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و    ڕۆژنامـــــــه  ڕــــــی زۆرجــــــار لــــــه
  آانی میــــــــــه رخه مته  آه وه میدیاآانـــــــــه

  نـــــدانی و آارمه  ندروســـــتی  ته زگــــای ده
ویـش  بیسـتین، ئه ر هاوتیـان 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 آكـه لدانیش یه رزی ده

ــۆ هاوتیـــان   جۆراوجـــۆری ی آشـــه  بـ
 .  دروستكردوه

ــــــه ــــــه آكـــــــه ریم یه جات آـــــــه نـ و   لـ
   به وه  لدانه رزی  ده  ڕی  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 خونی پزیشك بۆ آه
   بــــووه  زۆر ئاســـایی آــــه رزیه  ده لـــدانی 
  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 دتـه بـه  خه  لدرابوو بـه ی آه رزیه ده
  وه  قاچیشـمه م بـه و لایه ستم آرد ئه هه"   

  زۆر قورس ببوو، تـام لھـاتبوو شـونی
  و بـ بـوو، لـه ئاوسـاو  زۆر هه آه رزیه ده
   بــــن ڕانمــــدا بــــه و لــــه  وه  پشــــه شــــی به
و قاچــم  ئاوســابو یارك هه  خــه ی باره قــه
  ر بــــه پزیشــــك هــــه".  هات  دوام نــــده لـــه

ــــــــاری آـــــــــه ته  حاه بینیـــــــــنی   ی بیـ
. دات ری بــۆ ده رگه شــته  نه نجامــدانی ئه
ش  تـــــه م حاه  ئـــــه رباری جات ســـــه نـــــه

ــه داآۆآـــی   آـــرد آـــه  ده ی  هاوڕكـــه  لـ
  ی وه ئـه"     بـۆ آردبـوو، وتـی ی آه رزیه ده
  وه آــه  یه و بــه   لــدام هاوڕمــه ی رزیكــه ده
ــن  آه وام ده  ده خۆشـــخانه مان نه  هـــه لـــه یـ
م  سـت ئـه به  مه  بـه  دنیـام آـه  لـی بۆیه
  متوانی  نـه ر بۆیـه ، هـه آردووه  نـه ی آاره
 ".  بھنم  ناوی آه  پزیشكه لای

ــــۆ به ــــه زانســـــتی بـ ــــه ی وه  لكدانـ م   ئـ

  ت بــه باره ك ســه یــه وه و ڕوونكردنه  تــه حاه
ـــــدان د رزی  ده آانی ماآــــــه ـــــوا .   لـ هیـ
ـــــده ر پرۆفیســــــۆری عومــــــه   ری ده  یاریـ

   بـه آانی ، هۆآاره  گشتی ری رگه شته نه
   لــــدان، یــــاخود بــــه رزی  ده پرۆسســــی

  چتــــه  ده ی آــــه رزیه  ده  مــــژادی هــــۆی
ك  ریـه  وابـوو هه و ڕای  وه  لكدایـه 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  لــده رزی  ده ی ندانــه آارمه
 ســـمت   لـــه آـــه رزیه ر ده  هـــه لایـــان وایـــه

م  ، بــــــــه واوه  تــــــــه آــــــــه بــــــــدرت آاره
 لدان  رزی  ده ست له به و مه  ی آه ڕاستیه

   ماســولكه  لــه آــه رزیه  ده  ســمت واتــه بــه
  ڕۆآی  نــــاوه چتــــه نــــاوبراو ده".  بـــدرت
   پرۆسســـی ت بـــه باره و ســـه  وه آـــه ته بابه
و   تیمارسـاز نـدێ هه"   لدان ووتی رزی ده
و   آـورت ر نیدی  گه رستار پیان وایه په

  آه خۆشـه  نه آاربھنن خـاتری بچـووك بـه
ــه  ئـــه ،   ڕاســـتی"گـــرن ده ش  م بۆچوونـ
   ناچته آه  مژاده ی وه  له جگه"و   ئه لای

   سـوودی آه خۆشـه و نه  وه آه ناو ماسولكه
ــــــ    هـــــــۆی شـــــــبته  نابینـــــــت، ده لـ

