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 نیاز:   ئا
 

و    ڕۆژنامـــــــه  ڕــــــی زۆرجــــــار لــــــه
  آانی میــــــــــه رخه مته  آه وه میدیاآانـــــــــه

  نـــــدانی و آارمه  ندروســـــتی  ته زگــــای ده
ویـش  بیسـتین، ئه ر هاوتیـان ده رامبه به
پـو   خرا رمانی  ده آردن به ه  مامه ر له هه
و   ری رگه شـته  نه ـه  هه رچوو تـا بـه سه به
  ـــــــــه  هه گـــــــــات، بـــــــــه نجـــــــــدان ده به
  ی و گرفتانـه  لـه آكـه لدانیش یه رزی ده

ــۆ هاوتیـــان   جۆراوجـــۆری ی آشـــه  بـ
 .  دروستكردوه

ــــــه ــــــه آكـــــــه ریم یه جات آـــــــه نـ و   لـ
   به وه  لدانه رزی  ده  ڕی  له ی خۆشانه نه

 زۆر  آی تیـه حه و ناڕه  ئازار سمت تووشی
ـــووه ـــه  بـ ـــه  ده ك خــــۆی روه و هـ ـــووت آـ   یـ
ـوو آــه رزی  پــاش دوا ده ی آــه گرفته    بـ

 نوسیبوو ،   بۆی م خونی پزیشك بۆ آه
   بــــووه  زۆر ئاســـایی آــــه رزیه  ده لـــدانی 
  آـه رزیه  ده  ئـازاری  بـه سـتی ت هه نانـه ته
   بــه  دوایــی م بــۆ ڕۆژی ، بــه آردووه نــه

ــــازاری ــــه ئـ ــــه  ئـ    آـــــه  ســـــمتی ی و لایـ
.  وه ر دتـه بـه  خه  لدرابوو بـه ی آه رزیه ده
  وه  قاچیشـمه م بـه و لایه ستم آرد ئه هه"   

  زۆر قورس ببوو، تـام لھـاتبوو شـونی
  و بـ بـوو، لـه ئاوسـاو  زۆر هه آه رزیه ده
   بــــن ڕانمــــدا بــــه و لــــه  وه  پشــــه شــــی به
و قاچــم  ئاوســابو یارك هه  خــه ی باره قــه
  ر بــــه پزیشــــك هــــه".  هات  دوام نــــده لـــه

ــــــــاری آـــــــــه ته  حاه بینیـــــــــنی   ی بیـ
. دات ری بــۆ ده رگه شــته  نه نجامــدانی ئه
ش  تـــــه م حاه  ئـــــه رباری جات ســـــه نـــــه

ــه داآۆآـــی   آـــرد آـــه  ده ی  هاوڕكـــه  لـ
  ی وه ئـه"     بـۆ آردبـوو، وتـی ی آه رزیه ده
  وه آــه  یه و بــه   لــدام هاوڕمــه ی رزیكــه ده
ــن  آه وام ده  ده خۆشـــخانه مان نه  هـــه لـــه یـ
م  سـت ئـه به  مه  بـه  دنیـام آـه  لـی بۆیه
  متوانی  نـه ر بۆیـه ، هـه آردووه  نـه ی آاره
 ".  بھنم  ناوی آه  پزیشكه لای

ــــۆ به ــــه زانســـــتی بـ ــــه ی وه  لكدانـ م   ئـ

  ت بــه باره ك ســه یــه وه و ڕوونكردنه  تــه حاه
ـــــدان د رزی  ده آانی ماآــــــه ـــــوا .   لـ هیـ
ـــــده ر پرۆفیســــــۆری عومــــــه   ری ده  یاریـ

   بـه آانی ، هۆآاره  گشتی ری رگه شته نه
   لــــدان، یــــاخود بــــه رزی  ده پرۆسســــی

  چتــــه  ده ی آــــه رزیه  ده  مــــژادی هــــۆی
ك  ریـه  وابـوو هه و ڕای  وه  لكدایـه وه شه له
 خۆیـان  تی  تایبه  ماآی م دوو هۆآاره له
ــــه هه ــــه  یـ ــــت  و ده و ئـ ــــه هه"ـ ــــدێ لـ و  نـ

