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 لوانیــــــ ك ھۆكاری كمی كشــــــی لش بگڕتوە بۆ 
گرفتكانی پیوەســــــت ب ئارەزووی خواردن و جۆری خواردن، 
حات دەروونییكان، نخۆشــــــیی درژخاینكان، وەرزشكردن، 
بســــــاچوون لبر كمبوونوەی برە برە ل ھســــــتكانی 
چژكــــــردن و بۆنكردندا لگڵ نبوونی خزمتی پیوەســــــت 
ب كیــــــن و ئامادەكردنی خۆراك. وەكو چۆن كشــــــی زیاد و 
قوی دەبت ھۆی نخۆشیی درژخاینكان، كمی كشی 
 تشدا دەبشــــــی لككی زۆر لختی یان لاوازییســــــ ش بل
 Heart failure وتنی دڵككخۆشی وەكو پری نگئ
 یوانپیرەكانیشدا ل ئافرەت ل ،نجرپك جۆری شــــــندو ھ
ك ئســــــككانیان تووشی تنكبوون و كمبوونوەی بارستایی 
بن Osteoporosisك ئســــــككان بــــــ ھزكی دەرەكی 
كم دوچاری شــــــكان دەبنــــــوە بتایبتی ل جومگی نكدا. 
ئگرچی بۆ زیادكردنی كشــــــی لش پویست ك بی وزەی 
رۆژان بكالۆری لخۆراكوە زیاد بكرت، بم بگشــــــتی بۆ 
زیادكردنی كشــــــی لش ھرگیز ئامۆژگاری زیاد خواردنی 
خۆراكی خرا و خواردنوە گازدارەكان و چوریی خراپكانی وەكو 
چوریی ترەكان و چوریی نوەندییكان ناكرت، بكو وا باشترە 
ك وزەی زیاتر لو خۆراكانوە وەربگیرت ك ســــــرەڕای وزەی 
برز ماددەی خۆراكی سوودبخش و تندروستییان لخۆدەگرن 
 وری لچ كی خۆراكی خراپ، بۆ نموونھیچ ماددەی بب
جۆری ئۆمگا 3 ك ل گوز و ماسی تونا و ماسی سالمۆندا 
ھی، ھروەھا ســــــرچاوە باشكانی پرۆتین وەكو گۆشتی كم 
چوری، شیر، ماسی، گۆشتی پوڕ، پاقلمنییكان، تۆوە 
رووەكییكان Seeds، پاشــــــان كاربۆھیدرات باشــــــكان وەكو 
 Whole واوی تــــــوو دان تاتوزە و میــــــوەكان و پســــــ
 رۆژان ش، باشــــــترە كشــــــی لبۆ زیادكردنی ك .grains
6-5 ژەمی ھاوسنگی خۆراك لجیاتی س ژەمی گورە و 
سرەكی خۆراك بخورت بتایبتی بۆ ئو كسانی ك ناتوانن 

بكی باشی خۆراك ل ژەم سرەكییكاندا بخۆن.

بۆ زیادكردنی كشی بۆ زیادكردنی كشی 
لشلش

بھای خۆراكــبھای خۆراكــــی قرنابیت 

گرم   خواردنوەی 

 قرنابیــــــت Cauliflower وەكو میوە مــــــزرەكان رژەیكی 
زۆر باشــــــی لڤیتامین C تدای، ك دژەئۆكسانكی زۆر بھزە و 
دژی ھوكردنــــــكان كاردەكات بتایبتی بۆ ھوكردنی رۆماتیزمی 
جومگكان. پكھاتكانــــــی قرنابیت رگ لــــــو ئنزیمان دەگرن 
 نجرپن و دەرەنجام شــــــكان ئاكتیڤ دەكیینجرپھۆكارە شــــــ ك
 دایریان تكانزای ســــــۆلف ی كو ماددە گرنگانن. ئیــــــدا دەكپ
لناو قرنابیتدا، توانای جگر زیاتر دەكن بۆ ھاوســــــنگكردنوەی 
ماددە زیانبخشــــــكان یان كۆلك سربســــــتكان ل لشدا. ئگر 
ئم ماددە زیانبخشــــــان ل لشدا ھاوسنگ نكرنوە، كاریگری 
دەكن ســــــر پــــــردەی خان و مۆلیكیولــــــی DNA لناو ناوكی 
خاندا، ئم كاریگریی دەبت ھۆی گشــــــكردن و دابشبوونكی 
 .نجرپری شگئ تكۆتاییدا دەبل كان، ككراوی خانكۆنترۆلن

