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 لوانیــــــ ك ھۆكاری كمی كشــــــی لش بگڕتوە بۆ 
گرفتكانی پیوەســــــت ب ئارەزووی خواردن و جۆری خواردن، 
حات دەروونییكان، نخۆشــــــیی درژخاینكان، وەرزشكردن، 
بســــــاچوون لبر كمبوونوەی برە برە ل ھســــــتكانی 
چژكــــــردن و بۆنكردندا لگڵ نبوونی خزمتی پیوەســــــت 
ب كیــــــن و ئامادەكردنی خۆراك. وەكو چۆن كشــــــی زیاد و 
قوی دەبت ھۆی نخۆشیی درژخاینكان، كمی كشی 
 تشدا دەبشــــــی لككی زۆر لختی یان لاوازییســــــ ش بل
 Heart failure وتنی دڵككخۆشی وەكو پری نگئ
 یوانپیرەكانیشدا ل ئافرەت ل ،نجرپك جۆری شــــــندو ھ
ك ئســــــككانیان تووشی تنكبوون و كمبوونوەی بارستایی 
بن Osteoporosisك ئســــــككان بــــــ ھزكی دەرەكی 
كم دوچاری شــــــكان دەبنــــــوە بتایبتی ل جومگی نكدا. 
ئگرچی بۆ زیادكردنی كشــــــی لش پویست ك بی وزەی 
رۆژان بكالۆری لخۆراكوە زیاد بكرت، بم بگشــــــتی بۆ 
زیادكردنی كشــــــی لش ھرگیز ئامۆژگاری زیاد خواردنی 
خۆراكی خرا و خواردنوە گازدارەكان و چوریی خراپكانی وەكو 
چوریی ترەكان و چوریی نوەندییكان ناكرت، بكو وا باشترە 
ك وزەی زیاتر لو خۆراكانوە وەربگیرت ك ســــــرەڕای وزەی 
برز ماددەی خۆراكی سوودبخش و تندروستییان لخۆدەگرن 
 وری لچ كی خۆراكی خراپ، بۆ نموونھیچ ماددەی بب
جۆری ئۆمگا 3 ك ل گوز و ماسی تونا و ماسی سالمۆندا 
ھی، ھروەھا ســــــرچاوە باشكانی پرۆتین وەكو گۆشتی كم 
چوری، شیر، ماسی، گۆشتی پوڕ، پاقلمنییكان، تۆوە 
رووەكییكان Seeds، پاشــــــان كاربۆھیدرات باشــــــكان وەكو 
 Whole واوی تــــــوو دان تاتوزە و میــــــوەكان و پســــــ
 رۆژان ش، باشــــــترە كشــــــی لبۆ زیادكردنی ك .grains
6-5 ژەمی ھاوسنگی خۆراك لجیاتی س ژەمی گورە و 
سرەكی خۆراك بخورت بتایبتی بۆ ئو كسانی ك ناتوانن 

بكی باشی خۆراك ل ژەم سرەكییكاندا بخۆن.

بۆ زیادكردنی كشی بۆ زیادكردنی كشی 
لشلش

بھای خۆراكــبھای خۆراكــــی قرنابیت 

گرم   خواردنوەی 

 قرنابیــــــت Cauliflower وەكو میوە مــــــزرەكان رژەیكی 
زۆر باشــــــی لڤیتامین C تدای، ك دژەئۆكسانكی زۆر بھزە و 
دژی ھوكردنــــــكان كاردەكات بتایبتی بۆ ھوكردنی رۆماتیزمی 
جومگكان. پكھاتكانــــــی قرنابیت رگ لــــــو ئنزیمان دەگرن 
 نجرپن و دەرەنجام شــــــكان ئاكتیڤ دەكیینجرپھۆكارە شــــــ ك
 دایریان تكانزای ســــــۆلف ی كو ماددە گرنگانن. ئیــــــدا دەكپ
لناو قرنابیتدا، توانای جگر زیاتر دەكن بۆ ھاوســــــنگكردنوەی 
ماددە زیانبخشــــــكان یان كۆلك سربســــــتكان ل لشدا. ئگر 
ئم ماددە زیانبخشــــــان ل لشدا ھاوسنگ نكرنوە، كاریگری 
دەكن ســــــر پــــــردەی خان و مۆلیكیولــــــی DNA لناو ناوكی 
خاندا، ئم كاریگریی دەبت ھۆی گشــــــكردن و دابشبوونكی 
 .نجرپری شگئ تكۆتاییدا دەبل كان، ككراوی خانكۆنترۆلن

