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                                           زیادبوونی ئارەزووی خواردن و چند ئامۆژگارییك
 Appetite كــــــی زۆربوونــــــی ئارەزووی وات
 ر لكــــــی زۆری خــــــۆراك ببــــــۆ خواردنــــــی ب
ھستكردن ب تربوون. حاتكی باوە، ھۆكاری 
دەروونــــــی و ھۆكاری ھۆرمۆنی دەبن ئگری 
خــــــواردن یان زیادخواردن  زیادبوونی ئارەزووی 
polyphagia. لوانیــــــ ك ئــــــم زیادو 
كمبوونوەی ئارەزووی خواردن لخۆیوە بت و 
بوات یان بردەوام بت ب گورەی ھۆكارەكی، 
مرجیــــــش نیی كــــــ ھموو جارــــــك زیادبوونی 
ئارەزووی خواردن یــــــان زیادخواردن ببت ئگری 

زیادبوونی كشی لش یان قوی.
 :كانــــــی زیادبوونی ئارەزووی خواردن بریتین لھۆی 
پســــــتی، ئازارو گرژی پش عــــــادە، بۆلیمیا (زیادخواردن 
كــــــ بنمایكی دەروونــــــی ھی و زیاتر لــــــ ئافرەتانی تمن 
-١٨ ٣٠ دا دەبینرت)، نخۆشــــــی شــــــكرە و شــــــكرەی دووگیانی، 

گاتندی  ھۆرمۆنكانــــــی  دەردانــــــی  زیــــــاد 
دابزینــــــی  دەرەقی(ھایپرتایرۆیدیــــــزم)، 
ئاســــــتی شــــــكری خوــــــن، دەرمــــــان وەكو: 
كۆرتیكۆســــــتیرۆیدەكان، پریئاكتین، دەرمانی 
 تم حاركردنی ئمۆكی. بۆ چارەسدژەخ
ھاریكاری دەروونی سوودی ھی، ل ھندك 
حاتیشدا دكتۆری دەروونی پویست دەكات، 
بتایبتی ئگر بردەوام بوو یان ھۆكارەكی 
دیار نبوو، یانیش نیشانی تری لگدابوو. 
ئگر دەرمانك وەردەگریت و وەكو زیانی لابلا 
دەبت ھۆی زیادبوونی ئــــــارەزووی خواردن، 
ئاگاداری دكتۆرت بكرەوە بۆ كمكردنوەی 
 ،كیــــــان راگرتنی دەرمان كژەمی دەرمان
 دەرمانی تر ك ب كیانیش گۆڕینی دەرمان

ئم زیان لابلای پیدانكات.

Sunflower seedsSunflower seeds ڕۆژەبڕۆژە گوبگو
زەیت، ڤیتامین زەیت، ڤیتامین EE،سیاینیۆم، مگنسیۆم؟،سیاینیۆم، مگنسیۆم؟

 E ڤیتامین ندە بــــــمرچاوەیكی دەوســــــ
 ك شــــــدا باشترین مادەی دژە ئۆكسانل ل ك
ل چوریدا بتوتــــــوە. ئم ڤیتامین ل ھموو 
 كۆلك گا لوە و رتشدا دەخولكانی لشــــــب
دەگرێ،   Free Radicals سربستكان 
ئم مادە سربستان ئگر ھاوسنگ نكرنوە 
ب مادەیكی دژەئۆكســــــان ئوا زیان ب پردەی 
خان و خانكانی مشك دەگینن. ھروەھا ئم 
ڤیتامین نیشانكانی رەبو و رۆماتیزم و سووانی 

جومگ (ســــــوفان) كمتر دەكاتــــــوە، ھروەھا 
ئگری تووشــــــبوون ب شــــــرپنجی كۆلۆن و 
ئگری ئاۆزییكانی نخۆشــــــی شكرە كم 
دەكاتوە، ل ئافرەتانیشدا دوای وەستانی خولی 
 Hot رمزووی گكانی تڕەتیــــــان كمانگان
Flashes ب ســــــر و ملدا كمتر دەكاتوە. 
 ب دەكات كئۆكســــــانی كۆلیســــــتیرۆل وای ل
ناوپۆشــــــی خونبرەكانوە بنووست و كرداری 
رەقبوونی خونبرەكان رووبدات ك دەبت ھۆی 
 م ڤیتامینشــــــك، ئی متنۆرەی دڵ یان ج
 ی كۆلیستیرۆلكرەكییس مادە دژەئۆكســــــان
ك نایت مادە سربســــــتكان كۆلیســــــتیرۆل 
بئۆكســــــنن. خواردنی پیایــــــك گوبرۆژە، 

 كم Cabbage، سوز و سوور 
ب خاوی دەكرت سلات یان ب دۆم و 
 ،ی ٢٠ سات. نزیكدەنروەی تر لشــــــ
مــــــادە كیمیایی سروشــــــتییكانی رووەك 
Phytochemicals ناسراون بوەی 
ك سیفتی دژەئۆكسانیان ھی و ترشی 
 كۆلك ــــــزن لدەپار نــــــاو خان DNA
سربستكان Free Radicals، ئم 
مادە سربستان پردەی خانش تكدەدەن 
و شــــــرپنج پیدا دەكــــــن. كم بوە 
ناسراوە ك مرۆڤ دەپارزیت ل تووشبوون 
ب شــــــرپنج ب تایبیتی شرپنجی 
پرۆستات و میزدان شرپنجی سییكان. 
ھروەھا، ل چندین لكۆینوەدا ھاتووە 

ك خواردنی كــــــم یكك ل رگاكانی 
 ۆن. لی قۆنجرپش خۆپارستن ل

ئافرەتیشــــــدا، كم ھاوسنگی 
ئیســــــترۆجین  ھۆرمۆنــــــی 

بمشــــــوە  ركدەخات، 
تووشــــــبوون   ل ئافرەت 
شــــــرپنجی   بــــــ

ممك دەپارزت. 
نــــــوەی  د ر ا خو
شیرەی  لیترك 
 ،م رۆژانــــــك

گدە  كولبوونی 
دوازدەگرێ  یــــــان 

ل مــــــاوەی ١٠ رۆژدا 

تاكو ل شرپنجی پرۆستات ب دووربیتتاكو ل شرپنجی پرۆستات ب دووربیت
 ل

گی 
جین 

ـوە 
بوون 
ی 
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ئم سوزەی دەتپارزت ل نخۆشی دڵ