 
خانكانی ناوپۆشــــــی دەم و قوڕگ و ســــــوورنچك تا راددەیك ناسكن و 
برگری گرمی زۆر و ترشی بھز ناگرن. دووبارەبوونوەی ھۆكارەكانی 
 یاندن بری زیان گگئ تكــــــی زۆر دەبكان بۆ ماوەیری خاننــــــوروژ
خانكان، ئمش ئگر درژە بكشــــــت لوانی ك سروشــــــتی خانكان 
بگۆڕت و ببت ھۆی دابشــــــبوونكی كۆنترۆنكراوی خانكان، ئمش 
پناسی بۆ شرپنجCancer . بۆ نموون، جگرەكشان بۆ ماوەیكی 
زۆر دەبت ئگــــــری وروژان یان ئزیتدانی خانكانی ناوپۆشــــــی دەم و 
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 پزیشــــــكیدا وات ل Polyphagia ی زیادخواردنناســــــپ 
بوونی ئارەزووكی زۆر Appetite بۆ خواردنی بكی زۆری 
خۆراك بر لھســــــتكردن ب تربوون. زیادخواردن حاتكی باوە، 
ھۆكاری دەروونی و ھۆكاری ھۆڕمۆنی دەبن ئگری زیادبوونی 
ئــــــارەزووی خواردن یان زیادخواردن. زۆر جار دەبینین ك ئارەزووی 
خــــــواردن لخۆیوە كم و زیادی بخۆیوە دەبینت بب ھۆیكی 
دیاریكــــــراو، ئمش تبینی كراوە ك مــــــرج نیی ھموو جارك 
زیادبوونــــــی ئارەزووی خــــــواردن یان زیادخــــــواردن ببت ئگری 
زیادبوونی كشــــــی لش یــــــان قوی. ھۆكارەكانــــــی زیادبوونی 
ئارەزووی خواردن بریتین ل: پســــــتی، ئــــــازارو گرژییكانی پش 
عادەی مانگانی ئافرەتــــــان، ھۆكاركی تری زیاد خواردن پی 
دەوترێ بۆلیمیا Bulimia ك حاتكی پزیشــــــكی ناســــــراوە و 
 و زیاتر ل یكــــــی دەروونی ھمایبن زیادخواردن ك ل بریتییــــــ
ئافرەتانــــــی تمن -18 30 دا دەبینرت، نخۆشــــــی شــــــكرە و 
شكرەی دووگیانی وات ك تنیا لكاتی دووگیانیدا روودەدات و 
لپاش مندابووندا لخۆیوە نامنت، زیاد دەردانی ھۆرمۆنكانی 
گلاندی دەرەقی Hyperthyroidism، دابزینی ئاســــــتی 
شــــــكری خون لبر ھر ھۆكارك، دەرمان وەكو زیانی لابلا بۆ 
نموون كۆرتیكۆستیرۆیدەكان، پریئاكتین، دەرمانی دژەخمۆكی. 
بۆ چارەســــــركردنی حاتــــــی زیادخواردن، ھاریــــــكاری دەروونی 
ســــــوودی ھی، ل ھندك حاتیشدا دكتۆری دەروونی پویست 
دەكات، بتایبتــــــی ئگر حاتك بردەوام بوو یان ھۆكارەكی 
دیار نبوو، یان ئگر نیشانی تری لگدابوو. ئگر دەرمانك 
وەردەگریــــــت و وەكو زیانی لابلا ببت ھۆی زیادبوونی ئارەزووی 
خواردن، ئــــــاگاداری دكتۆرت بكرەوە بــــــۆ كمكردنوەی ژەمی 
 ب كیــــــان گۆڕینی دەرمان كیان راگرتنی دەرمان كــــــدەرمان

دەرمانی تر ك ئم زیان لابلای پیدانكات.