 
خانكانی ناوپۆشــــــی دەم و قوڕگ و ســــــوورنچك تا راددەیك ناسكن و 
برگری گرمی زۆر و ترشی بھز ناگرن. دووبارەبوونوەی ھۆكارەكانی 
 یاندن بری زیان گگئ تكــــــی زۆر دەبكان بۆ ماوەیری خاننــــــوروژ
خانكان، ئمش ئگر درژە بكشــــــت لوانی ك سروشــــــتی خانكان 
بگۆڕت و ببت ھۆی دابشــــــبوونكی كۆنترۆنكراوی خانكان، ئمش 
پناسی بۆ شرپنجCancer . بۆ نموون، جگرەكشان بۆ ماوەیكی 
زۆر دەبت ئگــــــری وروژان یان ئزیتدانی خانكانی ناوپۆشــــــی دەم و 
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 پزیشــــــكیدا وات ل Polyphagia ی زیادخواردنناســــــپ 
بوونی ئارەزووكی زۆر Appetite بۆ خواردنی بكی زۆری 
خۆراك بر لھســــــتكردن ب تربوون. زیادخواردن حاتكی باوە، 
ھۆكاری دەروونی و ھۆكاری ھۆڕمۆنی دەبن ئگری زیادبوونی 
ئــــــارەزووی خواردن یان زیادخواردن. زۆر جار دەبینین ك ئارەزووی 
خــــــواردن لخۆیوە كم و زیادی بخۆیوە دەبینت بب ھۆیكی 
دیاریكــــــراو، ئمش تبینی كراوە ك مــــــرج نیی ھموو جارك 
زیادبوونــــــی ئارەزووی خــــــواردن یان زیادخــــــواردن ببت ئگری 
زیادبوونی كشــــــی لش یــــــان قوی. ھۆكارەكانــــــی زیادبوونی 
ئارەزووی خواردن بریتین ل: پســــــتی، ئــــــازارو گرژییكانی پش 
عادەی مانگانی ئافرەتــــــان، ھۆكاركی تری زیاد خواردن پی 
دەوترێ بۆلیمیا Bulimia ك حاتكی پزیشــــــكی ناســــــراوە و 
 و زیاتر ل یكــــــی دەروونی ھمایبن زیادخواردن ك ل بریتییــــــ
ئافرەتانــــــی تمن -18 30 دا دەبینرت، نخۆشــــــی شــــــكرە و 
شكرەی دووگیانی وات ك تنیا لكاتی دووگیانیدا روودەدات و 
لپاش مندابووندا لخۆیوە نامنت، زیاد دەردانی ھۆرمۆنكانی 
گلاندی دەرەقی Hyperthyroidism، دابزینی ئاســــــتی 
شــــــكری خون لبر ھر ھۆكارك، دەرمان وەكو زیانی لابلا بۆ 
نموون كۆرتیكۆستیرۆیدەكان، پریئاكتین، دەرمانی دژەخمۆكی. 
بۆ چارەســــــركردنی حاتــــــی زیادخواردن، ھاریــــــكاری دەروونی 
ســــــوودی ھی، ل ھندك حاتیشدا دكتۆری دەروونی پویست 
دەكات، بتایبتــــــی ئگر حاتك بردەوام بوو یان ھۆكارەكی 
دیار نبوو، یان ئگر نیشانی تری لگدابوو. ئگر دەرمانك 
وەردەگریــــــت و وەكو زیانی لابلا ببت ھۆی زیادبوونی ئارەزووی 
خواردن، ئــــــاگاداری دكتۆرت بكرەوە بــــــۆ كمكردنوەی ژەمی 
 ب كیــــــان گۆڕینی دەرمان كیان راگرتنی دەرمان كــــــدەرمان

دەرمانی تر ك ئم زیان لابلای پیدانكات.