  ی وریـــه  چه و چینـــه  ئـــه ی وه ســـووتاندنه
  كردنی و دوومـــه و ســۆآردن ژــر پســـت

و  آـات لـه و دنیامان ده ئه".   ی آه شونه
ـه ی شــه به ـه  تایبه  ســمت آـ ـۆ ده تـ   رزی  بـ

نـد  و چه نـد ملیمـك پسـت  چه لدان، له
و   و ماسـوولكه  وری  چـه ترك لـه سانتیمه

و  شــدا ئــه لره.   دواتــر ئســك پكھــاتووه
و  مـار  سمت هیـچ ده ی شه و به ئه"  ووتی
   بۆیــــه  تــــدا نییــــه  گرنگــــی شــــكی به

و   وه  نـاوه  ببرتـه آه موو نیده  هه پویسته
  ویشـــــن باشـــــتروایه ه  قه ی وانـــــه بــــۆ ئه

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

ت  باره سـه".  وسا لبدرت  ئه آه ماسولكه
 زۆرجـــار  ش آـــه آـــه رزیه  ده  مـــژادی بـــه
و   وه  هۆآارــــــك بـــــۆ ســــــووتانه بتـــــه ده

  رزی  ده ندێ هه"  ت و ده ئه.   كردن دومه
  بتــه و ده  هزه  بــه آانی  آانزاییــه پكھاتــه

و  آان وریـــه  چه  خانـــه  تكشـــكانی هـــۆی
ـــدكی  ناوه  آــــه ی، وه شــــلبوونه ـــاش  نـ  بـ

ـــۆ گه و   خــــۆره آردنی شــــه پكــــدنت 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  نیده ری  سه  هۆی  به خۆره
  ی  شووشــــه  پیســــبوونی نجامی  ئــــه لــــه
ش  مــه ، ئه آه ســه  آه و پســتی  آــه رمانه ده

 . ڵ آردن  بۆ دومه  تره هۆآاركی
ــــه ــــی ئـ ــــه و خراپـ ــــاده آارهنانی  بـ    مـ
ـــۆد  ك ئیســــپرتۆ  وه آانی وه ره پاآژآــــه و یـ

  و بـه  زۆر تیژن ی  پكھاته  آه درآن ده
ــه ــدكی  هه ی وه ژووره وه چونـ ــر  نـ ــۆ ژـ  بـ

و    خانه  تكشكاندنی  هۆی بته پست ده
  آانی  ماآــــه و تووشــــبون بــــه آان شــــانه
   نـــاوبراو ڕینمـــایی  لـــدان، بۆیـــه رزی ده
   بـه وه  بـۆ پاآژآردنـه باشتر وایـه"آات  ده

ــــاو تـــــۆزێ   زی  ده  شـــــونی و خـــــوێ  ئـ
 ".  بسرت آه لدانه

  ری رگه شـــته  نه نجامـــدانی د هیـــوا ئه
   وایـه و پـی  دانانت چاره  ڕگه  تاکه به
  نھا شــــونی ر تــــه  زۆر آاتــــدا گــــه لــــه
   ئاسـایی  سـۆآردنكی  تووشی آه رزیه ده

و   و لایــــه  ئــــه ی وانــــه  حه وا بــــه بــــوو ئــــه
  و لنانی رمان و ده ب  بك حه رگرتنی وه

  ی وه رم بــــۆ خاوآردنــــه  گــــه شاشــــكی
ـــ ر ده ســــه  چاره آه ئاوســــاویه ر  ، گــــه بـ
وا   ئـه وه و مـۆر بووبتـه  شـین ی آه شـونه

ر  م گـــه بـــه.  ر  ســـه خرتـــه  ده هۆی ســـه
  آانی  نیشـانه خت بوو آه  سه آه سۆآردنه

ـــه ـــازار و هنجــــدان وتا رز لـ ـــدان و ئـ و  و پلـ
ـــــــی ـــــــه  آه  شــــــــونه ببوونـ   توانینی و نـ

ش  مانـه  ئه و کـه  یه و لاقه  ئه آارهنای به
   شــــــونی ن بــــــۆ آمكردنــــــی نیشــــــانه

