
كاتژمــــــر جارــــــك، ئمش ل لایــــــن ھر دوو 

دكتۆری مندان و دەرمانسازەوە ركدەخرت. 
* ژەمی زیادی دەرمان و ئگری ژاراویبوون * ژەمی زیادی دەرمان و ئگری ژاراویبوون 
ب دەرمان ئســــــتاش دەبینرێ، ھندك جاریش ب دەرمان ئســــــتاش دەبینرێ، ھندك جاریش 
مترسی دەخات ســــــر تندروستی، بتایبتی مترسی دەخات ســــــر تندروستی، بتایبتی 
ل منداندا. ئم مســــــلی ل رووی زانستی ل منداندا. ئم مســــــلی ل رووی زانستی 

دورمانسازییوە چۆن؟دورمانسازییوە چۆن؟
 ب ،ــــــی گرنگندی بكی چیلســــــم -

گفتوگۆ: د.عادل حوسن

٧٠

ژمارە (٧٤٤) 
٢٠٠٩/٨/١٠

 تندروستی

نابت ھندك 
دەرمان 

بیكوە یان 
ل یك كاتدا 

بكاربھنرن، 
 چونك

 زیان یوانل
لابلاكانی 
چتر بكات



٧١

ژمارە (٧٤٤) 
٢٠٠٩/٨/١٠

تندروستی

٧١٧١٧١٧١٧١

 ( ( (( (( ((((((((((٧٤٧٧٤٧٤٧٤٧٤٤٧٤٧٤٧٤٤٤٤٤٧٧٧٤٧٤٧٤٤٤٤٤٤٤٤٤٤٤٤٤))))) ) ) )) ژژژژژژژژژژژژژژژمامامااماااامااماماماماررەرەرەرەەرەەرەرەەرەرە
٢٠٢٢٠٢٢٠٢٠٢٠٢٢ ١٠١١٠١٠١٠٠//////٨٨٨٨٨٨٨//////٠٩٠٩٠٩٠٩٠٩٩

یتییتیییتیتتیتیتیتیتییتییتیتیتیتی رررردردرددردردروووووووسوسوسوس تتتتتتتنننننن

بۆ نموون بكارھنانــــــی دەرمان ئارامبخش و 
خونــــــرەكان لگڵ ئلكھولدا دەبت ئگری 
 ك ناسزینی ئاستی ھكی قووڵ و دابنووستن
زۆر جار مترسی دەخات سر تندروستی. لسر 
برگ و نووسراوی(لیفلتی) ناوەوەی زۆربی 
دەرمانكاندا ئاگاداری نووســــــراوە ك ناب ئم 

دەرمان لگڵ ئلكھولدا بكاربھنرت. 
 * دەرمانــــــ دژەژییكان (المضادات الحیویة  * دەرمانــــــ دژەژییكان (المضادات الحیویة 
جیھانی   لــــــ شۆرشــــــكیان  جیھانی )   لــــــ شۆرشــــــكیان   (AntibioticsAntibiotics
پزیشــــــكیدا برپاكــــــردووە دژی بكتریا، ھر لو پزیشــــــكیدا برپاكــــــردووە دژی بكتریا، ھر لو 
رۆژەی كــــــ فیلمینگ زانای بریتانی ســــــای رۆژەی كــــــ فیلمینگ زانای بریتانی ســــــای 
١٩١٧١٩١٧پنســــــیلینی دۆزییــــــوە، لكۆینــــــوەی پنســــــیلینی دۆزییــــــوە، لكۆینــــــوەی 
 دەرمان بارەت بــــــڕیزتــــــان ســــــندنــــــی بخو دەرمان بارەت بــــــڕیزتــــــان ســــــندنــــــی بخو
دژەژییــــــكان بووە، ئایا بڕیزتــــــان ھیچ تبینی دژەژییــــــكان بووە، ئایا بڕیزتــــــان ھیچ تبینی 

تایبتیتان ھی؟تایبتیتان ھی؟
 رۆژ ل ك پاش سخۆشر نرای من ھ ب -
بكارھنانی دەرمانی ئنتیبایۆتیك، پشــــــكنینی 
Culture&Sensiti)وریستھ و  چاندن 
vity) ل تاقیگادا بــــــۆ بكرێ بۆ دیاریكردنی 
 كتریا و باشــــــترین دەرمانی دژەژی كجۆری ب
ئم بكتریای لناودەبات. بردەوامبوون لســــــر 
دەرمان بۆ ماوەیكی زۆر ب ب رنمایی زۆر جار 
ئاكامی خراپی لــــــ دەكوتوە، بۆ نموون ھر 
وەكو ل لكۆینوكمــــــدا ھاتووە، لكاركوتنی 
 Acute Renal گورچیلــــــكان  تیــــــژی 
Failure روویداوە لبر بكارھنانی دەرمانی 
گارامایســــــین (Garamycin) بــــــۆ ماوەی 
پانــــــزە رۆژ، ھروەھا لپاش بكارھنانی بروفین 
(ك بــــــۆ ئازار و رۆماتیــــــزم بكاردەھنرت) بۆ 