ـــی قرنابیت بھای خۆراكــــی قرنابیت 

   و شرپنجی سوورنچكگرم     و شرپنجی سوورنچك خواردنوەی 

ھۆكارەكانی ھۆكارەكانی 
زیادخواردنزیادخواردن

 كان، بۆیكانی سییدانۆچككانی سیكو خان ناســــــقوڕگ و بۆڕی ھ
زۆرجار شرپنجی بۆڕی ھناس یان شرپنجی سییكان پیدا دەكات. 
زۆر كس تا ئســــــتاش لكاتی خواردنوەی چای یان خواردنوەی قاوە یان 
لكاتی خواردنی ســــــوپدا، ئگر زۆر گرم نبت چژی ل وەرناگرت. 
گرمی Heat ئگر ئوندە بتنیش نبت ك ببت ھۆی ســــــووتاندنی 
شانكان ھشتا لوانی ك ب تپڕبوونی كات ببت ھۆی جۆرك گۆڕان 
لسرووشتی خانكاندا، ئگر گرمییكش زیاتر بت، ئوا دەبت ئگری 
ســــــووتانی شانكانی ناوپۆشی دەم یان قوڕگ یان سوورنچك، سووتانیش 
جۆرك ل برین، ھرچندە ك لزۆربی حاتكاندا سووتانكان لپلی 
یكمدان، بم تا راددەیك شــــــانكان ئزیت دەدەن، بردەوامبوونی ئم 
وروژنرە لوانی ببت ئگری گۆڕان لسرووشتی خانكانی ناوپۆشی 
دەم و قوڕگ و سوورنچكدا و ئگری شرپنجی لدەكرت، بتایبتی 
شــــــرپنجی ســــــوورنچك Esophagus، ئمــــــش بپی چندین 
لكۆینوەی زانستی ســــــلمنراوە. بگومان مسلك پوەندی بخودی 
جــــــۆری خواردنوەكــــــ نیی، بكــــــو پوەندی ب پلی بــــــرزی گرمی 
خواردنوەك ھی. ئم ھاوكشــــــی وانبت ك تنیا بۆ خواردنوەی گرم 
بت، بكو ھموو خــــــواردن و خواردنوەیكی زۆر گرم دەگرتوە، وەكو 

.لپڵ خواردنی بگرم لیان سوپی زۆر گ شیر، كاكاو، شۆرب

قرنابیت ریشاڵ و چندین ئنزیم لخۆدەگرت ك رگ لم كردارە 
دەگرن و لش لشرپنج دەپارزن بتایبتی لشرپنجی سییكان 
و شرپنجی ممك و ھلكدان و شرپنجی قۆۆن و شرپنجی 
میزدان. للایكی ترەوە، خواردنی قرنابیت كۆئندامی دڵ و سووڕان 
لنخۆشی دەپارزت و ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپیش دادەبزنت. 
ماددەی ئلیســــــین Allicin ك ل قرنابیتدای، تندروســــــتی دڵ 
باشــــــتر دەكات و ئگری تووشبوون ب جت كم دەكاتوە. كانزای 
سیلینیۆم Selenium ك شان ب شانی ڤیتامین C كاردەكات، 
برگری لش بھز دەكات، ھروەھا ســــــیلینیۆم كانزایك سیفتی 
دژەئۆكسانی ھی. فۆلت یان ڤیتامین B9 ل قرنابییتدا ھی و 
سوودی یكجار زۆری ھی بۆ ئافرەتی دووگیان بوەی ك یارمتی 