چای گرم و شرپنجی سوورنچك
  دووبارەبوونوەی ھۆكارەكانی وروژنری 
خانكان بۆ ماوەیكی زۆر دەبت ئگری 
ئزیتدانــــــی خانــــــكان، ئمــــــش ئگر 
درژەبكشت لوانی ك سروشتی خانكان 
بگۆڕت و ببت ئگری دابشــــــبوونكی 
 یناسش پمكان، ئكراوی خاننكۆنترۆ
 ،بــــــۆ نموون .Cancer نجرپبۆ شــــــ
 تكــــــی زۆر دەبشــــــان بۆ ماوەیرەكجگ
ئگری وروژان یان ئزیتدانی خانكانی 
ناوپۆشــــــی بــــــۆڕی ھناســــــ و خانكانی 
سیكدانۆچككانی سییكان، بۆی زۆر جار 
شرپنجی بۆڕی ھناس یان شرپنجی 
ســــــییكان پیــــــدا دەكات. زۆر كــــــس تا 
ئســــــتاش لكاتی خواردنوەی چایدا، ئو 
 ژی لت چبرم نزۆر گــــــ ی كچایــــــ

وەرناگرت. گرمــــــی، ئگر ئوندە بتنیش 
نبت ك ببت ھۆی ســــــووتانی شــــــانكان، 
سووتانیش جۆرك ل برین، ھر تا رادەیك 
شــــــانكان ئزیــــــت دەدات، بردەوامبوونی 
ئم وروژنــــــرە لوانی ك ببت ئگری 
گۆڕان ل سروشــــــتی خانكانی ناوپۆشــــــی 
ســــــوورنچكدا و ئگــــــری شــــــرپنجی 
ســــــوورنچكی ل دەكرت، ئمــــــ ب پی 

بگومان  زانســــــتییوە.  لكۆینوەی  چندین 
مسلك پیوەندی ب خودی مادەی چایكوە 

نییــــــ، بكو پیوەندی ب پلــــــی برزی گرمی 
چایكوە ھی. ئم ھاوكشــــــی وا نبت ك تنھا بۆ 

چای گرم بت، بكو ھمــــــوو خواردن و خواردنوەیكی 
زۆر گرم دەگرتوە، وەكو قاوە، شــــــیر، كاكاو، شۆرب یان سوپی 

زۆر گرم.

پیویســــــتی مرۆڤ لــــــ ڤیتامین E ب رژەی 
پتر ل ٪٩٠ دابین دەكات. گوبڕۆژە بركی 
 دایگنسیۆم و سیلینیۆم تكانزای م باشی ل
 جگ .یندرۆوســــــتی زۆریان ھخی تبای ك
 Sterol رۆژە مادەی سترۆلیبگو ،مانل
 وە لكھاتنی كیمیاییرووی پ لــــــ ك دایت
كۆلیستیرۆل نزیك، ئویش ئاستی كۆلیستیرۆل 
دادەبزنــــــت و برگری لــــــش بھز دەكات 
 نجرپگ جۆری شــــــندھ و مــــــرۆڤ لــــــ
دەپارزــــــت. لبــــــر ئوەی كــــــ گوبرۆژە 
 بووە ب ،دایوری تچ رزی لــــــكی بژەیر
 ورییكانی چرەكییرچاوە ســــــس ك لكی

ناترەكان (چوریی باشكان).

 Beets سوور قی سكشرین تام 
 وە كتڕكر دەگی شــــــژە زۆرەكبــــــۆ ر
تیدای، سقسوور ل ھموو سوزەواتكان 
 ك شــــــر بۆیھ ،دایكری تزیاتر شــــــ
مادەیكی خامی گرنگ بۆ برھمھنانی 
 نــــــدن یان بكو كری ئاســــــایی، بشــــــ
تورشی، سق ســــــوور سوودی تندروستی 
زۆری ھیــــــ، چونكــــــ جگ ل شــــــكر 
 ك دایكھاتــــــووی خۆراكی گرنگــــــی تپ
گرنگن بۆ خۆپاراســــــتن ل نخۆشی دڵ، 
ســــــقتیی زگماكییكانی كۆرپ، ھندك 
جۆری شــــــرپنج بتایبتی شرپنجی 
 Betacyanin ــــــۆن. بیتاســــــایانینكۆ
 ی بســــــوورەك رەنگ ی كو مادەیــــــئ
سق بخشــــــیوە، فاكتركی بھزە دژی 
شرپنج. ریشای خۆراكی ناو سقسوور، 

ب پــــــی چندین لكۆینوەی زانســــــتی 
چوپەوە برگری لش بھزدەكات دژی 
شــــــرپنجی گدە و شرپنجی كۆۆن. 
خواردنی سقســــــوور، بــــــ رژەیكی باش 
 ل LDL ئاستی كۆلیســــــتیرۆلی خراپ
خوندا دادەبزنت و ئاستی كۆلیستیرۆلی 
بــــــاش HDL لــــــ خونــــــدا برزدەكاتوە، 
بم شــــــوەی رگا دەگرت لــــــ رەقبوونی 
خونبرەكان و تووشبوون ب نخۆشی دڵ. 
مادەیكی تریش ل سقسووردای ب ناوی 
 وكردن لدژی ھ ك Betaine بیتایین
لشدا كاردەكات. لبر ئوەی ك سقسوور 
بكی باشی تدای ل كۆمی ڤیتامین 
B و فۆلت ك زۆر گرنگن بۆ گشــــــی 
 و پاراستنی ل كانی كۆرپدروستی شــــــان
سقت زگماكییكان لكاتی دووگیانیدا. 

 وەیر ئبــــــش لمــــــوە، ئچاكدەكاتــــــ
ك كم ترشــــــ ئمینــــــی گلوتامینی 
 زۆر گرنگ ك دایت Glutamine
بۆ دروســــــتیی خانكانی ناوپۆشی گدە 
و ریخۆــــــ. كمی ســــــوور، خانكانی 
مشك دەپارزت ل نخۆشی ئلزھایمر 
Alzheimer's، كمی سوور زیاتر 
ل كمی سوز و مادەی دژەئۆكسانی 
تدای. ھروەھا كمی ســــــوور ڤیتامین 
 شــــــت جار زیاتر لش تا ھشــــــ ب C
كمی ســــــوز تدای. ئوە ماوە بین 
ك كم ئاستی كۆلســــــتیرۆلی خراپ 
 ت لزوە دەتپارشــــــمــــــت، بنزدادەب