 ســمت  ن بــه ده  لــده رزی  ده ی ندانــه آارمه
 ســـمت   لـــه آـــه رزیه ر ده  هـــه لایـــان وایـــه

م  ، بــــــــه واوه  تــــــــه آــــــــه بــــــــدرت آاره
 لدان  رزی  ده ست له به و مه  ی آه ڕاستیه

   ماســولكه  لــه آــه رزیه  ده  ســمت واتــه بــه
  ڕۆآی  نــــاوه چتــــه نــــاوبراو ده".  بـــدرت
   پرۆسســـی ت بـــه باره و ســـه  وه آـــه ته بابه
و   تیمارسـاز نـدێ هه"   لدان ووتی رزی ده
و   آـورت ر نیدی  گه رستار پیان وایه په

  آه خۆشـه  نه آاربھنن خـاتری بچـووك بـه
ــه  ئـــه ،   ڕاســـتی"گـــرن ده ش  م بۆچوونـ
   ناچته آه  مژاده ی وه  له جگه"و   ئه لای

   سـوودی آه خۆشـه و نه  وه آه ناو ماسولكه
ــــــ    هـــــــۆی شـــــــبته  نابینـــــــت، ده لـ

  ی وریـــه  چه و چینـــه  ئـــه ی وه ســـووتاندنه
  كردنی و دوومـــه و ســۆآردن ژــر پســـت

و  آـات لـه و دنیامان ده ئه".   ی آه شونه
ـه ی شــه به ـه  تایبه  ســمت آـ ـۆ ده تـ   رزی  بـ

نـد  و چه نـد ملیمـك پسـت  چه لدان، له
و   و ماسـوولكه  وری  چـه ترك لـه سانتیمه

و  شــدا ئــه لره.   دواتــر ئســك پكھــاتووه
و  مـار  سمت هیـچ ده ی شه و به ئه"  ووتی
   بۆیــــه  تــــدا نییــــه  گرنگــــی شــــكی به

و   وه  نـاوه  ببرتـه آه موو نیده  هه پویسته
  ویشـــــن باشـــــتروایه ه  قه ی وانـــــه بــــۆ ئه

 بكرت بـۆ  آه رزیه  ده ستان له  په ندێ هه
ــــــاوه   ڕاســـــــتی  ناوه گاتـــــــه  تـــــــا ده وه نـ

ت  باره سـه".  وسا لبدرت  ئه آه ماسولكه
 زۆرجـــار  ش آـــه آـــه رزیه  ده  مـــژادی بـــه
و   وه  هۆآارــــــك بـــــۆ ســــــووتانه بتـــــه ده

  رزی  ده ندێ هه"  ت و ده ئه.   كردن دومه
  بتــه و ده  هزه  بــه آانی  آانزاییــه پكھاتــه

و  آان وریـــه  چه  خانـــه  تكشـــكانی هـــۆی
ـــدكی  ناوه  آــــه ی، وه شــــلبوونه ـــاش  نـ  بـ

ـــۆ گه و   خــــۆره آردنی شــــه پكــــدنت بـ
، "ڵ  دوومــــه و دروســــتبوونی میكــــرۆب

  دات که  ده و ئاماژه  ئه  که ی وه  له جگه
ـــه ری گــــه ئه ـــدێ  هه ی وه  ژووره  چوونـ   نـ

،  یـه  هه وه آه  نیده ری  سه  هۆی  به خۆره
  ی  شووشــــه  پیســــبوونی نجامی  ئــــه لــــه
ش  مــه ، ئه آه ســه  آه و پســتی  آــه رمانه ده

 . ڵ آردن  بۆ دومه  تره هۆآاركی
ــــه ــــی ئـ ــــه و خراپـ ــــاده آارهنانی  بـ    مـ
ـــۆد  ك ئیســــپرتۆ  وه آانی وه ره پاآژآــــه و یـ