گشی كۆرپ دەدات و ل سقتی زگماكی دەیپارزت.
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 Bone ســــــكئ شــــــكانی   
Fracture وات لكترازانی ئســــــك 
 واوی یــــــان نیمچت ب یــــــوانل كــــــ
 ك لنیــــــا درزــــــت یان تكتــــــرازان بل
ئسكدا روو بدات. شكان لوانی كراوە 
Open بــــــت، وات بوونــــــی برینكی 
راســــــتوخۆ ل ئسكی شكاو و شانكان 
تا دەگات پست، لوانش شكان داخراو 
Closed بت كــــــ ھندكجار پی 
دەن شكانی ســــــادە، چونك ئگری 

ئاوودەبوونــــــی ب میكۆب 
كمترە ل شكانی كراوە. 
شكان لوانی ب پانی 
ئســــــك یان ب لاری یان 
بشــــــوەی لولبی رووبــــــدات. زۆربی 
حاتكانــــــی شــــــكانی ئســــــك بھۆی 
ھزكی یان زەبركی دەرەكییوە روودەدەن. 
چارەســــــركردنی شــــــكانی ئسك لسر 
بنچینیكی زانســــــتی لوكاتدا دەستی 
 وات (X)كنیكی تیشــــــكیت كرد كپ
 گیر بوو كواوی جت تیشكی سینی ب
زانا Roentgen ل سای 1895دا 
ئم تیشــــــكی دۆزییــــــوە، بۆی دەتوانین 

بین ك چارەسری 
دروستی  و  مۆدرن 
 لــــــ ئســــــك  شــــــكانی 
بیستمدا  سدەی  سرەتاكانی 
دەستی پكرد. ل سرەتادا گرفتی زۆر 
دەھات رگی چارەســــــركردنی شكان 
ل بیك بســــــتنوەی ئســــــكی شكاو 
بھۆی ماددەی وەكو ئاســــــن ـ ستیل و 
زیو، تــــــا پاش جنگی جیھانی یكم و 
دووەم ك ماددەی باشتر بۆ چسپاندنی 
ئســــــكی شــــــكاو بكارھنران. لكاتی 
چارەســــــركردنی شكانی ئسكدا، تنیا 
 شكاوەك سكســــــپاندنی ئچ خ ببای
نادرت، بكو گرنگی زۆر ب شانكانی 
تری وەكــــــو ماســــــولككان دەدرت بۆ 
پاراستنی فرمانیان ل بزواندنی ئسك، 
 توندی ب كان زۆر بماســــــولك چونك

ئسككانوە نووساون.

Bone ك ئ كان ش

ئاوودەبوونــــــی ب میكۆب 
كمترە ل شكانی كراوە. 
شكان لوانی ب پانی 
یان لاری ب یان ك ئ

شـــــ
سرەتاكان
كرد. لدەستی پ
دەھات رگی چ
ل بیك بســــــتن
بھۆی ماددەی
ج پاش ا ت زی

شكانی ئسكشكانی ئسك

گلك ل نخۆشییكانی پست ل كسانی 
 وە لنســــــانی تر دەگوازرتووشــــــبوودا بۆ ك
-Pub كانگشــــــتیی وانگلی مگــــــر
lic pools. ئو نخۆشــــــییانی پســــــت 
كــــــ لیككــــــی تووشــــــبوو بــــــۆ یككی 
 وكردنھ :وە بریتین لــــــنــــــســــــاغ دەگوازر

 ،تامیسك ســــــت بۆ نموونكانی پڤایرۆســــــیی
ھوكرنكانــــــی بكتریایــــــی پســــــت، ھروەھا 
ھوكردنكانــــــی پســــــت ب كــــــڕووی جیاواز 
Fungus بتایبتی كڕووی رەنگاوڕەنگ. 
 ل گشــــــتی توانای ژیانیان نییكان بڤایرۆس
 ست بكانی پوكردنھ شــــــدا، بۆیدەرەوەی ل