نخۆشی دڵ.
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پیسكارەكانی ھواپیسكارەكانی ھوا
ئــــــو ھۆكارانی ك ھــــــوای ژینگ پیس 
دەكــــــن Air Pollution بریتین ل ماددە 
كیمیاییــــــكان ب ھرســــــ دۆخــــــی گازی 
و شــــــلی و ڕەقییــــــو، جگ لــــــ میكۆب و 
بكوژەكانی مروو و گردی كانزایی و ماددە 
تیشــــــكدارەكان. بۆنموون، دووەم ئۆكســــــیدی 
 ژینگ زیان ب ،كی قورســــــگاز كاربۆن ك
 چونك ،نیندروســــــتی مــــــرۆڤ دەگو ت
لگــــــڵ ھیمۆگۆبینی خونــــــدا یكدەگرێ 
و لوانیــــــ ببت ئگــــــری خنكان، ھروەھا 
 ل ك (رلفیان س) دووەم ئۆكسیدی گۆگرد
ھوای نزیك كارگ پیشسازییكاندا بشوەی 
دوكڵ ھیــــــ، گازكی ژەھراویی بۆ رووەك، 
 نزیك كارگ ن لــــــدەگمڕووەك ب كــــــ بۆی
پیشسازیكان دەڕوێ، گازی دووەم ئۆكسیدی 
سلفر ل كش شــــــدارەكان و لكاتی باران 
بارینــــــدا دەگۆڕێ بۆ ترشــــــی ســــــلفۆریك و 

بشوەی ترشلۆك باران Acid Rain زیان 
بــــــ باخانكان دەگین، ھروەھا ئم گازە 
 ناســــــندامی ھوكردنی كۆئھۆی ھ تدەب
و ھناســــــڕاوك. ئۆكسیدەكانی ئازۆت (یان 
نایترۆجیــــــن) وەكو یكم و دووەم ئۆكســــــیدی 
نایترۆجین NO و دووەم ئوكسیدی نایترۆجین 
NO٢ ك ل كارگی پینی نایترۆجینیوە 
پیدا دەبن و كاریگری دەكن سر كۆئندامی 
ھناسی مرۆڤ ب شوەی ھناستنگی و 
ھوكردن. ھروەھا گازی نایترۆجینی گۆگرد 
H٢S و گازی فلــــــۆر و گردیل رەقكانی 
وەكو گردی چیمنتۆ، زیخ، گچ، گردی 
تختــــــ، میكرۆب، مــــــاددەی بكوژی مروو 
و خوی كانزاییكان تــــــا ڕادەیكی زۆر زیان 
ب ژینگ و تندروســــــتی دەگینن سرەڕای 
ڕەژووی ھایدڕۆجینی و ماددە تیشــــــكدارەكان 

ك ل ھوادان.

داڕوشانی  یـــان  ــان  جــومــگــك ـــی  ســـووان  
Osteoarthritisبشوەیكی  جومگكان 
سركۆتایی  ككاگكانی  نخۆشی  گشتی 
ئو دوو ئسكی ك ل جومگیكدا بشدارن.

  چینی ككاگیی سر كۆتایی ئسككان 
دەسووێ و تنك و زبر دەب لبر كوتن ژر 
 ر فشاردا نییژل ی كیو جومگفشار، ئ
نابت.ككاگی  ســوان  دووچـــاری  ھرگیز 
سوواو برەبرە تنك دەب تا دەگات سر ئسكی 
 كانی سووانی جومگرەوە. گرنگترین نیشانژ
سووانی  ھۆیكانی  جــوولــدا.  لكاتی  ئــازارە 
 وتنك لكاتی  ناڕكی   :ل بریتین   جومگ
 ،جومگ ئسككانی  دووكۆتایی  سریكی 
ناڕكی ل رووەكانی جومگ لبر شكانكی 
ڕابردوو یان كۆن، روودانی ھر ناڕكییك لناو 
رۆماتیزمی  ھوكردنی  پیربوون،  جومگدا، 
چارەسردەكرێ   جومگ سووانی  جومگكان. 
سروشتی،  چــارەســری  دژەئـــازار،  دەرمانی   ب
كمكردنوەی   ،ــگــ ــوم ج حـــســـانـــدنـــوەی 
لدوا  قوی،  چارەسركردنی  و  زیاد  كشی 
و  بنیاتنانوە  بۆ  نشترگری  قۆناغكاندا 

 جومگ دروستكردنوەی 
بیكوەلكاندنی  یان 
جـــــومـــــگـــــ یـــــان 
جومگی  ــی  ــان دان

دەستكرد.

 سووانی جومگ سووانی جومگ
چارەسری چارەسری 

كجارەكی نیییكجارەكی نییی

جو  ی ر ر
بیكوەلكاندنی یان 
جـــــومـــــگـــــ یـــــان 
جومگی  ــی  ــان دان

دەستكرد.

 ،نژخایكی درخۆشییكرە، نخۆشی شن 
چارەسری یكجارەكی نیی، ب پارزی خۆراك 
و دەرمان كۆنترۆل دەكرێ. نخۆشی شكرە ئو 
كات ب كۆنترۆلكراو دادەنرت ك ئاستی شكری 
خون ل خورینی زیاتر نبت ل ١٢٦میللگرام 
ل ھر ١٠٠سانتیمتر سجای خوندا و ل پاش 
ژەمی خواردندا زیاتر نبت ل ٢٥٠ میللیگرام 

نخۆشانی شكرە زیاتر تووشی نخۆشی دڵ دەبننخۆشانی شكرە زیاتر تووشی نخۆشی دڵ دەبن
ئگر  خوندا.  سجای  ١٠٠سانتیمتر  ھر   ل
نــخــۆشــی شــكــرە بــ بــاشــی كــۆنــتــرۆل نكرێ 
لدەكوتوە.  گـــورەی  تندروستی  ئــاــۆزی 
 ،كرەیش ئاۆزی  مترسیدارترن  دڵ  نخۆشی 
 ترەكانی تاجی دڵ زۆر جار دەبنبرەقبوونی خو
پی   ب  .كتوپ شوەیكی   ب مــردن  ئگری 
تمنی   ل شكرە   ب توشبووان  لكۆینوەكان، 
 ری تووشبوونی بگرەوەدا ئسی و ب٥٠ سا
 ل زۆر  دڵ  نخۆشی  و  خونبرەكان  رەقبوونی 
مرۆڤكی ئاسایی زیاترە. شكرەی كۆنترۆلنكراو 
پیدا  دیكش  ئاۆزی  بكو  ناوەستت،   مب
و   Cataract ســپــی  ـــاوی  ئ وەكــــو:  دەكــــات 
گرفت ل تۆڕەی چاو ك زۆرجار دەبت ھۆی 
 Gangrene گانگرین  نخۆشی  كوربوون، 
 دەگات  كلسم جــار  زۆر   ك پلكاندا   ل
 ورە لگرفتی گ ،Amputation وەینلبپ

كۆئندامی زاوزدا.
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   قژی ئاســــــایی ڕەنگی رەش یان زەرد 
 .یــــــوان رەش و زەردی ھكی نیــــــان ڕەنگ
قژ لبر پیربوون ل بساچووەكاندا بشك 
یان ب گشتی سپی ھدەگڕێ. قژسپیبوون 
لكاتــــــی گنجتیدا گرفتكی كۆمیتی 