  و بـه  زۆر تیژن ی  پكھاته  آه درآن ده
ــه ــدكی  هه ی وه ژووره وه چونـ ــر  نـ ــۆ ژـ  بـ

و    خانه  تكشكاندنی  هۆی بته پست ده
  آانی  ماآــــه و تووشــــبون بــــه آان شــــانه
   نـــاوبراو ڕینمـــایی  لـــدان، بۆیـــه رزی ده
   بـه وه  بـۆ پاآژآردنـه باشتر وایـه"آات  ده

ــــاو تـــــۆزێ   زی  ده  شـــــونی و خـــــوێ  ئـ
 ".  بسرت آه لدانه

  ری رگه شـــته  نه نجامـــدانی د هیـــوا ئه
   وایـه و پـی  دانانت چاره  ڕگه  تاکه به
  نھا شــــونی ر تــــه  زۆر آاتــــدا گــــه لــــه
   ئاسـایی  سـۆآردنكی  تووشی آه رزیه ده

و   و لایــــه  ئــــه ی وانــــه  حه وا بــــه بــــوو ئــــه
  و لنانی رمان و ده ب  بك حه رگرتنی وه

  ی وه رم بــــۆ خاوآردنــــه  گــــه شاشــــكی
ـــ ر ده ســــه  چاره آه ئاوســــاویه ر  ، گــــه بـ
وا   ئـه وه و مـۆر بووبتـه  شـین ی آه شـونه

ر  م گـــه بـــه.  ر  ســـه خرتـــه  ده هۆی ســـه
  آانی  نیشـانه خت بوو آه  سه آه سۆآردنه

ـــه ـــازار و هنجــــدان وتا رز لـ ـــدان و ئـ و  و پلـ
ـــــــی ـــــــه  آه  شــــــــونه ببوونـ   توانینی و نـ

ش  مانـه  ئه و کـه  یه و لاقه  ئه آارهنای به
   شــــــونی ن بــــــۆ آمكردنــــــی نیشــــــانه

   پویسـته  زووه رچی  هـه ، بۆیـه آه رزیه ده
و  و لــه  بــۆ بكــات ری رگه شــته پزیشــك نه

ـه آمــه ـاآی بكاتـ  بــك  و خواردنــی وه  پـ
 بـۆ   پویسـتیش گرنگـه رمانی و ده ب حه

ـه گــه.   آــه  برینه ســارژبوونی ـاتی ر لـ    آـ
ك   وه شـــــــدا ئـــــــازاركی آه  لدانه رزی ده
 زوو   قاچـدا ڕۆشـت، پویسـته مار بـه ده

م   له جگه.   وه ئاگاداربكرته  ل پزیشكی
ـه حاه ـه.   د تانـ ـوا دتـ   ر باســی  ســه وه هیـ

ــه  ده مـــژادی  جـــار  نـــدێ  هه آان آـــه رزیـ
   سابوون بوونی و به قبوون  ڕه  هۆی بنه ده
ـر پســته وری چــه ـی  آه  ژـ ـه و خبوونـ    لـ
م  ئــه"  ــت  و ده ئــه.  آــدا  گریه ی شــوه

ـــــه ـــــه ر نه  گــــــه گریـ   ی ندشــــــه  ئه بتـ
  ســكاری  پویســت ناآــات ده آه خۆشــه نه

 ".   نیه  هیچ زیانكی بكرت چونكه
ـه ـه و ڕای ئـ ـه  وایـ ـاتر ده  آـ ـه رزی  زیـ    بـ
و   متره  آــه  مــاآی مــار بكرــت چونكــه ده
ــه ــه ش ڕوونده وه ئـ ــه وه آاتـ ــه  آـ    پزیشـــك لـ
 بــۆ   ماســولكه  بـه رزی  آاتــدا ده نـدێ هه
ــه ــه خۆش ده نـ ــک  نوســـت، ئـ ویش کاتـ
 تـدا  آی یـه  ماده آـه رزیه  ده ر مژادی گه