ڤایرۆس ل رگی ئــــــاوی ملوانگكانوە 
ناگوازرنــــــوە، بكو تنیا بــــــ بركوتنی 
راستوخۆی پست یان دەردراوەكان ل شونی 
ھوكردندا دەگوازرنوە، بم ھوكردنكانی 
پست ب كڕوو زۆر ب خرایی دەگوازرنوە و 
دەبن ھۆی پیدابوونی پی سپی یان زەردی 
كاڵ یــــــان قاوەیی كاڵ ك ب چارەســــــركی 
زووی پزیشــــــكی نامنــــــن، ھندكجاریــــــش 
پكان ب شــــــوەیكی ھمیشیی ل پستدا 
دەمننــــــوە. گرگنترین نخۆشــــــییكانی تر 
ك لملوانگ گشــــــتییكاندا دەگوازرنوە 
بریتین ل: دیزەنتری ب بكتریای شــــــیگللا 
Shigellosis، ھوكــــــردن بــــــ بكتریای 
ئی كۆلای E.coli، مشــــــخۆری گیادریا 
Giardiasis، ھوكردنی ڤایرۆسی جگر 
جــــــۆری A. بۆ خۆپاراســــــتن ل توشــــــبوون 
 وانگلم خۆشــــــی لوەی نیان گواســــــتن
گشــــــتییكاندا، پیەوی چند خاك بك بۆ 
نموون ھرگیز مل لملوانگ گشتییكاندا 
مك ئگر تووشی سكچوون بووبیت، ھرگیز 
ئاوی ناو ملوانگ گشتییكان قووت مدە، 
لشت ب ئاو و سابوون بشۆ بر ل چوون ناو 
ملوانگ و دەســــــتكانت ب باشی بشۆ پاش 
 بن مرگیز مندانانی ئاودەست، ھكارھب

ناو ملوانگ گشتییكانوە. 

كگ ا كا ڤا

 وانگلم خۆشی لن وانگلم خۆشی لن
گشتییكاندا گشتییكاندا 
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 ھوكردنی نینۆككان و شانكانی 
دەوروبریان ب باوترین ھۆكاری گۆڕانی 

 Nail discoloration كانرەنگی نینۆك
دادەنرت. نینۆكی ئاســــــایی لووس و رەنگكی 
پمیی كایــــــان ھی، لوانی رەنگی نینۆك 
بگۆڕت بۆ ســــــپی، سوور، رەش، زەرد، قاوەیی 
یان ســــــوز ك مانــــــای بوونی نخۆشــــــییك 
لــــــ خودی نینــــــۆك یان لــــــ دەرەوەی نینۆكدا 
دەگینت. ھــــــۆكاری %50ی حاتكانی 
گۆڕانی رەنگی نینۆك بۆ ھوكردن ب كڕوو 
دەگڕتــــــوە ك لھــــــوا و تۆزوخۆڵ و خاكدا 
ھی، بــــــ ھوكردنی كــــــڕوو رەنگی نینۆك 
دەگۆڕت بۆ رەنگی ســــــپی، رەنگی زەرد یان 
قاوەیی لگــــــڵ تكچوونی شــــــوەی نینۆك 
 ی نینۆك بوكردنی بناغــــــو زبربوونــــــی. ھ

 Pseudomonas سۆدۆمۆناس بكتریای 
رەنگی نینۆك بۆ سوز دەگۆڕت، سرەڕای ئازار 
و كمك ئاوسان. گۆڕانی رەنگی نینۆك بۆ سوور 
یان رەش دەگڕتوە بۆ كۆبوونوەی خون لژر 
نینۆكــــــدا لبر زەبر یان لبــــــر چقینی نینۆك 
 .Ingrowing nail ل شانكانی پســــــتدا 
 نری دەككانیش كاریگنژخایدر خۆشــــــیین
سر شوە و رەنگی نینۆككان. نخۆشی شكرە، 
نخۆشی جگر، نخۆشی گورچیل، نخۆشی 
دڵ، نخۆشی سییكان، ئمان ھموویان رەنگی 
نینۆك دەگۆڕن و شوەی نینۆككانیش دەگۆڕن، 
بۆیــــــ بشــــــوەیكی رۆتینــــــی ل ھمــــــوو ئم 