:یدا دەكات، ھۆكارەكانی بریتین لپ
 ١.  ھــــــۆكاری زگماكی (یان بۆماوە) ك
ل باوكو دایكوە بۆ منداكان دەگوازرتوە 

بڕگای جینكان یان كۆمۆسۆمكانوە.
٢.  شــــــژان و شوانی فرمانی ھۆڕمۆن 
كوــــــرەكان)،  ڕژنــــــكان (گلاندە  وكوــــــرە 
بتایبتــــــی جووتــــــ گلانــــــدی ئدرینــــــال، 
كــــــ ھر یكــــــی بقد دەنكــــــ نۆكك و 
دەكوت ســــــرەوەی گورچیل و ھۆڕمۆنی 
ئدرینالیــــــن Adrenaline ڕاســــــتوخۆ 
 تدەب م ھۆرمۆنن، ئــــــناو خو دەردەدەنــــــ
خون،  بۆڕیكانــــــی  گرژبوونــــــوەی  ھۆی 

بتایبتی خونبــــــرە وردەكان. ھروەھا ئم 
گلاندە جگ ل ھۆرمۆنی ئدرینالین، چند 
ماددەیكی تر لگڵ چند ھۆڕمۆنكی تر 
دەردەدات ك كار دەكن ســــــر رەنگی قژ و 
پســــــت و رەنگی چاو. ئم گلاندە بدەوری 
خۆی لژــــــر كۆنتۆی گلاندی پتیۆتری 
دای ك دەكوت ژرەوەی مشــــــك. شوانی 
باری دەروونی وەكو ترس و تۆقین، گلاندی 
ئدرینــــــاڵ چاك دەكاتوە و زیاتر ھۆڕمۆن 
دەردەدات، دەرەنجــــــام قژ ب خرایی ســــــپی 
ھدەگڕــــــت. ئم ئوەمــــــان دنتوە یاد 
 ل رەنسا كتی شاژنی فنتوانماری ئ ك
ســــــای ١٧٩٣ ب تۆمتی خیانتی گورە 
فرمانی لســــــدارەدانی درا، بیانییكی زوو 
پش جبجكردنی فرمانك قژی ب تواوی 
ســــــپی ھگڕابوو لبر گرژی دەروونییی 

سخت و كتوپەی ك دوچاری ببۆوە.

سپی بوونی قژ و ھۆكارەكانیسپی بوونی قژ و ھۆكارەكانی

  ل سردەمی ئستاماندا، زۆر ب دەگمن 
دەكرت.  ــدی  ب كانزاكان  و  ڤیتامین  كمی 
ئسكربووت،   ،رمنسكئ وەكــو  نخۆشی 
لبر   ك  Pallegra پلگرا  بری،  بری 
ئاستی  لــســر  روودەدەن،  ڤیتامین  كــمــی 
جیھاندا برەو نمان دەچن. كمی ڤیتامین و 
كانزاكان ب شوەیكی سوك دەبینرێ ل منداڵ، 
دووگیانكان   ئافرەت  ل ھــرزەكــار،  كچی   ل
 ك كسانی  ئــو  ھــروەھــا  پیرەكاندا.   ل و 
ریجیمی خۆرك ب ھ و ب ب سرپرشتی 
دكتۆر ئنجام دەدەن، ئگری كمی ڤیتامین 

و كانزایان 
لدەكرت. راھاتووان لسر ئلكھولیش دوو 
جۆرك  دوچـــاری  ئاسایی  خكی  ئــوەنــدی 
كمی  ھــۆی   تدەب  ك دەبــنــوە  بدخۆراكی 

ڤیتامین و كانزا گرنگكان.

ك تووشی كمی كانزا و ڤیتامینكان دەبت؟ك تووشی كمی كانزا و ڤیتامینكان دەبت؟

پویستی  جگرەكشكانیشدا   ل ھروەھا   
زۆربیان   بۆی ــات،  دەك زیــاد   C ڤیتامین  ب
لبر  و  دەبــن   ڤیتامین ئم  كمی  دوچــاری 
ــــارەزووی خـــواردن دوچاری  كــمــبــوونــوەی ئ
دەبنوە.  تریش  گرنگی  مادەی  كمبوونوەی 
گلك لو ئافرەتانی ك حبی منع وەردەگرن 

تووشی كمی ڤیتامین B٦ دەبن.

دەگۆڕت  نینۆك  رەنگی  كــڕوو 
ـــی.  ـــاوەی ق ــــان  ی زەرد  ســـپـــی،  ـــۆ  ب
نینۆك  ـــاغـــی  ـــن ب ــــی  ھــــوكــــردن
ـــای ســــۆدۆمــــۆنــــاس  ـــری ـــت ـــك ــــ ب ب
رەنگی   Pseudomonas
نینۆك بۆ سوز دەگۆڕت. گۆڕانی 
رەش  یــان  ســوور  بۆ  نینۆك  رەنگی 
خون  كۆبوونوەی  بۆ  دەگڕتوە 
لبر  یان  زەبر  لبر  نینۆكدا  لژر 
شانكانی   لـــ ــیــنــۆك  ن چــقــیــنــی 
پستدا. نخۆشیی درژخاینكانیش 
ــ ســـر شــــوە و  ــن ــگــری دەك كــاری
رەنگی نینۆككان. نخۆشی شكرە، 

 ،خۆشی گورچیلر، نخۆشی جگن
سییكان،  نخۆشی  دڵ،  نخۆشی 
نینۆك  رەنــگــی  ھــمــوویــان   مانئ
دەگۆڕن، بۆی ب شوەیكی رۆتینی 
 ل دەكرت  نینۆككان  تبینیكردنی 
جیابوونوەی  پزیشكیدا.  پشكنینی 
رەنگكی  بــنــاغــكــی   ــ ل نــیــنــۆك 
دەبخشت.   پــ ـــــاوی  زەردب ســپــی 
رەنگی  گۆڕانی  تری  ھۆكارەكانی 
زەردووی(یرقان   :ل بریتین  نینۆك 
Jaundice)، ھستوەری پست 
لــ شــانــكــانــی نــیــنــۆكــدا، كرووی 
نخۆشی  ــیــا)،  ــی ــل ــی ــدا(مــۆن ــدی كــان
درژخاین،  خونی  كــم  ســـدەف، 
بدخۆراكی،  دەرمــان،  ھستوەری 
جگرەكشان، بركوتنی نینۆككان 

ب بۆی و مادەی كیمیایی. 