 .فتك ھماوەی ی
 ــــــگای دەم یان بر ــــــك بر دەرمانھــــــ *  ــــــگای دەم یان بر ــــــك بر دەرمانھــــــ * 
رگای دەرزی و یان ب رگای تر بكاربت ھر رگای دەرزی و یان ب رگای تر بكاربت ھر 
كاتكی دیاریكراوی دەوت تاكو كاریگرییكی كاتكی دیاریكراوی دەوت تاكو كاریگرییكی 
ل لشدا دەركوت، چی كاریگری دەكات زووتر ل لشدا دەركوت، چی كاریگری دەكات زووتر 

یان دڕەنگتر دەكوتنی كاریگری دەرمان؟یان دڕەنگتر دەكوتنی كاریگری دەرمان؟
- خرایــــــی كاریگری ھــــــر دەرمانك بندە 
بــــــ رگای بكارھنان و جــــــۆری دەرمان. ھر 
دەرمانــــــك كاتكی دەوێ تاكو كاریگری تواو 
ببخشت. بۆ ئم مسلی دەزگا و مۆنیتری 
 Clinical تری تایبچاود ب یت ھتایبــــــ
Pharmacokinetics. رــــــگای پدانی 
 ت. بكدەخرخۆش رتی نی حاپ دەرمــــــان ب
رگای دەم یان ب رگای دەرزی ماسولك یان 
ژر پست ب پی پویست، دەرزی راستوخۆ بۆ 
ناو خونھنر بۆ حاتی چارەسری خرا و زوو 
فریاكوتن بكاردت چونكــــــ خراترین رگای 

 .دانی دەرمانپ
 * دەرمانــــــی گیایــــــی وەكــــــو پزیشــــــكیی  * دەرمانــــــی گیایــــــی وەكــــــو پزیشــــــكیی 
 ، ،Alternative MedicineAlternative Medicine) رناتیڤلترناتیڤ (ئلتئ
ل زۆر وتان و لرەشدا پیەو دەكرت. سرنجتان ل زۆر وتان و لرەشدا پیەو دەكرت. سرنجتان 

دەب ھر 
دەرمانكی 
 گیایی ب
پشكنینی 
كۆنترۆی 
جۆریدا بوات 
و للاین چند 
پسپۆڕكی 
دەرمانسازییوە 
ھسنگاندنی 
بۆ بكرت 
 گا بئینجا ر
بكارھنانی 
بدرت

تایبتی زیادی ژەمی دەرمان، چونك زۆر جار 
مترسی دەخات ســــــر تندروستی و مترسی 
دەخات ســــــر ژیانیش. ل منداندا، مسلی 
زیــــــاد و كمی لــــــ ژەمی دروســــــتی دەرمان 
مترسیدارە بۆ سر تندروستی و بۆ سر ژیانی 
منداڵ زیاتر ل گورەكان. بۆی لســــــر دایك و 
باوكان پویست ك زۆر وریابن ل كات و ژەمی 

پدانی دەرمان ب منداكانیان.
 ل خۆش ســــــوودوەرگرتنئامانجــــــی ن *  ل خۆش ســــــوودوەرگرتنئامانجــــــی ن * 
دەرمان ب مبســــــتی چاكبوونوەی لو حات دەرمان ب مبســــــتی چاكبوونوەی لو حات 
و نخۆشــــــییی ك بدەستییوە دەنان، بم و نخۆشــــــییی ك بدەستییوە دەنان، بم 
 دەرمان جگ وەی كــــــب خۆش ئاشــــــنا نیین دەرمان جگ وەی كــــــب خۆش ئاشــــــنا نیین
لو كاریگریی باشــــــی ك نخۆشــــــییكی لو كاریگریی باشــــــی ك نخۆشــــــییكی 
چارەسردەكات، زیانی لابلای ھی ك ھندك چارەسردەكات، زیانی لابلای ھی ك ھندك 
جــــــار نخۆش بــــــ توندی ناڕەحــــــت دەكات و جــــــار نخۆش بــــــ توندی ناڕەحــــــت دەكات و 
وای لــــــ دەكات ك واز لدەرمان بھن، چۆن وای لــــــ دەكات ك واز لدەرمان بھن، چۆن 
مســــــلی زیان لابلاكانی دەرمان بۆ نخۆش مســــــلی زیان لابلاكانی دەرمان بۆ نخۆش 