ـــی قرنابیت بھای خۆراكــــی قرنابیت 

   و شرپنجی سوورنچكگرم     و شرپنجی سوورنچك خواردنوەی 

ھۆكارەكانی ھۆكارەكانی 
زیادخواردنزیادخواردن

 كان، بۆیكانی سییدانۆچككانی سیكو خان ناســــــقوڕگ و بۆڕی ھ
زۆرجار شرپنجی بۆڕی ھناس یان شرپنجی سییكان پیدا دەكات. 
زۆر كس تا ئســــــتاش لكاتی خواردنوەی چای یان خواردنوەی قاوە یان 
لكاتی خواردنی ســــــوپدا، ئگر زۆر گرم نبت چژی ل وەرناگرت. 
گرمی Heat ئگر ئوندە بتنیش نبت ك ببت ھۆی ســــــووتاندنی 
شانكان ھشتا لوانی ك ب تپڕبوونی كات ببت ھۆی جۆرك گۆڕان 
لسرووشتی خانكاندا، ئگر گرمییكش زیاتر بت، ئوا دەبت ئگری 
ســــــووتانی شانكانی ناوپۆشی دەم یان قوڕگ یان سوورنچك، سووتانیش 
جۆرك ل برین، ھرچندە ك لزۆربی حاتكاندا سووتانكان لپلی 
یكمدان، بم تا راددەیك شــــــانكان ئزیت دەدەن، بردەوامبوونی ئم 
وروژنرە لوانی ببت ئگری گۆڕان لسرووشتی خانكانی ناوپۆشی 
دەم و قوڕگ و سوورنچكدا و ئگری شرپنجی لدەكرت، بتایبتی 
شــــــرپنجی ســــــوورنچك Esophagus، ئمــــــش بپی چندین 
لكۆینوەی زانستی ســــــلمنراوە. بگومان مسلك پوەندی بخودی 
جــــــۆری خواردنوەكــــــ نیی، بكــــــو پوەندی ب پلی بــــــرزی گرمی 
خواردنوەك ھی. ئم ھاوكشــــــی وانبت ك تنیا بۆ خواردنوەی گرم 
بت، بكو ھموو خــــــواردن و خواردنوەیكی زۆر گرم دەگرتوە، وەكو 

.لپڵ خواردنی بگرم لیان سوپی زۆر گ شیر، كاكاو، شۆرب

قرنابیت ریشاڵ و چندین ئنزیم لخۆدەگرت ك رگ لم كردارە 
دەگرن و لش لشرپنج دەپارزن بتایبتی لشرپنجی سییكان 
و شرپنجی ممك و ھلكدان و شرپنجی قۆۆن و شرپنجی 
میزدان. للایكی ترەوە، خواردنی قرنابیت كۆئندامی دڵ و سووڕان 
لنخۆشی دەپارزت و ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپیش دادەبزنت. 
ماددەی ئلیســــــین Allicin ك ل قرنابیتدای، تندروســــــتی دڵ 
باشــــــتر دەكات و ئگری تووشبوون ب جت كم دەكاتوە. كانزای 
سیلینیۆم Selenium ك شان ب شانی ڤیتامین C كاردەكات، 
برگری لش بھز دەكات، ھروەھا ســــــیلینیۆم كانزایك سیفتی 
دژەئۆكسانی ھی. فۆلت یان ڤیتامین B9 ل قرنابییتدا ھی و 
سوودی یكجار زۆری ھی بۆ ئافرەتی دووگیان بوەی ك یارمتی 