نینۆككت نینۆككت 
رەنگی گۆڕاوە؟رەنگی گۆڕاوە؟



٧٠

ژمارە (٧٤٨) 
٢٠٠٩/٩/٧

 تندروستی

 گرژبوونی قۆۆن یان كۆۆن یان رخۆ ئستوورە IBSIBS زۆر كسی بزاركردووە، زیاتر ل پیاواندا بدی دەكرت،  زۆر كسی بزاركردووە، زیاتر ل پیاواندا بدی دەكرت، 
ئافرەت ب گشتی لپاش تمنی وەستانی سووڕی مانگان دوچاری دەبت. زیاتر ل ئافرەت ب گشتی لپاش تمنی وەستانی سووڕی مانگان دوچاری دەبت. زیاتر ل ٥٨٥٨ ملیۆن كس ل ئمریكادا  ملیۆن كس ل ئمریكادا 
گرژبوونــــــی قۆۆنیان ھی. بۆ نزیكی گرژبوونــــــی قۆۆنیان ھی. بۆ نزیكی ٪٧٥٪٧٥ی تووشــــــبووان گرژبوونی كۆۆن بۆتــــــ حاتكی درژخاین، نزیكی ی تووشــــــبووان گرژبوونی كۆۆن بۆتــــــ حاتكی درژخاین، نزیكی 
٪٧٠٪٧٠ی تووشبووان بردەوام ب دوای چارەسردا دەگڕن و ب نخۆشییكوە ھراسان بووین. ئستاشی لگدا بت، ی تووشبووان بردەوام ب دوای چارەسردا دەگڕن و ب نخۆشییكوە ھراسان بووین. ئستاشی لگدا بت، 
زۆر ل تووشــــــبووان ب توندی پیوەســــــتن ب بیروڕای ھ سبارەت ب چۆنییتی دەستپكردن و دەرەنجامی گرژبوونی زۆر ل تووشــــــبووان ب توندی پیوەســــــتن ب بیروڕای ھ سبارەت ب چۆنییتی دەستپكردن و دەرەنجامی گرژبوونی 
قۆــــــۆن، بۆ نموون گلك ل تووشــــــبووان پیان وای ك ھۆكاری ئم نخۆشــــــیی دەگڕتــــــوە بۆ جۆری خۆراك یان قۆــــــۆن، بۆ نموون گلك ل تووشــــــبووان پیان وای ك ھۆكاری ئم نخۆشــــــیی دەگڕتــــــوە بۆ جۆری خۆراك یان 
شــــــكتی دەروونی، لو كاتی ك ل لاینی زانستییوە تا ئستا ھۆی تووشبوون ب گرژبوونی قۆۆن ندۆزراوەتوە. شــــــكتی دەروونی، لو كاتی ك ل لاینی زانستییوە تا ئستا ھۆی تووشبوون ب گرژبوونی قۆۆن ندۆزراوەتوە. 
ل لكۆینوەكاندا ھاتووە ك تنھا ل لكۆینوەكاندا ھاتووە ك تنھا ٪٢٥٪٢٥ی حاتكان تا رادەیكی زۆر باش ســــــووك دەبن و نیشــــــانكانیان یكجار كم ی حاتكان تا رادەیكی زۆر باش ســــــووك دەبن و نیشــــــانكانیان یكجار كم 
دەبنوە. ھر چند تووشبووان ب نخۆشی گرژبوونی قۆۆن خۆیان سبارەت ب نخۆشییك رۆشنبیر بكن و زانیاری دەبنوە. ھر چند تووشبووان ب نخۆشی گرژبوونی قۆۆن خۆیان سبارەت ب نخۆشییك رۆشنبیر بكن و زانیاری 
 ن كرچاوەی پزیشكیش دەك سلر. گس نئاسایی بب كی نیمچن و ژیانكان كۆنترۆل بكنیشــــــان ندە باشــــــتر دەتوانن كت، ھبپتریان ھ ن كرچاوەی پزیشكیش دەك سلر. گس نئاسایی بب كی نیمچن و ژیانكان كۆنترۆل بكنیشــــــان ندە باشــــــتر دەتوانن كت، ھبپتریان ھ
دەزگای دەماری ریخۆ ب تپڕبوونی كات توانای چاكبوونوەی خۆی ھی. سبارەت بم نخۆشیی، ئم دیالۆگمان ئنجامدا لگڵ بڕز 

د.موحسین جمیل عزیز پسپۆر ل نخۆشییكانی كۆئندامی ھرس و پنۆڕی گدە..د.موحسین جمیل عزیز پسپۆر ل نخۆشییكانی كۆئندامی ھرس و پنۆڕی گدە..

د.موحسین جمیل عزیز
كجارەكی نییری یۆن چارەسگرژبوونی قۆ

* گلك نخۆشــــــی دوچــــــاری كۆئندامی * گلك نخۆشــــــی دوچــــــاری كۆئندامی 
ھرس دەبنوە، بتایبتی ریخۆ ك نیشانكانیان ھرس دەبنوە، بتایبتی ریخۆ ك نیشانكانیان 
زۆر یكتریــــــوە نزیكن ل ھوكردنــــــوە بگرە تا زۆر یكتریــــــوە نزیكن ل ھوكردنــــــوە بگرە تا 
دەگات شــــــرپنجی كۆۆن. گرژبوونی قۆۆن دەگات شــــــرپنجی كۆۆن. گرژبوونی قۆۆن 

چیی و چۆن پناسدەكرت؟ چیی و چۆن پناسدەكرت؟ 
- وەكو پناس، گرژبوونی قۆۆن یان كۆلۆن 
(تھیج القولون IBS) وات شــــــژان ل جوول و 
 بدەردراوەكان ب یوەســــــت بۆنی پفرمانی قۆ
بوونی ھیچ گۆڕانكــــــی ئۆرگانی ل قۆۆندا. 
ھتا ئســــــتا ھۆكاری راســــــتقینی تووشبوون 
 .واوی دیار نییتــــــ ۆن بگرژبوونــــــی قۆ بــــــ
 ســــــتكردن بھ ل ــــــۆن بریتییگرژبوونــــــی قۆ
ناڕەحتی Discomfort ل ناوچی ســــــكدا 
 فتئازار بۆ ماوەی ١٢ ھ تك جار دەبندھ ك
لم ١٢ مانگی دواییدا، مرج نیی ك ئم ١٢ 
 كی دیكمانای كیش بن، بدوای یل یفتھ
ئگر نوانیشیان ھبت ھر ب ھند وەردەگیرت 

بۆ دەستنیشانكردنی گرژبوونی قۆۆن.
* بۆ دەستنیشــــــانكردنی گرژبوونی قۆۆن، * بۆ دەستنیشــــــانكردنی گرژبوونی قۆۆن، 