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

ـه آمــه ـاآی بكاتـ  بــك  و خواردنــی وه  پـ
 بـۆ   پویسـتیش گرنگـه رمانی و ده ب حه

ـه گــه.   آــه  برینه ســارژبوونی ـاتی ر لـ    آـ
ك   وه شـــــــدا ئـــــــازاركی آه  لدانه رزی ده
 زوو   قاچـدا ڕۆشـت، پویسـته مار بـه ده

م   له جگه.   وه ئاگاداربكرته  ل پزیشكی
ـه حاه ـه.   د تانـ ـوا دتـ   ر باســی  ســه وه هیـ

ــه  ده مـــژادی  جـــار  نـــدێ  هه آان آـــه رزیـ
   سابوون بوونی و به قبوون  ڕه  هۆی بنه ده
ـر پســته وری چــه ـی  آه  ژـ ـه و خبوونـ    لـ
م  ئــه"  ــت  و ده ئــه.  آــدا  گریه ی شــوه

ـــــه ـــــه ر نه  گــــــه گریـ   ی ندشــــــه  ئه بتـ
  ســكاری  پویســت ناآــات ده آه خۆشــه نه

 ".   نیه  هیچ زیانكی بكرت چونكه
ـه ـه و ڕای ئـ ـه  وایـ ـاتر ده  آـ ـه رزی  زیـ    بـ
و   متره  آــه  مــاآی مــار بكرــت 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  نوســـت، ئـ ویش کاتـ
 تـدا  آی یـه  ماده آـه رزیه  ده ر مژادی گه

ــــوو ڕاســـــته ــــه بـ   توانرا بكرتـــــه وخۆ  نـ

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

ــت ــه بمژرـ ــه وه شـــه  له و بچتـ ــۆ ئـ   ی وه  بـ
ر  ســـه  له آـــه رزیه  ده ری  آاریگـــه ی مـــاوه
  عات  سـه  بری  زیاتر بت له آه خۆشه نه
ــه ریه عات آاریگه  ســـه٦ ".  وه  بمنتـــه آـ

   شــــونی و شــــلانی نــــاوبراو جوونــــدن
و   وه آاتـه تده  ڕه  لدانی  دوای  له آه رزیه ده
ش  وه دات بـۆ ئـه م ده ه قه  له  نازانستی به

  و بۆری  آان جووه ناو ماسوولكه"  ووتی
  آــه  ماده ی آــه  جووه  بــه  تدایــه خوــنی
ــــــه بوده ــــــه  وه آاتـ ــــــی و لـ ــــــه  ڕـ    بۆریـ
 ". مژرت ده  هه وه آانیشه خونه
  وه آاتـه  ده وه ر ئـه سه خت له هیوا جه.   د
لــدان  رزی  ده آانی  ماآــه رج نیــه  مــه آــه
   بـــت آـــه ســـه و آه  ئـــه می رخـــه مته آه
موو  هـه"   ووتـی دات بۆیـه  لـده 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 ڕنمـ

  آانی و ماآـه و لدان آارهنان  به چۆنتی
   نوسـراوه ی آـه ته ر پاآه سـه بۆ مرۆڤ له

م  ، بــه یــه  بگانه  زمــانی  بــه نــده رچه هه
ــه ــه وه ئـ ــه  ئمـ ــاده  گـــوێ ین آـ ــه  نـ و  ین بـ

باو   بــــــه بووه و لامــــــان نــــــه  ڕنماییانــــــه
  ها ووتیشــی روه ، هــه"ین چاویــان بكــه ڕه
ـــره" ـــه خۆشــــه  نه لـ ـــاتكی آان لـ  زۆر   آـ

و   پزیشــك نــه آه مــدا ڕووده و آه دیــاریكراو
آو پویست  آان، ناتوانرت وه رمانسازه ده
 ".  بكرن و ڕنمایی  وه میان بدرته وه

   زۆر بگومانه  آه ی وه ڵ ئه گه و له ئه
  ـه توانرـت هه  ده  ئاسـانی  بـه  آـه ی وه له

ستنیشـان  آان  ده و پزیشـكیه  توندروسـتی
"  ڕوو   خســـته شـــی وه م ئه بكرـــت، بـــه