گشی كۆرپ دەدات و ل سقتی زگماكی دەیپارزت.
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 Bone ســــــكئ شــــــكانی   
Fracture وات لكترازانی ئســــــك 
 واوی یــــــان نیمچت ب یــــــوانل كــــــ
 ك لنیــــــا درزــــــت یان تكتــــــرازان بل
ئسكدا روو بدات. شكان لوانی كراوە 
Open بــــــت، وات بوونــــــی برینكی 
راســــــتوخۆ ل ئسكی شكاو و شانكان 
تا دەگات پست، لوانش شكان داخراو 
Closed بت كــــــ ھندكجار پی 
دەن شكانی ســــــادە، چونك ئگری 

ئاوودەبوونــــــی ب میكۆب 
كمترە ل شكانی كراوە. 
شكان لوانی ب پانی 
ئســــــك یان ب لاری یان 
بشــــــوەی لولبی رووبــــــدات. زۆربی 
حاتكانــــــی شــــــكانی ئســــــك بھۆی 
ھزكی یان زەبركی دەرەكییوە روودەدەن. 
چارەســــــركردنی شــــــكانی ئسك لسر 
بنچینیكی زانســــــتی لوكاتدا دەستی 
 وات (X)كنیكی تیشــــــكیت كرد كپ
 گیر بوو كواوی جت تیشكی سینی ب
زانا Roentgen ل سای 1895دا 
ئم تیشــــــكی دۆزییــــــوە، بۆی دەتوانین 

بین ك چارەسری 
دروستی  و  مۆدرن 
 لــــــ ئســــــك  شــــــكانی 
بیستمدا  سدەی  سرەتاكانی 
دەستی پكرد. ل سرەتادا گرفتی زۆر 
دەھات رگی چارەســــــركردنی شكان 
ل بیك بســــــتنوەی ئســــــكی شكاو 
بھۆی ماددەی وەكو ئاســــــن ـ ستیل و 
زیو، تــــــا پاش جنگی جیھانی یكم و 
دووەم ك ماددەی باشتر بۆ چسپاندنی 
ئســــــكی شــــــكاو بكارھنران. لكاتی 
چارەســــــركردنی شكانی ئسكدا، تنیا 
 شكاوەك سكســــــپاندنی ئچ خ ببای
نادرت، بكو گرنگی زۆر ب شانكانی 
تری وەكــــــو ماســــــولككان دەدرت بۆ 
پاراستنی فرمانیان ل بزواندنی ئسك، 
 توندی ب كان زۆر بماســــــولك چونك

ئسككانوە نووساون.

Bone ك ئ كان ش

ئاوودەبوونــــــی ب میكۆب 
كمترە ل شكانی كراوە. 
شكان لوانی ب پانی 
یان لاری ب یان ك ئ

شـــــ
سرەتاكان
كرد. لدەستی پ
دەھات رگی چ
ل بیك بســــــتن
بھۆی ماددەی
ج پاش ا ت زی

شكانی ئسكشكانی ئسك

گلك ل نخۆشییكانی پست ل كسانی 
 وە لنســــــانی تر دەگوازرتووشــــــبوودا بۆ ك
-Pub كانگشــــــتیی وانگلی مگــــــر
lic pools. ئو نخۆشــــــییانی پســــــت 
كــــــ لیككــــــی تووشــــــبوو بــــــۆ یككی 
 وكردنھ :وە بریتین لــــــنــــــســــــاغ دەگوازر

 ،تامیسك ســــــت بۆ نموونكانی پڤایرۆســــــیی
ھوكرنكانــــــی بكتریایــــــی پســــــت، ھروەھا 
ھوكردنكانــــــی پســــــت ب كــــــڕووی جیاواز 
Fungus بتایبتی كڕووی رەنگاوڕەنگ. 
 ل گشــــــتی توانای ژیانیان نییكان بڤایرۆس
 ست بكانی پوكردنھ شــــــدا، بۆیدەرەوەی ل