ــــوو ڕاســـــته ــــه بـ   توانرا بكرتـــــه وخۆ  نـ

  ی و آاتانـه لـه"ت  و ده ، یان ئه وه ماره ده
رخۆ  ســـــه  له آـــــه وت ماده مانـــــه  ده آـــــه

ــت ــه بمژرـ ــه وه شـــه  له و بچتـ ــۆ ئـ   ی وه  بـ
ر  ســـه  له آـــه رزیه  ده ری  آاریگـــه ی مـــاوه
  عات  سـه  بری  زیاتر بت له آه خۆشه نه
ــه ریه عات آاریگه  ســـه٦ ".  وه  بمنتـــه آـ

   شــــونی و شــــلانی نــــاوبراو جوونــــدن
و   وه آاتـه تده  ڕه  لدانی  دوای  له آه رزیه ده
ش  وه دات بـۆ ئـه م ده ه قه  له  نازانستی به

  و بۆری  آان جووه ناو ماسوولكه"  ووتی
  آــه  ماده ی آــه  جووه  بــه  تدایــه خوــنی
ــــــه بوده ــــــه  وه آاتـ ــــــی و لـ ــــــه  ڕـ    بۆریـ
 ". مژرت ده  هه وه آانیشه خونه
  وه آاتـه  ده وه ر ئـه سه خت له هیوا جه.   د
لــدان  رزی  ده آانی  ماآــه رج نیــه  مــه آــه
   بـــت آـــه ســـه و آه  ئـــه می رخـــه مته آه
موو  هـه"   ووتـی دات بۆیـه  لـده آه رزیه ده
ر  ســـــــه رییان له آان آاریگـــــــه رمانـــــــه ده

ـــه آان وه مرۆڤــــه ـــه  ك نیــــه ك یـ   ی و زۆربـ
ــــــــه و ده  رزی ده ــــــــایی رمانـ   آانیش ڕنمـ

  آانی و ماآـه و لدان آارهنان  به چۆنتی
   نوسـراوه ی آـه ته ر پاآه سـه بۆ مرۆڤ له

م  ، بــه یــه  بگانه  زمــانی  بــه نــده رچه هه
ــه ــه وه ئـ ــه  ئمـ ــاده  گـــوێ ین آـ ــه  نـ و  ین بـ

باو   بــــــه بووه و لامــــــان نــــــه  ڕنماییانــــــه
  ها ووتیشــی روه ، هــه"ین چاویــان بكــه ڕه
ـــره" ـــه خۆشــــه  نه لـ ـــاتكی آان لـ  زۆر   آـ

و   پزیشــك نــه آه مــدا ڕووده و آه دیــاریكراو
آو پویست  آان، ناتوانرت وه رمانسازه ده
 ".  بكرن و ڕنمایی  وه میان بدرته وه

   زۆر بگومانه  آه ی وه ڵ ئه گه و له ئه
  ـه توانرـت هه  ده  ئاسـانی  بـه  آـه ی وه له

ستنیشـان  آان  ده و پزیشـكیه  توندروسـتی
"  ڕوو   خســـته شـــی وه م ئه بكرـــت، بـــه

  ی وه  ئـه درته  نه  گوێ ب دا ده و آاته له
ـه ـاو خــراپ ده آـ ـن   پیـ ـان  و آه بیـ ســك نـ

   آــه  ئمــه لای  لــه ین، چونكــه آــه بـاو ده
یــت  آه آك ده  یــه ی ــه  هه ستنیشــانی ده
ــــه ــــه آه له ســـــه و مه ئـ   وســـــتكی  هه  بـ
  وی  هــه و دوورنیــه گرــت رده  وه خســی شه
 ".دات   نه وه ندنه سه تۆه

 ری کردم رگه شته ک دوچاری نه رزییه  لدانی ده ه  هه به
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ندروستی رزش و ته وه  

  نار هه
 لی  عه رزانه فه/ ئا              
  

-C-B1-B2:  آان ڤیتامینــــــه
B3- B6 

نار   هــــــه  ئــــــاوی خواردنــــــی-١
ـــگ ســــاف ده ده   نگــــی آــــات وره نـ