  ی وه  ئـه درته  نه  گوێ ب دا ده و آاته له
ـه ـاو خــراپ ده آـ ـن   پیـ ـان  و آه بیـ ســك نـ

   آــه  ئمــه لای  لــه ین، چونكــه آــه بـاو ده
یــت  آه آك ده  یــه ی ــه  هه ستنیشــانی ده
ــــه ــــه آه له ســـــه و مه ئـ   وســـــتكی  هه  بـ
  وی  هــه و دوورنیــه گرــت رده  وه خســی شه
 ".دات   نه وه ندنه سه تۆه

 ری کردم رگه شته ک دوچاری نه رزییه  لدانی ده ه  هه به

 
  ئیمتیاز نی خاوه

 ئوف روناك ره 
 ر رنووسه سه

 ج ره  روناك فه
 ر رنووسه  سه جگری

  هانا شوان
 ساز خشه نه

 د حمه مین ئه یران ئه سه
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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

هز  ، زراو به وه آاته وپست ده روخسار
 شــــیرینیش بــــۆ  ناری و هــــه آــــات ده

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــه    دڵ هزآردنی بـ
ــــــــــۆ  و ره  ردویی ،زه خشـــــــــــه سودبه بـ
آات،خۆن  رده ســـــــــــــــــــــــــــــــــه چاره
 .آات ومیز زۆرده پاوت ده

نار   هه و شیرینی  ترش ئاوی -٢
  ڵ آر تكـــه گـــرام شـــه١٠٠  ڵ گـــه له

  ده  گـــه وه بكرـــت ودواتـــر بخورتـــه
ــــــه ــــــزوو زه هز ده بـ   ردی آـــــــات، بـ

ر  سـه  دوگیـان چاره  ژنـی روخسـاری
 .آات ده

وشــــــــیرین   ترش ناری هــــــــه  -٣
 نویــدا  ی آه  ســپییه  پســته ڵ گــه له

آردا  شــــــــه ڵ  گــــــــه و له بكوترــــــــت
  وه شانه  ره ، له وه و بخورته بكونرت

  ی ســـانه و آه ئـــه(آـــات   ده رگری بــه
  ، پویسته وه رشنه پش نانخواردن ده

 ) وه پش خواردن بیخۆنه
ــــــــه  -٤ ــــــــك   چه رۆژانـ ندجارـ
ـــــه ئاوه به ودان بشــــــوردرت،  م  ده ی آـ

 .آات م سارژ ده  نو ده آانی برینه
  ر دوای گـــــــــــــــــــــــــــــــه ئه  -٥
ـــی  زه ربوونی ســــه چاره  هشــــتا  ردویـ
  ناری  هه ردبوو ئاوی  چاو زه نگی ره

  ی آه ردییه  نو چاو، زه ترش بكرته
 .آات ر ده سه چاره
ـــه هــــه  -٦ ـــد   چه نارك بكرتـ نـ
دا   نــــو ســــرآه و لــــه  وه آــــه یه پارچه

ــــاآو وه ــــت تـ   ویری ك هـــــه بكونرـ
ر برینـــــدا بمـــــان،  ســـــه و به لـــــدت
 .آات ر ده سه آان چاره برینه
نــــــو   تــــــرش له ناری هــــــه  -٧

ـر  مــدا بكونرــت  آه ئــاوكی و دواتـ
ــــــه وه ــــــۆ  توانی ك هـ ــــــت، بـ  لبكرـ

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

ـاده/   تبیــنی ـه رۆیی زیـ    خواردنــی  لـ
ـه  هــۆی بتــه ناردا ده هــه  خــواردن  ی وه  ئـ
ــــه  سســـــت  ده وگـــــه نت دا بگه ده  گـــــه لـ
 بخورــت  وه یــه آه ناوآه ر به گــه ئه.  آــات ده
  ن سروشــــتكی  خـــاوه دا آـــه ســـانه وآه له

م   آــــــه  هــــــۆی بتــــــه ساردوســــــن، ده
 .  سكسی  هزی ی وه بوونه

  زاهیر سوران.    د
 آان  درمه خۆشییه پسپۆری نه

 پسپۆری پزیشكی گشتی
 ستۆآھۆم

 
ر توژیـــــــاران  وبـــــــه مه ك له یـــــــه ماوه
   آـــــرد آـــــه و راســـــتییه یـــــان بـــــه ئاماژه