پشت ب چی دەبستن؟ پشت ب چی دەبستن؟ 
- بوونی دوو سیفتی نیشانكان بیكوە لم 
تواوی  دەستنیشانكردنكی  خوارەوە  سیفتانی 

:ۆنمان دەداتگرژبوونی قۆ
• نمانــــــی نیشــــــانكان یكســــــر لپــــــاش 

ئاودەستدا.
• گۆڕان ل كڕەتكانی چوون ئاودەست، جا 

زیاد یان كم دەبنوە.
 یوانل وەی پیســــــاییدا، كش گۆڕان ل •
 یــــــان تونــــــد (نیمچ (ســــــكچوون نیمچ)شــــــل

قبزی)بت. 
* گرژبوونــــــی قۆۆن ھندــــــك جار قبزی * گرژبوونــــــی قۆۆن ھندــــــك جار قبزی 
و ھندك جاریش ســــــكچوونی لگدا دەبت. و ھندك جاریش ســــــكچوونی لگدا دەبت. 
 ۆن زۆرن، كامیان بكانی گرژبوونی قۆنیشــــــان ۆن زۆرن، كامیان بكانی گرژبوونی قۆنیشــــــان

ھند ھدەگیرن ل دەشتنیشــــــانكردنی جۆری ھند ھدەگیرن ل دەشتنیشــــــانكردنی جۆری 
گرژبوونك؟ گرژبوونك؟ 

 تن بك تایبتا رادەی واوەكان كت نیشــــــان -
گرژبوونی قۆۆن ئمانی خوارەوەن:

١. زیادبوونی كڕەتكانی چوون ئاودەســــــت، 
 جار ل ســــــ ت لمتر بك كم زیادبوونبــــــ

ھفتیكدا.
٢. زیادبوونی كڕەتكانی چوون ئاودەست بۆ 

پتر ل س جار ل رۆژكدا.
٣. رەقبوون یان توندبوونی پیسایی.

٤. شلبوونی پیسایی یان ھندگ جار وەكو 
ئاوی ل بت.

 Strain كاتی پیساییكردندا٥. فشاردان ل
ب گرژكردنوەی ماسوككانی دیواری سك.

٦. ل حاتی سكچووندا، نخۆش پل دەكات 
بۆ ئاودەست و ناتوانت ك خۆی رابگرت.

٧. پاش پیســــــاییكردن، نخۆش ھســــــت بوە 
دەكات ك ھشــــــتا ریخۆی بــــــ تواوی بتاڵ 

نبۆتوە، ئمش تووشی ناڕەحتی دەكات.
٨. بوونی شلی لینج لگڵ پیساییدا.

٩. ھســــــتكردن ب ئاوسان ل ناوچی سكدا 
لگڵ بوونی دەنگی قۆڕەی سك.

بوونی نیشانكانی ژمارە ١،٣،٥ ب ب بوونی 
نیشانكانی ژمارە ٢،٤،٦ وات دەستنیشانكردنی 
 IBS) بزیرەڕای قۆن ســــــگرژبوونــــــی قۆ
+ قبزی). بوونی نیشــــــانكانی ژمارە ٢،٤،٦ 
 كانی ژمــــــارە١،٣،٥ واتبوونی نیشــــــان ب ب
سرەڕای  قۆۆن  گرژبوونی  دەستنیشــــــانكردنی 

سكچوون (IBS + سكچوون).
* كام نیشــــــان ھرگیز لگــــــڵ گرژبوونی * كام نیشــــــان ھرگیز لگــــــڵ گرژبوونی 

قۆۆندا رووانادەن؟ قۆۆندا رووانادەن؟ 
- ئو نیشانانی ك ھرگیز لگڵ نخۆشی 

:ن بریتین لۆندا نابینرگرژبوونی قۆ

• كمبوونوەی یان ونكردنی كشی لش.
• روودانی ئم نیشــــــانانی ســــــرەوە لكاتی 

نووستندا.
• دەركوتنی ئم نیشــــــانان لپاش تمنی 

ناوەڕاستدا یان پاش تمنی ٥٠ سای.
• ئازاركــــــی بردەوام ل ســــــكدا، بتایبتی 
ئگر نخۆش جگ ل ئازار ھیچ نیشانیكی 

دیكی نبت.
• برزبوونوەی پلی گرمی لش.

•  گــــــۆڕان لــــــ پشــــــكنینكانی تاقیگا و 
 ۆكن، وەكو زیادبوونی ژمارەی خكیمیای خو
ســــــپییكانی خون، برزبوونوەی ESR، كم 

خونی.
  ب ھرحــــــاڵ، دەستنیشــــــانكردنی كۆتایی 
گرژبوونــــــی قۆۆن ئو كاتــــــ دەكرت ك ھیچ 
گۆڕانكــــــی ئۆرگانی ل كۆئندامی ھرســــــدا 

بدی نكرت.
 * میكانیزمی پرەسندنی گرژبوونی قۆۆن  * میكانیزمی پرەسندنی گرژبوونی قۆۆن 
چۆن، ئو ھۆكاران چین ك حاتك سختتر چۆن، ئو ھۆكاران چین ك حاتك سختتر 

یان سووكتر دەكن؟یان سووكتر دەكن؟
- ئو گۆڕانانی كــــــ بارەك ئاۆزتر دەكن 

:بریتین ل
ڤ گۆڕان ل باری یان كاردانوەی دەروونی 
كــــــ دەبت ھۆی گــــــۆڕان لــــــ ھۆرمۆنكانی 
كۆئندامــــــی ھرس و پیوەنــــــدی نوان دەمار و 

تشیل ماسولككانی دیواری قۆۆن. 
ڤ گۆڕانــــــی كیمیایی و بایۆلــــــۆژی لناو 

ریخۆدا. 
ڤ گــــــۆڕان ل بكتریای سروشــــــتی (فلۆرا 
Flora) كــــــ لناو ریخۆدای ل رووی ژمارە 

و جۆرەوە. 
   ئو ھۆكارانی ك بارەك ســــــووكتر دەكن 
بریتیــــــن لــــــ: گۆڕان لــــــ جوولــــــی ریخۆ و 

لبر لبر 
زیادبوونی زیادبوونی 

جوولی قۆۆن جوولی قۆۆن 
و سكچوون و سكچوون 

 یوانل ك یوانل ك
ئازاریشی ئازاریشی 

لگدا بت، لگدا بت، 
پویست لسر پویست لسر 

 خۆش كن خۆش كن
بكی زۆری بكی زۆری 

شل بتایبتی شل بتایبتی 
ئاو بخواتوەئاو بخواتوە

٧٠
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دیالۆگ: د.عادل حوسندیالۆگ: د.عادل حوسن 



٧١

ژمارە (٧٤٨) 
٢٠٠٩/٩/٧

تندروستی

زیادبوونی دەردراوی لینج ل ریخۆدا.
* لگڵ باســــــكردنی گرژبوونــــــی قۆۆن * لگڵ باســــــكردنی گرژبوونــــــی قۆۆن 
لیســــــتكی دوور و درژی ئو شــــــتان نووسراوە لیســــــتكی دوور و درژی ئو شــــــتان نووسراوە 
ك نیشــــــانكان زیاتر یان توندتر دەكن و پویست ك نیشــــــانكان زیاتر یان توندتر دەكن و پویست 
دەكات ك تووشــــــبوو ب وردی پیەویان بكات. دەكات ك تووشــــــبوو ب وردی پیەویان بكات. 