هز  ، زراو به وه آاته وپست ده روخسار
 شــــیرینیش بــــۆ  ناری و هــــه آــــات ده

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــه    دڵ هزآردنی بـ
ــــــــــۆ  و ره  ردویی ،زه خشـــــــــــه سودبه بـ
آات،خۆن  رده ســـــــــــــــــــــــــــــــــه چاره
 .آات ومیز زۆرده پاوت ده

نار   هه و شیرینی  ترش ئاوی -٢
  ڵ آر تكـــه گـــرام شـــه١٠٠  ڵ گـــه له

  ده  گـــه وه بكرـــت ودواتـــر بخورتـــه
ــــــه ــــــزوو زه هز ده بـ   ردی آـــــــات، بـ

ر  سـه  دوگیـان چاره  ژنـی روخسـاری
 .آات ده

وشــــــــیرین   ترش ناری هــــــــه  -٣
 نویــدا  ی آه  ســپییه  پســته ڵ گــه له

آردا  شــــــــه ڵ  گــــــــه و له بكوترــــــــت
  وه شانه  ره ، له وه و بخورته بكونرت

  ی ســـانه و آه ئـــه(آـــات   ده رگری بــه
  ، پویسته وه رشنه پش نانخواردن ده

 ) وه پش خواردن بیخۆنه
ــــــــه  -٤ ــــــــك   چه رۆژانـ ندجارـ
ـــــه ئاوه به ودان بشــــــوردرت،  م  ده ی آـ

 .آات م سارژ ده  نو ده آانی برینه
  ر دوای گـــــــــــــــــــــــــــــــه ئه  -٥
ـــی  زه ربوونی ســــه چاره  هشــــتا  ردویـ
  ناری  هه ردبوو ئاوی  چاو زه نگی ره

  ی آه ردییه  نو چاو، زه ترش بكرته
 .آات ر ده سه چاره
ـــه هــــه  -٦ ـــد   چه نارك بكرتـ نـ
دا   نــــو ســــرآه و لــــه  وه آــــه یه پارچه

ــــاآو وه ــــت تـ   ویری ك هـــــه بكونرـ
ر برینـــــدا بمـــــان،  ســـــه و به لـــــدت
 .آات ر ده سه آان چاره برینه
نــــــو   تــــــرش له ناری هــــــه  -٧

ـر  مــدا بكونرــت  آه ئــاوكی و دواتـ
ــــــه وه ــــــۆ  توانی ك هـ ــــــت، بـ  لبكرـ

ــــــــــه رآردنی ســـــــــــه چاره   آانی  برینـ
 . خشه  سودبه  زاوزێ ندامی آۆئه

ـاده/   تبیــنی ـه رۆیی زیـ    خواردنــی  لـ
ـه  هــۆی بتــه ناردا ده هــه  خــواردن  ی وه  ئـ
ــــه  سســـــت  ده وگـــــه نت دا بگه ده  گـــــه لـ
 بخورــت  وه یــه آه ناوآه ر به گــه ئه.  آــات ده
  ن سروشــــتكی  خـــاوه دا آـــه ســـانه وآه له

م   آــــــه  هــــــۆی بتــــــه ساردوســــــن، ده
 .  سكسی  هزی ی وه بوونه

  زاهیر سوران.    د
 آان  درمه خۆشییه پسپۆری نه

 پسپۆری پزیشكی گشتی
 ستۆآھۆم

 
ر توژیـــــــاران  وبـــــــه مه ك له یـــــــه ماوه
   آـــــرد آـــــه و راســـــتییه یـــــان بـــــه ئاماژه

ك   وه آــه (VIOXX(رمــانی ڤییــۆآس  ده
ــــه ئازارشـــــكنی جومگـــــه هنرا  آارده  بـ

  ی دڵ پاشــتر لــه تــه  هــۆی جه بتــه ده
 .   وه آانی جیھاندا آۆآرایه بازاڕه

زانـرا  ر وا ده وبـه مه ند رۆژـك له تا چه
ــــه ك ئازارشـــــكن  وه (diclophenac(  آـ
 هــۆی گیروگرفــت  بتــه هنرا ده آارده بــه