ك   وه آــه (VIOXX(رمــانی ڤییــۆآس  ده
ــــه ئازارشـــــكنی جومگـــــه هنرا  آارده  بـ

  ی دڵ پاشــتر لــه تــه  هــۆی جه بتــه ده
 .   وه آانی جیھاندا آۆآرایه بازاڕه

زانـرا  ر وا ده وبـه مه ند رۆژـك له تا چه
ــــه ك ئازارشـــــكن  وه (diclophenac(  آـ
 هــۆی گیروگرفــت  بتــه هنرا ده آارده بــه

ــۆ گـــه ــه  و برینـــدارآردنی وه ده بـ ــ لـ   لـ
ر دوو توژیــــاری  مبه پته مــــانگی ســــه

 Patricia( نـــــوی  وســـــترالیایی بـــــه ئه
McGett ing & David Henry) 

ــه  ــه وه نجامی توژینه ئـ آی فراوانیـــان  یـ
ــــــــاری  ــــــــۆ گۆڤـ ــــــــارد بـ ی  JAMAنـ

ـه ئــه ی  وه ئــه.    وه مریكایی بــۆ بوآردنـ
آان  وه نجامی توژینــه  ئــه رنجه جــی ســه

ی  وه رنج راآشـــن پـــش ئـــه  ســـه نـــده وه ئه
ــــــه گۆڤاره ــــــه آـ ــــــوی بكاتـ ــــــه وه  بـ    لـ
ـــانكرده آه ســــایته ـــدا بویـ .   وه ی خۆیانـ
  خۆشــی لــه زار نه  هــه٣٧٦  آــه وه توژینه

ــه خۆگرتـــووه زاردا   هـــه٦٠٠ڵ   گـــه  و لـ
 ئازارشــــــكنیان   آــــــه راورد آــــــراوه بــــــه
 .   خواردووه نه

  ی آـــه وانـــه  ئه آـــه وه  پـــی توژینه بـــه
ی    مــادده و آــه ئازارشــكنیان خــواردووه

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

Diclophenac, Eeze, Voltaren) 
تر تووشـــــی گیروگرفـــــتی دڵ و  زـــــده
ی دڵ و  تــــه آانی خــــون ، جه بۆریــــه
 . ی مشك بوون  ته جه

و   ئـــــه وان باشـــــتر وایـــــه ڕای ئـــــه بـــــه
ــه ده ــه رمانانـ ــه ی آـ ــدا     لـ ( پھاتوویانـ

diclophenac) دایهژه  بـه ی تآـی  یه  ر
ـــــــۆ ماوه آــــــــه ـــــــه م و بـ ـــــــورت  یـ آی آـ
ـــه ـــا زۆر آوشــــنده آاربھنرت ده بـ  و  یه نـ
 . هۆی مردنی آوتوپ  بته ده

   ڤۆتــارین بــه ی شــایانی باســه وه ئــه
   دنیــــادا بــــه  لـــه وه آانییه موو شــــوه هـــه
ــــــه چه ره ــــــه فرۆشـــــــرت وه  ده تـ ــــــ لـ   لـ
ك  آانی آوردســـــــــتاندا وه رمانخانـــــــــه ده
ی  ته چه آانی دی ب ره رمانه موو ده هه

ك ئازارشكن و  فرۆشرت و وه پزیشك ده
آان  ی جومگـــــــــه وه دژی ســـــــــووریوونه

 .هنرت  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  هاوتیـ   وه نـ
ن و هاوآــات  آــه خۆری نه ی زــده وه بۆئـه

ـــــــــــه ـــــــــــه رده بـ ـــــــــــه و ده وام ئـ ی          رمانانـ
 .هنن  آارنه  به وه ره سه

 

 آان  ئازارشكنه
 !!!ن  وه  پشتی آوتوپ مردنی ده له

 ی ژنانی دووگیان قین و کشه ی گشتی خانه خۆشخانه  نه نج له بونی به نه

 وازی رکه ب ئه ینه زه