ئو ھۆكاران چین؟ئو ھۆكاران چین؟
- ئو ھۆكارانی ك دەبن ئگری زیادبوون 
و سختتربوونی نیشــــــانكانی گرژبوونی قۆۆن 

ئمانن:
١. بارە ناجــــــورە دەروونییكان وەكو ھچوون، 
پستی و نیگرانی، گوشــــــاری دەروونی پاش 

.Stress تی دەروونیككارەسات، ش
٢. كمــــــی جووــــــی بدەنــــــی و كمــــــی 

وەرزشكردن.
٣. گــــــۆڕان لــــــ كات و جۆرەكانی خواردندا. 
بۆ نموون نیشانكان ســــــرھدەدەن یان سختتر 
 را، نوشابوری، خۆراكی خخواردنی چ دەبن ب
گازدارەكان، قاوە، شوكولات، بھارات و تیژی، 

پیاز، سیر، بیرە،بنیشت، شیر.
٤. ھندــــــك دەرمان، بــــــۆ نموون وەرگرتنی 
زۆری   (دژەمیكرۆب)بــــــ دژەژی  دەرمانــــــی 
 ل ك یوانیــــــدا، لكاتی منداكی لناڕ بــــــ
دوارۆژدا نیشــــــانكانی گرژبوونی قۆۆن پیدا 

بكات.
 خۆشی نزیكوە كام نكانرووی نیشان ل *  خۆشی نزیكوە كام نكانرووی نیشان ل * 

ل گرژبوونی قۆۆن؟ل گرژبوونی قۆۆن؟
- ھندك حات ھن ك ل رووی نیشانكانوە 
ل گرژبوونی قۆۆن دەچن، بم ب پشــــــكنینی 
كلینیكی و پشكنینكانی تاقیگا ل گرژبوونی 
قۆۆن جیادەكرنوە، لمان: ھوكردنی قۆۆنی 
درژخاین، گرێ ل قۆۆندا، نخۆشــــــی كرۆن 
Crohn's، ھوكــــــردن بــــــ كولبوونی قۆۆن، 
 خۆرەكانی تری ریخۆمشــــــ ،كرمــــــی ریخۆ
 وكردنی ریخۆمیبــــــا، ھوەكو گیاردیــــــا و ئ

 .Enteritis
 ۆن بركردنی گرژبوونــــــی قۆچارەســــــ *  ۆن بركردنی گرژبوونــــــی قۆچارەســــــ *  
چی دەســــــتپدەكن، جگ لــــــ پارزی خۆراك، چی دەســــــتپدەكن، جگ لــــــ پارزی خۆراك، 
رۆی دەرمان ل چارەسركردندا چند و چۆن؟رۆی دەرمان ل چارەسركردندا چند و چۆن؟

  - چارەسركردن ب دوو رگای سرەكییوە 
دەستپدەكین.یكم: خۆراك. جۆر و بی خۆراك 
دیار دەكرت ب پــــــی برگگرتنی نخۆش بۆ 
ھندك خۆراك، سروشــــــتی گۆڕان ل جوولی 
 ــــــرەی جۆری گۆڕانگو روەھا بۆندا، ھقۆ
كیمیایی و بایۆلۆژییكان ل ریخۆدا. ســــــرەتا 
خۆراك دەب ھاوســــــنگ بت، بــــــی تواوی 
ل پرۆتین و كاربۆھیــــــدرات و چوری تدابت. 
گۆشــــــت، پوڕ و ماسی ب كوندنی ئاسایی 
یان كوندن ب ھــــــم ئامادە بكرت. پیرخنی، 
بوش ب تــــــواوی بكوت، لگڵ شــــــۆربی 
ســــــزە ك ب جوانی كوبت سوودیان ھی بۆ 
٧١نخۆشــــــانی قۆۆن. دووركوتنوە ل خواردنی 

ژمارە (٧٤٨) 
٢٠٠٩/٩/٧

تندروستی

چوری زیاد، تیژی و بھارات، عنب، فلافل، 
خۆراكــــــی خرا وەكو گس و پیترزا و ھمبرگر. 
ھروەھا دووركوتنوە ل خواردنی سوزە و میوە 
ب تازی. كمكردنوەی شــــــیر، قاوە، نوشــــــابی 

گازدارەكان.
   دووەم: ركخســــــتنوەی جوولی قۆۆن و 

بتاكردنوەی قۆۆن ب دەرمان.
 ئگــــــر گرژبوونی قۆــــــۆن قبزی لگدا 
بوو و ئازار و پیســــــایی توند بوو، دەرمانی دژی 
 بزی بكی دژەقڵ دەرمانگو ل شــــــســــــك ئ
 شكانی دژی ســــــك ئخۆش دەدرێ. دەرمانن
ك خاوكرەوەن بۆ ماســــــوك تشــــــیلییكانی 
 ت نیییان تایبكرییكاریگ ،دیــــــواری ریخۆ
 یلایان ھروەھا زیانی لابــــــۆن، ھقۆ نھا بت
لسر ئندامكانی تردا. ئستا دەرمانكی نوێ 
 ب Pinaveriumم برۆمایدریناوی پیناڤ ب
ناوی بازرگانی Dicetel ك كاریگرییكی 
تایبت ب قۆۆن و زیانی لابلای نیی، دەنكی 
١٠٠ملگم ســــــ جم لگڵ ژەمی خواردندا 
بكاردــــــت، پــــــاش نمانی نیشــــــانكان، ژەمی 
دەرمانكش بــــــۆ ٥٠ ملگم كــــــم دەكرتوە و 

ئنجامی زۆر باشی دەبت. 
* ئــــــدی لــــــ حاتی بوونــــــی گرژبوونی * ئــــــدی لــــــ حاتی بوونــــــی گرژبوونی 
كۆۆن لگڵ سكچووندا، ئایا كام دەرمان زیاتر كۆۆن لگڵ سكچووندا، ئایا كام دەرمان زیاتر 