ــۆ گـــه ــه  و برینـــدارآردنی وه ده بـ ــ لـ   لـ
ر دوو توژیــــاری  مبه پته مــــانگی ســــه

 Patricia( نـــــوی  وســـــترالیایی بـــــه ئه
McGett ing & David Henry) 

ــه  ــه وه نجامی توژینه ئـ آی فراوانیـــان  یـ
ــــــــاری  ــــــــۆ گۆڤـ ــــــــارد بـ ی  JAMAنـ

ـه ئــه ی  وه ئــه.    وه مریكایی بــۆ بوآردنـ
آان  وه نجامی توژینــه  ئــه رنجه جــی ســه

ی  وه رنج راآشـــن پـــش ئـــه  ســـه نـــده وه ئه
ــــــه گۆڤاره ــــــه آـ ــــــوی بكاتـ ــــــه وه  بـ    لـ
ـــانكرده آه ســــایته ـــدا بویـ .   وه ی خۆیانـ
  خۆشــی لــه زار نه  هــه٣٧٦  آــه وه توژینه

ــه خۆگرتـــووه زاردا   هـــه٦٠٠ڵ   گـــه  و لـ
 ئازارشــــــكنیان   آــــــه راورد آــــــراوه بــــــه
 .   خواردووه نه

  ی آـــه وانـــه  ئه آـــه وه  پـــی توژینه بـــه
ی    مــادده و آــه ئازارشــكنیان خــواردووه

)diclophenac) واتـــــه ی تیـــــادابووه ،     
 )Arthrotec, Arthrotex forte, 

Diclophenac, Eeze, Voltaren) 
تر تووشـــــی گیروگرفـــــتی دڵ و  زـــــده
ی دڵ و  تــــه آانی خــــون ، جه بۆریــــه
 . ی مشك بوون  ته جه

و   ئـــــه وان باشـــــتر وایـــــه ڕای ئـــــه بـــــه
ــه ده ــه رمانانـ ــه ی آـ ــدا     لـ ( پھاتوویانـ

diclophenac) دایهژه  بـه ی تآـی  یه  ر
ـــــــۆ ماوه آــــــــه ـــــــه م و بـ ـــــــورت  یـ آی آـ
ـــه ـــا زۆر آوشــــنده آاربھنرت ده بـ  و  یه نـ
 . هۆی مردنی آوتوپ  بته ده

   ڤۆتــارین بــه ی شــایانی باســه وه ئــه
   دنیــــادا بــــه  لـــه وه آانییه موو شــــوه هـــه
ــــــه چه ره ــــــه فرۆشـــــــرت وه  ده تـ ــــــ لـ   لـ
ك  آانی آوردســـــــــتاندا وه رمانخانـــــــــه ده
ی  ته چه آانی دی ب ره رمانه موو ده هه

ك ئازارشكن و  فرۆشرت و وه پزیشك ده
آان  ی جومگـــــــــه وه دژی ســـــــــووریوونه

 .هنرت  آارده به
تی  زاره رپرسانی وه  به تكاو داوامان له

ندروســتی ، پزیشــكانی آوردســتان و  ته
آان                 رمانخانــــــــــــــــــــه نی ده خــــــــــــــــــــاوه

ـــــه وه ئه ـــــان ئاگاداربكه یـ ـــــه  هاوتیـ   وه نـ
ن و هاوآــات  آــه خۆری نه ی زــده وه بۆئـه

ـــــــــــه ـــــــــــه رده بـ ـــــــــــه و ده وام ئـ ی          رمانانـ
 .هنن  آارنه  به وه ره سه

 

 آان  ئازارشكنه
 !!!ن  وه  پشتی آوتوپ مردنی ده له

 ی ژنانی دووگیان قین و کشه ی گشتی خانه خۆشخانه  نه نج له بونی به نه

 وازی رکه ب ئه ینه زه