روون دەكنوە؟ روون دەكنوە؟ 
- بــــــ گشــــــتی، ھموو دەرمانــــــك كم یان 
زۆر زیانــــــی لابلایــــــان ھی، بــــــم زیانكان 
جیاوازن ل دەرمانكوە بۆ دەرمانكی تر. ھتا 
 كی زۆر بتا رادەی پاراسیتۆل(پاراسیتامۆل) ك
دەرمانكی سلامت ناسراوە لچاو دەرمانكانی 
تــــــر، ئگر ب بــــــی زۆر و بۆ ماوەیكی درژ 
بكاربھنرــــــت، گرفتی تندروســــــتی ل جگر 
پیــــــدادەكات. روونكردنــــــوەی زیان لابلاكانی 
ھر دەرمانك ك بۆ نخۆش دەنووسرت، ئركی 

دكتۆر و دەرمانسازە.
 * ئگرچــــــی ئامــــــۆژگاری ئافرەتــــــی  * ئگرچــــــی ئامــــــۆژگاری ئافرەتــــــی 
دووگیان دەكرت ك ب ھیچ شــــــوەیك دەرمان دووگیان دەكرت ك ب ھیچ شــــــوەیك دەرمان 
بكارنھنت بۆ ھیچ مبست و حاتك، بم بكارنھنت بۆ ھیچ مبست و حاتك، بم 
ھندك جار تووشــــــی نخۆشییكی ئاوا دەبت ھندك جار تووشــــــی نخۆشییكی ئاوا دەبت 
ك بكارھنانی دەرمان دەبت شتكی حتمی. ك بكارھنانی دەرمان دەبت شتكی حتمی. 
زۆر دەرمان ھی ك دەبت ئگری ســــــقتی زۆر دەرمان ھی ك دەبت ئگری ســــــقتی 
ل كۆرپدا، ب تایبتی ئگر ل ســــــ مانگی ل كۆرپدا، ب تایبتی ئگر ل ســــــ مانگی 
ســــــرەتای دووگیانیــــــدا بكاربھنرن. رنمایی ســــــرەتای دووگیانیــــــدا بكاربھنرن. رنمایی 

بڕزتان لم بارەیوە چیی؟بڕزتان لم بارەیوە چیی؟
 - بــــــاش نییــــــ كــــــ ئافرەتــــــی دووگیــــــان 
ھیــــــچ دەرمانك بــــــ ھیچ شــــــوەیك لخۆیوە 
بكارنھنــــــت. ئگــــــر لبــــــر ھــــــر ھۆیك 
پویستی ب دەرمان بوو، ئوسا دەب تنھا لژر 
 نكاری بھری دكتۆر و دەرمانســــــازدا بچاود

جا ل ھر مانگكی دووگیانیدا بت. 
 * لسر گلك دەرمان ئاگاداری نووسراوە 
كــــــ نابت ئــــــم دەرمان لگــــــڵ خواردنوەی 
ئلكھولدا بكاربھنرت. كارلكی نوان ئلكھول 

و دەرمانكان چیی؟  
 - ئلكھــــــول لگڵ زۆربــــــی دەرمانكاندا 
كارلك دەكات، ئلكھول كاریگری ھندكیان 
٧١زیــــــاد و كاریگری ھندگیان كــــــم دەكاتوە. 

ژمارە (٧٤٤) 
٢٠٠٩/٨/١٠

 تندروستی

چیی لسر بكارھنانی دەرمانی گیایی؟ چیی لسر بكارھنانی دەرمانی گیایی؟ 
 ســــــوودی ل ك یدەرمانــــــی گیایی ھ - 
 خۆشــــــی. بۆ نموونك نلــــــت بۆ گوەردەگیر
ســــــلاتی كم و ھرم ئاستی كۆلیستیرۆل 
 كی گیایی بر دەرمانھــــــ ت. دەبنزدادەب
پشــــــكنینی كۆنترۆی جۆریدا بوات و للاین 
چند پسپۆڕكی دەرمانسازییوە ھسنگاندنی 