بكاردنن و كامیان بكارناھنن؟بكاردنن و كامیان بكارناھنن؟
- لبر زیادبوونی جوولی قۆۆن و سكچوون 
ك لوانی ئازاریشــــــی لگــــــدا بت، رژەی 
ونكردنی شلش زیاد دەبت، بۆی پویست لسر 
نخۆش ك بكی زۆری شــــــل بتایبتی ئاو 
بخواتوە، ئم سرەڕای ھندك دەرمانی دژی 

ئازار و ركخستنوەی جوولی قۆۆن.
* ئــــــوەی كــــــ زانیومان دەب ریشــــــای * ئــــــوەی كــــــ زانیومان دەب ریشــــــای 
رووەكی ل خۆراكدا كم بكرتوە ب مبســــــتی رووەكی ل خۆراكدا كم بكرتوە ب مبســــــتی 
كمكردنوەی نیشــــــانكانی گرژبوونی قۆۆن. كمكردنوەی نیشــــــانكانی گرژبوونی قۆۆن. 
ئایــــــا ل كام جــــــۆری گرژبوونــــــدا ئامۆژگاری ئایــــــا ل كام جــــــۆری گرژبوونــــــدا ئامۆژگاری 
نخۆش دەكن بۆ كمكردنوەی ریشای رووەكی نخۆش دەكن بۆ كمكردنوەی ریشای رووەكی 

ل خۆراكدا؟ل خۆراكدا؟
 - لــــــ ھردوو حاتی قبزی و ســــــكچوون 
لگڵ گرژبوونی قۆۆندا، پویست ك ریشای 

خۆراكی تا رادەیكی باش كم بكرتوە.
  * لــــــ ریخۆــــــی گــــــورەدا، بكتریای   * لــــــ ریخۆــــــی گــــــورەدا، بكتریای 
ســــــوودبخش ســــــوودبخش FloraFlora ھی. جــــــۆر و ژمارەی  ھی. جــــــۆر و ژمارەی 
ئــــــم بكتریایانــــــ لگڵ گرژبوونــــــی قۆۆندا ئــــــم بكتریایانــــــ لگڵ گرژبوونــــــی قۆۆندا 
لوانی ك گۆڕانی بسردا بت. ئایا دەرمانی لوانی ك گۆڕانی بسردا بت. ئایا دەرمانی 
 ل یكی ھدژەژی (دژەمیكــــــرۆب) ھیچ رۆ ل یكی ھدژەژی (دژەمیكــــــرۆب) ھیچ رۆ
كۆنترۆلكردنی نیشانكانی گرژبوونی قۆۆن؟كۆنترۆلكردنی نیشانكانی گرژبوونی قۆۆن؟

 - ھندك جــــــار بۆ باشــــــتركردنی ژمارە و 
جۆری بكتریای ریخۆ، كپسولی پرۆبایۆتیك 
Probiotics بكاردنین ك بكتریای بسوود 
لخۆدەگرت بۆ ماوەی دوو تا ســــــ مانگ بۆ 
دووبارە ناشــــــتنوەی بكتریای سوودبخش لناو 

 Antibiotic دا. دەرمانــــــی دژەژیــــــریخۆ
لــــــ ھندك حاتــــــدا دەدەین نخــــــۆش ئگر 
رــــــژەی بكتریا لــــــ ریخۆ باریكــــــدا زیادی 
كردبوو، یان ئگر نخۆش سوودی ل چارەسر 
 Intetrix ــــــرەدا دەرمانی وەكوت. لگرتنوەرن
یان فلاجیل یانیش Thalazole بمبستی 
تعقیمكردنی ریخۆ بكاردەھنرن. كۆرســــــك 
 ب م دەرمانانیی لــــــفتیان دوو كۆرســــــی ھ
گۆڕینــــــی دەرمــــــان زۆر جار ئنجامی باشــــــی 

دەبت.
 * جگــــــ ل گۆڕینی خــــــۆراك و دەرمانی  * جگــــــ ل گۆڕینی خــــــۆراك و دەرمانی 
تایبت ب ئازار و خاوبوونــــــوە و گرژبوونوەی تایبت ب ئازار و خاوبوونــــــوە و گرژبوونوەی 
دیــــــواری ریخۆــــــ، كام ھنــــــگاوی دیكــــــی دیــــــواری ریخۆــــــ، كام ھنــــــگاوی دیكــــــی 

چارەسركردن دەگرن بر؟ چارەسركردن دەگرن بر؟ 
 - راســــــتكردنوەی بــــــاری دەروونی ناڕك و 
گوشــــــارە دەروونییــــــكان، بكارھنانی دەرمانی 
چارەســــــری  جاریش  ھندــــــك  ئارامبخــــــش، 
 یی ھرۆ Psychotherapy دەروونــــــی
ل چارەســــــركردندا. ھروەھا، مشقی بدەنی و 
وەرزش رۆكی گرنگی ھی ل ركخستنوەی 

جووی قۆۆندا. 
* پاش ھموو ئم ھنگاوانی چارەسركردن، * پاش ھموو ئم ھنگاوانی چارەسركردن، 
ئایا تا چند حاتی تووشــــــببوو برەو باشــــــتر ئایا تا چند حاتی تووشــــــببوو برەو باشــــــتر 
 كی لۆزییری ھیچ ئاگت، تووشبوو ئدەچ كی لۆزییری ھیچ ئاگت، تووشبوو ئدەچ

دەكرت؟دەكرت؟

 - ل گلــــــك حاتكانی 
قۆۆندا،ناڕكی  گرژبوونــــــی 
و نخۆشــــــی تر ل كۆئندامی 
ھرســــــدا بــــــدی دەكرــــــن بۆ 
نموون ل گــــــدە یان زراو یان 
 یدەستیان ھ نكریاسدا كپ ل

ل دەرەنجامی گرژبوونــــــی قۆۆندا. گرژبوونی 
 ب .ترســــــیدار نییكی مخۆشــــــییــــــۆن نقۆ
چارەسركردن، نخۆشــــــییك تا رادەیكی باش 
ســــــووك دەبت، بم لوانی كــــــ جاركی تر 
نیشان ســــــختكانی قۆۆن بگڕنوە. ھندك 
 نرەبسۆن پگرژبوونی قۆ ك یوانجاریش ل
 زۆر ب ۆن كنی قۆژخایكی دروكردنبــــــۆ ھ
 شوانت. لدەكری لنجرپترسی شمی مك
ك ئاۆزی تر رووبدەن وەكو: قبزی درژخاین، 

ئاوسانی قۆۆن.

 مشقی بدەنی  مشقی بدەنی 
و وەرزش و وەرزش 
رۆكی گرنگی رۆكی گرنگی 
 ل یھ ل یھ
ركخستنوەی ركخستنوەی 
جووی جووی 
قۆۆنداقۆۆندا