ڤایرۆس ل رگی ئــــــاوی ملوانگكانوە 
ناگوازرنــــــوە، بكو تنیا بــــــ بركوتنی 
راستوخۆی پست یان دەردراوەكان ل شونی 
ھوكردندا دەگوازرنوە، بم ھوكردنكانی 
پست ب كڕوو زۆر ب خرایی دەگوازرنوە و 
دەبن ھۆی پیدابوونی پی سپی یان زەردی 
كاڵ یــــــان قاوەیی كاڵ ك ب چارەســــــركی 
زووی پزیشــــــكی نامنــــــن، ھندكجاریــــــش 
پكان ب شــــــوەیكی ھمیشیی ل پستدا 
دەمننــــــوە. گرگنترین نخۆشــــــییكانی تر 
ك لملوانگ گشــــــتییكاندا دەگوازرنوە 
بریتین ل: دیزەنتری ب بكتریای شــــــیگللا 
Shigellosis، ھوكــــــردن بــــــ بكتریای 
ئی كۆلای E.coli، مشــــــخۆری گیادریا 
Giardiasis، ھوكردنی ڤایرۆسی جگر 
جــــــۆری A. بۆ خۆپاراســــــتن ل توشــــــبوون 
 وانگلم خۆشــــــی لوەی نیان گواســــــتن
گشــــــتییكاندا، پیەوی چند خاك بك بۆ 
نموون ھرگیز مل لملوانگ گشتییكاندا 
مك ئگر تووشی سكچوون بووبیت، ھرگیز 
ئاوی ناو ملوانگ گشتییكان قووت مدە، 
لشت ب ئاو و سابوون بشۆ بر ل چوون ناو 
ملوانگ و دەســــــتكانت ب باشی بشۆ پاش 
 بن مرگیز مندانانی ئاودەست، ھكارھب

ناو ملوانگ گشتییكانوە. 

كگ ا كا ڤا

 وانگلم خۆشی لن وانگلم خۆشی لن
گشتییكاندا گشتییكاندا 
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:یوەندی بككانت پرنجت و سن       بۆبابندروستی:  د.عادل حوسرپرسی فایلی تب:یوەندی بككانت پرنجت و سن       بۆبابندروستی:  د.عادل حوسرپرسی فایلی تب
Mobile: 07504789450                            Email: doctoradill@yahoo.comMobile: 07504789450                            Email: doctoradill@yahoo.com 

 ھوكردنی نینۆككان و شانكانی 
دەوروبریان ب باوترین ھۆكاری گۆڕانی 

 Nail discoloration كانرەنگی نینۆك
دادەنرت. نینۆكی ئاســــــایی لووس و رەنگكی 
پمیی كایــــــان ھی، لوانی رەنگی نینۆك 
بگۆڕت بۆ ســــــپی، سوور، رەش، زەرد، قاوەیی 
یان ســــــوز ك مانــــــای بوونی نخۆشــــــییك 
لــــــ خودی نینــــــۆك یان لــــــ دەرەوەی نینۆكدا 
دەگینت. ھــــــۆكاری %50ی حاتكانی 
گۆڕانی رەنگی نینۆك بۆ ھوكردن ب كڕوو 
دەگڕتــــــوە ك لھــــــوا و تۆزوخۆڵ و خاكدا 
ھی، بــــــ ھوكردنی كــــــڕوو رەنگی نینۆك 
دەگۆڕت بۆ رەنگی ســــــپی، رەنگی زەرد یان 
قاوەیی لگــــــڵ تكچوونی شــــــوەی نینۆك 
 ی نینۆك بوكردنی بناغــــــو زبربوونــــــی. ھ

 Pseudomonas سۆدۆمۆناس بكتریای 
رەنگی نینۆك بۆ سوز دەگۆڕت، سرەڕای ئازار 
و كمك ئاوسان. گۆڕانی رەنگی نینۆك بۆ سوور 
یان رەش دەگڕتوە بۆ كۆبوونوەی خون لژر 
نینۆكــــــدا لبر زەبر یان لبــــــر چقینی نینۆك 
 .Ingrowing nail ل شانكانی پســــــتدا 
 نری دەككانیش كاریگنژخایدر خۆشــــــیین
سر شوە و رەنگی نینۆككان. نخۆشی شكرە، 
نخۆشی جگر، نخۆشی گورچیل، نخۆشی 
دڵ، نخۆشی سییكان، ئمان ھموویان رەنگی 
نینۆك دەگۆڕن و شوەی نینۆككانیش دەگۆڕن، 
بۆیــــــ بشــــــوەیكی رۆتینــــــی ل ھمــــــوو ئم 