بۆ بكرت ئینجا رگا ب بكارھنانی بدرت.
جوانــــــكاری  ئاوتكانــــــی  ئســــــتا   * جوانــــــكاری   ئاوتكانــــــی  ئســــــتا   *  
CosmeticsCosmetics ب زۆر ب بربوی ل لاین  ب زۆر ب بربوی ل لاین 
ئافرەتانوە ب ب رنمایی دكتۆر و دەرمانســــــاز ئافرەتانوە ب ب رنمایی دكتۆر و دەرمانســــــاز 
بكاردەھنرن، ھروەھا دۆپ یان قترەی چاو بكاردەھنرن، ھروەھا دۆپ یان قترەی چاو 
ب ب راچت، ســــــبارەت بم ماددان تبینیتان ب ب راچت، ســــــبارەت بم ماددان تبینیتان 

چیی؟چیی؟
 بازاڕەكاندا ب كانی جوانــــــكاری لتئاو - 
 ی كوانتی ئتایب ون، بئاســــــانی دەست دەك
 ن. بكاردستی دەموچاو بوەی پبۆ سپیكردن
رای مــــــن دەب ئم ماددانــــــ تنھا ل رگای 
دكتۆری پسپۆڕی پستوە بۆ نخۆش بنووسرن، 
بــــــ رنمایــــــی دەرمانسازیشــــــوە ئینجا خك 
بكاریان بنت. ســــــبارەت بــــــ ھۆرمۆنكان و 
 ب ك بوەیھیچ شــــــ ب ترەی چاویش، نابق
راچتی دكتۆر بفرۆشرت، ھتا دەرمانسازیش 

ناب لخۆوە قترەی چاو بدات نخۆش. 
* دەرمــــــان جگــــــ لــــــوەی ك بــــــرواری * دەرمــــــان جگــــــ لــــــوەی ك بــــــرواری 
بســــــرچوونی ھی، ئگر زانســــــتییان خزن بســــــرچوونی ھی، ئگر زانســــــتییان خزن 
نكرت لوانی ك تكبچت و ببت مادەیكی نكرت لوانی ك تكبچت و ببت مادەیكی 
زیانبخــــــش، بــــــۆ نموونــــــ ئگــــــر ماكوتكان زیانبخــــــش، بــــــۆ نموونــــــ ئگــــــر ماكوتكان 
(لقاحــــــات) و ھۆرمۆنی ئینســــــۆلین وەربگرین، (لقاحــــــات) و ھۆرمۆنی ئینســــــۆلین وەربگرین، 
دەب لــــــ پلیكی گرمی خزن بكرن ك پتر دەب لــــــ پلیكی گرمی خزن بكرن ك پتر 
 ت لبی ســــــانتیگراد و نزمتر نپل  ت لبی ســــــانتیگراد و نزمتر ن٨ پلت لبنت لبن
سفر پلی سانتیگراد. حزدەكین   شوازەكانی سفر پلی سانتیگراد. حزدەكین   شوازەكانی 

خزنكردنی دەرمان ل بڕزتانوە بزانین؟ خزنكردنی دەرمان ل بڕزتانوە بزانین؟ 
 - ھــــــر دەرمانك پلیكی گرمی تایبتی 
دەوێ بۆ خزنكردن. فریزەر(نزیكی١٨پل لژر 
سفر)، ســــــلاج (٤-٨ پلی سانتیگراد)، پلی 
گرمــــــی ژوور(ك دەكات نزیكــــــی ٢٥ پلی 
سانتیگراد). بگشتی ناب تیشك بگات ھموو 
دەرمانكان، ھتا تیشكی گلۆپكانی تنگستن 
و فلۆریســــــنتیش باش نیی ك ل دەرمان بدات. 
 ل .نیكان دەگدرمانــــــ داری زیان بــــــشــــــ
 كان دوور لدەرمان ك وەیمووی گرنگتر ئھ

دەستی مندان ھبگیرێ.
 * لــــــ كۆتاییدا، رۆلی دەرمانســــــاوز چۆن  * لــــــ كۆتاییدا، رۆلی دەرمانســــــاوز چۆن 

ھدەسنگنیت؟ھدەسنگنیت؟
 - ل راســــــتیدا، لگڵ گرنگی و پیرۆزیی 
پیشــــــكیدا، ھشتا رۆی دەرمانساز ب تواوی 
دیارنیی، حزدەكم لرەوە ئم مسلی بوروژنم 
 ب روەھا دەرمانخانم، ھی بكســــــترجو ب

دەرمانساز نابت.

 ناب 
 دایك زۆر ل
منداكی
 بكات بۆ 
خواردنی 
دەرمان