ا  د ن شــــــییا خۆ ن
تبینیكردنی نینۆككان دەكرت ل پشــــــكنینی 
پزیشــــــكیدا. جیابوونوەی نینۆك ل بناغكی 
رەنگكی ســــــپی زەردباوی پ دەبخشــــــت. 
ھۆكارەكانــــــی تری گۆڕانــــــی رەنگی نینۆك 
 ،(Jaundice یرقان)زەردووی :بریتین لــــــ
ھســــــتوەری پست ل شــــــانكانی نینۆكدا، 
كرووی كاندیدا(مۆنیلییا)، نخۆشی سدەف، 
كم خونی درژخاین، ھســــــتوەری دەرمان، 
بركوتنــــــی  جگرەكشــــــان،  بدخۆراكــــــی، 

نینۆككان ب بۆی و ماددە كیمیاییكان. 

نكانی 
 گۆڕانی

Nail disco
وس و رەنگكی

گ
Pseudomonas سۆدۆمۆناس بكتریای 

گ گ

چی شتك رەنگی چی شتك رەنگی 
نینۆككان نینۆككان 
دەگۆڕت؟ دەگۆڕت؟ 

ھۆی سترس نك ب پچوانوە، بھرحاڵ 
تووشــــــبوو ھیــــــچ گرفت یان نیشــــــانیكی 
جستیی بخۆوە نابینت، ھورەھا پویستی 
بــــــ ھیچ پشــــــكنینكی پزیشــــــكی نابت. 
ئگرچی دەردە روی لخۆیوە چاكدەبتوە، 
بم ھشتا ھندك دەرمان بشوەی دەرزی 

ســــــتیرۆیدی Steroids خۆجیــــــی تا 
راددەیك كــــــرداری چاكبوونوە تاو دەدەن، 
ل ھندك حاتیشدا دەنكی ستیرۆیدی و 
چارەسر ب تیشكی سرووی وەنوشیی 
بۆ   Ultraviolet light therapy

تووشبووان بكاردت.

-Alope وی یان دەردە مامزدەردە ر
 ،وەیكی قژڕووتانجۆر cia areata
دەردە روی حاتكی باوە، بۆی بم ناوە 
 وەكقژڕووتان ت، چونكــــــنــــــاوزەد دەكر
سرەتا ب قانكی بچووك یان مام ناوەندی 
بازنیی دەستپدەكات، لوانی پتر ل یك 
قان بدی بكرت و شوەی پستی روی 
وەربگرت، ھندــــــك جاریش چند قانك 
یك دەگرن بۆ پكھنانی قانكی گورەتر، 
پستیش ل شــــــونی قژڕووتانوەك لووس 
 ر بســــــتی سك جار قژی پندت. ھدەب
-Alo توە دەبواوی تووشــــــی رووتانت
pecia totalis. لوانش دەردە روی 
جگ ل ناوچی ســــــر، برۆیكان و ریش 
 Alopecia وەتش بگرموو لیــــــان ھ
universalis. دەردە روی ب تكایی 
لپاش 6-3 مانگدا لخۆیوە بب ھیچ 
دەرمانــــــك چاك دەبتوە، ھندك جار ئو 
قژەی كــــــ دووبارە دتوە رەنگی ســــــپی 
 ســــــتا ھۆكاری تووشــــــبوون بت. تا ئدەب
دەردە روی نزانراوە، ئگرچی پشــــــان 
وا باو بوو ك شــــــكتی دەروونی(سترس 
 ،یخۆشــــــییم نھۆكاری ئ (Stress
 توی دەبدەردە ر نرا كلمم پاشان سب

دەردە رویدەردە روی