ا  د ن شــــــییا خۆ ن
تبینیكردنی نینۆككان دەكرت ل پشــــــكنینی 
پزیشــــــكیدا. جیابوونوەی نینۆك ل بناغكی 
رەنگكی ســــــپی زەردباوی پ دەبخشــــــت. 
ھۆكارەكانــــــی تری گۆڕانــــــی رەنگی نینۆك 
 ،(Jaundice یرقان)زەردووی :بریتین لــــــ
ھســــــتوەری پست ل شــــــانكانی نینۆكدا، 
كرووی كاندیدا(مۆنیلییا)، نخۆشی سدەف، 
كم خونی درژخاین، ھســــــتوەری دەرمان، 
بركوتنــــــی  جگرەكشــــــان،  بدخۆراكــــــی، 

نینۆككان ب بۆی و ماددە كیمیاییكان. 

نكانی 
 گۆڕانی

Nail disco
وس و رەنگكی

گ
Pseudomonas سۆدۆمۆناس بكتریای 

گ گ

چی شتك رەنگی چی شتك رەنگی 
نینۆككان نینۆككان 
دەگۆڕت؟ دەگۆڕت؟ 

ھۆی سترس نك ب پچوانوە، بھرحاڵ 
تووشــــــبوو ھیــــــچ گرفت یان نیشــــــانیكی 
جستیی بخۆوە نابینت، ھورەھا پویستی 
بــــــ ھیچ پشــــــكنینكی پزیشــــــكی نابت. 
ئگرچی دەردە روی لخۆیوە چاكدەبتوە، 
بم ھشتا ھندك دەرمان بشوەی دەرزی 

ســــــتیرۆیدی Steroids خۆجیــــــی تا 
راددەیك كــــــرداری چاكبوونوە تاو دەدەن، 
ل ھندك حاتیشدا دەنكی ستیرۆیدی و 
چارەسر ب تیشكی سرووی وەنوشیی 
بۆ   Ultraviolet light therapy

تووشبووان بكاردت.

-Alope وی یان دەردە مامزدەردە ر
 ،وەیكی قژڕووتانجۆر cia areata
دەردە روی حاتكی باوە، بۆی بم ناوە 
 وەكقژڕووتان ت، چونكــــــنــــــاوزەد دەكر
سرەتا ب قانكی بچووك یان مام ناوەندی 
بازنیی دەستپدەكات، لوانی پتر ل یك 
قان بدی بكرت و شوەی پستی روی 
وەربگرت، ھندــــــك جاریش چند قانك 
یك دەگرن بۆ پكھنانی قانكی گورەتر، 
پستیش ل شــــــونی قژڕووتانوەك لووس 
 ر بســــــتی سك جار قژی پندت. ھدەب
-Alo توە دەبواوی تووشــــــی رووتانت
pecia totalis. لوانش دەردە روی 
جگ ل ناوچی ســــــر، برۆیكان و ریش 
 Alopecia وەتش بگرموو لیــــــان ھ
universalis. دەردە روی ب تكایی 
لپاش 6-3 مانگدا لخۆیوە بب ھیچ 
دەرمانــــــك چاك دەبتوە، ھندك جار ئو 
قژەی كــــــ دووبارە دتوە رەنگی ســــــپی 
 ســــــتا ھۆكاری تووشــــــبوون بت. تا ئدەب
دەردە روی نزانراوە، ئگرچی پشــــــان 
وا باو بوو ك شــــــكتی دەروونی(سترس 
 ،یخۆشــــــییم نھۆكاری ئ (Stress
 توی دەبدەردە ر نرا كلمم پاشان سب

دەردە رویدەردە روی


